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HUMMUS OD FLORENTANKY

PondAsIA-, 01 kvAsten 2017

PA™estoA¥se cizrnovy hummus rada dAslam uA¥s 1éta a myslim, A%e ho dAslam celkem dobA™e, nikdy se mi nepovedl vyrobit
dokonalé verzi, jakou maji ve videA"ské restauraci NENI. PokaA¥:dé, kdyA%: jsem ve Vidni, musim zajit na Naschmarkt a prodre
se mezi prodejnimi stanky a nakupujicimi lidmi aA% do této restaurace.

Hummus mA> tam tahne, i kdyby to pro mA> byla nAskolikakilometrova zachazka. Mému muA%i nemohlo pochopitelnA
uniknout, A¥%e mam na hummusu z NENI zavislost. BodejA¥, kdyA¥: mA> obvykle osobnA> doprovazel aA¥: na misto A«inu a
hummus mi vydatnA> ujidal z taliA™e, abych se jim nepA™edavkovala. Hummus se diky velké vinA> zajmu o lu&scaron;tAsniny
vegetarianska jidla stal dostateAenA> popularnim jidlem i v tuzemskych gastronomickych vodach, abych ho mohla bez
nAsjakého velkého naparovani publikovat i na tAschto strankach. Pokud jste slovo hummus nikdy nesly&scaron;eli a
nevite, o co jde, pA™edstavte si ho jako skvAsle ochucenou pomazanku z rozmixované vaA™ené cizrny. Hummus se
v&scaron;ak nemaA¥.e na chleba, ale spi&scaron; se v nA>m kousky peAsiva typu pita chleba namaAeeji, pA™ipadnA> se v nA
skvAsle koupat kousky Aserstvé zeleniny. KromA> chuti a snadné pA™ipravy je na hummusu obzvla&scaron;A¥ chvalyhodné,
A¥.e jak peAeivu, tak i zeleninA> pA™i naméaAseni nA>kolikanasobnA> zvy&scaron;uje vyA¥ivovou hodnotu a veelku uspokojivAs
uspokojuje hlad.  KdyA%: si koupite konzervovanou cizrnu, za pAst minut neméte v kuchyni co dAslat (a za dal&scaron;ich pA»
minut nemate co dAslat ani u stolu, ale to uA¥% je ta Asast pA™ibAshu, o které se ve slu&scaron;nAs> vychované spoleAenosti a n;
slu&scaron;ném blogu obvykle mlAsi). Ale jak asi tu&scaron;ite, i docela obyA«ejna jidla se daji vylep&scaron;it nevidanym
zpA“sobem, kdyA%4 si o nich AslovAsk nAsco zjisti a trochu upravi postup pA™ipravy. TakA%.e tady je par postA™ehA™z kuchal
A3iivota hornich deseti procent lidi, kteA™i si vaA™i nejlip. VaA™eni cizrny na hummus Cizrna je velmi sympaticky
kuchaA™ské rodiny lu&scaron;tAs>nin. Jakmile ji jednou vyzkou&scaron:;ite, budete se k ni diky jeji jemnosti a 0A™i&scaron;kove
chuti Aasto vracet. Obvykle ji najdete v receptech arabské kuchynA>, ale to neznamena, A¥%e se pro ni neda najit vyuA¥iiti i v
kombinaci s A-eskymi surovinami. NamaAseni NAskteré lu&scaron; tA>niny se pATMed vaA™enim naméaAeeji, jiné to nepotAT'
Cizrna patATMl k tA>m druhA m lu&scaron;tAs>nin, kterym dlouhé namoAeeni svA>dAsi a které ho pAT"’Hmo vyA¥aduji. NamoAste
vody nejménAs na 12 hodin, tedy aspoA” p/—\TMes noc. Za tu dobu zvAst&scaron;i svAj objem minimalnA> na dvojnasobek, ale
spi&scaron; je&scaron;tAs vic, dejte ji proto k dispozici dostatek vody a dostatek prostoru. CizrnA> velmi pomA A%e (pozor,
chystam se prozradit fintu Aeislo jedna), kdyA¥: k vodA> do namaAeeni pA™idate &scaron;petku jedlé sody. ZmA>kAei to vodu a
cizrna zmAskne tak nAsjak kvalitnAsji. Ale nepA™eA¥.eAte to. VaA™eni Také pA™i vaA™eni si dava cizrna na Aeas, ok
poAesitat s dvA>mi hodinami mirného varu, neA% zmAskne. Nic se nestane, kdyA% ji omylem nechate vaA™:it tA™i hodiny, ona <
nerozpadne a nechova se jako A«oAska. To ale neznamend, A¥e ji musite vaA™it rychle a zbAssile. PouA¥ijte pokliAsku a nect
pobublavat zvolna. Pokud ale mate tu moA¥nost a imysInA> budete cizrnu zvolna vaA™it 8 hodin &ndash; ne, nepA™eklepla
jsem se &ndash; dostanete se do nové arovnAs> mAskkosti, ktera pak vede k mnohem nadychanAsj&scaron;imu hummusu.

