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Rezept
Mohren-Hummus-Brotchen

Ein Rezept von M&hren-Hummus-Brétchen, am 28.06.2026

Zutaten

100g Mohren %2 EL Rapsol

3EL Gemdisebriihe 1 kleine Dose Kichererbsen (60 g Abtropfgewicht)

50 g Sprossen (z. B. Radieschen oder Alfalfa) Y2 EL Tahin (Sesampaste)

Salz Pfeffer
2TL Limettensaft %2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 Dinkelvollkornbrétchen (a ca. 60 g) Y2 Beet Kresse zum Garnieren
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca.270kcal, 7gF, 11 g EW, 39 g KH

Zubereitung

l. Die Méhren putzen, schalen und klein wiirfeln. Olin einem kleinen Topf erhitzen und Méhren darin bei mittlerer Hitze 2-3
Min. dlinsten. Brilhe dazugeben, M6hren zugedeckt in 6-7 Min. weich diinsten, dann etwas abkuhlen lassen. Kichererbsen
in ein Sieb abgiellen, kalt absplilen und gut abtropfen lassen. Sprossen verlesen, abbrausen und abtropfen lassen.

2. Mohren, Kichererbsen und Tahin in einen hohen Riithrbecher geben und das Ganze mit dem Piirierstab fein purieren.
Masse mit Salz, Pfeffer, 1-2 TL Limettensaft und Kreuzkiimmel abschmecken.

3. Brotchen aufschneiden und die Halften mit dem Hummus bestreichen. Brétchenhélften mit den Sprossen belegen und
mit etwas Kresse bestreut servieren.
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