ale jak
to na stodko?

N tekst i zdjecia: Jola Stoma i Mirek Trymbulak

Ciecierzyca z bananem lub kokosem? Okazuje
sie, ze takie rzadko spotykane potaczenia
swietnie sie sprawdzajg iz kazdym dniem
zyskuja nowych fanéw

akis czas temu,

w jednym z odcin-

kéw naszego progra-

u kulinarnego, podzie-

lilismy sie przepisem
na humus czekoladowy
z daktylami. Potraktowa-
lismy go jako jednorazo-
wy wybryk, ktéry miat
by¢ zdrowa alternatywa
dla popularnych czeko-
ladowych smarowidet
na kanapki, ktérych
smak kusi dzieci w kaz-
dym wieku. Skfad tych
czekoladowych pokus
pozostawia jednak wiele
do zyczenia. Mysleli-
$my, ze przepisem tym
zadowolimy niektdre
podniebienia i po tema-
cie. Okazalo sie jednak,
ze jeden humus na stod-
ko to troche za mato,
o czym dano nam znac
w komentarzach pod
naszymi przepisami
na YouTube. Zostalismy
zatem zainspirowani
do stworzenia kolejnych
wersji, planujac zajac sie
tym za czas jakis. Zycie
jednak pisze swoje sce-
nariusze. Gdy zlecono
nam opracowanie kilku
przepiséw z uzyciem
bananéw podczas
promocji produktéw fair
trade, okazato sie, ze ten
owoc idealnie kompo-
nuje sie z ciecierzyca
i tahini. Na dodatek moz-
na nadawac mu rézne
smaki z pomoca odpo-
wiednich sktadnikéw.
Powstata w ten sposéb
jedna wersja dla mito-
$nikéw kokosa i wanilii,
a druga dla tych, ktérzy
wolg lekko kwasna i aro-
matyczng limonke. Jak
zwykle bardzo chetnie
dzielimy si¢ naszymi
nowymi pomystami

réwniez tutaj, zachecajac
do wiasnych ekspery-
mentéw. My na pewno
nie poprzestaniemy

na dotychczasowych
trzech opcjach, zwlasz-
Cza ze trwa sezon na tru-
skawki i maliny, a gdy
ich zabraknie, pewnie
zainteresujemy si¢ man-
g0 i ananasem. Marakuja
tez kusi, wiec na pewno
kiedys trafi do naszego
humusu. Smacznego

i na zdrowie! »«

Humus bananowy z limonkq

(4 stoiki po 250 ml, czas
przygotowania: 20 minut

plus czas moczenia i goto-  [RUNISENIREIEETR TN

wania ciecierzycy)

1 szkl. suchej ciecierzycy
20 dag obranych bananéw
3 limonki

100 ml mleka kokosowego
10 dag rafinowanego ttusz-
czu kokosowego

10 dag sezamu

10 dag brazowego cukru
pudru lub ksylitolu

Suchq ciecierzyce zalewamy
na noc woda. Rano prze-
cedzamy, zalewamy Swiezq
woda i gotujemy do miek-
kosci, czyli okoto 1-2 godz.
Pamietajmy, zeby w trakcie
gotowania ciecierzyca

byta stale przykryta woda.
Cotujemy jg na matym
ogniu, poniewaz straczkowe
lubig kipiec.

Sezam podprazamy na pa-
telni lub w piekarniku (je-
zeli chcemy uzyskac bardziej
orzechowy smak). Niedtugo,
bo w wysokiej temperaturze
ging kwasy omega. Mik-
sujemy na jednolita mase,
uzyskujac w ten sposob
paste tahini.

Ciecierzyce odcedzamy

i miksujemy na jednolita
mase, dolewajac w trakcie
po odrobinie mleka koko-
sowego. Dodajemy banany
i jeszcze raz miksujemy.
Skérke z limonek ocieramy
i wrzucamy do ciecierzycy,
nastepnie limonki przekra-
wamy na pot, wyciskamy

z nich sok, ktory réwniez
dodajemy do masy. Doda-
jemy cukier, ttuszcz koko-
sowy, tahini i doktadnie
miksujemy po raz ostatni,
az konsystencja bedzie
gtadka i bedziemy mogli
humusem smarowa¢ kanap-
ki, nalesniki lub bliny.

(4 stoiki po 250 ml, czas
przygotowania 20 minut
plus czas moczenia i goto-
wania ciecierzycy)

1 szkl. suchej ciecierzycy
1 banan

15 dag brazowego cukru
pudru lub ksylitolu

100 ml mleka kokosowego
10 dag widrkow kokosowych
10 dag nierafinowanego
oleju kokosowego

10 dag sezamu

1 tyzeczka naturalnej esencji
waniliowej lub 1 laska wa-
nilit zmiksowana z cukrem

Suchq ciecierzyce zale-
wamy wodg na noc. Rano
przecedzamy, zalewamy
Swieza woda i gotujemy
do miekkosci (przez okoto
1-2 godz.). Sezam miksu-
jemy na jednolitg mase.
Tym razem nie prazymy
sezamu, aby nie zaktdcat
aromatu kokosa.
Ciecierzyce odcedzamy

i miksujemy z bana-
nem. Osobno miksujemy
widrki kokosowe z cukrem
pudrem, dodajac w trakcie
po odrobinie mleka koko-
soweqo, po czym wlewamy
miksture do zmiksowanej
clecierzycy, dodajemy tahi-
ni, olej kokosowy, esencje
waniliowa i miksujemy,
az konsystencja bedzie
gtadka.

Jola Stoma

& Mirek
Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksiazek
kuchar-

skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
weqgo progra-
mu ,Atelier
Smaku” www.
ateliersma-
ku.pl
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