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Tomaten Focaccia

Leckeres, luftiges italienisches Brot, ideal zu Salat oder Spagetti
Zutaten:

Chilidl: 5 Tropfen

Mehl (550): 500 Gramm
Olivenol: 3 El

Salz: 1 TI

Tomaten, getrocknet: 6 Stlck
Trockenhefe: 1 Packung
Wasser: 275 Milliliter

Zubereitung:

Mehl, Tafelsalz und Hefe in einer grof3en Schissel mischen und in eine
Vertiefung 2 EIl Olivendl, die gehackten Tomaten und Wasser geben.

Alles zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Dem Teig etwas Mehl zu-
fugen, wenn er zu klebrig ist, aber darauf achten, das er andererseits
auch nicht zu trocken wird.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Flache 10 Minuten kneten. Dabei,
wenn naotig, etwas Mehl zugeben, bis er glatt und elastisch ist.

Mit etwas Ol einreiben und in der Schiissel bedeckt eine Stunde gehen las-
sen, bis der Teig sein Volumen verdoppelt hat.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Flache nochmals 2 Minuten kneten,
damit Uberschussige Luft entweicht, dann etwa 32 cm lang zu einem Oval
ausrollen.



Vorsichtig auf ein Backblech legen und bedeckt 30 Minuten gehen lassen,
bis der Teig sich fast verdoppelt hat.

Zwischenzeitlich den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den gegangenen Teig mit den Fingerspitzen etwa 2 cm tief auf der Ober-
flache einkerben. Mit dem restlichen Olivendl betraufeln.
20 - 25 Minuten backen, bis der Teig aufgegangen und goldbraun ist.

Nach dem Backen die Focaccia mit einem Tuch bedeckt mindestens 15 Mi-
nuten abkihlen lassen, mit Chilidl betraufeln und warm oder bei Zimmer-
temperatur servieren.

Tomatengelee auf Kasevariationen

Zutaten:

4 %~ Blatt weil3e Gelatine

400 g reife Tomaten

1 EL Tomatenmark

150 g frische oder TK-Erbsen
Salz,

schwarzer Pfeffer

1 TL Balsamico-Essig

1 TL Speisedl

2 Stiele Basilikum

400 g deutscher Kase, z. B. Munsterkase, Camembert, Schmelzkase mit
Walnissen

Kresse oder Rucola zum Garnieren

Zubereitung:

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Tomaten waschen, hauten
und ohne Stielanséatze in Stucke schneiden. Entkernen und im Mixer purie-
ren Mit dem Tomatenmark verruhren, die blanchierten oder aufgetauten
Erbsen und das Ol hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und Essig kraftig ab-
schmecken. Die Basilikumbl&atter von den Stangeln streifen, sehr fein ha-
cken und unter die Mischung geben. Die Gelatine aus dem Wasser neh-
men, gut ausdrucken und vorsichtig mit der Masse vermischen.

Vier Formchen mit Ol auspinseln, die Tomatenmischung hineinfullen. Im
Kuhlschrank ca. 2 Stunden fest werden lassen. Den Munsterkase, Ca-
membert oder Schmelzkéase in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden, auf
vier Tellern verteilen. Das Tomatengelee am Rand der F6rmchen mit ei-
nem spitzen Messer l6sen, die Formchen kurz in hei3es Wasser tauchen
und auf den Teller mit Kase sturzen. Mit Kresse oder Rucola anrichten.

Tipp:



Wenn man Munsterkase verwendet, eine feingehackte Fruhlingszwiebel in
die Tomatenmasse geben.

Tomatenketchup GF

1 kg Tomaten

2 EL Ol

Zwiebeln

1/8 | Weil3weinessig
2 EL Zucker

ca. 1/2 TL Salz

1/2 TL Curry

1 getrocknete Chilischote
10 Pfefferkdrner

3 Nelken

5 Pimentkorner

Ol erhitzen. Zwei in Wirfel geschnittene Zwiebeln darin andiinsten. Dazu
kommen die geviertelten Tomaten und alle Gbrigen Zutaten. Die Masse 30
- 40 Minuten dick einkochen lassen. Dann durch ein Sieb streichen, noch-
mals erhitzen und in Flaschen abfullen. Den Ketchup kann man langer
aufbewahren, wenn die Flaschen, naturlich mit Inhalt, 30 Minuten bei 80
Grad sterilisiert werden.

