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SZCZYPTA HUMMUSOWEJ HISTORII

Hummus pochodzi z Egiptu i Lewantu, a jego nazwa po arabsku
znaczy ,ciecierzyca’. Wedlug legendy paste te wymyglil sultan Sala-
dyn w XII wieku podczas wypraw krzyzowych. Diugo mozna by pi-
sac o sporze, jaki od lat toczy sie miedzy Libanem a Izraelem o mia-
no ojczyzny hummusu. Mimo ze Liban przypisuje sobie prawo
do tej dumnej nazwy, to Izrael jest najwiekszym na $wiecie produ-
centem okreslanego nig przysmaku. ,Wojna hummusowa’, nazna-
czona rywalizacja o wpis do Ksiggi rekordéw Guinnessa i niendana
préba opatentowania przepisu przez Libariczykéw, wciaz pozostaje
nierozstrzygnieta.

Pomimo ewidentnego odniesienia do ciecierzycy w nazwie pa-
sty hummus mozna zrobi¢ réwniez z innych straczkdéw, takich jak
bdb czy fasola. W Grecji jego popularna odmiang jest fava, czyli
pasta z zoltego grochu. Nieodlaczny skladnik wiekszosci hummu-
séw to tahini — pasta z nasion sezamu z dodatkiem czosnku, soku
z cytryny i kuminu.

Hummus tradycyjnie podaje si¢ w plytkiej miseczce. Na po-
wierzchni pasty za pomoca lyzki tworzy sie faliste wglebienia, ktore
nastepnie delikatnie zalewa si¢ oliwa. Calo$¢ posypuje sie kumi-

nem, papryka w proszku lub posiekana natka pietruszki.

ZDROWOTNE WALORY HUMMUSU

Hummus jest nie tylko smaczny, ale i zdrowy — dostarcza wielu cen-
nych mineraléw i witamin. Ciecierzyca zawiera spore iloci fosforu,
potasu, cynku, magnezu, wapnia i zelaza. Potas wptywa pozytywnie
na drozno$¢ naczyn krwionoénych, a co za tym idzie — obniza ci$-
nienie i poziom ,zlego” cholesterolu. Zelazo zawarte w ciecierzycy
wchlania sie co prawda gorzej niz to z produktéw odzwierzecych,
ale w polaczeniu z witaming C, ktdra znajduje sie na przyktad w cy-
trynie, jego przyswajalnos$¢ znacznie si¢ poprawia. Hummus jest
wiec $wietnym daniem dla 0s6b z anemig. Mam tez dobrg infor-
macje dla diabetykéw. Ciecierzyca ma niski indeks glikemiczny
(IG = 30), zatem osoby cierpiace na cukrzyce moga bez obaw cie-

szy¢ sie jej smakiem.
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Jedna z najwiekszych zalet ciecierzycy jest wysoka zawarto$¢
blonnika, ktory sprzyja prawidlowej pracyjelit. Btonnik ma tez inny
plus: pomaga w odchudzaniu. Wydluza czas zucia pokarmu, syci,
zmniejsza wchlanianie energii z pozywienia i zwieksza wydalanie
tluszczu z organizmu. Nie przejmujcie si¢ wiec stosunkowo wysoka
kalorycznosécig hummusu, bo zalety w tym przypadku przewazaja.
Poza tym pasty mozna przeciez je$¢ z niskokalorycznymi warzy-
wami, takimi jak ogérek, seler naciowy, papryka lub marchewka.
Dzieki ich uniwersalnosci latwo da si¢ je dopasowa¢ do wymogow
diety redukcyjnej, pod warunkiem ze beda robione wlasnorecznie
(jak juz wspomniatem, pasty sklepowe zawieraja duzo niskiej jako-
§ci olejow). Na koniec trzeba jeszcze wspomnie¢ o biatku, ktérego
hummus jest $wietnym Zrédlem! Zaréwno ciecierzyca, jak i tahini
sa bogate w bialko, ktére w polaczeniu z biatkami zawartymi w pro-
duktach zbozowych pozwala dostarczy¢ organizmowi komplet nie-
zbednych aminokwaséw. Dla wegetarian i wegan to wrecz obowiaz-

kowa pozycja w menu.






Sktadniki:

* 1 kubek ugotowanej ciecierzycy 1.

