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EINLEITUNG


 Erwarten Sie Gäste und möchten Sie abwechslungsreiche Vorspeisen oder einen Snack zum Aperitif servieren? Vielleicht wollen Sie diesmal etwas anderes als fertige Dips und Salzgebäck aus dem Supermarkt anbieten, sonst hätten Sie vermutlich dieses Buch nicht in den Händen. Hummus und Dips sind sehr abwechslungsreich und passen zu jeder Gelegenheit.


 Selbst gemachter Hummus und selbst gemachte Dips enthalten keine Zusatz- und Aromastoffe und sind deshalb ein gesunder Snack. Zudem lassen sie sich schnell zubereiten und mit den unterschiedlichsten Zutaten abwandeln. Nicht nur Erwachsenen, auch Kindern schmecken die Dips. Ganz nebenbei erhält der Nachwuchs damit eine Extraportion Gemüse, weil Kinder Rohkoststicks gern in den Dip stippen.


 Hummus und Dips werden schnell zu den Stars auf einem Buffet, sie schmecken zu allem und können sowohl raffiniert als auch rustikal sein. Die Tipps in diesem Buch möchten Sie dazu inspirieren, eigene Kreationen zu entwickeln, sodass Sie Ihre Dips genau nach Ihrem Geschmack abwandeln können. Überraschen Sie Ihre Gäste mit gesunden Dips aus aller Welt.


 Außerdem überzeugen Hummus und Dips durch ihren hohen Anteil an Vitaminen und Eiweiß, sodass man sie ohne schlechtes Gewissen genießen kann. Worauf also noch lange warten? Probieren Sie die köstlichen Dips gleich aus – und die nächste Party ist gesichert!
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DAS TOLLE AN HUMMUS & DIPS


 

HUMMUS


 Diese Creme stammt aus dem Nahen Osten und wird traditionell aus pürierten Kichererbsen und Tahini (Sesammus) hergestellt.


 Hummus ist eine hervorragende Quelle für Magnesium, Kupfer, Folsäure, Vitamin B9 und Eisen (und damit für eine verbesserte Verwertung von Proteinen).


 Wegen der reichlich enthaltenen Proteine sind Kichererbsen bei Veganern sehr beliebt. Hummus eignet sich als Brotaufstrich und auch als Pizzabelag.


 Das Sesammus ist reich an Kalzium und gesunden Fetten.


 Hummusrezepte lassen sich vielfältig variieren. Man kann beispielsweise andere Hülsenfrüchte wie rote oder grüne Linsen, Erbsen, weiße Bohnen oder Kidneybohnen verarbeiten und diese mit verschiedenen Nussmusen wie Mandel-, Cashew-, Erdnuss- oder schwarzem Sesammus kombinieren. Für noch mehr Abwechslung und Geschmack sorgen Süßkartoffeln, Karotten, Brokkoli, Avocado, Blumenkohl, Rote Bete, Topinambur und verschiedene Gewürze.


 TIPP


 Kinder lieben Hummus! Mit püriertem Gemüse kombiniert ist er sogar noch nahrhafter.
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DIPS


 Das Wort »Dip« stammt aus dem Englischen und bedeutet »eintauchen«. Greifen Sie also ungeniert zu und tauchen Sie nicht nur Brot, sondern auch Pita, Salzgebäck, Grissini, Gemüserohkost-Sticks, Radieschen, Blumenkohl, Fleischbällchen und vieles mehr in den Dip.


 Dips lassen sich einfach und schnell zubereiten. Sie bestehen aus einer Grundzutat wie Gemüsepüree und einer cremig-sahnigen Zutat wie etwa Frischkäse, Naturjoghurt oder griechischem Joghurt. Das Ganze wird mit Kräutern und Gewürzen verfeinert.
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