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Rezept
SuRkartoffel-Toasts mit Avocado-Hummus

Ein Rezept von SiiRkartoffel-Toasts mit Avocado-Hummus, am 29.06.2026

Zutaten
250g Sufkartoffeln 1Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
1 Knoblauchzehe 1 reife Avocado
2EL Olivendl Chiliflocken
Salz Pfeffer
3EL Limettensaft 4 Eier
VaBund Schnittlauch
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 700 kcal, 47 g F, 23 g EW, 45 g KH

Zubereitung

]. Firdie Toasts die StiRkartoffeln griindlich waschen und trocken tupfen. Dann mit Schale ldngs in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden und dreimal auf hochster Stufe toasten, bis die Scheiben schon weich sind und braunlich aussehen.

2. Inzwischen fiir das Hummus die Kichererbsen in ein Sieb abgielRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Den Knoblauch
schélen und grob hacken. Die Avocado halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Teel6ffel aus der
Schale l6sen und in grobe Stiicke schneiden.

3. Die Avocadostiicke in einen Rithrbecher geben. 1 EL Olivendl, Kichererbsen, Knoblauch und Chiliflocken hinzufligen. Alles
mit einem Plirierstab fein plrieren, mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

4. Das tibrige Ol (1 EL) in einer Pfanne erhitzen. Die Eier darin aufschlagen und zugedeckt braten. Den Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden. Die getoasteten Siilkartoffelscheiben dick mit dem Avocado-
Hummus bestreichen. Die Spiegeleier salzen und daraufgeben, mit den Schnittlauchroéllchen bestreuen.
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