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Ernéhrungstraining

Pikanter Tomaten-Hummus mit Mohnol

Schnell — einfach — ballaststoffreich

Zubereitungszeit 15min.

Zutaten:

250g Kichererbsen (Dose)

6 Stlck getrocknete Tomaten
65g Qimiqg

2 EL Tomatenmark

8 EL Mohndl (z. B. Fa. Fandler)
1 TL Chiliél

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

= Die Kichererbsen abseihen und gut abtropfen lassen

= Die getrockneten Tomaten mit den Kichererbsen, Qimiq, Tomatenmark und
Mohnél in einem Schnellzerkleinerer gut vermixen

= Mit Chiliél, Salz und Pfeffer abschmecken

= |m KUhlschrank etwa 1 Stunde durchziehe lassen

= GekUhlt, in einem geschlossenen Gefd3 GUber mehrere Tage gut haltbar

TIPP: Passt wunderbar zu Vollkornbrot!

VIEL SPASS BEIM NACHKOCHEN!
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