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TO JE ALE HUMUS... NE! TO JE HUMMUS!!!

ACEtvrtek, 09 Aserven 2022

Nojo, nenA- humus jako hummus, ten se dvA>ma "m" je bezva dobrota. A kupodivu zdravA;, sice to mAj nA>jakA®© ty kalorie, ale
poA™A;d lepAjA-, neA¥ flAjk bA Acku nebo A«tyA™i vAstrnA-ky. JAj vVA-m, A¥%e ze mne mluvA- tak trochu zAjvist, A¥e je na s
kteA™A- si ty proklatA© dobroty mohou bez vAY:Asitek a hlavnA> bez sebemenAjA-ch nAjsledkA™ na tajli dAjt. Taky jsem takov;
bAvsvala, jo jo. Ale zas - kdyA¥ jsem se jako mladA; trAjpila, tak jsem mohla snA-st celou AjkoInA- jA-delnu na posezenA-, a
byla jsem Ajlank. TeAe, kdyA¥: mAjm nAsjakAY: ten srdcebol, tak to zajA-dAjm. "Co jAj uA¥% na tom svA>tA> mAjm, nikdo uA¥ r
nenA- a nebude zvA>davej, jsem jen protivnAj bAjba..." A Ajup, vyhrabu utajenou AsokolAjdiAsku.

Hummus je studenAY%2 pokrm levantskA©ho pAvodu.PA™ipravuje

se z uvaA™enA®© a rozmaA+kanA®© cizrny smA-chanA© se sezamovou pastou, kierA© se A™MA-KA;
tahini. NechybA- v nA>m olivovAY: olej, citronovAj AjA¥Ajva, sATa Asesnek. OblA-benAY: je
zejmA©na v oblasti StA™ednA-ho vAY2chodu, ale rozAjA-A™il se do svAsta dA-ky svA© vAYsbornA©
chuti a prospA>AjnAvzm vlastnostem.

NAjzev je

odvozen z arabskA©ho & ¥immaa'£ - cizry, zAjkladnA- sloA¥:ky tohoto jA-dla. NejstarA;A-
recept na pokrm podobnAl/z souA«asnA©mu humusu, se ale obeAjel bez tahini a

Asesneku, pochAjzA- ze 13. stoletA- z Egypta. Hummus se v souAsasnA© podobA> poprvA©
objevil aA% na konci 19. stoletA- v DamaAiku.

JinAj povAsst AMA-KA;, Avze se zrodil za sultAjna Saladina, ) 5
kterAv: se proslavil boji s kKA™iA%A ky. AA¥ uA%i je pravda jakAikoliv, patA™A- dnes k
nejstarAjA-m pA™ipravovanAYzm jA-dIA™m na svAs;tA>.

Ale teAe pozor &€* pokud chcete odpudit to sAjdAGIko, co se na VAis kdesi
drA%A-, je hummus to pravA©.

VAiA¥%e na sebe 5 o
vodu a rychle vyvolA;j pocit sytosti, pA™ispA-vA; proto k boji proti obezitA>.

Obsahuje 3 s o
vitamA-ny skupiny B, vitamA-n A a E, kyselinu listovou, hoA™A«A-k, A¥selezo, vAjpnA-k,
zinek, draslA-k.

DA-ky cizrnAs,

sezamovA©mu semA-nku a olivovA©mu oleji je hummus bohatAY: na nenasycenA®© tuky. Tyto
tuky jsou dATeA%sitou souAeAjstA- zdravA©ho jA-delnA-Asku a majA- na lidskA© zdravA- mnohem
pA™A-znivA>;jA;A- viiv neA¥s tuky nasycenAo©, kterA© se vyskytujA- zejmAo©na v AvivoAsiAjnAvsch
potravinAjch.

TeAs VAim

pA™edstavA-m recept naprosto nejzAjkladnAsjAjA-, se kterAvzm mAA¥sete vesele pracovat dAjl
a ochucovat ho. Na konci receptu najdete tedy i tipy, jak ho ozvIAjAjtnit.
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INGREDIENCE:

400 g cizrna B
(PA™edvaA™enAj) nebo (1 x plechovka = 400 g)

2 IA%:A-ce tahini (24 g)

60 ml ledovA®© vody

5 I1A%ic olivovA©ho oleje (100 ml)

1 1A%iAska A™A-mskA©ho kmA-nu (5 g)
1 1A%iAska AeervenA© papriky (5 g)

1 Ajpetka soli (5 g)

2 strouA¥sky Aeesneku (10 g)

(to je N B
mnoA¥istvA- na cca 6 porcA-)

Pokud chcete hummus

pA™ipravit opravdu super rychle, AeapnAvte jiA¥: uvaA™enou sterilovanou cizrnu, kterou
pA™ed mixovAinA-m proplAjchnAste vodou a nechte ji odkapat. Zde je to pATMedevA.A m na
vaAjem misnA©m jazAY2A<ku a trpAslivosti. A chcete-li bAY4t vA-ce tradiAenA-, a vychutnat
si echt chuA¥ cizrny, nechte suAjenou
cizrnu pA™ed pA™A-pravou alespoA” 8 hodin bobtnat v dostateAsnA©m
mnoA¥stvA- vody. PotA® ji slijte a proplAjchnAste a postupujte dAjle.

Do mixA©ru tedy vhodA-me cizrnu a pA™idAjme

vAs;tAjinu olivovA©ho oleje,

pAir 1A%ic ledovA© vody

(opravdu ledovA©, to je prostAs tradice) a vAjechno koA™enA- 4€“ papriku, Asesnek, A™A-mskAY2 kmA-n
a takA®© tahini

asAT.

SmAs>s by mAsla bAl/zE krAjsnA> hladkAj a pokud by se vAim zdAjla pA™A-liAj hutnAj, pA™idejte
jeAjtA> troAjku olivovA©ho oleje. A je hotovo!
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K hummusu se skvAsle hodA- na

AipalA-Asky nakrAjjenA© rAznA© druhy zeleniny 4€“ mrkev, A™apA-katAv: celer, okurka.
VAv:bornAY: je takA© dobrAYs pita

chleba nebo libanonskAY%: chIA©b € 0bA© se dA; jiA¥ velmi jednoduAje

koupit v kaA¥dA©m supermarketu nebo pA™ipravit doma.

DALA As MOA%:NOSTI OCHUCENA.:

s koA™enA-m
a€“ pA™idejte AeerstvA© bylinky a€* koriandr, bazalku nebo tA™eba paAiitku.se
suAjenAvami rajAsaty A€ pA™ijdete je buAs pA™A-mo pA™ed mixovAjnA-m, nebo je jen lehce
posekejte a pA™idejte aA¥: do hotovA© smAssipromixujte
jej spoleAenA> s Aservenou A™epouvyzkouAijejte
zvIAjAitnA- chuA¥ kari nebo kurkumypA™idejte
medvA>dA- Asesnek, pokud je jeho sezona

AA¥ )
VAim chutnAj!

PA«JA &€ panA- Aeuba a jejA- recepty
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