» Die Kuiichenschlacht — Menu am 15. Juli 2026 =
Vegetarische Kiiche mit Robin Pietsch

Fur den siiB-sauren Lauch:
2 Stangen Lauch

3 EL Balsamicoessig

1 EL Sojasauce

2 EL Olivendl

Fir den Hummus:

240 g Kichererbsen aus der Dose
1 Knoblauchzehe

Y2 Zitrone, Saft

2 EL Tahin

Y TL Sumach

Y2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz, aus der Mihle

Fiir das Petersilien-Ol:

Y2 Zitrone, Abrieb

100 ml geschmacksneutrales Ol
Y2 Bund Petersilie

Salz, aus der Mihle

Flir das Dukkah:

5 EL Haselnusskerne

1 EL Pinienkerne

1 EL Cashewkerne

1 EL heller Sesam

Y2 TL schwarzer Sesam

2 TL Kreuzkimmelsamen
1 EL Koriandersamen

1 TL Fenchelsamen

1 TL edelslfRes Paprikapulver
1 Messerspitze Oregano
1 Prise Zimt

1 TL schwarzer Pfeffer

1 TL Salzflocken

Chiara Soujon

SiiRsaurer Lauch auf Hummus mit Petersilien-Ol und
Dukkah

Zutaten fiir zwei Personen

Den weif3en Teil des Lauchs putzen und in etwa 3 cm lange Stlicke
schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Lauch bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten jeweils ca. 5 Minuten anbraten, bis er leicht
gebraunt ist. Hitze reduzieren und den Lauch mit Balsamicoessig und
Sojasauce abldoschen. 4 Essloffel Wasser hinzufiigen, die Pfanne
abdecken und den Lauch bei niedriger Hitze etwa 5 Minuten schmoren
lassen, bis er weich und aromatisch ist.

Kichererbsen abspuilen und abtropfen lassen. Knoblauch abziehen.
Kichererbsen mit Knoblauch, Zitronensaft, Tahin, Kreuzkimmel und
etwas Salz fein purieren. Je nach gewilinschter Konsistenz etwas Wasser
hinzufligen und erneut cremig purieren. Hummus abschmecken und bei
Bedarf mit zusatzlichem Zitronensaft, Sumach oder Salz verfeinern.

Petersilie fir etwa 5 Sekunden in kochendes Salzwasser geben. Danach
sofort in eiskaltes Wasser, idealerweise mit Eiswirfeln, geben, damit die
Farbe erhalten bleibt. Petersilie gut abtupfen und mit dem Ol fein
pirieren. Mit Zitronenabrieb und Salz abschmecken.

HaselnUsse, Pinienkerne und Cashewkerne grob hacken. Mit dem hellen
Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun anrdsten.
Anschlielend beiseitestellen. Kreuzkiimmel, Koriandersamen,
Fenchelsamen und schwarzen Pfeffer ebenfalls ohne Fett in einer Pfanne
rosten, bis die Gewdrze intensiv duften. Danach im Moérser fein
zerstoRen. Die gerdsteten Nisse und Samen mit den gemdrserten
Gewdrzen vermischen. Paprikapulver, Oregano, Zimt, Salzflocken und
schwarzen Sesam hinzufligen und alles gut vermengen. Nach
Geschmack abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



