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Hummus -
Kraft aus Kichererbsen

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 1Dose Kichererbsen (ca. 265 g*)

* 1Knoblauchzehe

« 2ELOI

» 1EL Zitronensaft

* 1% TL Salz

» Y2 TL Paprikapulver

« optional: V2 TL Kreuzkiimmel, 1 EL Sesampaste (Tahin)

Zubereitung:

1. Kichererbsen in ein Sieb geben, abspulen und abtropfen
lassen.

2. Knoblauchzehe pellen, kleinschneiden und mit ¥a TL Salz
bestreuen. Ca. 5 Minuten ziehen lassen und mit einer
Gabel zerdrucken.

3. Kichererbsen zusammen mit Knoblauch, Ol, Zitronensaft,
restlichem Salz, Paprikapulver und ggf. weiteren
vorhandenen Zutaten zu einem cremigen Aufstrich
purieren. Fur eine weichere Konsistenz ggf. etwas Wasser
hinzufiigen.
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Bei Stromausfall die Zutaten
Wir bringen Wissen mit einer Gabel oder einem
zum Leben. Stampfer zerdriicken.

*Abtropfgewicht
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