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Hummus

Zubereitungszeit: 15 Min.

Zutaten fiir 4 Portionen

660 g Alnatura Kichererbsen (2 Glaser)
1 Knoblauchzehe

3 EL Alnatura Zitrone-Direktsaft

4 EL Alnatura Tahin

AuBerdem: Salz, Wasser, Olivendl

Zubereitung

(1) Hummus zubereiten

Kichererbsen in ein Sieb abgielRen, kalt abbrausen, abtropfen lassen und in eine hohe
Schussel geben. Knoblauch schélen, grob hacken und mit Zitronensaft und Tahin zu den
Kichererbsen geben. %2 TL Salz und 50 ml eiskaltes Wasser hinzufuigen (nach Bedarf auch

etwas mehr), dann alles mit einem Purierstab oder im Hochleistungsmixer auf héchster Stufe
cremig mixen.

(2) Hummus wiirzen und anrichten

Hummus auf 4 Schalchen verteilen und je 1 EL Olivendl dartbergeben.

Tipps

Wer mag, kann den Hummus mit je 1 Prise Kreuzkiimmel, frischer Petersilie und einzelnen
Kichererbsen toppen.

Variieren Sie das Rezept mit Roter Bete oder mit Curry und etwas Dattel — fir Farbakzente
beziehungsweise ein pikant-siifies Aroma.
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