Zutaten

e 125 g Kichererbsen,
getrocknet

e 1 Prise Soda

¢ 1 Tomate (ohne Kerne)
fein gewdirfelt

¢ 1 Knoblauchzehe

e 1 TLTahin (Sesampaste)

e 2 EL Olivendl

e 2 EL griechischer Joghurt

e 1 Prise Kreuzkimmel

e 1 Prise edelsiiBes
Paprikapulver

e Salz, Petersilie

Saucen Dips Marinaden Gewtirze, Vorspeise

Humus

Entdecken Sie unser kostliches Humus-Rezept mit Kichererbsen
und Tahin. Jetzt ausprobieren und beim Kochateliers genieRen!

So wird’s gemacht:

1. Saft und Abrieb von einer Y2 unbehandelten Zitrone

2. Die Kichererbsen mindestens 12 Stunden in kaltem Wasser
einweichen und anschlieBend in diesem Wasser mit einer Prise
Soda ca. 1 Stunde weichkochen. Kichererbsen abschiitten. Aus
der Knoblauchzehe eine Paste herstellen und diese zusammen
mit der Tahinpaste, den Kichererbsen, Olivendl, Zitronensaft
und den Gewiirzen fein mixen. Den Joghurt unter das
Kichererbsenmus rithren, mit Salz abschmecken. Auf einer
Platte anrichten, mit ein paar gekochten Kichererbsen,
Tomatenwiirfel, Olivendl, Paprikapulver und gehackter
Petersilie garnieren.
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