Opskrift: Hummus

Hummus

Brug hummus som smerelse pa bred, eller som dip til gnavegront.

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
3 dl kikeerter fra dase Haeld kikaerterne i en sigte. Gem lidt af vandet fra kikaerterne.
2 fed hvidlgg

Blend kikaerterne med hvidlgg, citronsaft og tahin.
2 spsk citronsaft

1 spsk tahin/sesampasta Tilseet kvark.

1dl kvark Brug evt. lidt af det gemte vand fra kikaerterne, hvis hummusen er for fast.

¥ tsk stedt spidskommen
P Smag til med spidskommen, salt og peber.

Salt og peber

Tip!

| stedet for kvark kan do broge fx

groesk yoghort, skyr eller fromage

frais.
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Naeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total
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