Hummus dle zakyn SOS a SOU Méstec
Kralové - videorecept
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Z&kyné tietiho ro¢niku u¢ebniho oboru kuchaf &i$nik ze Stiedni odborné Skoly a Stfedniho odborného
ucilisté, T. G. Masaryka 4., 289 03, Méstec Kralové natocily video ukazku s pfipravou tradi¢niho
izraelského pokrmu z cizrny s ndzvem Hummus.

Vyrobni postup a ingredience:

2509 cizrny namacime ve vodé pres noc. Druhy den z cizrny slijeme vodu, pridame
Cerstvou a domékka cizrnu vatime. Uvarenou cizrnu slijeme/odvar si miiZzeme uschovat pro pozdé;si
mixovani/ a jesté vlaznou cizrnu pomeleme v mlynku.


https://youtu.be/zrR2whQLpx0

Namletou smés pfi mixovani rozfedime bud odvarem z cizrny, nebo vodou. Mixujeme do hladka a
priddvame postupné olivovy olej a dalsi suroviny: mletou sladkou papriku, rozetfeny ¢esnek,
citronovou Stavu, morskou stl a sezamovou pastu Tahini /k zakoupeni v obchodech se zdravou
vyzivou/.

Vhodné ozdobime cerstvou bylinkou a cizrnovy humus mdzeme servirovat.



Ingredience: 3dcl pitné vody nebo 3dcl odvaru z cizrny, 1 dcl olivového oleje, 4x strouzky rozetfeného
Cesneku, 4cl citronové Stavy /pridavat podle chuti/, 1/2 ¢ajové Izicky sladké mleté papriky, 2x €. Izicka
morské soli, 4x C. IZitka sezamové pasty TAHINI /na videu jsme bohuZel pastu vynechali/.

VIDEO:

Z4kyné SOS a SOU Méstec Kralové Vam pfeji dobrou chut.

Vice info o naéi skole mUzete nalézt ZDE

Zdroj fotografii a videa: Mgr. Nezavdalové - SOS a SOU Méstec Kralové udélila souhlas se zverejnénim fotografii, videa a ¢ldnku na www.senzarecepty.cz


http://www.sossoumk.cz/

