Hummus z czarnej soczewicy

Skladniki

125 g czarnej soczewicy, namoczonej przez noc

60 g pasty tahini (lub po prostu zmielonego prazonego sezamu )
1 tyzka czosnku niedzwiedziego

Y5 tyzeczki soli @

Ya tyzeczki pieprzu

1 tyzeczka octu jabtkowego

3 zabki czosnku

5-6 tyzek wody z gotowania soczewicy

Wykonanie

1. Soczewicg ugotowac, odcedzi¢ (zachowujac wode) i zostawi¢ do ostudzenia.

2. Polaczy¢ z pozostatymi sktadnikami (oprécz wody) i zmiksowac na gltadka mase.

3. Miksujgc dalej, stopniowo dodawa¢ wod¢ po gotowaniu soczewicy do momentu, az
otrzymamy paste o pozadanej konsystencji. My dodajemy ok. 5-6 tyzek wody, ale
mozna zmienic¢ te¢ ilos¢ :)

Wykonanie (Thermomix)

1. Soczewicg ugotowac, odcedzi¢ (zachowujac wode) 1 zostawi¢ do ostudzenia.

2. Polaczy¢ z pozostatymi sktadnikami (oprocz wody) i zmiksowac na gtadkg mase (obr.
4,2 min.).

3. Miksujac dalej, stopniowo dodawaé wode po gotowaniu soczewicy do momentu, az
otrzymamy paste o pozadane] konsystencji. My dodajemy ok. 5-6 tyzek wody, ale
mozna zmieni¢ t¢ ilos¢ :) (obr. 4, 1 min.).

Wskazowki

@) sezam: nasiona, ktére kupujemy nie powinny zawieraé szkodliwych konserwantow
(sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkow

@ §61: nalezy uwazaé na rodzaj uzywanej soli; naszym zdaniem najlepsza jest sol himalajska i
niejodowana sol kamienna; jod, ktorym “wzbogaca si¢” popularng bialg sol, szkodzi naszemu
uktadowi hormonalnemu



Hummus z fasoli

Skladniki

125 g fasoli, namoczonej przez noc

40 g pasty tahini (lub po prostu zmielonego prazonego sezamu 1)
1 tyzka czosnku niedzwiedziego

1/3 tyzeczki soli @

Ya tyzeczki pieprzu

1 tyzka octu jabtkowego

3 zabki czosnku

kilka gatazek $wiezego majeranku

kilka gatazek $wiezego oregano

5-6 tyzek wody z gotowania fasoli

Wykonanie

1. Fasole ugotowaé, odcedzi¢ (zachowujac wode) i zostawi¢ do ostudzenia.

2. Polaczy¢ z pozostatymi sktadnikami (oprécz wody) 1 zmiksowaé na gladka mase.

3. Miksujac dalej, stopniowo dodawaé wode po gotowaniu fasoli do momentu, az
otrzymamy past¢ o pozadanej konsystencji. My dodajemy ok. 5-6 tyzek wody, ale
mozna zmienic¢ te ilos¢ :)

Wykonanie (Thermomix)

1. Fasole ugotowaé, odcedzi¢ (zachowujac wode) i zostawi¢ do ostudzenia.

2. Potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami (oprocz wody) i zmiksowaé na gtadka masg (obr.
4,2 min.).

3. Miksujgc dalej, stopniowo dodawaé¢ wode po gotowaniu fasoli do momentu, az
otrzymamy paste o pozadane] konsystencji. My dodajemy ok. 5-6 tyzek wody, ale
mozna zmieni¢ t¢ ilos¢ :) (obr. 4, 1 min.).

WskazowKki

@) sezam: nasiona, ktére kupujemy nie powinny zawieraé szkodliwych konserwantow
(sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkéw

@ §61: nalezy uwazaé na rodzaj uzywanej soli; naszym zdaniem najlepsza jest sol himalajska i
niejodowana sol kamienna; jod, ktorym “wzbogaca si¢” popularng bialg so6l, szkodzi naszemu
uktadowi hormonalnemu



