eXaktaktiv

Gut zum Korper!

ZUBEREITUNG

Die Kichererbsen abgieBen, dabei die Fliissigkeit auffangen. Die Zitronenschale
abreiben, die Zitrone halbieren und auspressen. Die Kichererbsen in einem hohen
GefaR mit der Tahini, 120 ml Kichererbsenwasser und 2 EL Olivendl mit einem
Stabmixer piirieren. Das Hummus mit der 1/2 des Zitronensafts, 1 TL Zitronen-

schale, 1-2 TL Gewiirzmischung sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Zwiebel schalen und halbieren, eine Halfte in feine Wiirfel, die andere Halfte

in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch schélen und fein reiben oder pressen.
Die Petersilie fein hacken. Das Fleisch mit den Zwiebelwiirfeln, dem Knoblauch, der
restlichen Gewiirzmischung nach Geschmack und 1 Ei gut verkneten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Masse in ca. 16 gleich groBe Kugeln formen, diese leicht flach
driicken und in eine ovale Form bringen. Die Kofte in einer groBen Pfanne mit 2 EL
Olivendl bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 2-3 Min. kross durchbraten.

Tomaten und Gurke in kleine Wiirfel schneiden. Mit der Petersilie, den restlichen
Zwiebeln und 2 EL Olivenol vermengen. Nach Belieben mit iibriger Zitronenschale,
Zitronensaft und Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kéfte mit dem Hummus und dem

Salat anrichten und servieren.
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ZUTATEN

2 Dosen Kichererbsen
1 Bio-Zitrone

50 g Tahini

10 g Gewdiirzmischung,
nordafrikanisch

1 Zwiebel, rot

2 Knoblauchzehen

10 g Petersilie

500 g Rinderhackfleisch
4 Tomaten

1 Gurke, gro

1Ei

6 EL Olivenol

Salz & Pfeffer
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