L E il LANDESZENTRUM
I'N Fur ErNAHRUNG

HUMMUS-SANDWICH

GUT FUR MENSCH UND UMWELT

Gemlse der Saison aus regionalem Anbau fiir
dieses Rezept verwenden:

Sommer: Cocktailtomaten, frisches Basilikum,
Rucola

Herbst: geraspelte Karotte, frische Petersilie
Winter: Feldsalat, Rote Bete (vorgegart)

Ubriger Hummus kann in ein Behiltnis gefillt
werden und halt sich im Kiihlschrank ca. 4 Tage.

c ca. 15 Min. e pro Portion: 2,20€

4 Portionen

Menge Zutaten Zubereitung

1 Rezept Hummus siehe Rezept Hummus

8 Scheiben Vollkornbrot Den Hummus auf den acht Brotscheiben verteilen.

4EL Kresse Das saisonale Gemiise und die Kresse griindlich waschen.

AnschlieBend das Gemdse in diinne Scheiben schneiden.

8 Radieschen Das Hummus-Sandwich mit Gemiise und Kresse toppen und
Y Salatgurke geniefien.
Legende: EL = Essloffel Rezept: Rebecca Kunz
Foto: © Anna - stock.adobe.com
NAHRWERTE PRO PORTION
ENERGIE KOHLENHYDRATE FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE
339 kcal 599 86¢g 11,19 999
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