
 

Recept 

Tänk så gott - mackan 

En vegetarisk macka med medelhavssmaker, full med kvalitetskolhydrater. 
Frökusen är ett bröd som är rikt på solrosfrön, som i sin tur är rikt på 
protein och bra fetter. Med bra pålägg blir brödet ännu godare och sundare. 

Du behöver: 
1 Frökuse 
Grönkålsblad 
2 msk färdig hummus av kikärter 
Rivet citronskal 
Soltorkade tomater eller grillad paprika, strimlad 
Getost eller fårost, smulad 
Svartpeppar 

Så här gör du: 
Blanda i lite rivet citronskal i hummusen för friskare smak. Bred hummusen 
på brödet. Lägg på grönkålsblad, tunna strimlor av soltorkade 
tomater/grillad paprika och smula lite getost eller fårost över. Peppra. 



 


