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Einleitung

––––––––
Hummus ist absolut lecker! Sie können es im Supermarkt kaufen, aber es ist auch unglaublich einfach zu machen. Es ist auch eine gute Proteinquelle, und Sie können es fast zu allem hinzufügen, um einen leckeren Snack oder eine Mahlzeit zu machen.
Etwas, was ich empfehlen würde ist, eine gute Küchenmaschine oder Mixer zu haben, um diese Rezepte zu machen. Damit alles so viel einfacher für Sie, wenn Sie in der Küche sind.
In diesem Buch habe ich eine Auswahl der 20 köstlichsten Hummus-Rezepten, die ich je gesehen habe, aufgelistet. Obwohl die meisten Hummus vegan ist, habe ich sichergestellt, dass alle diese Rezepte 100% vegan sind.
Ich hoffe, Ihnen gefallen diese Rezepte und lassen Sie mich wissen, welches Ihr Lieblingsrezept ist!
Himmlischer Meerrettich Hummus

––––––––
Zutaten:
1 ½ Tassen Kichererbsen, gekocht
¼ Tasse Olivenöl (extra Virgin ist bevorzugt)
1 Knoblauchzehe, gehackt
2 EL Zitronensaft
2 EL Meerrettich
1 EL Tahini
Frisch gemahlener Pfeffer (nach Geschmack)
––––––––
Zubereitung:
~ Fügen Sie alle Zutaten in eine Küchenmaschine.
~ Vermengen Sie die Zutaten bis sie gut gemischt sind.
~ Decken Sie die Mischung zu und stellen Sie sie für ein bis zwei Stunden in den Kühlschrank.
~ Servieren Sie nach Wunsch und genießen Sie! 
Cremiges Avocado Hummus

Zutaten:

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

2 mittelgrosse Avocados, gehackt

3 EL Olivenöl

1½ EL Tahini

3 EL Limettensaft

1 Zeh Knoblauch, geschält und gehackt

Salz

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 

1/8 TL Kümmel

1 bis 2 EL fein gehackte Korianderblätter

Roter scharfer Paprika (grobes Pulver)

Zubereitung:

~ Geben Sie die Kichererbsen, Olivenöl, Tahini, Limettensaft und den Knoblauch in eine Küchenmaschine und vermischen Sie die Zutaten bis Sie eine glatte Masse haben.  

~ Fügen Sie Kümmel und Avocados hinzu und lassen Sie die Maschine weiter laufen bis die Mischung cremig ist.  

~ Geben Sie jetzt Salz und Pfeffer je nach Ihrem Geschmack dazu. 

~ Bestreuen Sie den Hummus mit Koriander und rotem Paprika.  

~ Servieren Sie nach Wunsch und genießen Sie!

Schwarze Bohnen mit Twist Hummus

Zutaten:

1½ Tassen schwarze Bohnen, gekocht

1 Zeh Knoblauch, gehackt

2½ EL Olivenöl

2 EL Tahini

Saft einer halben Limette  

½ TL Kümmel

1 TL Chilipulver  

1 bis 2 EL frischer Koriander, gehackt

Salz und frisch gemahlener Pfeffer (zum abschmecken)

Zubereitung:

~ Geben Sie die schwarzen Bohnen, Tahini, Limettensaft, Olivenöl, Knoblauch, Kümmel und Chilipulver in eine Küchenmaschine.

~ Mischen Sie bis die Menge glatt ist.  

~ Mischen Sie den Koriander unter und würzen Sie nach belieben mit Salz und Pfeffer.

~ Servieren Sie nach Wunsch und genießen Sie!

Extra cremiger Hummus

Zutaten:

2 Tassen Kichererbsen, gekocht

2 Zehen Knoblauch, fein gehackt

1½ TL Salz

5 EL Zitronensaft

¼ Tasse Wasser

⅓ Tasse Tahini

¼ Tasse Olivenöl

Zubereitung:

~ Geben Sie die Kichererbsen, Knoblauch und Salz in eine Küchenmaschine und lassen Sie diese ca. 15 bis 20 Sekunden laufen.  

~ Stoppen Sie und kratzen die Seiten der Küchenmaschine sauber und lassen dann nochmals für 15 bis 20 Sekunden laufen.  

