
TO JE ALE HUMUS... NE! TO JE HUMMUS!!!
ÄŒtvrtek, 09 Ä•erven 2022

Nojo, nenÃ humus jako hummus, ten se dvÄ›ma "m" je bezva dobrota. A kupodivu zdravÃ¡, sice to mÃ¡ nÄ›jakÃ© ty kalorie, ale
poÅ™Ã¡d lepÅ¡Ã, neÅ¾ flÃ¡k bÅ¯Ä•ku nebo Ä•tyÅ™i vÄ›trnÃky. JÃ¡ vÃm, Å¾e ze mne mluvÃ tak trochu zÃ¡vist, Å¾e je na svÄ›tÄ› plno lidÃ,
kteÅ™Ã si ty proklatÃ© dobroty mohou bez vÃ½Ä•itek a hlavnÄ› bez sebemenÅ¡Ãch nÃ¡sledkÅ¯ na tajli dÃ¡t. Taky jsem takovÃ¡
bÃ½vala, jo jo. Ale zas - kdyÅ¾ jsem se jako mladÃ¡ trÃ¡pila, tak jsem mohla snÃst celou Å¡kolnÃ jÃdelnu na posezenÃ, a
byla jsem Å¡lank. TeÄ•, kdyÅ¾ mÃ¡m nÄ›jakÃ½ ten srdcebol, tak to zajÃdÃ¡m. "Co jÃ¡ uÅ¾ na tom svÄ›tÄ› mÃ¡m, nikdo uÅ¾ na mne
nenÃ a nebude zvÄ›davej, jsem jen protivnÃ¡ bÃ¡ba..." A Å¡up, vyhrabu utajenou Ä•okolÃ¡diÄ•ku.

 

 

 



Hummus je studenÃ½ pokrm levantskÃ©ho pÅ¯vodu.PÅ™ipravuje
se z uvaÅ™enÃ© a rozmaÄ•kanÃ© cizrny smÃchanÃ© se sezamovou pastou, kterÃ© se Å™ÃkÃ¡
tahini. NechybÃ v nÄ›m olivovÃ½ olej, citronovÃ¡ Å¡Å¥Ã¡va, sÅ¯l a Ä•esnek. OblÃbenÃ½ je
zejmÃ©na v oblasti StÅ™ednÃho vÃ½chodu, ale rozÅ¡ÃÅ™il se do svÄ›ta dÃky svÃ© vÃ½bornÃ©
chuti a prospÄ›Å¡nÃ½m vlastnostem.

NÃ¡zev je
odvozen z arabskÃ©ho á¸¥immaá¹£ - cizrny, zÃ¡kladnÃ sloÅ¾ky tohoto jÃdla. NejstarÅ¡Ã
recept na pokrm podobnÃ½ souÄ•asnÃ©mu humusu, se ale obeÅ¡el bez tahini a
Ä•esneku, pochÃ¡zÃ ze 13. stoletÃ z Egypta. Hummus se v souÄ•asnÃ© podobÄ› poprvÃ©
objevil aÅ¾ na konci 19. stoletÃ v DamaÅ¡ku.  


JinÃ¡ povÄ›st Å™ÃkÃ¡, Å¾e se zrodil za sultÃ¡na Saladina,
kterÃ½ se proslavil boji s kÅ™iÅ¾Ã¡ky. AÅ¥ uÅ¾ je pravda jakÃ¡koliv, patÅ™Ã dnes k
nejstarÅ¡Ãm pÅ™ipravovanÃ½m jÃdlÅ¯m na svÄ›tÄ›.  

Ale teÄ• pozor â€“ pokud chcete odpudit to sÃ¡dÃ©lko, co se na vÃ¡s kdesi
drÅ¾Ã, je hummus to pravÃ©. 



 

   VÃ¡Å¾e na sebe
vodu a rychle vyvolÃ¡ pocit sytosti, pÅ™ispÃvÃ¡ proto k boji proti obezitÄ›. 

Obsahuje
vitamÃny skupiny B, vitamÃn A a E, kyselinu listovou, hoÅ™Ä•Ãk, Å¾elezo, vÃ¡pnÃk,
zinek, draslÃk.

DÃky cizrnÄ›,
sezamovÃ©mu semÃnku a olivovÃ©mu oleji je hummus bohatÃ½ na nenasycenÃ© tuky. Tyto
tuky jsou dÅ¯leÅ¾itou souÄ•Ã¡stÃ zdravÃ©ho jÃdelnÃÄ•ku a majÃ na lidskÃ© zdravÃ mnohem
pÅ™ÃznivÄ›jÅ¡Ã vliv neÅ¾ tuky nasycenÃ©, kterÃ© se vyskytujÃ zejmÃ©na v Å¾ivoÄ•iÅ¡nÃ½ch
potravinÃ¡ch. 

