IM RHEIN-KREIS NEUSS
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Herbstlicher Kurbis-Hummus-Aufstrich
20 Portionen, vegan, Zubereitungszeit 20 Minuten

Zutaten:

220 g Kichererbsen im Glas
(Abtropfgewicht)
> Kurbis (ca. 250 — 300 g),

z.B. Hokkaido

1 EL Zitronensaft

1 EL Rapsal
Salz und Pfeffer
Frische Krauter

Zubereitung:
Den halben Kurbis, waschen, entkernen, schalen und in kleine Sticke schneiden.

Die Kurbissticke mit 1 Liter heillem Wasser ubergiel3en und bei mittlerer Hitze ca. 10
Minuten garen, bis die Kiurbissticke weich sind.

In der Zwischenzeit die Kichererbsen in einem Sieb abgiel3en und unter flieRendem
Wasser abspullen. Das Kochwasser vom Kurbis abgieffen und den Kirbis kurz
abkuhlen lassen.



Dann die weichen Kirbisstlicke mit den Kichererbsen in eine gro3e Schissel geben
und das Ganze mit einem Essloffel Zitronensaft und Rapsdl Gbergiel3en.

Zum Schluss das Ganze purieren und mit Salz, Pfeffer und frischen Krautern
abschmecken.

Tipp:
Beim Hokkaido-Kirbis kann die Schale auch mitverwendet werden. Die Garzeit
verlangert sich hierdurch.

Dieses Rezept entstand in Kooperation mit dem Semesterprojekt ,Erndhrung und
Nachhaltigkeit am Fachbereich Oecotrophologie, Hochschule Niederrhein, Marz 2022.

Projektteilnehmer: Henrik Marker

Mehr Rezepte unter: www.ernaehrungsrat-rkn.de — Rubrik ,Rezepte”

Der Ernahrungsrat im Rhein-Kreis Neuss ist Mitglied von neuss agenda 21 e.V.



