Whebke Zint

INTEGRALE MEDITATION

Rezepte fur Korper, Geist und Seele nach Ayurveda-Art

Hummus - Kichererbsen Pliree

Brotaufstrich oder wiirzige Beilage: Kichererbsen Piiree ist schnell zubereitet
und liefert wertvolle Proteine

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:
e 250 g getrocknete Kichererbsen
e 1 Dose Tomatenstiickchen
e 2 fein gehackte Knoblauchzehen
e Saft von 2 Zitronen
e Schalenabrieb von % Zitrone
e 1 - 2gestrichene TL Salz
e 2 EL Olivendl
e 3 EL. Tomatenmark
e 3 EL Tahin (Sesampaste)
e 1 TLHonig

Gewiirze je 1 % TL.:
e Kreuzkimmel

e Kurkuma
e Rauchpaprika
e Chilipulver

e Basilikum oder Petersilie

ZUBEREITUNG:

Kichererbsen tiber Nacht einweichen. Dann griindlich waschen und in einem Topf mit
frischem Wasser bedecken. Aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 1 -2
Stunden weichkochen. Das Wasser abgieen und die Kichererbsen abtropfen lassen.
Kichererbsen und Knoblauch mit dem Zauberstab fein purieren und anschlieBend im
Mixer mit Tomatenmark, Zitronensaft, Kreuzkiimmel, Salz, Paprika, Chilipulver, Olivendl,
Honig und Tahin verquirlen. Tomaten zugeben und verriihren, bis eine streichfahige
Masse entsteht. In eine Schale fiillen. Nach Belieben mit Basilikum, Petersilie,
Paprikastreifen oder schwarzen Oliven garnieren.

Dazu reicht man Fladenbrot
oder Ciabatta
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