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Barlauch-Kichererbsenaufstrich

Zutaten: fir 4 Portionen

1 Dose gekochte Kichererbsen (Abtropfgewicht ca. 240 g)
ca. 50 g Barlauch

1-2 EL Tahina (Sesampaste)

2-3 EL Olivenél (oder ein anderes kaltgepresstes Ol)

2-3 EL WeiRweinessig (z.B. Condimento Bianco)

40 ml Wasser

etwas Zitronensaft

Salz und Pfeffer

2 Prisen Kreuzkiimmel —

D.urch die Sayre des
Ess:gs/Zitronensaftes ist
der Aufstrich geschloss
:ain Paar Tage im -
Kuhlschrank haltbar

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermengen und purieren. Sollten Sie keine Tahina verfligbar
haben, kann stattdessen ein zusitzlicher EL Ol verwendet werden. Die Konsistenz ggf. mit
zusatzlichem Essig/Wasser anpassen, sodass eine streichfeste Konsistenz gegeben ist. Den
Aufstrich mit Zitronensaft/Essig, Olivenol, Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

Weitere Rezepte sowie Infos und 0
Tipps finden Sie auf W GeSU ndes W

www.gesundes-oberoesterreich.at



