Humus z chrupiaca pita

Miekkie chlebki pita po polaniu oliwg i1 podgrzaniu na grillu
stajg sie chrupigce. Doskonale smakujg z humusem, ktory ma
kremowg konsystencje, a ponadto jest bogaty w biatko, witaminy
i mineraty.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

400 g cieciorki z puszki, odcedzonej i optukanej

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

2 zabki czosnku, posiekane

2 tyzki soku lonego kminu rzymskiego (niekoniecznie)
czgstki cytryny, do podania

Chrupiaca pita

6 chlebkéw pita, po 50 g kazdy

1 tyzki oliwy z pierwszego ttoczenia
1/3 szklanki (50 g) ziaren sezamu

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/humus-z-chrupiaca-pita/

1) W6z do malaksera cieciorke, dodaj kmin rzymski, czosnek,
sok z cytryny, oliwe i serek lub jogurt. Miksuj 1-2 minuty, az
masa bedzie gtadka. Zamiast uzywac¢ malaksera, mozesz umiescit
wszystkie sktadniki w misce i rozdrobnic¢ recznym blenderem.
Jesli wolisz paste o bardziej ziarnistej konsystencji,
rozgnie¢ cieciorke ttuczkiem do ziemniakéw albo widelcem, po
czym dodaj pozostate sktadniki.

2) Dopraw humus do smaku sola i Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem, przet6z do miski. Przykryj i wstaw do loddwki.

3) Przygotuj chrupigce pity. Nagrzej mocno piekarnik (mozesz
wtgczy¢ grill). Rozt6z pity na blasze i sylikonowym pedzlem
rozsmaruj na nich potowe oliwy. Oprdész je potowa ziaren
sezamu. Opiekaj minute, az chlebki 1 sezam lekko sie
przyrumienig.

4) 0dwro¢ je na drugg strone, posmaruj pozostata oliwg 1
opréosz resztag sezamu. Grilluj minute, a nastepnie potnij
nozyczkami na podtuzne kawatki. Gdy chlebki pita wystygna —
stang sie chrupigce.

5) Oprész humus papryka i kminem, je$li uzywasz tych przypraw.
Podawaj z chrupigcg pitg i czastkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 352 kcal, 11 g biatka, 18 g ttuszczu (w tym
3 g ttuszczéw nasyconych), 37 g weglowodandow (w tym 3 g
cukru), 4 g btonnika, 512 mg sodu
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