Tipps + Ratschlage

Rezepte fir 4 Personen

Snacks & Suppen

Die A.Vogel Naturkiiche

Hummus

250 g getrocknete Kichererbsen 2 EL Jogurt

Saft von 2 Zitronen 100 g Tahin (Sesampaste, in Super-
2 Knoblauchzehen, gepresst markten und tdrkischen Laden)

1 Bund glatte Petersilie, gehackt 1 EL Paprika edelsuss, Salz, Pfeffer
1 TL Cumin (Kreuzkimmel) 4 EL Olivenol

Die Kichererbsen uber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am néchsten 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
in der Kichenmaschine zu einem glatten Puree verarbeiten. Knoblauch, Petersilie,
Kreuzkummel, Jogurt, Tahin und 2 EL Ol dazugeben und verrihren.

Ist das Puree zu fest, noch etwas Kochflussigkeit hinzu-
fugen.

Paprikapulver mit dem restlichen Ol vermengen
und auf dem Hummus verteilen. Dazu

wird arabisches Brot wie Pita oder . il . %
Fladenbrot gereicht. s

Marinierte Kichererbsen

500 g Kichererbsen (auch Dose) 1 Knoblauchzehe, 1 Gewiirznelke
3 EL Olivendl 6 kleine Zwiebeln, geschalt

1 TL Pfefferkorner 1 Glas Weisswein

2 Iweige Thymian Saft von 2 Zitronen

Kichererbsen, wenn sie nicht aus der Dose kommen, Uber Nacht einweichen
und am nachsten Tag in frischem Wasser gar kochen. Olivendl in einer Kasse-
rolle erhitzen, die gegarten Kichererbsen hinzuftigen und vorsichtig rihren.
Gewlrze und die halbierten Zwiebeln dazugeben. Nach einigen Minuten
Weisswein und Zitronensaft hinzugiessen und alles zugedeckt leise

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

Die marinierten Kichererbsen kalt als Vorspeise servieren. (

Rezept aus: Spezialitaten der Provence, BLV-Verlag 1995 |
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