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Frisoher Hummas nit ﬁ/t{@//d—j’
@'2 Portionen @ 10 min @ 100 %

+ 1Dose Kichererbsen + 1Zitrone

+ 2 EL Sesampaste (Tahin) + 3EL Qlivendl

+ 2 Knoblauchzehen « Salz und Pfeffer

+ 2 EL Kreuzkimmelpulver + 2 EL Omega-3 Premium Swiss Plus bzw.

+ TEL Currypulver Omega-3 Arktis oder 2 TL Omega-3 Vegan

Die FlUssigkeit der Kichererbsen abgiefen und in einem Behélter auffangen.
Die Kichererbsen mit der Sesampaste, dem Knoblauch, etwas Salz sowie dem
Kreuzkummel- und Currypulver in den Mixer geben. Den Zitronensaft, die
Halfte der Kichererbsen-FlUssigkeit und das Olivendl hinzufigen und mixen.
Wenn die Konsistenz zu dickfUssig ist, Schritt fr Schritt mehr von der
Kichererbsen-Flussigkeit dazugeben, bis eine cremige Konsistenz entsteht.
Mit Pfeffer, Salz und Kreuzkimmel abschmecken. Hummus abdecken und fur
ca. 2 Stunden ruhen lassen. Vor dem Servieren 2 Léffel Omega-3 0l unter-
rUhren.

Guten Appetit ©

NORSAN Omega-3 Ole nie
erhitzen. Warme Speisen

2 Minuten abkuhlen lassen,
bevor Sie das Ol darUbergeben.

Q Deckung des Tagesbedarfs

Empfehlung NORSAN

Omega-3 Premium Swiss Plus 1EL/ 8 ml

Omega-3 Arktis 1EL/ 10 ml
Omega-3 Vegan 1TL/ 5ml

NORQAN

Swiss Medical Plus GmbH
Guglern 34

6018 Buttisholz

Mail: inf edicalplus.ch
Tel: 041410 30 23




