Hummus

Gott till bréd, maten eller dip och med lite fantasi kan du 5 fram
manga goda och supernyttiga varianter.

1.
2.
3.

L3gq kikirtorna (fran pasen) i blot dver natten.

Byt vatten och tick jrtorna.

Koka i l5ttsaltat vatten och tillsitt ndgra av foljande alternativ:

*ett lagerblad, vitlok, en bit chili, buljon *soltorkade tomater
(ndgra stycken), vitlok, ok, kryddor *ex: basilika, persilja,

timjan, oregano, kryddblandning (lilla burken) *lok,

morotter i bit, kryddor, peppar, buljong.

N3r bonorna 3r mjuka (efter ca 45 min) mixas de ihop med allt (ta
inte med allt vatten, spara och spid p3 tills du far bra konsistens).

. Salta och peppra efter behov och tillsitt girna lite olivolja och

pressad citron.
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