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"All you need is hummus" 




  
  
Proverbio vegoloso
  



                    
                

            

            
        

    
        
            
                
                    
                        
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                    
                    
Chi ama la cucina mediorientale
lo conosce bene e non può fare a meno di amarlo: è l’hummus di
ceci. Una 

crema a base di ceci e tahina (pasta di semi di
sesamo) aromatizzata con olio di oliva, aglio, succo di limone,
sesamo e paprica. La parola 
hummus in arabo è proprio il plurale di 
himmis, che significa "ceci". 



Sono diversi i Paesi che ne rivendicano la paternità: Libano,
Egitto, Israele e Grecia. La ricetta, come tutte quelle della
tradizione, 
ha diverse varianti: c'è chi aggiunge qualche
cucchiaio di yogurt, chi un po' di cumino in polvere, chi un po' di
harrissa (una salsa a base di peperoncino rosso fresco e aglio), o
semplicemente chi non mette l'aglio.Viene solitamente
 consumato come antipasto, insieme al babaganoush
e ad altre creme, in ciotoline da condividere, 
accompagnato da focacce di pane azzimo o pane
injera oppure spalmato 
all'interno della pita prima di farcirla di
falafel; nella nostra cucina può essere utilizzato 
come salsa per verdure crude (carote, sedano,
finocchio) in alternativa al classico pinzimonio.




Strumenti e ingredienti indispensabili 

Ma quali sono gli strumenti che dobbiamo avere a disposizione
per creare un hummus perfetto? Il primo - e in realtà unico - è un 
frullatore potente che vi garantisca di poter
ridurre i ceci in una crema davvero liscia e vellutata. Per darvi
un'indicazione pratica tratta direttamente dalla nostra esperienza,
noi abbiamo un piccolo chopper con 4 lame e con una potenza di 500
W: con questo ci siamo davvero sempre trovati benissimo. Ottimi, se
li avete, anche elettrodomestici più complessi come il Bimby o il
Vitamix. Insomma, l'importante è che frulliate davvero bene. E se
uno ha solo il minipimer o un frullatore un po' così? Tranquilli,
potrete fare comunque il vostro hummus ma magari non sarà vellutato
come dovrebbe: il sapore non cambia, però. 




Qualche trucchetto tratto dalla nostra esperienza



- Per prima cosa
 non pensate di eliminare la tahina: questa crema
di sesamo eccezionale (e ricchissima di calcio vegetale) è la nota
caratteristica dell'hummus e garantisce alla preparazione la giusta
corposità e consistenza. Anche l'aglio sarebbe giusto inserirlo, ma
se proprio dobbiamo scegliere, cento volte un hummus senza aglio
che uno senza sesamo. 



- Altro consiglio tratto dall'esperienza è quello di 
eliminare le sottili bucce che ricoprono i singoli
ceci. Chiaro, non è esattamente l'operazione più
divertente del mondo, ma vi garantirà un risultato eccezionale in
termini di cremosità. Se volete saltare un passaggio, potete
acquistare, secchi, i ceci decorticati che non solo vi regaleranno
un hummus super vellutato ma vi garantiranno una migliore
digeribilità della crema: sono infatti le bucce dei legumi che
danno un po' noia al nostro sistema digerente. 



- Altro consiglio?
 Servite l'hummus bello fresco: non troppo freddo
ma nemmeno caldo o a temperatura ambiente, anche la consistenza ne
beneficerà. 



- Ricordatevi che l'hummus non è solo una crema ricca di
proteine da servire come antipasto o secondo piatto bensì si presta
benissimo anche 
come ripieno per le torte salate o come aggregante
per i ripieni della pasta fresca oppure di fagottini, panzerotti,
etc. 



- Tocchi di sapore che adoriamo nell'hummus classico? Qualche
cappero (sotto sale o aceto, è indifferente) e una punta di
cucchiaio di senape in crema: eccellente!






Perché l'hummus ci fa bene?




Non solo è eccezionale perché veloce da preparare, buonissimo
e versatile, l'hummus è anche un'ottima ricetta per la nostra
salute. Grazie alla presenza dei ceci (ma in generale di una base
con i legumi), questa crema è una fonte perfetta di 
proteine vegetal
i. È ideale 
per gli sportivi, per i bambini e per chi desidera uno
spuntino completo e non troppo pesante. Va ricordato
inoltre che, sia nella sua versione salata che in quella dolce (le
troverete nel ricettario), l'hummus può perfettamente far parte di
una 
colazione bilanciata e che vi garantisce una buona
dose di proteine nonché di 
calcio e grassi "buoni" grazie al sesamo e
all'olio d'oliva. 



Insomma, non ci sono più scuse (ma in realtà le stavamo
davvero cercando?): è il momento di leggere il ricettario e godervi
tutti i tipi di hummus che troverete e, perché no, inventarne di
nuovi: fateci sapere!






(Nota alle ricette: Nelle preparazioni nelle quali viene
indicato “Hummus alle erbe” tenete presente la ricetta di base alla
quale potete aggiungere odori e erbe essiccate a vostro piacere:
dal rosmarino alla salvia, passando per prezzemolo o aneto,
scegliete in base al vostro gusto!).
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Chi ama la cucina mediorientale lo
conosce bene e non può fare a meno di amarlo. È l’hummus di ceci:
la tipica crema color ocra a base di ceci e tahina originaria della
tradizione culinaria araba



Ingredienti


	
Dosi per 4 persone



300 g di ceci secchi (oppure 600 g di ceci cotti in scatola)



50 g di tahina



Succo di 1 limone



2 spicchi d’aglio



Sale q.b



50 g di olio extravergine di oliva



Sesamo e paprika q.b.
	
	






Strumenti
necessari


  
	Tritatutto



Preparazione


  
	 Mettete in ammollo i ceci per 12 ore nel doppio
del loro volume (ovvero in 600 ml di acqua). Trascorso questo
tempo, scolateli, sciacquateli molto bene e metteteli a cuocere per
circa 2 ore (o sino a quando non saranno ben morbidi). Sciacquate i
ceci cotti sotto l’acqua e muoveteli con le mani per togliere le
piccole bucce che li ricoprono. Ricordatevi di tenere da parte un
bicchiere di acqua di cottura.

  
	Nel caso in cui usiate i ceci già cotti in scatola
il procedimento inizia dal prossimo passaggio: ricordatevi di
tenere da parte un po’ dell’acqua presente nel barattolo dei ceci.
Frulliamo i ceci
Frullate i ceci in un robot da cucina potente dotato di lame
aggiungendo la tahina, l’aglio, l’olio, il limone e il sale. 

  
	La crema che dovrete ottenere dovrà essere densa e
senza grumi; se ce ne fosse bisogno, per renderla più cremosa, è
possibile aggiungere un po’ di acqua di cottura dei legumi (o
l’acqua di governo nel caso dei ceci in scatola).

  
	
CONSERVAZIONE: Questa crema di ceci e tahina si
conserva in frigorifero ben chiusa per al massimo 3 giorni.

  
	
CONSIGLIO: È possibile anche creare delle
variazioni omettendo alcuni ingredienti come per esempio la tahina
oppure l’aglio se non lo gradite.
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