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Für 10 Kinderportionen 
 
Menge Zutaten 
 

15 g Sonnenblumenkerne 

100 g Möhren 

1 TL Rapsöl 

90 g Kichererbsen, verzehrfertig 

1  Getrocknete Aprikose,  

 ungeschwefelt 

1 Kleine Knoblauchzehe 

1 TL Zitronensaft 

  Jodsalz, Pfeffer 

Möhren-Hummus 

So wird’s gemacht: 
 

  Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett 

rösten und abkühlen lassen.  

  Möhren schälen und kleinschneiden; in Öl 

andünsten.  

  Kichererbsen abgießen und abspülen. 

  Aprikose kleinschneiden. 

  Knoblauch schälen und kleinschneiden. 

  Möhren, Sonnenblumenkerne, Kichererbsen, 

Aprikose und Knoblauch mit Zitronensaft 

pürieren. 

  Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

 

Eigene Notizen 
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Frühstücks- 
und Snackpost 


