Hummus s domacimi krekry
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Ingredience na é porci:

Na hummus:

250 g varené cizmy
20 g tahini pasty

2 |zice olivového oleje
1 strouzek cesneku

sul, pepf, citron na dochuceni

Na krekry:

160 g seminek (slunecnicovd, dyhovd, sezamova)
25 g chia seminek
100 ml vody
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Do vyssi nidoby ddme vafenou cizrnu, tahini pastu, olivovy olej, strouzek éesneku.
Tycovym mixérem rozmixujeme dohladka.
Dochutime soli, pepfem a citronem.

V misce smichdme mix seminek, chia seminka, vodu a siil. Smés nechiame
10 minut ulezet a pak vlozime na plech vylozeny pecicim papirem.

Dime do predehfité trouby na 180 °C a peceme asi 20 minut.

Krekry nalimeme a poddvame s hotovym hummusem.
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TIP: Hummus je jednoduché si pfipravit doma. Pokud ho ale
kupuijete, vzdy vénuijte pozornost jeho slozeni. Casto je v ném
obsazen nekvalini tuk nebo cukr.

146 ====== 1 PORCE / 6 g sacharidu / 11 g bilkovin / 21 g tuku / 6 g vidkniny




