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Zut�ten für 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

1 Dose Kichererbsen

160 g Kürbispüree

1 Stk. Knobl�uchzehe

1 TL Zitronens�ft

2 EL T�hinip�ste

50 ml Olivenöl

80 ml Eisw�sser

1 TL  Cumin (Kreuzkümmel)

gem�hlen

1 TL  Kori�nder g�nz

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

1 Prise  C�yennepfe�er

gem�hlen

1 Prise  Knobl�uch gr�nuliert

1 Prise  Zwiebel gr�nuliert

Hummus mit Kürbis
55—65 Min

Zubereitung

1 Den B�ckofen �uf 200 °C vorheizen. D�nn die Oberseite der

Knobl�uchzehe �bschneiden, s�lzen und mit Olivenöl übergießen. Wickle

den Knobl�uch in Alufolie und lege ihn �uf d�s B�ckblech, �uf d�s zuvor d�s

B�ckp�pier gelegt wurde. Anschließend den Kürbis w�schen, h�lbieren

und die Kerne entfernen. Mit der Schnittseite n�ch unten �uf ein

B�ckblech legen. Nun in den Ofen schieben und 40–50 Minuten b�cken.

TIPP :  Mit dem restlichen Kürbispüree Suppe, Risotto, Mu�ns,

K�sekuchen usw. zubereiten.   

2 Wickle den gerösteten Knobl�uch vorsichtig �us und drücke ihn mit einer

G�bel �us. Drehe den geb�ckenen Kürbis um und entferne den fleischigen

Teil.

3 Im n�chsten Schritt die Kichererbsen �btropfen l�ssen und in einen Mixer

oder eine Küchenm�schine geben und zwei Minuten l�ng mixen. Den

Kürbis, den gerösteten Knobl�uch, Kot�nyi Gewürze und den Zitronens�ft

hinzufügen und noch ein bis zwei Minuten mixen. Nun T�hini, Öl und

W�sser hinzufügen. Bei m�xim�ler Geschwindigkeit etw� zwei Minuten l�ng

mixen, bis der Hummus cremig ist.

TIPP :  Tipp: Mit Eiswürfeln wird der Hummus besonders cremig!

4 In eine Schüssel geben, mit Olivenöl betr�ufeln, n�ch Belieben mit

Kürbiskernen bestreuen und mit Gemüse und Fl�denbrot servieren.


