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Menge Zutaten

15¢ Sonnenblumenkerne

100 g Mohren

1TL Rapsal

90g Kichererbsen, verzehrfertig

1 Getrocknete Aprikose,
ungeschwefelt

1 Kleine Knoblauchzehe

1TL Zitronensaft

Jodsalz, Pfeffer

Eigene Notizen

Gefordert durch:

pv Y Niedersachsisches Ministerium
py fir Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz

Langer Hof 6
38100 Braunschweig

Vernetzungsstelle Kitaverpflegung Niedersachsen
www.kitavernetzungsstelle-niedersachsen.de
E-Mail: kitavernetzung@vzniedersachsen.de
Tel. 0531.618310-31
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So wird’s gemacht:
> Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten und abkihlen lassen.

> Méhren schalen und kleinschneiden: in Ol
andinsten.

> Kichererbsen abgiel3en und abspulen.
) Aprikose kleinschneiden.
> Knoblauch schélen und kleinschneiden.

> Mohren, Sonnenblumenkerne, Kichererbsen,
Aprikose und Knoblauch mit Zitronensaft
purieren.

> Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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