
O u r  P l a n e t  :  W h a t  C a n  I  D o ?     “ H o w  To ”  s h e e t       M a y  2 0 1 9

H u m m u s
1 2 0 g  d r i e d  c h i c k  p e a s :   
S o a k  o v e r n i g h t .  R i n s e .  F a s t  b o i l  f o r  1 0  m i n s ,  t h e n  s i m m e r  4 5  m i n s  t i l l  s o f t
O R  
1  2 4 0 g  t i n  c h i c k  p e a s  
p l u s
2  g a r l i c  c l o v e s ,  p e e l e d ,  r o u g h l y  c h o p p e d
1 3 0  m l  w a t e r
2  t a b l e s p o o n s  o l i v e  o i l
1 / 2  t e a s p o o n  t a m a r i  s o y  s a u c e
2  t a b l e s p o o n s  t a h i n i
2  t a b l e s p o o n s  l e m o n  j u i c e

B l i t z  w i t h  s t i c k  b l e n d e r  /  i n  l i q u i d i s e r.
A d j u s t  i n g r e d i e n t s  t o  t a s t e .  C a n  a l s o  u s e  m o r e  o i l  a n d  l e s s  w a t e r.  
K e e p  s o m e  w a t e r  b a c k  a n d  s e e  i f  i t  i s  t e x t u r e  w a n t e d  /  a d d  m o r e .
S t o r e  i n  s c r e w  t o p  j a r  i n  f r i d g e .

( A n o t h e r  r e c i p e  i s  B u t t e r  B e a n  D i p  :  Ti n  b u t t e r  b e a n s  ( o r  d r i e d  b e a n s  s o a k e d  o v e r n i g h t  &  
c o o k e d ,  a s  w i t h  d r i e d  c h i c k  p e a s  -  s e e  a b o v e ) ,  1  t a b l e s p o o n  o l i v e  o i l ,  1  t e a s p o o n  w h i t e  w i n e  
v i n e g a r,  g a r l i c  c l o v e  p e e l e d  &  c r u s h e d , s a l t  a n d  p e p p e r.  B l i t z  w i t h  b l e n d e r. )

Yo g h u r t
S m a l l  p l a i n  l i v e  y o g h u r t
5 0 0 g  /  1  p i n t  m i l k
2 5  g  /  3  t a b l e s p o o n s  p o w d e r e d  m i l k  ( o p t i o n a l  b u t  d o e s  m a k e  t h i c k e r  y o g h u r t )

Wi d e  n e c k e d  t h e r m o s ,  p r e  w a r m e d .
T h e r m o m e t e r

B r i n g  y o g h u r t  t o  r o o m  t e m p e r a t u r e
P o u r  m i l k  i n t o  s a u c e p a n ,  w h i s k  i n  p o w d e r e d  m i l k ,  h e a t  t o  8 5  d e g r e e s  ( j u s t  b e f o r e  c o m i n g  t o  
b o i l ) .  C o o l  t o  4 6  d e g r e e s .
( i f  u s i n g  U H T  m i l k  j u s t  h e a t  t o  4 6  d e g r e e s )

W h i s k  /  s t i r  i n  l i v e  y o g h u r t .  P o u r  i n t o  t h e r m o s .  L e a v e  o v e r n i g h t  /  f o r  6  h o u r s .
O n c e  m a d e ,  p o u r  i n t o  s c r e w  t o p  j a r ( s )  a n d  s t o r e  i n  f r i d g e .

( K e e p  s o m e  o f  t h e  y o g h u r t  t o  m a k e  n e x t  b a t c h ,  a n d  c o n t i n u e  u s i n g  s o m e  o f  p r e v i o u s  b a t c h  
f o r  n e x t  l o t . )

B e e s w a x  w r a p p e r s
C o t t o n  m a t e r i a l  ( t h i n ) .  B e e s w a x ,  g r a t e r,  b a k i n g  p a p e r.  O v e n /  I r o n .   :  h t t p s : / /
w w w. y o u t u b e . c o m / w a t c h ? v = w k R o h 1 p Q o k s
Beeswax supplies https://www.livemoor.co.uk

We are a small group of people in coastal central Suffolk UK wanting to make our contribution to the health 
of our planet. 
We have compiled four lists all of which can be downloaded at  http://earthaldeburgh.co.uk/our-planet/                                                                                   

https://www.youtube.com/watch?v=wkRoh1pQoks



