:

Hummus

Hummus er en pure laget av kokte kikerter. Hummus blir
ofte servert som tilbehgr til middagen eller som frokost
sammen med yoghurt i midtgsten. Den er ogsa stralende
som en dip til grennsakene eller som palegg pa brgdskiva.
Kigp ferdig kokte kikerter pa boks, eller blgtlegg tarre
kikerter natta over og deretter kok dem selv. Ferdig
hummus skal veere kremete og smgrbar.

Ingredienser:
Tid: ca 7 min med barn, ca 3 min voksen

1 boks kokte kikerter

2 fedd hvitlgk

1/2 ts malt spisskummin
1-2 dl olivenolje

saften av en halv sitron
salt og pepper

Utstyr: Dgrslag, bolle/stavmixer, fjgl, kniv, teskje

Fremgangsmate

Apne kikert boksen, hell av vannet og skyll dem i et dgrslag.

Ha kikertene i et litermal.

Skrell hvitlgken og ha sammen med kikertene.

Tilsett spisskummin og sitronsaft. Mos alt med en stavmikser. Spe med
olivenolje til gnsket konsistens.

Smak til med salt og pepper. Ha i mer olje og sitronsaft om det trengs.
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