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Budwig Kichererbsen-
Hummus mit Dr. Budwig
Omega-3 Leinol

Zutaten

200 ml Wasser

Gesamtzeit: 15 min 1 Zehe(n) Knoblauch
Schwierigkeitsgrad: einfach 65 g getrocknete Kichererbsen
Portionen: 1 1 Teeldffel Zitronensaft
Kalorien p.P.: 490 kcal 2 Essloffel Petersilie

2 Prise(n) Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Muskat, Koriander
50 ml zusatzliches Wasser

2 Essloffel Omega-3 Leindl

0.5 Teeloffel Salz

2 Essloffel Sesampaste

Zubereitung
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1. Am Vortag: Kichererbsen waschen und tiber Nacht
einweichen, Einweichwasser abgieRen und die
Kichererbsen in 150-200 ml Salzwasser (1/2 TL) ca. 30-60

Minuten garen.

2. AnschlieRend die Kichererbsen abtropfen lassen, ca. 50
ml Abtropfwasser auffangen und mit den Kichererbsen in

ein hohes Gefal’ geben.

3. Die weiteren Zutaten, wie Knoblauch, Petersilie,
Zitronensaft, die Gewlirze und die Sesampaste mit in das

Gefal geben und prieren.

4. Nach und nach das zusatzliche Wasser hinzufligen und

purieren, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
5. Das Dr. Budwig Omega-3 Leindl unterriihren.

6. Den Budwig Kichererbsen-Hummus abschmecken und

genielen.



