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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Hummus z pieczong papryka bez cukru -
przepis

W tym hummusie uzywamy biatego sezamu, nie tahini. Papryka jest juz upieczona; wszystkie
sktadniki tgczymy w malakserze.

Porcje: 16 porcji po 3 tyzki

Skladniki

Hummus

- 2 szklanki ciecierzycy z puszki (US cup), przeptukanej i odsgczonej, bez dodatku cukru

1 szklanka pieczonej czerwonej papryki w plasterkach (US cup), bez dodatku cukru, bez nasion

2 tyzki biatego sezamu

- 1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka oliwy
- 14 tyzeczki kminu rzymskiego

- 1 tyzeczka suszonej cebuli w proszku

1 tyzeczka suszonego czosnku w proszku

- 1 tyzeczka soli koszernej

Ya tyzeczki pieprzu cayenne
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. Przeptucz i odsgcz ciecierzyce. Przygotuj pieczong papryke: bez nasion, w plasterkach.

2. Umiesc¢ wszystkie sktadniki w malakserze i zmiksuj na gtadkg paste.

Uwagi

Uwaga: Przechowuj w lodéwce do tygodnia.

Zrédfo przepisu: https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/recipes/roasted-red-pepper-hummus/rcp-20197743



