Hummus

EINKAUFSZETTEL

Grundzutaten (4 Personen): Verfeinerung:
' 1 Dose Kichererbsen % gekochte Rote Bete
% 2 TLTahin # Avocado
¥ 1 Knoblauchzehe ® rote Paprika
' 3TLOlivensl = chili
= 3TLWasser % Edamame
= 1 Zitrone ) sesamcracker
£ 1 Prise Salz ' getrocknete Tomaten
= Brot
' frischer Basilikum
ZUBEREITUNG

1. Knoblauch schilen und hacken. Zusammen mit Kichererbsen, Olivendl, Tahin und etwas Wasser
in einen hohen Behalter geben.

Zitronensaft auspressen und dazugeben, sowie etwas geriebene Zitronenschale hinzufiigen.

Die Masse mit dem Piirierstab cremig piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Rote-Bete-Hummus: Zwei gekochte Rote Bete hinzugeben und nochmals mixen.
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Fiir einen Avocado-Hummus: eine Avocado hinzufiigen und cremig piirieren.
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