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Rohes Knabbergemiise ist gut, aber mit dem richtigen Dip wird daraus ein echtes Highlight! Dieser
Kurbis-Hummus mit Gemiisesticks macht richtig SpaR bunt zu essen, und bringt wertvolle
Ballaststoffe fiir deinen Darm mit (ca. 11 g / Portion).

Zutaten fir 3 Personen: Zubereitung:

300 g Kirbis z.B. Hokkaido 1.300 g Kiirbis kochen

e 1Dose Kichererbsen (400 g) 2.Karotten, Gurke & Apfel in spalten / Sticks schneiden

* 2EL Tahin (Sesampaste) 3.Kiirbis, Kichererbsen, 2 EL Tahin, 2 EL Olivendl, Saft einer Zitrone
* 2EL Olivendl und die Gewiirze in einen Becher geben und cremig piirieren

e 1Zitrone (Saft)
e Salz, Paprikapulver

4.Abschmecken und mit Gemisesticks und Apfelstiickchen genieBen

o JKarotten
o ViGurke
o 2 fipfel
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