Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 20: Hummus

- Der Sattmacher-Dip -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
1 Tasse Kichererbsen, abgetropft 120 g
5 Essloffel Kondensmilch, 7,5 % Fett 8049
1 gehéufter Essloffel | Frischkase 25¢
1 Essloffel Olivendl 10g
1 Bund Petersilie 209
1 Zehe Knoblauch 6g

3 Essloffel Parmesan 309
1 Essloffel Zitronensaft 10¢g
1 Teeloffel Zucker 50

Zubereitung:
Kichererbsen, Kondensmilch, Frischkase und Olivenél zusammen pirieren. Frische Petersilie fein

hacken. Knoblauch pressen.
Die Masse mit allen weiteren Zutaten abschmecken.

Dazu passt bei grof3eren Portionen:
Gemdusesticks

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 193 kcal
Eiweil3 (Protein) 89¢

Fett 1199

Kohlenhydrate 12,3 g

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