To je finta Aeislo dvA>. Pokud méate s cizrnou jiné gastroplany, pak dvA> aA¥: tA™i hodiny vaA™eni staAsi. Hummusu v&scaro
prospAsje mnohem del&scaron;i doba. Tohle jsem si nevymyslela, prozradila mi to Haya Molcho, &scaron;éfkuchaA™ka

videA ské restaurace NENI, kde dAslaji ten nejlep&scaron;i hummus na svAstAs>. Tedy aspoA”™ v mém svAstAs. Ze 100 g suché
cizrny namaAsenim a vaA™enim ziskate 250 g cizrny urAeené k jidlu. Chladnuti

Jakmile je cizrna dost mA>kka, neslévejte ji, pouze ji odstavte. Nechte ji vychladnout ve vodA> z vaA™eni. Ma to dva
vyznamy. Jednak se vam voda bude hodit do hummusu, a druhak vam pomA A%se cizrnu osolit. Cizrna se totiA¥: vaA™i v
neosolené vodAs, takA¥e ji pak slanost chybi. KdyA%¥: ale po uvaA™eni je&scaron;tA> horkou vodu lehce osolite, pA™:i chladnu
dostane i do cizrny a o to pA™esnA> jde. To je finta Asislo tA™i.  OdpoAsinek

Cizrna musi dobA™e vychladnout, neA% ji zaAsnete mixovat do hummusu. Proto si ji vVA%dy vaA™te den pA™edem a dopAT
nejprve zchladnout na pokojovou teplotu. Pak klidnA> uloA%te pA™es noc do lednice. AGEiIm chladnAsj&scaron;i bude cizrna pA
rozmixovanim, tim lip pro hummus. To uA% jsem se dostala k fintA> Asislo AstyA™i, pokud spravnA> poAsitam. U cizrny, ktera s
vaA™ila 8 hodin, se z nalevu z vaA™eni stane bA>hem chladnuti tak trochu gel. Je to v poA™a&dku a nenechte se tim rozhodit.
Pokud si seAstete Aeas nutny pro nabobtnani cizrny, uvaA™eni a chladnuti, dostanete se k zavAsru, A¥e na kompletni doméaci
pA™ipravu hummusu se musite zaAeit chystat dva dny pA™edem.  Jak ochutit hummus

Hummus je rozmixovana cizrna ochucena soli, drcenym A™imskym kminem, Asesnekem, nalevem z vaA™eni, olivovym
citronovou &scaron;A¥avou a pA™edev&scaron;im sezamovou pastou, ktera se nazyva tahina. Tahina (nA>kdy
oznaAeovana i jako tahini) je pasta ze sezamovych seminek, kterad ma velmi vyraznou chul¥ a skoro zazraAené vyA¥iivové
hodnoty, vysoky obsah nAskterych vitaminA™ skupiny B a mineralA ™ jako vapnik, zinek nebo A¥elezo. Pokud ji neseA¥enete ve
svém oblibeném supermarketu, budou ji mit v prodeJnA> zdravé vyA¥ivy nebo v etnickych obchodech, které se specializuji na
arabskou kuchyni. Nejlep&scaron;i tahina je Aeerstva, lisovana za studena, ale pro takovou bychom museli podstoupit
vylet do jinych zemi, takA¥e se zatim klidnA> spokojte se skleniAskou konzervované. KaA¥dopadnA> Aserstva tahina je v tomto
receptu finta Aeislo pAst, byA¥ tA>A¥ko splniteln4.  Pokud si lamete hlavu, k Asemu dal&scaron;imu je tahina dobra, pokud ji
metliAskou smichate zhruba v pomAsru 1:1 s vodou, soli a trochou citronové &scaron;A¥avy a intenzivnA> vy&scaron;lehate
na hustou emulzi, mA A%.ete ji pouA.it tA™eba jako netradiAsni zalivku na salat. ChuA¥ bude mit po o0A™i&scaron;cich a von/
dalkami. Do hummusu také patA™i: trocha Aeesneku, pA™edem rozetA ™eného &ndash; protoA¥.e jinak by se nerozr
dohladka, trocha A™imského kminu, AeerstvA> nadrceného &ndash; protoA¥.e ten voni a chutna nejlip, sAT a citronova
&scaron;A¥ava &ndash; oboji jen na polechtani chuti, takA¥e v malém mnoA¥sstvi, a koneAenA> trocha olivového oleje k
zakapnuti, protoA¥.e tak v&scaron;echno vypada na taliA™i mnohem lip. K podavani budete potA™ebovat nA>co k namaAsen
tA™eba &scaron;paliAky zeleniny, ohA™aty pita chleba nebo kousky tortilovych placek. Barevné a ochucené verze
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Zakladni princip dohladka rozmixované a ochucené cizrny se da rozvijet a upravovat do aleluja. Pokud touAiite po
barevné i chuA¥ové zmA>nA>, jako prvni na ranA> se nabizi hummus ochuceny kari koA™enim Asi aspoA” obarveny kurkumou.
hned jako druhy je tu rudy hummus ochuceny vaA™enou Aeervenou A™epou. Kratce a hladce o postupu pA™ipravy F

