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Hummus p& adzukibénor &
gronkal
Kock: Sylwia Gardefors Tid: 50 min Portioner: 4

En hummus p& adzukibdnor med sétpotatischips ar ett perfekt mellanmal eller snacks
for den som pluggar mycket eller jobbar sent.

Obs! For att forbereda adzikibénor méste du blotlagga dem farst under natten, eller

atminstone 8 timmar.

Adzukibdnor ar en av de mest lattsmalta baljvaxter och &r rika p&d magnesium, jarn,

kalium, zink, och B-vitaminer. De har superhjaltarna hjalper dig med koncentrationen
och haller dig matt under hela eftermiddagen.

INGREDIENSER

Hummus

2 dl adzukibdnor, kokta

2 st vitldksklyftor

3 msk olivolja, plus mer for servering
0,5 tsk havssalt



4 msk tahini pasta

2 st stora grénkalsblad

2 msk farskpressad citronsaft
peppar efter smak

1 dl vatten

Krispiga sotpotatischips
2 st stora sdtpotatisar, skivade p& langden, ca 3mm tunna
2 msk olivolja
2 tsk havssalt
2 msk paprikapulver
nymalen peppar, efter smak

Topping: vitloksstekta adzukibonor
0,5 dl adzukibonor, kokta

1 st finhackad vitloksklyfta

1 msk olivolja

0,25 tsk havssalt

GOR SA HAR

Sétpotatischips: Varm ugnen till 185° C och férbered en plat med
bakplétspapper. Blanda skivade sétpotatis, olivolja, paprika, salt och peppar

tills alla potatis ar jamnt tackta. (massera in oljan med handerna). Lagg dem
pd platen utan att de dverrappar varandra och baka i 15 minuter. Vand
sedan varje potatisskiva och baka i ytterligare 15 minuter.

Ta bort potatischipsen frén bakplaten och lagg dem pé& en stor tallrik eller kall
plat. Lat potatisen svalna (lagg de inte p& varandra). Obs! Det ar viktigt att
potatisen svalnar i ett lager och inte ovanpd varandra. D& behaller de
krispigheten och blir inte mjuka.

blanda adzukibénor (spara cirka 0,5 dl fér upplaggning), grénkal, vitlok,
tahini, 0,5 tsk salt och lite peppar efter smak. Mixa i en minut. Tillsatt vatten,
citronsaft och blanda pé& hég hastighet i ca 2 minuter tills hummusen ar slatt
och kramig. Lagg i en skal och dekorera med vitlksstekta adzukibénor (se
instruktioner nedan), 1 matsked olivolja och toppa med havssalt.

Garnering: | en liten stekpanna, varm 1 matsked olivolja, tillsatt T hackad

o Hummus med adzukibdnor & gronkal: | en mixer eller matberedare,

vitldksklyfta och de dterstéende, oanvanda adzukibdnorna. Stek p& medelhdg
varme i 1-2 minuter tills bénorna fatt en krispig yta.



