1 beeger med grentsager
i stave

2 baeger med dip
Sprade rugbredschips/
Lanae knaekbrad

Snackboks

Grontsager i stave
Jumprugbrgdsbolle

Lange knaekbrod
Olivenolie

Salt

2 slags dip (se naeste side)

Rugbroadschips

e Skaer Jumpboller s& tyndt som muligt pa langs og leeg dem pé en bageplade
o Drys med lidt salt, og bag dem til de bliver dejlig sprede (ca. 15 min.) ved 180 grader
e Opbevar dem i en luftteet beholder



Feta dip

250 g fetaost

600 g cremefraiche18%
4 tsk dijonsennep

1 rad chili

1 dI hakket persille .
salt og peber

e Fetaosten smuldres fint og rares sammen med cremefraiche,
dijonsennep, chili, fint hakket persille og det smages til med salt
og peber.

¢ Man kan anvende bredbladet persille, kruspersille , karvel,
estragon, dild i seeson for vat variere dip.

fErtepure’

400 g mellemfine aerter

Y2 log i tern

1 dl vand

2 dl piskeflode

Y2 dl basilikum

1 spsk olie

2 tsk citronsaft

2 tsk okologisk revet citronskal
1 tsk groft salt

2 tsk sort peber

Opto eerterne.

Hak lgg og frisk basilikum

Opvarm olie i en gryde og sauter lggene til de er klare
Kom flagde og vand i gryden og kog op

Tilseet aerter, basilikum, salt, peber og kog op

Tilseet citronsaft og citronskal

Blend massen til en ensartet konsistens (ca. som hummus) Tilseet evt. mere vand til
den rette konsistens opnas

Smag til med salt, peber og evt. mere citron

e /Erte pure’

e en serveres kold/stuetemperatur



Graeskarcreme

420 g Hokaido graeskar (1stk)
200 g skyr

2 tsk salt

en knivspids peber

2 spsk citronsaft

3 spsk olivenolie

2 fed hvidlag

Lidt citron og frisk rad chili

o Greeskar ordnes og kerner kasseres

o Greeskar skeeres i tern 5x5 cm. Og kommes i ildfast fad med olivenolie , salat, peber,
hvidlggsfed med skal pa.

o Graeskar bages ved 175 grader 25-30 minutter til de er mere og har taget farve. Afkales og
mos graeskar og hvidleg uden skal med en stavblende, tilsaet skyr, til den bliver cremet

e Smages til med salt, peber og citronsaft og evt. lidt rad finthakket chili.

Avocadocreme

4 modne avocadoer

4 tsk friskpresset limesaft
2dl cremefraiche 18%

1 tsk groft salt

Fleek avocadoerne pa langs og fjern stenene

Skrab "kedet" ud med en ske og mos med gaffel eller stavblender
Tilseet limesaft og de ovrige ingredienser

Smag til

Humus

240 g kikeerter

ca. 3 2 dl vand

6 spsk citronsaft

5 spsk tahin

hvidleg efter smag

salt, peber, spidskommen

o La=g kikeerterne i vand natten over, skyl dem godt og kog dem meare, ca. 1 time.

e Blend kikeerterne med citron, tahin og hvidlag smag til med krydderierne.

e Tilszet vand til det har en god konsistens.

e Man kan variere med at tilsaette én dl yoghurt naturel til den feerdige hummus, det smager
dejligt.






