Hummus

Zutaten:

40 g Sesampaste / Tahin (Sesam in der Pfanne anrésten, mahlen und mit Ol und Salz zu einer Paste
verarbeiten),

400 g gekochte Kichererbsen,

1 Knoblauchzehe,

60 ml Zitronensaft,

60 g Olivenal,

% Tl Kreuzkiimmel,

2 Eiswdirfel,

% Tl Salz,

evtl. Kochwasser der Kichererbsen fiir die Konsistenz

Alle Zutaten - aul3er das Kochwasser - mixen, Konsistenz anpassen und abschmecken.
Mit Gemiise oder als Brotaufstrich servieren

Abwandlung:

Anstatt Sesampaste kann man es auch mit Leinsamenpaste machen.

Bitte die Leinsamen nur mahlen und nicht erhitzen. Olivendl mit Leinél tauschen.
Die Abwandlung kann nicht zum Haltbarmachen erhitzt werden.

Hummus lieber einfrieren und im Kiihlschrank wieder auftauen lassen.

Gutes Gelingen und guten Appetit wiinscht Ihnen
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