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Arabisches Buffet Frühlingssuppe - Hummus  

Frühlingssuppe 

Das Blattgemüse putzen, waschen und kurz blanchieren. 

In ein Sieb geben und mit kaltem Wasser abschrecken. 

Abtropfen lassen. 

5 dl Bouillon aufkochen. Die Pouletplätzli hineinlegen und bei 

geringer Hitze 10 Minuten ziehen lassen. Heraus-nehmen. 

Die Kochflüssigkeit absieben und zur übrigen Bouillon geben. 

Das Gemüse putzen und bei Bedarf waschen und schälen. 

Die Zwiebeln grob hacken, den Knobli feinhacken. Die 

Selleriestangen in Scheibchen und die Rüebli in eher kurze 

Stengel schneiden. Den Peterli hacken. 

In einer grossen Pfanne das Olivenöl mässig erhitzen. Knobli 

kurz anbraten, dann Zwiebeln, Sellerie und Rüebli beigeben. 

5 Minuten andünsten, dann die Gewürze und schliesslich die 

Bouillon beigeben. 30 Minuten köcheln lassen. 

Die Pouletplätzli in feine Streifen schneiden und zur Suppe 

geben. Aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren, das Blatt-

gemüse sowie den Zitronenabrieb und -saft beigeben. 

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den gehackten Peterli 

unterrühren. 

 

Hummus 

Die Kichererbsen gut waschen. Dann über Nacht in Wasser, 

dem etwas Natron oder Backpulver beigefügt wurde, 

einweichen lassen. 

Nach 12 Stunden die Bohnen in einen Ausguss geben, gut 

abspülen und schliesslich zwei Stunden in ungesalzenem 

Wasser köcheln lassen. 

Die Bohnen in einen Ausguss geben. Dabei das Kochwasser 

aufbewahren. 

Die erkalteten Kichererbsen zusammen mit genügend 

Einweichwasser, den Knoblizehen, dem Kreuzkümmel, dem 

Zitronensaft und dem Salz fein pürieren. 

Die Tahinipaste darunterrühren. 

Die Paste aus dem Mixer nehmen und in eine Schüssel 

löffeln. Wenn zu dick, die Paste mit etwas Einweichwasser 

verdünnen. 

In der Mitte eine Vertiefung eindrücken und mit Olivenöl 

auffüllen. 

 

 

  

400 g Blattgemüse 

 (Spinat, Lattich o.ä.) 

2 Pouletplätzli 

2 Zwiebeln 

2 Knoblizehen 

2 Rüebli 

4 Stangen Sellerie 

3 EL Olivenöl 

je 1 TL Ingwer- Nelken- und 

 Kreuzkümmelpulver 

1.5 L Hühner- oder 

 Gemüsebouillon 

1 Zitrone (Saft und 

 abgeriebene Schale) 

... Salz und Pfeffer 

½  Bd. Peterli (glattblättrig) 

400 g Kichererbsen 

2 EL Zitronensaft 

2 Knoblizehen 

½ TL Kreuzkümmelpulver 

... Salz 

8 EL Tahinipaste 

3 EL Olivenöl 


