Hummus

Kikeerter skal farst udblagdes for at fierne giftstoffer og derefter koges. Hvis du ikke har tid
til det, sa kan du kgbe maste, forkogte kikaerter pa dase i de fleste supermarkeder.
Kikeerter rgres med presset hvidlag, olivenolie, citronsaft og krydderier og sa har du en
feerdig humus pa lyntid.

Hjemmelavet Hummus:

3 dI kikeerter (250 g)

2 fed hvidlag

Y2 dl olivenolie eller magert maelkeprodukt (evt. lidt starre maengde, hvis den bliver for fast)
2 spsk. citronsaft

Y2 tsk. stgdt spidskommen

eventuelt 1 tsk. tahin (sesampasta, fas i indvandrerbutikker)

salt og peber

Fremgangsmade:

Dag 1:

1. Laeg kikeerterne i en skal og deek dem med vand. Laeg noget over skalen og stil den

i kgleskabet i min. 10 timer.

Dag 2:

2. Heeld kikeerterne i en sigte og skyl dem i koldt vand. Put dem i en gryde og fyld
vand i, sa det daekker kikeerterne.
Laeg lag pa og seet gryden pa kogepladen. Skru helt op for varmen, indtil vandet
koger.
Skru lidt ned for varmen og let eventuelt lidt pa laget. Kog kikaerterne i 1 time.
En time senere...
Lad kikeerterne kale af, skyl dem eventuelt i koldt vand.
Put kikaerterne i en blender eller food proccessor. Tilsaet hvidlag, olie, citronsaft,
spidskommen, og tahin. Blend det hele sammen.
Tilsaet eventuelt mere citronsaft eller noget vand, hvis du synes humusen er for fast.
Smag til med salt og peber og servér (eller put hummus i en lille batte og tag med
pa madpakke).

@

No o s

©

A A

udarbejdet af Dieetistteamet www.diaetist-iskov.dk E Diaetist - teamet
— 22230590 —

-

\!



http://www.diaetist-iskov.dk/

