Kiurbis-Hummus

ZUTATEN

100 ml Orangensaft
200 g Hokkaido Kiirbis

240 g Kichererbsen aus
der Dose

2 EL Olivenol

4 EL weille Sesampaste
1 Knoblauchzehe

1 Prise Salz/Pfeffer

2 TL Kreuzkiummel
Saft von einer Zitrone

o EL kaltes Wasser

Einen Hokkaido Kiirbis waschen, vierteln und das
Kerngehause mit einem Essloffel entfernen. Den
Kirbis in daumengrofle Stucke schneiden.

Den Orangensaft zum Kocheln bringen und den
Kiirbis ca. 15 Minuten darin weich kochen (danach
kurz abkiihlen lassen).

Alle Zutaten in ein geeignetes Gefall geben und
mit dem Purierstab o.a. fein mixen.

Zum fertigen Kiirbis-Hummus eignet sich ein frisch
gebackenes Walnussbrot. Der Hummus kann mit
Olivenol und Petersilie ausgarniert werden.

GUTEN APPETIT wiinscht euch das Henri's.
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