3 lyzki tahini

2 lyzeczki kuminu

2 lyzki soku z cytryny
Y3 yzeczki soli

1 zabek czosnku

6 tyzek wody

Do Podcuula:

* oliwa, kumin lub posiekana

natka pietruszki

HUMMUS
KLASYCZNY

Sposéb Przgg_otowania,:

@

Ciecierzyce i tahini umies¢ w wysokim
naczyniu.

Czosnek obierz i wrzu¢ w calosci do naczynia.
Dodaj kumin, sok z cytryny, s6l i wode.
Wiszystko miksuj do uzyskania jednolitej kon-
systencji. Masa powinna by¢ gladka, a w smaku
powinien dominowa¢ kumin.

Przel6z paste do miseczki, polej niewielka
iloscia oliwy, posyp kuminem lub posiekana
natka pietruszki.

Krol hummuséw. Od niego wszystko sie zaczelo. Jest najbardziej uniwersalny i pasu-

je niemal do wszystkiego. Ze $wieca szuka¢ osoby, ktéra nie zechce go cho¢ skoszto-

waé. Dzieki temu jest to z pewnoscia najbezpieczniejsza pasta do podania na impre-

zie, na ktdrej spodziewasz si¢ wielu kaprysnych gosci. Klasyczna wersja to pierwszy

hummus, jaki zrobilem samodzielnie. Nie miale$ jeszcze okazji prébowaé¢ hummu-

su? Koniecznie zacznij od tego.

Na100g

)

Kalorie
138,4 kcal

S

Biatko
6,68¢

O O ©

Ttuszcz  Weglowodany  Btonnik
6,74 ¢g 11,23 g 2,66¢g
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HUMMUS
Z PIECZONEJ PAPRYKI

Shtadnihki: Sposéb Przgg_oiaurania:
* 1 kubek ugotowanej ciecierzycy 1. Piekarnik rozgrzej do 200°C.
* 1 czerwona papryka 2. Czosnek obierz ze skorki. Papryke dokladnie
* szczypta ostrej papryki umyj, przekroj na potiwydraz.
* 1 lyzeczka wedzonej papryki 3. Nablasze wylozonej papierem do pieczenia
* 1 lyzeczka stodkiej papryki uloz papryke w taki sposob, aby polowki sie
* 1 zabek czosnku nie stykaly. Piecz do momentu, gdy papry-
* 1 lyzka syropu klonowego ka zrobi sie czarna na krawedziach (lekko
* 3lyzki tahini przypalona). Wyjmij blache, papryke wiéz do
¢ 2lyzki sokuz cytryny woreczka foliowego lub papierowej torebki,
* Y lyzeczkisoli aby przestygla, a nastepnie obierz ze skorki —
e Slyzekwody powinna bardzo fatwo schodzi¢.

4. Wezystkie sktadniki umie$¢ w wysokim

Do podania: naczyniu. Miksuj do uzyskania jednolitej

* oliwa, stodka papryka konsystenciji.

5. Paste przeldz do naczynia, w ktorym bedzie
podana, polej niewielka iloscia oliwy i posyp
stodka papryka.

Najlepiej smakuje ze §wieza pita z dodatkiem upieczonej papryki.
Do przygotowania hummusu mozesz uzy¢ réwniez papryki smazonej ze sloika, ale

najlepszy efekt osiagniesz, stosujac te samodzielnie upieczona.

Na100g
Kalorie Biatko Ttuszcz  Weglowodany  Btonnik
106,5 kcal 4,69 45¢g 119 2,29
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~ HUMMUS
SRODZIEMNOMORSKI

Sktadniki:

* | kubek ugotowanej ciecierzycy

7 suszonych pomidoréw

w zalewie

10 zielonych oliwek bez pestek
1 zabek czosnku

1 lyzeczka bazylii

1 tyzeczka oregano

3 lyzki tahini

Y3 yzeczki soli

6 tyzek oliwy spod suszonych
pomidordw

5 tyzek wody

Do podania:

posiekane suszone pomidory,

$wieze oregano lub bazylia

SPo-séb przygotowania:

1. Czosnek obierz ze skorki.

2. Wszystkie skfadniki umie$¢ w wysokim naczy-
niu i miksuj, az pasta bedzie miala jednolita
konsystencje.

3. Gotowy hummus przeléz do miseczki, ude-
koruj suszonymi pomidorami oraz $wiezym

oregano lub bazylia.

