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Hummus — Rezept fur orientalischen Kichererbsenbrei

Zutaten fur 1 Glas Hummus:

400 g Kichererbsen (selbst gekocht oder gekauft)
2 Knoblauchzehen (klein gewdurfelt)

2 TL Olivenol

% Zitrone (den Saft davon)

1TL Salz

1 TL Paprikapulver (edelsuf’)

1 TL Kreuzkiimmel

4 TL Sesampaste (Tahin)

Arbeitszeit: ca. 10 Minuten
Kochzeit/Backzeit: ca. 45 Minuten
Gesamtzeit aktiv: ca. 55 Minuten

Hummus selber machen - so geht’s:

1.

3.

Fur das selbstgemachte Hummus weichst du die trockenen Kichererbsen tber Nacht in
reichlich Wasser ein und splt sie am nachsten Tag grindlich ab. Verwendest du bereits
eingelegte Kichererbsen aus Dose oder Glas, so entféllt das Einweichen.

. Koche sie dann in ausreichend Wasser etwa 45 Minuten lang weich, giel3e und sptile

sie ab und puriere sie mit allen anderen Zutaten zu einem feinen Kichererbsenbrei.
Wenn du den Hummus auch als Brotaufstrich fir dein Baby verwenden mdchtest, dann
nimmst du etwas von dem Kichererbsenbrei beiseite, bevor du Salz und Knoblauch
unterruhrst. Die anderen Gewdrze sind fir dein Baby kein Problem.

Fulle den Hummus dann in ein verschliel3bares Glas oder eine kleine Dose und
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bewahre es im Kilhlschrank auf.

Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stéber in unserem Shop.
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