
V a r i a t i o n
Für einen rosafarbenen Hummus 
etwas vorgegarte Rote Beete  
hinzufügen.

	 Sieb

	 Küchenmesser

	 Schneidebretter

	 Zitronenpresse

	 Schüssel

	 Pürierstab

K ü c h e n w e r k z e u g e

	1 große Dose Kichererbsen 
(ca. 400-500 g abgetropft)

	4 EL Sesampaste (Tahin)

*

Z u t a t e n  für 4 Personen

Z e i t  10 min
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Hummus

	2 EL Olivenöl

	etwas Kreuzkümmel 
	 (Cumin)

	etwas Jodsalz mit Fluorid 
	etwas Pfeffer

	1 Zitrone für 4 EL 
	 Zitronensaft

	2 EL Petersilie

	etwas Paprikapulver 		
	 edelsüß
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Tipps+Tricks

z u s a m m e n l e c k e r k o c h e n

• 	Die Flüssigkeit der Kicher-		
	 erbsen auffangen. Sollte die

Masse zu fest sein, kann 
	 diese esslöffelweise hinzu-		
	 gefügt werden.

1 Kichererbsen in ein Sieb geben, kurz abwaschen und 
gut abtropfen lassen.

2 Zitrone halbieren und auspressen.

3 Kichererbsen mit Gewürzen, Sesampaste, Zitronensaft 
und Olivenöl zu einer geschmeidigen Masse pürieren.

4 Petersilie waschen, trockenschütteln, fein hacken und 
über den Hummus streuen.

Hummus
Z u b e r e i t u n g  für 4 Personen
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