BOCKER GLUTEN FREE

Leckere Fitness-Sandwiches:

Bio Proteinbrotchen mit SiiRkartoffelhummus, Zucchini und Hanfsamen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 4 B:PURE Bio Proteinbrétchen

o 1 mittelgroRe SuRkartoffel, geschalt und in Stlicke geschnitten
e 1 Dose weilRe Bohnen

e 1 EL Tahini

e 2 EL Olivendl

¢ 1 Knoblauchzehe

e Saft von 1/2 Zitrone

e 1 Prise Muskatnuss

e Salz

o Pfeffer



e 1 Zucchini

e 20g Hanfsamen

BOCKER GLUTEN FREE

ZUBEREITUNG:

1. Die Bio Proteinbrétchen nach Packungsanweisung zubereiten.

2. In der Zwischenzeit die SiiRkartoffelstiicke in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken und
etwa 10 Minuten weich kochen. Anschliefiend das Wasser abgiel3en.

3. Die weilien Bohnen abgieflten und abtropfen lassen. Bohnen, Siilkartoffelstiicke und lbrige
Zutaten zusammen mit 1 EL Olivendl zu einer cremigen Masse purieren; mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Zucchini waschen, in diinne Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit dem tbrigen Olivendl
anbraten; anschlielend beiseitestellen.

5. Bio Proteinbrétchen aufschneiden und mit dem Sif3kartoffelhummus bestreichen,

Zucchinischeiben darauf geben und mit Hanfsamen bestreuen.

GUTEN APPETIT!



