Rirbisschale

Richererbsen:

200 g schwarze oder

gelbe Kichererbsen

2 EL Sambal Oelek

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
4 EL Rapsal

4 EL Zitronensaft

Salz

Rirbis:

1 kg Kirbis Oranger Knirps, geputzt
(mit Schale, jedoch entkernt)
100 g Honig

6 EL Sesamdl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Quark:

130 g Magerquark

20 g Tahina (Sesampaste)

1 Knoblauchzehe, gehackt
Salz

Zum Anrichten:

2 EL Petersilie, gehackt

2 EL Sesamsamen, gerdstet

Hauptspeise fir 4 Personen

Sesam-Honig-hwrbis mit hichererbsen und Tahina-Quark

Richererbsen:

Die Kichererbsen ber Nacht einweichen. Am néachsten
Tag abgieBen und in frischem kochendem Wasser
weich garen. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
Vor dem Servieren die Kichererbsen zurlick in den Topf
geben und erwarmen. Sambal Oelek, Kreuzkiimmel,
Rapsol und Zitronensaft miteinander mischen. Die Sau-
ce zu den Kichererbsen geben, gut mischen und mit
Salz abschmecken.

Rurbis:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Den Kirbis in 2 cm groBe Wirfel schneiden,
mit dem Honig und dem Sesamél vermischen und den
Kirbis damit marinieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und

im Ofen rund 15 Minuten braun résten.

Quark:

Den Magerquark mit der Tahinapaste und dem Knob-
lauch mischen und mit Salz abschmecken.
Anrichten:

Den Kirbis, die schwarzen Kichererbsen und den
Tahina-Quark anrichten und mit gehackter Petersilie
und Sesam garnieren.

3% Tipp:

Dieses Gericht kann auch mit anderen Kirbissorten
zubereitet werden. Die meisten Kirbisse sind mit
der Schale essbar. Aber es gibt Sorten, bei denen
die Schale zu zah ist. Mehr dazu auf Seite 270.



