Opskrift: Edamamehummus

Edamamehummus

Brug edamamehummus som spread pa bred eller knaekbred.

5 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
100 g edamamebgnner Edamamebe@nner, hvidlgg, olie, og skyr blendes til en ensartet grov creme.

0,5 fed hvidleg
2 tsk olivenolie

Smag til med salt og peber.

15 g skyr, naturel
0,5 tsk salt
Peber

Tip!

Edamamebgnner kgbes ofte pd frost,
enten som hele bgnner eller boelgede.
| stedet for skyr kan dv broge fx
groesk yoghort, fromoage frais eller

kvark.
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Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

897 k|

144g
1,82g
803¢g
295¢g
482¢g
A 283g
523g
138¢g
A3lg
og

Pr.100 g
698 k|

1,28
1.41g
6,24 ¢
23¢g
375g
22¢g
4,07 g
10,7 g
241g
0g

Pr. person
(26 g)
179 kJ

2,87g
036¢g
1,618
059g
09 ¢g
0,57 g
1,05g
2,76 g
062g

og



