Cizrnovy hummus
s hraskem, cuketou a High
protein zrajicim syrem

@ 30 minut narocnost @O OO

Ingredience (2 porce)

1 baleni High protein zrajiciho syra

200 g varené cizrny (nebo z konzervy)

150 g mrazeného hrasku

1 Izice tahini

3 Izice olivového oleje

1 IZice citronové Stavy

1 strouzek ¢esneku

2-3 Izice vody podle potfeby na zjemnéni
e sul a pepf

¢ 1 menSi cuketa

par listk(l petrzele na ozdobu

Navod na pripravu:

Hrasek vlozime do vrouci vody a vafime 3—4 minuty, poté ho zchladime v ledové vodé. Do mixéru dame cizrnu,
hrasek, ¢esnek, tahini, citronovou stavu, 2 IZice olivového oleje, stl a pepf a mixujeme dohladka. Pokud je
hummus pfili§ husty, pfidame trochu vody, aby mél krémovou konzistenci. Cuketu nakrajime na tenka kolecka,

na panvi rozehfejeme zbytek olivového oleje a opeteme ji dozlatova. High protein zrajici syr nakrajime

na kosticky. Hummus podavame ozdobeny opecenou cuketou, syrem a listky petrzele.




