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GU Rezepte

Rezept
Spinathummus mit Gemiisesticks

Ein Rezept von Spinathummus mit Gemusesticks, am 29.06.2026

Zutaten
1Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht) 2
50 g Baby-Blattspinat 60g
21/2EL Zitronensaft 1TL
Salz
%2 TL gemahlener Kreuzkiimmel 2 Prisen
%2 Bio-Salatgurke 200¢g
1 rote Paprika 10
Rezeptinfos

Knoblauchzehen
Tahin (Sesampaste)
flissiger Honig
Pfeffer
Cayennepfeffer
Méhren

Cracker

PortionsgroBe Fiir 2 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion

Ca. 565 kcal, 24 g F,19 g EW, 68 g KH

Zubereitung

1. Fur den Hummus die Kichererbsen in ein Sieb abgieRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Den Knoblauch schalen

und grob wiirfeln. Den Spinat waschen und trocken schleudern.

2. Die Kichererbsen mit Knoblauch, Spinat, Tahin, Zitronensaft, Honig und 4 EL Wasser in den Blitzhacker geben. Mit Salz,
Pfeffer, Kreuzkimmel und Cayennepfeffer wiirzen. Alles fein pirieren und abschmecken.

3. Die Gurke waschen, die M6hren schéalen und beides in Sticks schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, weifse
Trennwande und Kerne entfernen. Die Halften ebenfalls in Sticks schneiden.

4. Fur den Transport den Spinathummus in zwei Schraub- oder Bligelglaser (a 200 ml) fiillen und verschlief3en.
Gemisesticks und Cracker separat verpacken. Gegebenenfalls bis zur Verwendung kalt stellen. Vor Ort Gemiise und

Cracker in den Hummus dippen und genielen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/spinathummus-mit-gemuesesticks-97802
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