~ Geben Sie Zitronensaft und Wasser  dazu und mischen Sie nochmals 20 Sekunden. 

~ Geben Sie Tahini dazu. Mischen Sie abermals 20 Sekunden und kratzen danach wieder die Seiten der Maschine sauber.  

~ Träufeln Sie das Olivenöl ein, lassen Sie dabei die Maschine laufen.  

~ Servieren Sie nach Wunsch und genießen Sie!

Rosmarin-Knoblauch-Hummus

Zutaten:

2 Tassen Kichererbsen, gekocht

4 Zehen Knoblauch, geschält

½ Tasse Olivenöl

1/8 Tasse Wasser

1/8 Tasse Zitronensaft

1½ EL frischer Rosmarin

½ EL Essig

½ TL Salz

¼ TL Pfeffer

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist. 

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Kürbis-Ernte-Hummus

Zutaten:

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

1 Zeh Knoblauch

1 Tasse Kürbispüree

¼ Tasse Tahini

¼ Tasse Zitronensaft

¼ TL Zimt

Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer (zum Abschmecken)

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist.

~ Geben Sie bei Bedarf Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer dazu.

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Wilde Oliven Hummus

Zutaten:

1 bis 2 Zehen Knoblauch 

425 g. Oliven, entkernt 

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

2 bis 3 EL Tahini

3 EL Olivenöl

½ Tasse Wasser

Salz (zum Abschmecken)

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist. 

~ Geben Sie bei Bedarf Salz dazu.

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Wilder Büffel Hummus

Zutaten:

3 Tassen Kichererbsen, gekocht

5 Zehen Knoblauch, geschält und gehackt

¼ Tasse Wasser

¼ Tasse Tahini

2 EL Zitronensaft

1½ TL geräucherter Paprika

1 TL gemahlener Kümmel

½ TL Salz

¼ TL schwarzer Pfeffer

Scharfe Sauce (zum Abschmecken)

Zubereitung:

~ Mischen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine. *Beginnen Sie mit 4 EL scharfer Sauce, wenn Sie keine scharfen Speisen mögen.*

~ Probieren Sie und geben Sie bei Bedarf mehr scharfe Sauce dazu. 

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Blumenkohl Hummus

Zutaten:

3 Tassen roher Blumenkohl, gehackt

2 EL Wasser

5 EL Olivenöl

1 TL Salz

5 Zehen Knoblauch (3 ganze und 2 zerdrückte)

1½ EL Tahini

3 EL Zitronensaft

Zubereitung:

~ Wenn Sie eine Mikrowelle besitzen und benutzen, geben Sie den Blumenkohl, Wasser, 2 EL Olivenöl, ½ TL Salz und 3 ganze Zehen Knoblauch in eine Mikrowellensichere Schüssel. Lassen Sie die Mikrowelle ca. 15 Minuten laufen oder bis der Blumenkohl weich ist und sich leicht verdunkelt hat. Falls Sie keine Mikrowelle benutzen, kochen Sie die Zutaten zusammen auf die herkömmliche Art.

~ Geben Sie diese Mischung in eine Küchenmaschine und fügen Sie die übrigen Zutaten hinzu. Mischen Sie bis die Masse glatt ist.

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

Rote Linsen Hummus

Zutaten:

3 Tassen rote Linsen, gekocht

2 Zehen Knoblauch

2 EL Tahini

4 EL Olivenöl

Saft einer Zitrone  

2 TL Salz

1 TL geräucherter Paprika

½ TL frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:

~ Mischen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine bis sie eine glatte Masse haben.

~ Löffeln Sie den Hummus in eine Schüssel. Bei Bedarf können Sie mehr geräucherten Paprika darüber streuen. 

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Jalapeno Hummus

Zutaten:

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

2 EL Tahini

Saft einer Zitrone

2 bis 3 Zehen Knoblauch, je nach Geschmack

2 Jalapeno Paprika

*Entfernen Sie die Kerne des Jalapeno, wenn Sie es weniger scharf bevorzugen.*

Zubereitung:

~ Mischen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine.

~ Geben Sie ein wenig Wasser hinzu, gerade genug, damit die Mischung problemlos durchgemischt wird.

~ Lassen Sie den Hummus für ein paar Stunden kühlen bevor Sie ihn servieren.

