Hummus, Falafel

Basis: Kichererbsen

Hliilsenfrucht, die wertvolle
Vitamine, Mineralstoffe und
sekundare Pflanzenstoffe liefert

&iﬁ)hoher Gehalt an Ballaststoffen
= Blutzuckerspiegel steigt
langsamer an

aiﬁ)fettarme Proteinquelle
= hohere Proteinwertigkeit
durch Kombination mit Getreide
(hier: Brot)

Achtung: rohe Kichererbsen enthalten
Lektine (natlrliche Giftstoffe)
= nicht roh verzehren!
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