Farbenfrohes

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Hummus-Quartett

Rezepte zum Nachkochen fur Klein und Grof3

Hummus steckt, dank
der Kichererbsen, voller
wichtiger Inhaltsstoffe.
Der Kreativitat beim Ver-
feinern sind keine Gren-
zen gesetzt - von pikant
bis su3 - der Aufstrich
bzw. Dip kommt immer
gut an!

BABY-ISST-MIT-TIPP:

Je farbenfroher das Essen,
desto beliebterist es bei
Kindern. Statt Erbsen kon-
nen z. B. auch Basilikum
oder Spinat verwendet
werden, statt Roter Rlben
Tomatenmark.

Zubereitung
Fur den Hummus Natur zuerst den Knoblauch schalen.

Mit allen weiteren Zutaten vermischen und mit einem PU-
rierstab zu einer cremigen Masse purieren. Bei Bedarf kann
noch Flissigkeit hinzugefligt werden.

»Pink Hummus":
Far den pinken Rote Riben-Hummus einfach die gekochte
Rote Ribe mit dem Hummus Natur mixen.

Milder Curry-Hummus:

Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Dann zusam-
men mit dem Hummus Natur und den Gewdrzen mit dem
Mixer vermengen.

Erbsen-Hummus:

Fr den Erbsen-Hummus die Tiefkihlerbsen in wenig Was-
serdunsten und danach zusammen mit dem Hummus Natur
purieren.

Basis-Zutaten Hummus Natur:
- 240 g Kichererbsen
(abgetropft, aus dem Glas oder der Dose)
- 1-2 TL Tahini (Sesampaste)
- 1Knoblauchzehe
- eine Prise Salz
- 3 TL Zitronensaft
- 1TL Kreuzkimmel
- 2TL Olivendl
- etwas Wasser bei Bedarf

weitere Zutaten:
~Pink-Hummus*:

- 100 g gekochte Rote Ribe
Milder Curry-Hummus:

- 2 TL mildes Currypulver

= 1TL Kurkuma

- 1kleiner Apfel
Erbsen-Hummus:

- 2 Handvoll Tiefkihlerbsen