~ Essen Sie nach Wunsch und genießen Sie!  

Das Beste Beete Hummus

Zutaten:

2 grosse rote Beete

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

Saft einer Zitrone

2 grosse Zehen Knoblauch, fein gehackt

2 EL Tahini

½ TL geräucherter Paprika

¼ bis ½ TL Sriracha-Sauce

½ TL Olivenöl

¼ TL Salz

Frisch gemahlener Pfeffer, zum Abschmecken  

1/3 Tasse Walnüsse

1 TL Dill, gehackt

Zubereitung:

~ Heizen Sie den Backofen bei 200 Grad Celsius vor.  Schneiden sie die rote Beete in 1 cm grosse Würfel. Legen Sie sie auf ein Backpapier und backen Sie sie bis sie zart sind.  

~ Während die rote Beete beim Backen sind geben Sie den Rest der Zutaten in eine Küchenmaschine.

~ Fügen Sie die rote Beete in die Küchenmaschine hinzu sobald sie abgekühlt sind und mischen dann alle Zutaten bis Sie eine glatte Masse haben; oder wenn Sie es etwas grob vorziehen, hören Sie etwas früher auf mit dem Mischen. 

~ Löffeln Sie den Hummus in eine Schüssel und geben Sie gehackte Walnüsse und Dill als Beilage hinzu.  

~ Servieren Sie nach Wunsch und genießen Sie!  

Zauberhafter roter Paprika Hummus  

Zutaten:

1½ Tassen weisse oder Cannellini Bohnen, gekocht

170 g. gerösteter roter Paprika, abgetropft

4 Zehen Knoblauch, fein gehackt  

2 EL Olivenöl

Zubereitung:

~ Geben Sie die Bohnen, Paprika und den Knoblauch in eine Küchenmaschine und mischen Sie. 

~ Fügen Sie langsam Olivenöl hinzu und mischen Sie weiter bis die Masse glatt ist.  

~ Löffeln Sie den Hummus in eine Schüssel und servieren Sie ihn! 

~ Essen Sie nach Wunsch und genießen Sie! 

Süsses Bananenbrot Hummus

Zutaten:

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

2 EL Kokosöl

2 reife Bananen

3/4 Tasse Walnüsse

1 TL Zimt

1 TL Vanille

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist. 

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Verblüffend durchgedrehtes Süsskartoffel Hummus

Zutaten:

1½ Tassen Süsskartoffel, gekocht und zerdrückt

Saft einer Limette

1 Zeh Knoblauch

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

2 EL Tahini

3 EL Olivenöl

1 Chipotle oder Jalapeno Paprika

4 TL Adobo-Sauce  oder eine andere scharfe Sauce

½ TL Salz

½ TL gemahlener Kümmel

½ TL gemahlener Koriander 

½ TL Chilipulver

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist. 

~ Kratzen Sie die Innenseiten der Küchenmaschine ab und mischen Sie danach noch einmal durch.  

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Scharfer Sriracha Hummus

Zutaten:

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

½ Tasse Olivenöl

¼ Tasse Sriracha Sauce

2 EL Limettensaft

2 TL Sojasauce

1 TL Sesamöl

2 mittelgrosse Zehen Knoblauch, gehackt

Wasser (falls nötig)

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten (ausser dem Wasser) in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist.

~ Geben Sie 1 EL Wasser hinzu, falls nötig, um den Hummus cremig und weich zu machen.  

~ Löffeln Sie den Hummus in eine Schüssel.  

~ Decken Sie die Schüssel ab und stellen Sie sie eine halbe Stunde in den Kühlschrank. 

~ Servieren Sie nach Wunsch und genießen Sie den Hummus! 

Saftiges sonnengetrocknete Tomaten Hummus

Zutaten:

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

¼ Tasse sonnen-getrocknete Tomaten

¼ Tasse Tahini

1 Zeh Knoblauch, gehackt

¼ Tasse Zitronensaft

2 EL  Öl (vorzugsweise Olivenöl)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer und Cayennepfeffer zum Abschmecken 

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten (ausser den Gewürzen) in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist. 

~ Kratzen Sie die Seiten der Küchenmaschine ab und löffeln den Hummus in eine Schüssel. 

~ Geben Sie Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wenn Sie möchten.  

