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GU Rezepte

Rezept
Tomaten-Hummus mit Ofenkartoffeln

Ein Rezept von Tomaten-Hummus mit Ofenkartoffeln, am 17.12.2025

Zutaten
400 g junge, festkochende Kartoffeln 11/2TL Olivendl
1/4-1/2TL Schwarzkiimmel 1Dose Kichererbsen (250 g Abtropfgewicht
1 Bio-Zitrone 200g Tomaten
2EL Tomatenmark 1 Knoblauchzehe
15g getrocknete Tomaten (ohne Ol) 4 EL frisch geriebener Hartkédse
Salz schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1TL Harissa gemahlener Cumin
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 300 kcal

Zubereitung

1. Ofen auf 220° vorheizen. Kartoffeln unter flielendem Wasser birsten, langs halbieren und trocken tupfen. Ein Blech mit
Alufolie auslegen, diinn mit %2 TL Ol bestreichen und mit Schwarzkiimmel bestreuen. Kartoffeln mit der Schnittflache
darauflegen. Die obere Seite mit einem Messer mehrmals einritzen und mit tibrigem Ol bestreichen. Im Ofen (Mitte,
Umluft 200°) 20-25 Min. backen.

2. Kichererbsen in einem Sieb waschen und abtropfen lassen. Die Zitrone heilt waschen und abtrocknen, 1 TL Schale
abreiben und den Saft auspressen. Die Tomaten waschen, von den Stielansatzen befreien, grob hacken und mit dem
Zitronensaft plrieren. Die Halfte der Kichererbsen dazugeben und fein piirieren. Den Rest mit Tomatenmark und
Zitronenschale dazugeben und durchmixen.

3. Knoblauch schélen und fein hacken. Die getrockneten Tomaten ebenfalls fein hacken. Beides mit Kése unter den
Hummus mischen. Mit Salz, Pfeffer, Harissa und Cumin wirzen. Die Kartoffeln etwas salzen und mit dem Tomaten-
Hummus anrichten.
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