Fisch

Forellen-Kl6sschen Tomaten- Consomme 1 Ei

mit 2  Zwiebeln
800 g Tomaten
1 2 El. Butter / ungehartete Margarine
400 ml Gemusefond aus dem Glas (oder Instant-Brihe)
1 El Tomatenmark
Salz
Weil3er Pfeffer
2 cl Wodka

Klésschen

150 g frisches Forellenfilet
1 Scheibe Toastbrot
1 Ei

Salz



WeilRer Pfeffer
1 El Creme fraiche
1 El Zitronensaft
1 Tl unbehandelte, abgeriebene
Zitronenschale
3 4 Stangel Dill

1. Zwiebeln abziehen, sehr fein Wirfeln. Die Tomaten waschen und
achteln.

2. Zwiebeln in Butter / ungehéartete Margarine dunsten, Tomaten dazuge-
ben, kurz mitdinsten,

Fond angielR3en, ca. 30 Minuten zugedeckt bei milder Hitze Kdcheln
lassen.

3. Fischfilet zerrupfen, Toastbrot entrinden. Beides mit Ei, Salz,
Pfeffer, Creme fraiche, Zitronensaft und schale purieren. Dill
waschen, Spitzen abzupfen, 2/3 davon hacken, unter die Fischmasse
ruhren.

4. Die Tomatenbrihe durch ein Tuch passieren, Tomatenmark einrthren,
wieder erhitzen, mit Salz, WeilRem Pfeffer und Wodka abschmecken.

5. Aus der Fischmasse mit 2 Teeldffeln Nocken formen, in Salzwasser
5 Minuten gar ziehen lassen.

6. Tomaten- Consomme mit je 3 Fischnocken und Dill garniert
servieren.

Garnelen Tomatenreis

Zutaten fur 4 Personen

1 Bund Lauchzwiebeln

2 EL Ol

200 g 10- Minuten Spitzen- Langkorn- Reis (z. B. von Uncle Ben's)
20 kuchenfertige Garnelen (a ca. 10 g)

1- 2 EL Zitronensaft

300 g Vollmilch- Joghurt

Salz,

Pfeffer

1 Beutel Tomatensuppe (fur 2 | Flussigkeit)
Cayennepfeffer

Zubereitung



1. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in kleine Stiicke schneiden. 1 EL Ol
in einem Topf erhitzen. Reis darin glasig dunsten. Lauchzwiebeln zugeben
und kurz mitdinsten. Knapp 11 heil3es Wasser einriihren und aufkochen
lassen. Ca. 5 Minuten kdcheln.

2. Die Garnelen unter kaltem Wasser abspllen und mit Kuchenpapier tro-
ckentupfen. Mit Zitronensaft betraufeln und kurz ziehen lassen. Joghurt
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Tomatensuppe unter den Reis ruhren und zugedeckt ca. 5 Minuten wei-
terkocheln. 1 EL Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Garnelen darin unter
Wenden 2- 3 Minuten braten.

4. Die Lauchzwiebeln zufiigen, kurz mitbraten und wirzen. Reis mit etwas
Cayennepfeffer und Salz abschmecken. Tomatenreis mit Garnelen und Jo-
ghurt auf Tellern anrichten.

TIPP:

Bereiten Sie doch mal ein italienisches Krauter- Risotto zu:

Den Risotto- Reis in Oliven6l glasig dunsten. Gehackten Knoblauch
zugeben, kurz mitdinsten. Mit etwas Weil3wein und heil3er Bruhe abl6-
schen. Immer wieder heil3e Bruhe zugiel3en, bis das Risotto gar ist. Dann
gehackte Krauter und geriebenen Parmesan unterheben und abschme-
cken.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 330 kcal/1380 kJ., Eiweil3 18 g, Fett 10 g, Kohlenhydrate
52 ¢

Bella Nr. 11/04

Kabeljau Facher

Zutaten fur 4 Portionen:

750 g Fischfilet (bevorzugt Kabeljau oder Rotbarsch)
Zitronensaft

500 g Tomate(n), feste

100 g Zwiebel(n)

Ol, zum Braten und fur die Form

100 g Kase, geriebener

Salz und Pfeffer

Senf

Zubereitung:



Fisch sdubern, sauern, mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Senf bestrei-
chen. Der Lange nach in 2-3 cm breite Streifen schneiden. Tomaten in
Scheiben schneiden. Fischstreifen und leicht gesalzene Tomatenscheiben
abwechselnd in sich Uberlappenden Reihen in eine gefettete Auflaufform
schichten. Gewiirfelte Zwiebel in etwas Ol Farbe nehmen lassen, Uiber dem
Auflauf verteilen. Zuletzt den geriebenen Kase daruber geben. Im vorge-
heizten Ofen bei 200 Grad etwa 20 min Uberbacken. Dazu mdgen wir am
liebsten kleine Petersilienkartoffelchen.

