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Weille-Bohnen-Hummus

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
10min 10min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
weiBe Bohnen in der Dose 400 g (O)p
Knoblauchzehen 1St lchenutensilien
Bio Zitronen 1St hohes GefaB, Sieb, Pirierstab
Sesam, weiB 2 EL
Kreuzkimmel 0.25TL 1. WeiBe Bohnen in ein Sieb abgieBen und mit kaltem Wasser abspiilen. Knoblauch
Salz schalen und grob wiirfeln. Zitrone heif abwaschen, etwa 1 TL Schale fein abreiben,

halbieren und Saft auspressen. In einer Pfanne Sesam ohne Fett auf mittlerer Stufe ca.
4-5 Min. anrosten.

2. In einem hohen GefaB Bohnen, 2 EL Zitronensaft, Knoblauch, gerosteten Sesam und
Kreuzkimmel sehr fein purieren. Wenn die Masse zu fest ist, etwas kaltes Wasser
zugeben. WeiBe-Bohnen-Hummus mit Salz abschmecken und servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Den Bohnen-Hummus als Dip zu Brot oder Gemiise servieren.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 143 keal
Kohlenhydrate 258
Eiweil 8g
Ballaststoffe bg

Fette 28
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