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Hummuts

Zutaten (fiir 4 Portionen):
1 Glas Kichererbsen

(265 g Abtropfgewicht)
Abendessen - geeignet fiir @ @ =2 K.noblauchzehen
iz Zitrone (gepresster Saft)
3EL  Olivendl
Zubereitung: 2EL  Tahin (Sesammus)

% TL  Salzund Pfeffer
Fiir das Hummus Kichererbsen 1Pr.  gemahlener Kreuzkimmel
abgieBen, grindlich abspulen und 1 Frsrike ekt
gut abtropfen lassen. 1EL  gehacktes Koriandergriin oder

.. . Petersilie
a Knoblauch schélen und halbieren.
a Beides mit allen Ubrigen Zutaten,
bis auf die Krauter, in einen leistungs-
starken Mixer geben und cremig

purieren.

Nach Bedarf noch etwas mehr Zitro-
nensaft oder Wasser untermixen, bis
die gewtinschte Konsistenz erreicht
ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Hummus halt sich gut verpackt
im Kihlschrank mindestens 5 Tage.
Vor dem Servieren mit Koriander oder
Petersilie bestreuen.
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Gute Preise. Gute Besserung.
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