Dreierlei Hummus
Variationen
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Zutaten Zubereitung
150 g Rote Bete 1. Fur das Rote Bete Hummus: Rote Bete schalen und

in Wiirfel schneiden. 1 Dose Kichererbsen
abschutten und abspililen. MAGGI I[deen vom
Wochenmarkt, Gemiuse Bouillon in Wasser auflosen.
2 EL kochendes Wasser Die Gemiusebrihe mit Kichererbsen, Rote Bete, 3 EL
6 EL Sesampaste Sesampaste, 2 EL Zitronensaft und Olivendl zu

795 g Kichererbsen a. d. Dose
1EL MAGGI Bio Gemuse Bouillon

einem glatten Hummus purieren (mit einem
4 EL Zitronensaft 9 P (

3 EL Olivenadl
35 g Spinat, jung 2. Fir das Hummus griechische Art: 1 Dose

Plrierstab oder Mixer).

Kich b bschiitt d abspiilen. Spinat
1 EL Maggi Wiirze Hot (120 g Flasche) ichererbsen abschditten und absplilen. Spina

/5 g Fetakase

grundlich waschen und zusammen mit den
Kichererbsen, Maggi Wirze Hot, 2 EL Zitronensaft

1 Vanilleschote und 3 EL Sesampaste plrieren (mit einem Plrierstab
30 g Kakao oder Mixer). Feta-Kase mit den Handen zerbroseln

und unter das Hummus ruhren.
40 g Haselnusskerne, gemahlen

40 g Datteln, getrocknet 3. Fir das silte Schoko-Hummus: 1 Dose Kichererbsen

60 g Ahornsirup abschutten und absptlen. Vanilleschote mit einem

. Messer der Lange nach aufschneiden und das
150 ml Sojamilch

Vanillemark herauskratzen. Kichererbsen, Vanille,
Kakao, Haselnusskerne, Datteln, Ahornsirup und
Sojamilch zu einem glatten Hummus plrieren (mit
einem Pilrierstab oder Mixer).

4.Die Hummus Varianten direkt servieren oder in
einem verschlossene Gefal 3-5 Tage kiihl lagern.

Niahrwert-Anzeige (O 31 Minuten
87 g @ 3 Portionen
966 kcal
519
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