Hummus sojowy z grzankami z
chlebka pita

Ten niezwykty hummus przyrzgdzany jest z edamame, czyli
zielonych ziaren soi, a nie, jak tradycja nakazuje, z
cieciorki. Tahini to pasta z mielonego sezamu, przypominajgca
nieco masto arachidowe. Sezam jest doskonatym Zrdédiem manganu
i miedzi, zawiera sporo magnezu, steroli, zwigzkdéw roslinnych
obnizajacych poziom cholesterolu we krwi.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

4 chlebki pita (20 cm Srednicy), przekrojone w poprzek
1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

2 szklanki zielonej soi (edamame), *tuskanej

1/4 szklanki pasty sezamowej (tahini)

3 tyzki soku z cytryny

2 zabki czosnku, wycisniete

1/2 tyzeczki soli

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 175°C. Utozy¢ potowki
pity na desce i lekko spryskac¢ olejem w sprayu. Posypa¢ kminem
rzymskim i pokroi¢ kazdg na 8 czgstek. Utozy¢ na blasze i piec
10 minut, az sie lekko przyrumienig. Przetozy¢ na metalowg
kratke do ostygniecia.

2) Tymczasem umiesci¢ ziarna soi w Srednim rondlu, zala¢ woda,
by je przykryta i doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac 10 minut, az
soja bedzie miekka. 0Odla¢ i przeptuka¢ zimnag wodg.
Przestudzid.

3) W mikserze utrze¢ 1/3 szklanki wody z sojg, tahini, sokiem
z cytryny, czosnkiem i solg na gtadkg mase. Miksujagc, dodawad
stopniowo oliwe. Starannie utrzeé. Podawa¢ z kawatkami chlebka
pita.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 212 kcal, 9 g biatka, 24 g weglowodandéw, 5 g
btonnika, 10 g ttuszczéow (w tym 1 g NKT), © mg cholesterolu,
333 mg soli
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