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Die Kichererbsen iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am nachsten Tag etwa
40 Minuten in frischem Wasser garen. Abkihlen lassen, durch ein Sieb giessen,
etwas Kochwasser aufbewahren.

£ Zitronensaft, Salz und Pfeffer zugeben, purieren und durch ein Sieb streichen oder
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Tipps + Ratschlage zum Sammeln

veife in der Kiichenmaschine zu einem glatten Piiree verarbeiten. Knoblauch, Petersilie,
Kreuzkimmel, Jogurt, Tahin und 2 EL Ol dazugeben und verrihren.
Ist das Piree zu fest, noch etwas Kochflissigkeit hinzu-
flgen.
Paprikapulver mit dem restlichen Ol vermengen
und auf dem Hummus verteilen. Dazu
] wird arabisches Brot wie Pita oder ..l
§ Fladenbrot gereicht. :
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Kichererbsen, wenn sie nicht aus der Dose kommen, iber Nacht einweichen
und am nachsten Tag in frischem Wasser gar kochen. Olivendl in einer Kasse-
rolle erhitzen, die gegarten Kichererbsen hinzufiigen und vorsichtig rihren.
Gewiirze und die halbierten Zwiebeln dazugeben. Nach einigen Minuten
Weisswein und Zitronensaft hinzugiessen und alles zugedeckt leise

kocheln lassen, bis die Flissigkeit auf ein Drittel eingekocht ist.

Die marinierten Kichererbsen kalt als Vorspeise servieren. {

Rezept aus: Spezialitaten der Provence, BLV-Verlag 1995 X
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Seh’ ich richtig?

Das werden wir ja sehen. Denn an

der Gesund gibt’s nicht nur die
Méglichkeit kostenloser Seh-
tests, sondern auch
sonst Wissenswertes
in Hiille und Fiille

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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