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EIWEISS GIBT KRAFT

ZUTATEN

1 kleine Dose Kichererbsen
(Kichererbsenwasser aufheben)

1 kleiner Becher Naturjoghurt
1Zehe Knoblauch

1EL Olivenol

1 EL Tahin (Sesampaste)

1 EL Zitronensaft

Zum Wiirzen: Salz, Petersilie,
Kreuzkiimmel, Koriander

ANLEITUNG

Alle Zutaten gut miteinander vermischen bzw.
mixen. Soviel Kichererbsenwasser hinzufiigen,
bis die gewiinschte Kosistenz erreicht ist.
AnschlieBend nach Belieben wiirzen.

TIPP: Anstelle der Kichererbsen konnen auch
andere Hiilsenfriichte oder Bohnen verwendet
werden. Beim Wiirzen die Kinder einbeziehen!
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