BIOFOODS RECEPTBOK

HUMMUS
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Mainga av ingredienserna till vara recept finns

hos vara aterforsiljare! Se listan pa var hemsida

TILLAGNING:

1 burk kikartor (ca 4dl om du
kokar egna)

1-2 vitl6ksklyftor

1-2 msk tahini (sesampasta)
2msk citronjuice

2msk tamari sojasas

Ortsalt

Grovmalen svartpeppar

Eventuellt kummin och farsk
persilja.

Tips och forslag

Testa olika méngder vitldk, vatten,
tamari och kryddor fér att upptacka
vad du gillar bést!

kolj kikirtorna i kallt
S vatten och mixa sedan i en

matberedare. Tillsitt
citronjuice, tamari och sesampasta,
och pressa i vitloken. Fortséitt mixa
tills allt 4r sldtt och fint. Tillsdct
eventuellt vatten efter behag for
ritt konsistens.

Krydda med 6rtsalt, svartpeppar
och eventuellt kummin, och mixa
lite till sa att det blandas.

Hill upp i en skél och garnera med
farsk persilja.

Hummus ir sa gott att det kan dtas
for sig sjilvt, men det blir ocksa ett
underbart péligg pd grovt brod eller

som tillbehor till sallad, falafel eller
som del av buffébord.
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