Ed. alimentare		Lezione……….
[image: ]Hummus di ceci

	
	Ingredienti
	Preparazione
	Utensili

	
	
	
	

	1
	100 g ceci*
	Mettere a mollo per una notte.
[bookmark: _GoBack]Scolare i ceci e farli bollire in abbondante acqua per almeno un’ora.
	

	2
	
	Togliere i ceci dal fuoco, scolarli lasciando un po’ di acqua di cottura e frullarli con il mixer.
	

	3
	½ spicchio di aglio
	Schiacciare l’aglio e aggiungerlo.
	

	4
	1 pz sale
1 C succo limone
olio di oliva qb
	Aggiungere e mescolare.
	

	5
	1 mazzetto prezzemolo
ev 1 pz di paprika
ev 6 C di tahina
	Lavare, asciugare, tritare e aggiungere mescolando.
	

	6
	Pane toast 
	Spalmare l’hummus sulle fette di pane toast caldo.
	


L'hummus, salsa originaria del medio oriente, è una preparazione davvero saporita da gustare accompagnandola con il pane o le verdure crude. L'ingrediente di base dell'hummus è rappresentato dai ceci, che vengono lessati e schiacciati o frullati fino ad ottenere una crema omogenea, facile da spalmare.
La tahina è un alimento derivato dai semi di sesamo bianco, molto diffuso in Grecia, Turchia, Nord Africa e nel Vicino oriente.
*Il cece è una pianta erbacea della famiglia delle Fabaceae. I semi di questa pianta sono i ceci, legumi ampiamente usati nell'alimentazione umana che rappresentano un'ottima fonte proteica.
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