Arla
FONDEN
Madlejre

SASON: Hele aret

DET SKAL DU BRUGE:

1 dése beelgfrugter eller 100 g.
torrede beelgfrugter.

Y5 dl rapsolie eller olivenolie

% dl tahin (kan udelades)

Krydderier f.eks. spidskommen,

chili, karry, koriander eller
paprika

1 fed hvidleg

1 citron eller lime
Salt

Evt. smagsgiver/fyld

100-150 g grontsager f.eks.
spinat, peberfrugt eller kogte
gulerodder, sodekartofler eller
rodbeder.

Friske krydderurter eller
solterrede tomater

Béde grontsager og urter, giver
din humus en leekker smag og
en flot farver.

TIPS OG TRICKS

TIL: 4 pers.

Hummus

TID: 20 min.

SADAN GOR DU (torrede kikaerter)

DAG 1:

1.

Dagen for du skal lave din hummus heeldes kikeerterne i en
stor skél og deekkes med rigeligt koldt vand. Lad det sta
mellem 12-18 timer.

DAG 2:

L.
2.

Heeld vandet fra.

Kom kikeerterne i en gryde og kog i rigeligt vand i ca. 1 time
eller indtil de er helt more.

Tag 3 dl af kogevandet fra og haeld resten ud.

Kom kikeerterne i en blender sammen med de 1 dl af
kogevandet, olie, tahin, spidskommen og hvidleg. Tilseet mere
af kogevandet hvis du gnsker den mere tynd og cremet.

Blend til du har en god konsistens.

Smag til med citron og salt.

SADAN GOR DU (kikzerter eller baelgfrugter fra dase)

1.
2.
3.

Heeld vandet fra dasen.
Skyl dine beelgfrugter i koldt vandt.

Kom beelgfrugterne i en blender sammen med grontsagerne,
olie, tahin, krydderierne og hvidlog,

Blend til du har en god konsistens (tilsaet lidt koldt vand hvis
du gnsker din hummus mere tynd)

Smag til med citron og salt, og evt. krydderurter eller solterrede
tomater.

e Prov at drysse lidt ristede sesamfro pé den feerdige hummus.