V procesu pA™ipravy asi neni co zkazit, takA%e jen struAenAs. Cizrnu je tA™eba scedit, nalev zachytit a uvaA™ené
lu&scaron;tA>niny vhodit do robota se sekacim nastavcem nebo do mixéru, ktery dovede rozmixovat i jiné neA¥: tekuté
suroviny. Pokud byste si omylem nalev z vaA™eni wylili, nahraAste ho v receptu studenou vodou. K cizrnA> se pA™ida Asesnek,
tahina a koA™eni a postupnymi pulzy mixéru se to v&scaron;eho zaAsne zpracovavat na hrubé pyré. Po této Gvodni Asasti
se k pravA> mixované cizrnA> postupnA> pA™ilije Aeast vody z vaA™eni a necha dal mixovat tak dlouho, aA¥ vznikne co
nejhlad&scaron;i, hebké aA¥: sametové, ponAskud nadychané pyré, tedy zhruba 2 minuty. AGEim ostA™ej&scaron;i mate noAs
mixéru, tim hlad&scaron;i a lep&scaron;i bude pyré. Z mé fotky tedy snadno usoudite, A¥%e mAj hummus pA™ipravoval
ponAskud bezzuby staA™eAeek stolni robot, kterého se mi je&scaron;tA> dostateAsnA> nezA¥selelo natolik, abych ho poslala do
dA chodu. Hlad&scaron;i hummus uA% s nim nevymixuju, ale novAsj&scaron;i pA™istroj by dal lep&scaron:i vysledek. UpInA> r
zavAsr ochutite hummus soli a citronovou &scaron;A¥avou. S obojim musite opatrnA>, protoA¥%e jedna kapka nebo
&scaron;petka navic dovede zvrhnout chuA¥ neA¥adoucim pA™ili&scaron; kyselym nebo pA™ili&scaron; slanym smAsrem. Re
tedy dochucujte po tro&scaron;kach a stale promichavejte. Na taliA™i se hummus pro chuA¥ i ozdobu pA™eléva panenskym
olivovym olejem a pokud jste si vAsas pA™ed rozmixovanim odebrali par zrnek vaA™ené cizrny, nyni jim mA A%.ete svASA™it r
perlového nahrdelniku a celé své dilo jimi ozdobit. SUROVINY 200 g suché cizrny 1 &scaron;petka jedlé sody 1-

2 strouA¥zky Asesneku 2 IA¥%ice sezamové pasty tahina 1/2 1A%iAsky A™imského kminu zhruba 1/2 1A%iA«ky soli &scaron;A¥ay
citrénu (je moA¥ané, A¥ze bude tA™eba ménAy) 3 IA%zice panenského olivového oleje

POSTUP Cizrnu namoAste na 12 hodin do dostateAsného mnoA¥stvi studené vody (aspoA” 5 cm pA™esahujicim hladinou r
cizrnu) se &scaron;petkou jedlé sody. Druhy den cizrnu slijte, vodu nahraAste novou vodou, pA™iveAste k varu, seberte
poAeateAeni pAs>nu a dal zvolna vaA™te zakryté nejménA> 2 hodiny, ale Iépe 8 hodin domAskka. Odstavte, vodu z vaA™eni osc
1/2 1A%iAskou soli, promichejte a nechte v ni cizrnu do druhého dne vychladnout. Vychladlou vaA™enou cizrnu slijte pA™es cec
nalev zachyA¥te do misky a prozatim uschovejte. Okapanou cizrnu nasypte do kuchyA“ského robota nebo do mixéru,
pA™idejte tahinu, rozetA™eny nebo prolisovany Asesnek, AserstvA> nadrceny A™imsky kmin a rozmixujte nahrubo. Za souAsa
pozvolného chodu robota pA™ilijte postupnA> tenkym praminkem 200 ml zachyceného nalevu z vaA™eni a nechte dal pA™istri
bA>A¥set, ah¥4 vznikne svAstly, hladky, témA>A™ nadychany hummus, tedy asi 2 dal&scaron;i minuty.

Ochutnejte, jemnA> dokyselte citronovou &scaron;A¥avou, pA™ipadnA> je&scaron;tA> osolte. Rozmixovany hummus pA™en
do servirovaci misky a pA™elijte olivovym olejem. NA"A% nechte v pA™iborniku a k nabirani hummusu ze spoleAsné misky pot
tortilové chipsy, natrhané kousky pita chleba nebo &scaron;paliA«ky Aserstvé zeleniny. SkvAsle ladi s bublinkovym vinem.

Tak si nechte chutnat. FLORENTYNA
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