Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Heimisches Hummus mit Kiirbis & Curry

.

Zutaten:

1 Dose Kichererbsen oder weilRe Bohnen (400g/240g
Abtropfgewicht)

3 EL Nussmus (z.B. Sesampaste oder anderes Nussmus,
z.B. Mandelmus)

200 g Kiirbis, gewiirfelt (z.B. Butternut oder Hokaido)
Saft und Abrieb einer Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe, gehackt

Salz, Pfeffer

1-2 TL Curry

Zum Anrichten: Kirbiskernol, Kiirbiskerne,
Schwarzkiimmel, Krauter , Zwiebelringe etc.

Zubereitung

Die Kirbiswiirfel in einem Topf mit 200 ml Wasser ca. 10 Minuten weichkochen.

In ein hohes Gefald oder Mixer zuerst 4-5 EL Kichererbsen- oder Bohnenabtropffliissigkeit (Tipp: darf auuch gern
mehr sein, dann wird der Hummus besonders locker), Zitronensaft, Knoblauch, Salz, Pfeffer, etwas
Zitronenabrieb und das Currypulver geben und fein mixen, bis es aufschaumt.

Dann die gekochten Kiirbiswiirfel und das Nussmus zugeben und fein mixen.

Die abgetropften Kichererbsen oder Bohnen zugeben (Tipp: ein paar Kichererbsen/Bohnen als Deko
beiseitelegen).

Alles cremig mixen. Eventuell 2-3 EL (Mineral-) Wasser zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Hummus in eine Schiissel streichen, mit Kichererbsen oder Bohnen, etwas Curry belegen und mit
Kirbiskerndl betraufeln.

Tipp: Dazu Brot reichen.






