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mouku s kokosem, jedlou sodou 
a perníkovým kořením.

5. Kokosový olej roztopíme ve 
vodní lázni a prošleháme s javor-
ovým sirupem a melasou.

6. Tekutou směs opatrně přiléváme 
k sypké a zpracujeme v kompak-
tní hmotu.

7. Tu vyválíme v silnější placku  
a vykrajujeme libovolné tvary 
(v našem případě kolečka, která 
jsme ještě ozdobili razítky).

8. Rozložíme na plech vyložený 
pečicím papírem.

9. Pečeme v předehřáté troubě 
zhruba 10 minut.

TYP JÍDLA: Zdravé mlsání
ZPŮSOB PŘÍPRAVY: Pečení
STRAVOVACÍ STYL: Bez laktózy, 
Bez lepku, Vegan, Vegetarian

Autor: Lucie Pospíšilíková

Hummus ze žlutého 
hrachu

Luštěniny jsou cenným 
zdrojem kvalitních rostlin-
ných bílkovin, sacharidů, 
vitaminů skupiny B, fosforu 
i železa. Naopak neobsahu-
jí téměř žádný tuk. Hrách 
navíc neodmyslitelně patří 
k Vánocům. Pokud tedy 
nevíte, co na štědrovečerní 
tabuli za předkrm, tady 
máte náš tip:

Ingredience 
  250 g žlutého půleného 

hrachu
 2 polévkové lžíce tahini 

pasty
 šťáva z půlky citrónu
 2 stroužky česneku

 sůl
 čerstvě mletý pepř
 nasekaná pažitka

Postup
1. Hrách přes noc namočte do 

vody.
2. Druhý den slijte vodu.
3. Hrách opět zalijte novou vodou, 

osolte a vařte doměkka.
4. Když je hrách uvařený, přidejte 

k němu tahini pastu, citrónovou 
šťávu, prolisovaný česnek, sůl a 

www.bezhladoveni.cz
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