L E il LANDESZENTRUM
I'N Fur ErNAHRUNG

HUMMUS

GUT FUR MENSCH UND UMWELT

Gemdiise aus regionalem Anbau fiir dieses
Rezept verwenden:

Friihling: Den Knoblauch durch frischen Barlauch
ersetzen.

Herbst und Winter: 150 g vorgegarte rote Bete
hineingeben. Das farbt den Hummus pink und schafft
eine Geschmacksvariation.

Anstelle der Kichererbsen kénnen auch griine Erbsen
(tiefgekiihlt) verwendet werden.

4 Portionen

Menge Zutaten Zubereitung

1 Dose Kichererbsen Die Kichererbsen in ein Sieb geben und abspiilen.

1 geh.EL Sesampaste (optional) Die Kichererbsen zusammen mit Sesampaste, Ol, Knoblauch,

Zitronensaft, Gewlirzen und Petersilie in den Mixer geben und

2EL Olivendl oder Rapsol gut durchmixen. Alternativ mit einem Purierstab zubereiten.

1 Knoblauchzehe

2EL Zitronensaft

L TL Paprikapulver

2 TL Kreuzkiimmel

1EL Petersilie, frisch oder tiefgekihlt

etwas Salz

etwas Pfeffer
Legende: TL = Teeldffel, EL = Essloffel Rezept: Rebecca Kunz

Foto: © Brent Hofacker - stock.adobe.com

NAHRWERTE PRO PORTION

ENERGIE KOHLENHYDRATE FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

115 kcal 1339 739 349 249
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