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Konopny hummus

vegansky, . o
vegetariansky, Snadné 15 lézz-:nprlprava Pro 4 osoby

bezlepkovy y
Ingredience Jak na to?
50 g cizrny 1. Cizrnu, kterou jste méli od minulého dne namocenou, proplachnéte, dejte do vétsiho
100 g konopného seminka hrnce a varte domékka cca 40 minut.
2 lZice tahini 5 ) ..
100 ml konopného oleje 2. Uvarenou a okapanou cizrnu smichejte se sezamovou pastou tahini a dalsimi
3 1zice citronové §tavy surovinami, umixujte.
} fggﬁ%ﬁ:ﬁ;ﬁﬁqﬂmu 3. Servirujte s pita chlebem, namazte na platek celozrnného chleba nebo podavejte se
0.50 1zi¢ky soli Spalicky zeleniny.
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vy Tip: cizrnu si mZete uvafit do zasoby a zamrazit. Muzete také pouZit cizrnu konzervovanou.



