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Zut�ten für 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

Fl�denbrot:

600 g Gl�ttes Dinkelvollkornmehl

7 g Trockengerm

2 TL S�lz

1 TL Rohrohrzucker

1 EL Öl

300 ml W�rmes W�sser

Hummus

120 g Vorgeg�rte Kichererbsen

1 EL T�hin

1 EL Olivenöl

2 EL Zitronens�ft

1 TL  Cumin (Kreuzkümmel)

gem�hlen

1 TL  Knobl�uch gr�nuliert

1 Prise  P�prik� edelsüß spezi�l

1 Prise  C�yennepfe�er

gem�hlen

Etw�s W�sser

Knobl�uch-Hummus mit
Fl�denbrot

60—90 Min

Zubereitung

1 Für d�s Fl�denbrot Mehl in eine Rührschüssel sieben. Mit Trockengerm,

S�lz, Rohrohrzucker und Öl kurz durchmischen. W�sser d�zugeben und zu

einem gl�tten Teig ver�rbeiten. 

2 Zugedeckt für 30 Minuten �n einem w�rmen Ort gehen l�ssen. D�n�ch den

Teig zu Kugeln formen. Die Kugeln �uf ein B�ckblech mit B�ckp�pier geben

und nochm�l 30 Minuten gehen l�ssen.

3 Den B�ckofen �uf 200 °C vorheizen.

4 Die Kugeln in 2-3 cm dicke runde Fl�den �usrollen und für 10 Minuten bei

200 °C Heißluft b�cken. Die fertigen Fl�denbrote �us dem Ofen nehmen

und mit einem Geschirrtuch zudecken.

5 Für den Hummus die vorgeg�rten Kichererbsen mit T�hin, Zitronens�ft,

Olivenöl, gem�hlenem Cumin, P�prik� und C�yennepfe�er mit einem

Pürierst�b fein pürieren. So viel W�sser hinzufügen, bis die gewünschte

Konsistenz erreicht ist.

6 Den Hummus k�lt servieren und mit frischem Fl�denbrot genießen.


