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BioGourmet )™ \§

Zutaten fiir 4 Portionen:

150 g Kichererbsen, getrocknet c remiges H ummus aus
150 g griine Erbsen, gefroren

1/2 Zwiebel, kleingeschnitten Erbsen und Kichererhsen

1 TL BioGourmet Knoblauch-Creme
1 TL Senfkérner, getrocknet Das griine Hummus wird zur Halfte aus griinen Erbsen und
2 TL Bohnenkraut, getrocknet zur anderen Halfte aus Kichererbsen zubereitet. Die Erbsen
6 EL Koronias Olivendl nativ extra verleihen der Creme eine wunderbare Wiirze und Frische,
die zusatzlich durch Zitronensaft und Bohnenkraut unter-
. strichen wird. Das vegane Hummus aus Erbsen scheckt

1 TL Agavendicksaft .

hervorragend zu frisch aufgebackenem Fladenbrot oder als
150-200 ml Wasser )
Salz & Pfeffer Grundlage flir Wraps.

BioGourmet Krauter & Bliitensalz
Saft von 1 Zitrone

Zubereitung

Fir das grine Hummus die Kichererbsen tiber Nacht in Wasser einweichen und am nachsten Tag
kochen bis diese zerfallen. Im Schnellkochtopf dauert dies ca. 25 Minuten, im herkémmlichen
Kochtopf bis zu 1,5 Stunden. Nebenbei die gefrorenen Erbsen auftauen lassen. Die kleingeschnittete
Zwiebel in einer Pfanne mit dem Olivendl fiir 3 Minuten diinsten. Dann Knoblauch-Creme, Senfkor-
ner, Bohnenkraut und Agavendicksaft fiir 2 Minuten dazugeben und mitbraten. AnschlieBend die
griinen Erbsen hinzufligen, mit Wasser aufgieBen und kochen, bis die Erbsen gar sind. AbschlieBend
Salz, Pfeffer und Zitronensaft dazugeben.

Sobald die Kichererbsen weich sind, diese abseien und in eine Schiissel geben. Die Erbsen unter-
mischen und mit einem Zauberstab alles sehr fein pirieren. Alternativ kann ein Mixer verwendet
werden. Ist das Erbsen-Kichererbsen-Hummus zu trocken, etwas Wasser hinzufiigen. Zum Schluss
nochmals mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Das griine Hummus in einer Schale anrichten,
mit Olivendl betraufeln und etwas BioGourmet Krauter & Blitensalz dariberstreuen. Mit Fladen-
brot genieBen. Wir wiinschen guten Appetit!

Wir wiinschen Ihnen viel Freude heim Nachkochen!

Weitere Rezeptideen finden Sie auf www.bio-gourmet.com/rezepte




