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Siffartoffl-Hummas

VORBEREITEN: 5 MIN. | GAREN: 15 MIN.

FUR 6 PERSONEN

FUR DEN HUMMUS 3
300 g SuBkartoffeln

2 Knoblauchzehen

500 g Kichererbsen aus der Dose (Abtropfgewicht) t’
50 ml Olivendl '
Saft von 1 Zitrone

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

2 EL frisch gehackter Koriander

60 g Tahini oder 30 g weiBe Sesamsaat und 2 EL Sesamol
% TL Kreuzkimmelsamen

Salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

ZUM GARNIEREN - .
2 TL Olivendl

% TL gemahlener Kreuzkimmel

4 EL Kichererbsen

50 g gegarte SuBkartoffeln, gewiirfelt

2 EL Korianderblatter

ZUBEREITUNG

Die SiiBkartoffeln schilen, wiirfeln und garen (dampfen oder in Salzwasser kochen).
Abdampfen lassen.

Fiir den Hummus die Knoblauchzehen abziehen und grob hacken. Mit den
anderen Zutaten im Mixer zu einer glatten Masse piirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

In eine Servierschale fiillen.

Den Hummus mit dem Olivendl betraufeln. Mit Kreuzkiimmelsamen, Kichererbsen,
StiBkartoffelwiirfeln und etwas Koriander bestreuen.

Mit Pita-Brot, Rohkost oder Tortillas servieren.







Siflartoflaufrick

VORBEREITEN: 5 MIN. | GAREN: 15 MIN.

“FUR 6 PERSONEN

250 g SuBkartoffeln

200 g Karotten

60 g Cashewmus (ungesalzen)

50 ml| Walnussol

70 ml Wasser

1 TL Currypulver

einige Blatter Koriander

Salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG

StiBkartoffeln und Karotten schalen und grob wiirfeln.

Das Gemiise in einem Topf mit Salzwasser etwa 15 Minuten sehr
weich kochen. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

Das Gemiise mit den restlichen Zutaten im Mixer zu einer glatten
Masse pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Aufstrich in eine Schale fiillen und vorzugsweise gekihlt servieren.
Er schmeckt zu Grissini, Rohkost, frischem Bauernbrot oder in Wraps.







