Hummus

Hummus ist eine verbreitete Vorspeise aus Kichererbsen, die mit dinnem
Fladenbrot aufgestippt und mit anderen Vorspeisen verzehrt wird. Es ist

im gesamten Vorderasien als Speise verbreitet.

Zutaten flir 4 Personen
Zubereitungszeit: 15 Min.
Einweichzeit: 12 Std.

Garzeit: 1 Std. 30 Min.

Pro Portion ca.: 245 kcal/15 g Fett

150 g getrocknete Kichererbsen
1 Zwiebel

2 Lorbeerblatter

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenal
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lauch schilen und grob hacken.

Die abgekiihlten Kichererbsen mit
dem Kochwasser, dem Knoblauch,

der Hilfte des Ols und dem Zitro-
nensaft zu einer feinen Paste piirie-
ren. Mit Tahin verrithren und mit
Salz und Kreuzkiimmel abschmecken.

1 Die Kichererbsen iiber Nacht in
Wasser einweichen. Am nichsten
Tag abgieflen und mit frischem
Wasser in einen Topf giefen. Die
Zwiebel waschen und halbieren,

mit den Lorbeerblittern hinzufiigen.
Die Kichererbsen erhitzen und

zugedeckt bei mittlerer Hitze in 3 Das tibrige Ol erwirmen und das
ca. 1 1/2 Std. weich kochen. Paprikapulver darin auflésen. Hum-
2 Die Kichererbsen abgiefen mus in eine Schiissel geben, mit dem
(vom Kochwasser 5 EL auffangen) Paprikaél betriufeln und servieren.
und abkiihlen lassen. Den Knob- * Dazu schmeckt Fladenbrot.
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