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Nichts ausser Nussbutter Hummus

Zutaten:

1½ Tassen Kichererbsen, gekocht

¼ Tasse warmes Wasser

4 EL Erdnussbutter (Frisch, wenn möglich)

2 EL Olivenöl

3 EL Zitronensaft

1 Zeh Knoblauch, gehackt

1/4 EL Salz

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist. 

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Gesundes süsses Erbsen Hummus

Zutaten:

½ Tasse Erbsen

1 EL frischer Basilikum

4 Blätter frische Minze

2 EL Tahini

2 EL Nährhefe

1 Zeh Knoblauch, gehackt

1 EL Olivenöl

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist. 

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Schwarzaugenbohnen-Tomaten Hummus

Zutaten:

1½ Tassen Schwarzaugenbohnen, gekocht

3 EL Tahini

2 EL Zitronensaft

3 Zehen Knoblauch, fein gehackt

¼ Tasse sonnen-getrocknete Tomaten, gehackt

2 EL Olivenöl

1 TL Kümmel

1 TL Paprika

½ TL Salz

1 TL frisch gemahlener Pfeffer

1/8 TL Cayennepfeffer

Zubereitung:

~ Mixen Sie alle Zutaten in einer Küchenmaschine bis die Menge glatt ist. 

~ Probieren Sie den Hummus. Wenn er zu dick ist, geben Sie ein paar TL Olivenöl hinzu. Sie können auch etwas Salz und Pfeffer hinzufügen, wenn Sie mögen.  

~ Falls Sie noch mehr Zutaten hinzufügen, mischen Sie noch einmal durch. 

~ Servieren Sie gleich und genießen Sie!

~ Vergessen Sie nicht Reste in den Kühlschrank zu stellen – sie sind ein grossartiger Snack.  

Über die Autorin

Hi! Ich bin Kelli Rae – Ich bin eine Veganerin und ich liebe es im Fitnessstudio zu trainieren. Jedoch sind wir alle sehr beschäftigt und wer will schon eine Menge Zeit in der Küche oder im Fitnessstudio verbringen!??!  

Veganer und Fitnessstudio-Liebhaber zu sein muss nicht kompliziert sein,  viel Zeit in Anspruch nehmen oder ekelhaft schmecken. Ich persönlich mag es die Dinge so einfach und so schnell wie möglich zu machen, dass ich mein leben genießen kann. Brauchen Sie Beratung? Kaufen Sie einfach eines meiner Bücher und sehen Sie wie Sie es VIEL EINFACHER machen können!

––––––––

Wenn Sie Kommentare oder Fragen haben, würde ich gerne helfen! Senden Sie mir eine email an kelliraefit@gmail.com oder folgen Sie mir auf Instagram @kelliraefit.

Haben Sie einen super wundervollen Tag!
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––––––––

Ihre Rezension und Empfehlung machen einen Unterschied!

––––––––

Rezensionen und Mundpropaganda sind für jeden Autor sehr wichtig, um erfolgreich zu sein. Wenn Ihnen dieses Buch gefallen hat, schreibe bitte eine Rezension, selbst wenn es nur ein paar Zeilen sind, und erzählen Sie Ihren Freunden davon. So können auch andere Freude daran finden und der Autor kann Sie mit mehr Lesestoff versorgen.

Wir wissen Ihre Hilfe zu schätzen!
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––––––––

Auf der Suche nach mehr großartigen Leseerlebnissen?

––––––––
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––––––––

Ihre Bücher in Ihrer Sprache

––––––––

Babelcube Books hilft Lesern, neue tolle Bücher zu finden. Eine Partnerbörse, die Sie und Ihr nächstes Leseabenteuer zusammen bringt.

Unsere Kollektion besteht aus Büchern, die über Babelcube erscheinen sind – einer Plattform, die selbstpublizierende Autoren und ihre Übersetzer zusammenbringt und deren Arbeiten in verschiedenen Sprachen global vermarktet. Alle Bücher, die Sie finden, sind bereits in Ihre Sprache übersetzt.

Wir sind stolz, Ihnen die Bücher der Welt präsentieren zu können.

Wenn Sie mehr über unsere Bücher erfahren willst, schauen Sie sich bei uns um und aboniere unseren Newsletter für Neuerscheinungen:

––––––––

www.babelcubebooks.com 
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