Na100g

@ ©

Kalorie Biatko
298,7 kcal 58¢g

O O ©

Ttuszcz  Weglowodany  Btonnik
25,89 10¢g 3g
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HUMMUS
INDYJSKI

Shktadniki:

* | kubek ugotowanej ciecierzycy
* 3lyzki tahini

* 2lyzkisokuzcytryny

1 zabek czosnku

* 2lyzeczki curry

¢ 1 lyzeczka kuminu

* Y lyzeczkisoli

¢ | ¢érednia marchewka

* | lyzeczka oleju rzepakowego

* garé¢ rodzynek

* 10lyzek wody

Sposéb przygotowania:

1. Piekarnik rozgrzej do 180°C.

2. Czosnek obierz.

3. Marchewke obierz ze skorki, przekroj na pol,
posmaruj olejem. Na blasze wylozonej papie-
rem do pieczenia poldz marchewke i piecz
20-30 minut. Ostudz.

4. Rodzynki zalej goraca woda i odstaw na 15 mi-
nut. Odcedz.

5. Wezystkie skladniki — poza rodzynkami —
umies¢ w wysokim naczyniu i miksuj do
uzyskania jednolitej konsystencji.

6. Dodaj rodzynki i miksuj jeszcze przez kilka
sekund, aby je nieco rozdrobni¢. W razie
potrzeby wymieszaj.

%. Hummus przel6z do miseczki i podawaj — naj-
lepiej od razu.

Na100g

@ ©

Kalorie Biatko
132,2 kcal 55¢g

O 0 ©

Ttuszcz  Weglowodany  Btonnik
549 159 299
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HUMMUS
Z PIECZONA DYNIA

Shtadnihki: Sposéb przygotowania:

¢ | kubek ugotowanej ciecierzycy 1. Piekarnik rozgrzej do 200°C.

* 1| kubek pokrojonej w kostke 2. Oproszona sola i posmarowana olejem dynie
dyni hokkaido ul6z na blasze wylozonej papierem do piecze-

* 4lyzki pestek dyni nia. Piecz okolo 30 minut, do momentu gdy

* 1 lyzeczka cynamonu bedzie rumiana i migkka. Ostudz.

¢ ! lyzeczki galki muszkatolowej 3. Nasuchej patelni upraz pestki dyni. Odloz

* 1lyzeczkasoli 2 lyzki do dekoragiji.

¢ 1lyzeczka kuminu 4. Wszystkie skfadniki umie$¢ w wysokim

* 2 lyzki tahini naczyniu i miksuj do uzyskania jednolitej

* 3lyzkisokuz cytryny konsystenciji.

* | lyzeczka oleju rzepakowego 5. Gotowa paste przel6z do naczynia, w ktorym

* ¥ kubkawody ma zosta¢ podana, polej niewielka ilo$cia oliwy

i posyp prazonymi pestkami dyni.
Do-pedania:
* oliwa, pestki dyni

Dynia jest dos$¢ gesta i sucha, wiec do tego hummusu nalezy uzy¢ wiecej wody niz
do innych. Dodajac jej wigcej lub mniej, mozesz regulowaé gesto$¢ hummusu, aby
uzyska¢ swoja ulubiong konsystencje. Jesli chcesz, aby hummus mial piekny poma-

raniczowy kolor, wybierz dynie hokkaido.

Na100g
Kalorie Biatko Ttuszcz  Weglowodany  Btonnik
80,8 kcal 389 319 949 1749
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Hummus to ciecierzyca,
czosnek, sezam i oliwa.
Ale nie tylko.

Hummus moze miec stodko-ostry smak
pieczonej dyni, moze rozgrzewaé podniebienie
intensywnym aromatem grillowanej papryki
lub rozpieszczac stodycza
syropu klonowego i rodzynek.

Dzieki tej ksiazce dowiesz sie, jak ugotowac ciecierzyce,
zeby kusita orzechowym smakiem, do czego uzywac czarnej soli
i jak wytrawnie smakuje kiszona cytryna.

Konrad Budzyk, dietetyk, weganin i bloger, sprawi,
ze zdrowe warzywa i owoce pojawia sie na twoim
stole w nowej, zaskakujacej postaci.

Cena 39,90 zt
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