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Cieciorka ciecierzyca 1kg

Cena brutto 11,90 zt

Cena netto 11,90 zt
Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysytki 48 godzin

Kod EAN 5905514047006
Producent Twardy Orzech

Opis produktu

Cieciorka 1kg

Ciecierzyca zawiera wiecej zelaza niz inne warzywa straczkowe. Doskonate zrédto biatka, nienasyconych
kwasow ttuszczowych, potasu, wapnia i witamin z grupy B.

kraj pochodzenia: Argentyna

l.‘b;
Domowy Hummus )”m

1 szklanka ciecierzycy*
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2 czubate tyzki tahiny

2 zabki czosnku

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
sél

ok. 4 tyzki zimnej wody

pieprz czarny mielony

Ciecierzyce namocz w zimnej wodzie, najlepiej na catg noc na okoto 10 - 12 godzin .

Wyptucz i gotuj przez ok. 1-1,5 godziny. Odlej i wystudz.

Cieciorke, tahine, sok z cytryny czosnek, kmin rzymski mielony, oliwe, sél i pieprz zmiksuj na gtadka mase.
Stopniowo dodawaj zimnag wode do uzyskania odpowiedniej dla Ciebie konsystencji.

Humus przetéz do stoika i przechowuj w lodéwce przez nawet tydzien.

Humus jest doskonata, petnowartosciowg pastg do pieczywa lub Swiezych warzyw.

*Ciecierzyca to bogactwo biatka, zawiera weglowodany ztozone, witaminy A, C, E i z grupy B, a takze zelazo,
miedZ, mangan, cynk, fosfor, waph, magnez i potas.
Jest cennym Zzrédtem antyoksydantéw, neutralizujgcych niekorzystne dziatanie wolnych rodnikéw

Kraj pochodzenia:: Turcja

Wartos¢ energetyczna: 364 kcal
Weglowodany(w tym cukry): 60,6 g
Ttuszcze(w tym nasycone): 6,0 g
Btonnik: 15,0 g

Biatko: 19,3 g
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