Rote-Ruben-Humus

Dauer: Aufwandig ~ Kategorie: Vegetarisch Vorspeisen und Salate  Saison: Herbst

Zutaten

200 G .............. getrOCknet e chh erer bsen ...................................
1 T L .................. Salz ............................................................
1TL .................. Natron ........................................................
1OOG ............... Ta hm(sesampaste) ..........................................
m_ .................. Cumm ........................................................
1 T |_ .................. Kn0b|auchgemah|en ........................................
3E|_ ................. Zl tr onensa& ..................................................
12 E,_ .............. ROt eBetePuwer ...........................................

Zubereitung

1. Kichererbsen in eine grof3e Schiissel fillen
und mit Wasser bedeckt fur mindestens 12 Stunden
(am besten Uber Nacht) einweichen.

2. Am néchsten Tag die Kichererbsen in ein Sieb abgieen.

3. Die abgegossenen Kichererbsen in einen Topf
mit 1,5 Liter Wasser, 1 TL Natron und 1 TL Salz aufkochen.
4.  Danndie Kichererbsen bei mittlerer bis kleiner Hitze
weich kochen und abgief3en.
5. Die gekochten Kichererbsen piirieren, 100 ml kaltes Wasser, 100 g Tahin
und je nach personlichem Geschmack Salz und/oder Knoblauch untermixen.
6.  Bis der Hummus cremig wird, wenn er noch zu dick ist,
einfach noch etwas kaltes Wasser hinzufligen.

7. Den Hummus bis zum Servieren kaltstellen.
8. Vor dem Servieren 1 - 2 gestrichene EL Rote-Bete-Pulver unterrihren.

9. Das Rote-Bete-Pulver macht den Hummus leicht stf3lich —

bei Bedarf nochmal mit Salz abschmecken.
SEMINAR
BAUER

INNEN




