Hummus - lahudka z Vychodu
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Nejvetsi oblibé se tési zejména na Blizkém vychodé. Z historie vyplyva, ze pochazi z Libanonu, ale
vyskytuje se i v dalSich kuchynich svéta, zejména v kavkazskych statech, v Tunisku, Alzirsku a
Maroku. Dokonce se rikd, ze spravny zpusob, jakym se ma hummus pripravovat, je jiz po dlouhd
staleti predmétem gastronomické valky mezi Izraelem a Libanonem.

V dnesni dobé je hummus oblibenym pokrmem vegetarianu, nebot je to vynikajici zdroj celé
spousty mineralu a vitaminu, najit zde muzete vitaminy skupiny B, vitamin C, zelezo,
kyselinu listovou, mangan a dalsi). Navic je bohaty na vlakninu a bilkoviny.

Hummus pomdhd sniZovat hladinu cholesterolu v krvi, coz je vynikajici prevence proti onemocnéni
srdce a cév.
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Priprava hummusu

Hummus lze pripravit celkem snadno, neni jinak nadro¢ny na suroviny ani délku pripravy. Zakladem
je varena cizrna, tahini (coz je sezamova pasta), olivovy olej, cesnek a citronova stava.



Samozrejmeé, ze to je zakladni slozeni, kazdy si muze koreni pridat dle vlastniho uvazeni a chuti, to je
jiz individualni.

Bez ohledu na to, v jaké varianté, co se tyka koreni, ho pripravite, vzdy je zakladem praveé
cizrna.

Servirovani

Kazdy si mize zvolit sviij zpusob servirovani, ale tim obvyklym je hummus v misce ¢i na talifi,
uprostred utvoreny maly dulek, kam képnete trochu olivového oleje. Podavat ho muzete jen tak
samotny, nebo také s pecivem jako pomazanku, nebo k zeleninovému salatu. Vyborné se hodi

k pecenému lilku nebo se miize pouzit jako nadivka do marinovanych chilli papricek. Fantazii se
meze nekladou.

Jak pripravit domaci hummus?

Suroviny: 5 [Zic sezamu, 3 IZice olivového oleje, 2 strouzky ¢esneku, stdva z pul citronu, 250 g
cizrny v konzervé, 1/4 1zicky rimského kminu, 1 [Zici sezamového oleje.

Pripravte si suchou panev, vhodte na ni sezam a na sucho oprazte. Do misky dejte olivovy olej,
pridejte k nému uprazeny sezam a dukladné rozmixujte. Vysledkem je tahini, tedy pasta, co které
date prolisovany Cesnek, ¢erstvou stavu z citronu a Izici sezamového oleje.

Cizrnu z konzervy nalijte do cedniku a nechte okapat. Poté ji spolu s kminem vhodte do pripravené



pasty a v$e znovu rozmixujte na zcela hladkou pastu. Pokud je pasta (hmota) hustd, muzete pridat
par Izic vody a promichat. Pak uz staci jen servirovat.

Nékomu sice vysledna hmota nepripada esteticky prilis vabna, ale vérte, ze jeji chut Vam to
vynahradi.

Zkuste néktery z receptli na www.senzarecepty.cz .
Par tipu:
http://www.senzarecepty.cz/recept/chutovky/19028-cizrnova-pomazanka-hummus/

http://www.senzar z/r redkrmy/11 -hummus-s-cervene-r

http://www.senzarecepty.cz/recept/pokrmy/60-hummus/
http://www.senzarecepty.cz/recept/pokrmy/23051-cizrnovy-hummus/
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