TeÄ• vÃ¡m
pÅ™edstavÃm recept naprosto nejzÃ¡kladnÄ›jÅ¡Ã, se kterÃ½m mÅ¯Å¾ete vesele pracovat dÃ¡l
a ochucovat ho. Na konci receptu najdete tedy i tipy, jak ho ozvlÃ¡Å¡tnit.
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INGREDIENCE:

 




400 g cizrna
(pÅ™edvaÅ™enÃ¡) nebo (1 x plechovka = 400 g)

2 lÅ¾Ãce tahini (24 g)

60 ml ledovÃ© vody

5 lÅ¾ic olivovÃ©ho oleje (100 ml)

1 lÅ¾iÄ•ka Å™ÃmskÃ©ho kmÃnu (5 g)

1 lÅ¾iÄ•ka Ä•ervenÃ© papriky (5 g)

1 Å¡petka soli (5 g)

2 strouÅ¾ky Ä•esneku (10 g)


(to je
mnoÅ¾stvÃ na cca 6 porcÃ)

 

 

Pokud chcete hummus
pÅ™ipravit opravdu super rychle, Ä•apnÄ›te jiÅ¾ uvaÅ™enou sterilovanou cizrnu, kterou
pÅ™ed mixovÃ¡nÃm proplÃ¡chnÄ›te vodou a nechte ji odkapat. Zde je to pÅ™edevÅ¡Ãm na
vaÅ¡em mlsnÃ©m jazÃ½Ä•ku a trpÄ›livosti. A chcete-li bÃ½t vÃce tradiÄ•nÃ, a vychutnat
si echt chuÅ¥ cizrny, nechte suÅ¡enou
cizrnu pÅ™ed pÅ™Ãpravou alespoÅˆ 8 hodin bobtnat v dostateÄ•nÃ©m
mnoÅ¾stvÃ vody. PotÃ© ji slijte a proplÃ¡chnÄ›te a postupujte dÃ¡le. 

 

  

 

 

 

Do mixÃ©ru tedy vhodÃme cizrnu a pÅ™idÃ¡me
vÄ›tÅ¡inu olivovÃ©ho oleje,
pÃ¡r lÅ¾ic ledovÃ© vody
(opravdu ledovÃ©, to je prostÄ› tradice) a vÅ¡echno koÅ™enÃ â€“ papriku, Ä•esnek, Å™ÃmskÃ½ kmÃn
a takÃ© tahini
a sÅ¯l.

SmÄ›s by mÄ›la bÃ½t krÃ¡snÄ› hladkÃ¡ a pokud by se vÃ¡m zdÃ¡la pÅ™ÃliÅ¡ hutnÃ¡, pÅ™idejte
jeÅ¡tÄ› troÅ¡ku olivovÃ©ho oleje. A je hotovo!
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K hummusu se skvÄ›le hodÃ na
Å¡palÃÄ•ky nakrÃ¡jenÃ© rÅ¯znÃ© druhy zeleniny â€“ mrkev, Å™apÃkatÃ½ celer, okurka.
VÃ½bornÃ½ je takÃ© dobrÃ½ pita
chleba nebo libanonskÃ½ chlÃ©b â€“ obÃ© se dÃ¡ jiÅ¾ velmi jednoduÅ¡e 

koupit v kaÅ¾dÃ©m supermarketu nebo pÅ™ipravit doma.

 


DALÅ Ã• MOÅ½NOSTI OCHUCENÃ•:

 

s koÅ™enÃm
     â€“ pÅ™idejte Ä•erstvÃ© bylinky â€“ koriandr, bazalku nebo tÅ™eba paÅ¾itku.se
     suÅ¡enÃ½mi rajÄ•aty â€“ pÅ™ijdete je buÄ• pÅ™Ãmo pÅ™ed mixovÃ¡nÃm, nebo je jen lehce
     posekejte a pÅ™idejte aÅ¾ do hotovÃ© smÄ›sipromixujte
     jej spoleÄ•nÄ› s Ä•ervenou Å™epouvyzkouÅ¡ejte
     zvlÃ¡Å¡tnÃ chuÅ¥ kari nebo kurkumypÅ™idejte
     medvÄ›dÃ Ä•esnek, pokud je jeho sezona

 

AÅ¥
vÃ¡m chutnÃ¡!

PÃ•JA â€“ panÃ Ä•uba a jejÃ recepty
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