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o Enthalt keine kennzeichnungspflichtigen Allergene.
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Zutaten | 12 Kinder

e 2 Knoblauchzehen

e 400-450 g Erbsen (TK)

¢ 4 ELSonnenblumenkerne

e 6TLZitronensaft

¢ 6 ELOlivenol

e 1,5TLKreuzkimmel (Samen)
e Salz

e zwei mittlere Schiisseln
e Schneidebrett

e Messer

e \Wasserkocher

e Zitronenpresse

e hoher Rihrbecher

e Sieb

e Morser

e Plrierstab
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Schon griin, schnell zubereitet und auch fiir Kochanfinger:innen sehr gut geeignet:
Die Erbsen-Creme passt perfekt zu Knabbergemiise, Brot oder gebackenem Gemiise.
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Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwwachsene

Snackideen
furden Alltag

Kosten in Bio-Qualitat pro Kind: unter 0,50 Euro

¢ 1 Knoblauchzehe

e 200 g Erbsen (TK)

e 2 ELSonnenblumenkerne

e 3TLZitronensaft

¢ 3 ELOlivenol

e 0,75 TL Kreuzkimmel (Samen)
e Salz

Statt Erbsen kdnnen auch Kichererbsen, Kidney-
bohnen oder weile Bohnen verwendet werden.
Die Sonnenblumenkerne lassen sich durch andere
Saaten oder Niisse austauschen. Der Knoblauch
kann durch Zwiebeln ersetzt werden.

Mehr Rezepte:
portal.ichkannkochen.de
Rezepte mit Mengenrechner:
www.familienkueche.de



https://portal.ichkannkochen.de/kochen/rezepte/
https://familienkueche.de/

Zubereitung und padagogische Tipps

1 Den Knoblauch abziehen und kleinschneiden. Die Haut der Knoblauchzehe kann leichter
entfernt werden, wenn die Zehe einmal

kraftig auf die Arbeitsplatte gedriickt
wird. Sie lasst sich gut mit den Fingern

schdlen.
Z Die Erbsen in einen kleinen Kochtopf fiillen. So viel Eine Eieruhr stellen oder als Zeit-
Wasser hinzufiigen, dass sie bedeckt sind. Das Wasser wdchter:in ein Kind benennen, das die

auf hoher Stufe aufkochen und dann ca. 5 Minuten Uhrim Blick benalt.

kocheln lassen. Den Knoblauch zusammen mit den
Sonnenblumenkernen zu den Erbsen geben und
kurz mitkochen lassen.

5 Nach der Kochzeit das Wasser durch ein Sieb ab- Auch das Kochwasser kann aufgefangen
gieRen. Erbsen, Sonnenblumenkerne und Knoblauch ””dh‘;lerwe’}dett_"‘;efde“' falls die Creme
- - - e . nachner estIst.
dabei auffangen und in einen Riuhrbecher fiillen. Zutest!
‘I Die Zitrone auspressen und den Saft zusammen mit Hier kdnnen die Kinder sich loffelweise
Olivendl zu den Erbsen gieRen. abwechseln und gemeinsam zahlen.
5 Den Kreuzkimmel mit einem Morser fein zermahlen Beim Morsern die Samen mit dem
und in den Riihrbecher geben. Alles zusammen StoRel kreisend mit etwas Druck zer-

mahlen. Die Kinder konnen sich dabei
abwechseln und entscheiden, wann es
fein genug ist.

fein pirieren und mit Salz abschmecken

Rezept-Tipps
firdieWM
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