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Die A.Vogel Naturküche

Hummus

_c
Ol

E
E
ra

E
3
M
eu
cri

iE
jC
00

ro
Q£

o.
CL

C
cu

co
CO
u_
cu

CL

Ol
4—»

CL
Ol
M
QJ

Di

C
<u
CL
CL
3
t/1
ÜO

t/i
-i£

CD

C
t/1

veife

iÔ
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250 g getrocknete Kichererbsen
Saft von 2 Zitronen
2 Knoblauchzehen, gepresst
1 Bund glatte Petersilie, gehackt
1 TL Cumin (Kreuzkümmel)

2 EL Jogurt
100 g Tahin (Sesampaste, in Super-
markten und türkischen Läden)
1 EL Paprika edelsüss, Salz, Pfeffer
4 EL Olivenöl

Die Kichererbsen über Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am nächsten Tag etwa

40 Minuten in frischem Wasser garen. Abkühlen lassen, durch ein Sieb giessen,

etwas Kochwasser aufbewahren.

Zitronensaft, Salz und Pfeffer zugeben, pürieren und durch ein Sieb streichen oder

in der Küchenmaschine zu einem glatten Püree verarbeiten. Knoblauch, Petersilie,

Kreuzkümmel, Jogurt, Tahin und 2 EL Öl dazugeben und verrühren.

Ist das Püree zu fest, noch etwas Kochflüssigkeit hinzu-

fügen.
Paprikapulver mit dem restlichen Öl vermengen
und auf dem Hummus verteilen. Dazu

wird arabisches Brot wie Pita oder

Fladenbrot gereicht.

Marinierte Kichererbsen

500 g Kichererbsen (auch Dose)
3 EL Olivenöl
1 TL Pfefferkörner
2 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe, 1 Gewürznelke
6 kleine Zwiebeln, geschält
1 Glas Weisswein
Saft von 2 Zitronen

Kichererbsen, wenn sie nicht aus der Dose kommen, über Nacht einweichen
und am nächsten Tag in frischem Wasser gar kochen. Olivenöl in einer Kasse-

rolle erhitzen, die gegarten Kichererbsen hinzufügen und vorsichtig rühren.

Gewürze und die halbierten Zwiebeln dazugeben. Nach einigen Minuten

Weisswein und Zitronensaft hinzugiessen und alles zugedeckt leise

köcheln lassen, bis die Flüssigkeit auf ein Drittel eingekocht ist.

Die marinierten Kichererbsen kalt als Vorspeise servieren. |

Rezept aus: Spezialitäten der Provence, BLV-Verlag 1995
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Seh' ich richtig?
Das werden wir ja sehen. Denn an

der Gesund gibt's nicht nur die

Möglichkeit kostenloser Seh-

tests, sondern auch

sonst Wissenswertes

in Hülle und Fülle

rund um die Themen

Gesundheit, Wellness

und Wohlbefinden

zu entdecken: die

neuesten Trends,

aktuelle Informa-

tionen aus erster

Hand, Gesundheits-

tipps von Experten und

vieles mehr. Gesund an

der muba: Wir sehen uns!

Wer
kommt,
kann was
erleben.
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