
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten
•	 2 Äpfel
•	 200 g Kichererbsen, verzehrfertig
•	 2 EL Joghurt
•	 1 TL Zitronensaft
•	 1 TL Honig
•	 1 TL Rapsöl
•	 1 Prise Zimt
•	 1 Prise Jodsalz

Zubereitung:
1.	 Äpfel waschen, entkernen und grob würfeln.
2.	 Kichererbsen, abgießen und abspülen.
3.	 Apfelwürfel, Kichererbsen, Joghurt, Zitronensaft, Honig und Rapsöl in einen Mixer oder eine 

Küchenmaschine geben. Zu einer glatten, cremigen Masse pürieren.
4.	 Mit einer Prise Zimt und einer kleinen Prise Jod Salz abschmecken.
5.	 Mit z. B. frischen Apfelscheiben, Möhren-Sticks oder Vollkornbrot anbieten.

Saison von august bis november
apfelapfel-kichererbsen-dip


