countrylife

Hummus se seminky a salatem - videorecept

vegansky, bezlepkovy Snadné 40 minut Pro 4 osoby
Ingredience Jak na to?
2 plechovky sterilované cizrny 1. Pripravte si hummus: cizrnu scedte a ndlev uschovejte. VSechno Inéné seminko pomelte
2 1zice zlatého Inu v mlynku nebo v mixéru. Cizrnu, ¢esnek, % Inu, tahini, olivovy olej a 2 1zice nalevu dejte
50 g tahini do mixéru a rozmixujte na hladké pyré. Konzistenci pfipadné upravte dalsim nalevem z
40 ml olivového oleje cizrny. Dochutte citronovou $tavou, soli a peprem.
2 strouzky Cesneku o : . . . ; e ,
2 lzice citronové $tavy 2. Pripravte si salat: okurku oloupejte a zbavte stfedu se seminky, nakrajejte na dilky a
stil, pept dle chuti dejte do cedniku. Osolte a nechte vykapat, poté osuste.

300 g cherry rajcat - na salat
1 mald saldtova okurka - na
salat

% Cervené cibule - na salat
hrst baby ép,enéotu nebo malych 4 Nj talite rozdélte hummus, pokladte salatem, zakipnéte olivovym olejem, ozdobte
salatovych listka - na salat Inénym seminkem.

svazek petrzele - na salat

1 1Zice zlatého Inu - na salat

3 1zice olivového oleje - na salat

1 1zice citronové §tavy - na

salat

stl, pepr dle chuti - na salat

3. Do misy dejte nasolené okurky, nakrajena rajcata a cibuli na tenké platky. Zakidpnéte
olivovym olejem a citronovou $tdvou, vimichejte nasekanou petrzel. Dochutte soli,
peprem a promichejte.



