
Tomatensugo

E r g i b t c a . 2 t S u g o

3 kgSugotomaten z. B. Peretti
1 dl Olivenöl
1 5 g Zucker
25 g Salz

Stielansatz der Tomaten wegschneiden.
Tomaten in 1 cm grosse Würfe lchen
schneiden.  In  e ine wei te Pfanne geben.
Ö1,  Zucker  und Salz dazugeben.  Die
Tomaten aufkochen.  Leise köchelnd
2 Stunden garen lassen. Sugo kochend
heiss randvol l  in  heiss ausgespül te
Gtäser  fü l len und sofor t  verschl iessen.
Auskühlen lassen.

TIPP Der Sugo is t  v ietsei t ig  verwend-
bar ,  wei l  er  ohne dominante Gewürze
wie Knoblauch zuberei tet  wi rd.
Küht  und dunkel  gelager t  is t  er  1 Jahr
ha [tba r.

4f\ Zubereitung ca. 30 Minuten
!F + 2 Stunoen garen rassen
Pro Li ter  ca.  1 5 g Eiweiss,  53 g Fet t ,

51 g Kohtenhydrate,  3100 kJ174O kcal

TESERANGEBOT
G EM ÜSE-/FRüCHTESCHA[ER
Die fe ine Haut  von Tomaten,
Peperoni  oder  Kiwis z iehen
Sie problemlos ab mi t  dem
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Salat mit
Ochsenherztomaten
an Zitronengrassauce

Vorspe i se  ode r  k l e i nes  Haup tge r i ch t
für  4 Personen

4 Ochsenherztomaten
1 Nostrano-Gurke
50 g Zwiebelsprossen

SAUCE
1 Stängel Zitronengras
4 EL Otivenöl
1-2 TL Nussöl  z .  B.  Baumnussöl
2 EL Zitronensaft frisch gepresst
3 EL Aceto balsamico
Meersalz
schwarzer Pfeffer aus der Mühle

1 Für  d ie Sauce Zi t ronengras gross-
zügig rüsten,  har te Blat t te i le  weg-
schneiden.  Z i t ronengrasstängel  sehr
fe in hacken.  lm Ot ivenöl  bei  k le iner
Hi tze andünsten.  Mi t  den rest l ichen
Saucenzutaten verrühren.  Sauce mi t
Salz und Pfeffer würzen.

2 Tomaten mi t  e inem Zackenmesser
in fe ine Scheiben schneiden.  Auf
f tachen Tel tern auslegen.  Gurke schä-
l en ,  i n  f e i ne  Sche iben  schne iden
und auf  den Tomaten anr ichten.  Al les
mit  Sauce beträufetn.  Salat  mi t  Soros-
sen garnieren.

TIPP Passt  zu gr i l l ier tem Fisch oder
Fte isch.

Zubereitung
ca.  20 Minuten

Pro Person ca.  3 g Eiweiss,  16 g Fet t ,

9 g Kohlenhydrate,  800 kJ/190 kcat

Grüne Tomaten
mlt Puy-Linsen

Für 4 Personen

180 g Puy-Linsen oder grüne L insen
Salz
6-8 grüne Tomaten
1 rote Zwiebel gross
1 TL Zucker
1 TL Meersalz
2 Chil ischoten getrocknet
3 [orbeerblätter
3 Knoblauchzehen
5 EL Otivenöl
% d[ Wasser

1 L insen in le icht  gesalzenem Wasser
15 Minuten kochen.  Abgiessen und
gut  abtropfen lassen.

2 Tomaten halb ieren.  Zwiebel  in
Schni tze schneiden.  Rest l iche Zutaten
in e iner  wei ten Pfanne aufkochen.
Linsen, Zwiebel und Tomaten beigeben.
At les zugedeckt  bei  k le iner  Hi tze
ca.  20 Minuten schmoren.  Die Tomaten
sol len weich,  aber  n icht  verkocht  se in.
Den Fond mi t  Salz abschmecken.
Tomaten im Garsaft am besten tauwarm
servieren.

TIPPS
. Dazu passt  f r isches Bauernbrot .
.  Die Tomaten ats Bei lage

zu Gr i l laden serv ieren.

4f! Zubereitung ca. 15 Minuten
ü + ca. zu Mrnuten Kocnen lassen
Pro Person ca.  14 g Eiweiss,  14 g Fet t ,

35  g  Koh lenhyd ra te ,  1350  k j / 320  kca l
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