Aprikosen-Hummus-Bowl

Fiir 4 Personen

200 g Langkornreis Salz 100 g Babyspinat
200 g Cocktailtomaten 4 Aprikosen 1 Bio-Zitrone

100 g Joghurt 1 TL heller Balsamico 2 EL Wasser

3 Sténgel Basilikum 200 g Ziegenkésetaler 2 EL Kiirbiskerne
Pfeffer

Fiir den Hummus:

2 Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 1 EL Butterschmalz
0,5 TL Kreuzkiimmel 0,5 TL Kurkuma 0,5 TL Paprikapulver
0,5 TL Fenchelsamen 400 g Kichererbsen, gekocht 3 EL Olivenol

0,5 TL Schwarzkiimmelol Salz

Den Reis in Salzwasser gar kochen.

Den Babyspinat waschen und Stiele abzupfen.

Die Cocktailtomaten waschen und halbieren.

Die Aprikosen waschen, trocken reiben und halbieren. In einer heifflen Grillpfanne auf den Schnitt-
flichen braten, bis sie Farbe annehmen, danach zur Seite stellen.

Fiir den Babyspinat Zitrone halbieren und auspressen. Joghurt, etwas Zitronensaft, Wasser und
Balsamico in einen Mixer geben. Das Basilikum abbrausen, abzupfen und die Bléattchen dazu-
geben. Alles zu einem Dressing piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Hummus Zwiebeln und Knoblauch schéilen und wiirfeln.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen.
Kreuzkiimmel, Kurkuma, Paprikapulver und Fenchelsamen iiber den Zwiebelmix streuen, kurz
anrosten, bis alles zu duften beginn.

Dann in einen Mixer geben, die Kichererbsen (bis auf 3 EL fiir die Dekoration) hinzufiigen und
fein piirieren.

Olivendl und Schwarzkiimmeldl angieflen und gut unterriihren.

Das Piiree mit Salz abschmecken. Falls es zu fest ist, noch etwas Wasser oder Olivendl unter-
rithren.

Den Baby-Spinat mit dem Dressing mischen.

Den Reis auf 4 Schiisseln verteilen. Spinat, Pfirsiche und Tomaten anlegen.

Die Ziegenkisetaler auflegen, Hummus in die Schiissel verteilen und mit Kiirbiskernen und iib-
rigen Kichererbsen bestreut servieren.
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