BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN REZEPTE

Herzhafte Hirsecrépes
mit Humus und Rucola

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten, vegetarisch, glutenfrei, zuckerfrei

200 g Hirsemehl

ca. 180 ml Pflanzenmilch/Wasser
Y TL Natron

Saft von einer Zitrone

1TL Currypulver

200 g Kichererbesen Glas (Abtropfgewicht)
1TL Paprikapulver

1 rote Zwiebel

Saft einer Zitrone

1 Chilischote

1EL Tahin

1 TL Kreukiimmelsamen

150 g Rucola

3ELOL

Salz

Dressing:

150 ml Ol

1/2TL Salz

Saft von einer Orange
2 TL Tahin

Das Mehlin eine Schissel geben und mit dem Currypulver
vermischen. Das Natron mit einem Spritzer Zitrone dazugeben. Die
Milch/das Wasser angielRen und alles zu einem Teig verrihren.

Die Zwiebeln in kleine Wiurfel schneiden. Die Kichererbsen
abtropfen und die Flissigkeit auffangen. In einer Pfanne 1 EL Ol
erhitzen, den Kreuzkimmel und das Paprikapulver leicht anrdsten
bis es duftet. Die Zwiebel dazu geben und fir ca. 5 Minuten
anbraten. Die Kichererbsen in ein hohes Gefaf fillen. Die Zwiebel
dazu geben sowie den Zitronensaft, das Tahin und ca. 1/3 der Flis-
sigkeit von den Kichererbsen. Mit einer Prise Salz wirzen und alles
zusammen pirieren.

Den Rucola waschen und grob hacken. Fiir das Dressing 150 ml Ol
in ein hohes Gefal} geben. Die restlichen Zutaten flr das Dressing
ebenfalls dazu geben und mit einem Pirierstab pirieren, so dass
ein sdmiges Dressing entsteht.

Eine Pfanne mit Ol einreiben und aus dem Teig Crépes ausbacken.
Die Crépes mit Humus bestreichen und zusammenrollen.

Den Rucola auf den Rollen verteilen und mit dem Dressing
betraufeln.
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