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L3 NASEOET:

Cicerovy hummus s protizapalovym ucinkom

Cas pripravy: 15 minGt
Druh jedla: Pomazanky, Salaty a slané snacky

Ak chcete chudnut, zdrava néatierka na ranajky je
prvou vecou, ktorti méZete pre svoje chudnutie
urobit kazdy deri (okrem toho, Ze sa dobre
vyspite). Dnes sme si pre vas pripravili recept
na cicerovy hummus s obsahom zdravych
konopnych potravin.

Postup prace:

V mixéri rozmixujeme cicer s konopnymi semienkami a konopnym olejom az
kym nevznikne hladké pyré. Postupne priddme ostatné suroviny a vsetko
dobre premieSame. Poddvame s celozrnnym chlebom.

NaSe odporicanie: Konzervovany cicer pred pouzitim prepldchnite Cistou
vodou.

Suroviny:
1 konzerva ciceru

2 PL pomletych
konopnych semienok

2 PL konopného oleja

stava z 1/2 citrona Nasa rada: Takto pripraveny cicerovy hummus vam v chladni¢ke vydrzi az
2 struciky cesnaku niekol'ko dnf.
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