Variante: kleine frische Basilikumblattchen zwischen die Reihen stecken
und mitbacken

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Chefkoch Newsletter

Lachs Tomaten Quiche

Ca. 1 1/2 Stunden (ohne Wartezeit)

Zutaten fur 4 Personen
200 g Mehl

Salz,

Pfeffer

100 g Butter / ungehartete Margarine
4 Eier

200 g Kirschtomaten

50 g Rauke- Salat

100 g Mozzarella- Kase
100 g Schlagsahne

1 TL Pinienkerne

100 g geraucherter Lachs
2- 3 Stiele Dill

3 EL Creme fraiche

1 TL Sahne- Meerrettich
4 Scheiben Toastbrot

Zubereitung
1. Mehl, 1 Prise Salz, Butter / ungehéartete Margarine in Flockchen und 1
Ei verkneten. Zugedeckt ca. 30 Min. kalt stellen.

2. Tomaten waschen und halbieren. Rauke putzen, waschen. Mozzarella
wurfeln. Sahne und 2 Eier verruhren, wirzen.

3. Teig auf bemehlter Flache dinn ausrollen. 4 Kreise (ca. 15 cm @) aus-
schneiden. In 4 gefettete Tortelettformchen (ca. 12 cm @) mit heraus-



nehmbarem Boden geben. Gemiuse, Kase und Pinienkerne darauf geben.
Mit Eier- Sahne begiel3en. Im heil3en Ofen (E- Herd: 200 °C / Umluft: 175
°C / Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen.

4. 1 Ei hart kochen. Lachs wurfeln. Dill waschen, grob schneiden und un-
ter den Lachs heben. Creme fraiche und Meerrettich verrihren, wirzen. Ei
schalen, in Scheiben schneiden. Toast rosten, evtl. Herzen ausstechen. Ei,
Lachs und Creme auf den Toasts verteilen.

Wichtige Nahrwert- Angaben
Pro Portion ca. 710 kcal/2980 kJ
Eiweild 249

Fett 46 g

Kohlenhydrate 51 g

Profi- Tipp:
Noch eine Toast- Idee! Gekochte Shrimps auf einen Klecks Krauter-

Frischkdse und eine Avocadoscheibe setzen.
Bella Nr. 45/03

Lachsforelle, Tomatenragout mit frischem Koriander

5 reife Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte, fein geschnitten
1 Bund frischer Koriander

2 Lachsforellenfilets a 180 g
1/4 | Sahne

Salz, Pfeffer

Olivenol

Die Tomaten kurz blanchieren und schélen. 4 Tomaten entkernen und in
Wairfel schneiden. Die Tomatenkerne zusammen mit einer ganzen Tomate
durch ein feines Sieb drucken, so dass ein klarer Tomatensaft entsteht.
Den Tomatensaft mit Sahne in einen Topf geben und um 1/3 einkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die leicht mit Pfeffer und Salz gewurzten Fischfilets dampfen und dann die
Haut abziehen.

Die Tomatenwdurfel mit Schalotten und Knoblauch in Olivendl kurz
anschwitzen, den fein gehackten Koriander zugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fischfilets auf dem Tomatenragout anrichten und mit der wei3en Toma-
tensauce umgiel3en.



Lachstatar Tomatengelee GF
mit Wassermelone Wachtelei und Lachstatar

8 reife Strauchtomaten

10 ml Safranessig

20 ml Gin

1 Zitrone

2 Blatt Gelatine

40 g Lachsfilet

10 g feine Schalottenwurfel
10 g feine Staudenselleriewurfel
3 Blatter Basilikum

1/2 TL Limonendl

1 Spritzer gruner Tabasco
1/4 Baguettebrot

75 g Wassermelone

10 g getrocknete Tomaten
4 Wachteleier

etwas Blattsalat

etwas Schnittlauch

Salz,

Cayennepfeffer,

Zucker,

Olivenol

Die Tomaten klein schneiden und mit Safranessig, Gin und Saft einer hal-
ben

Zitrone mixen, mit Salz, Cayennepfeffer und Zucker wurzen, auf ein
Kuchentuch (oder feines Sieb) geben und den Saft abtropfen lassen. Es
sollten 300 ml Tomatensaft aufgefangen werden. Die Gelatine in kaltem
Wasser einweichen, aufldsen und unter den Tomatensaft geben. Nochmals
abschmecken und kuhl stellen.

Den Lachs in 3 mm grol3e Wurfel schneiden, mit Schalotten, Staudenselle-
rie und Basilikum mischen und mit 1 EL Olivendl, Limonendl, Tabasco, et-
was

Zitronensaft, Cayennepfeffer, Salz und Zucker wiurzen.

Baguettebrot in sehr feine Scheiben schneiden und in etwas Olivendl von
beiden Seiten goldbraun braten. Auf einem Kiuchentuch trocken legen und
wdurzen.

Wassermelone und getrocknete Tomaten in 3 mm feine Wurfel schneiden,
in

WeilRweinglaser verteilen und mit dem Tomatengelee auffullen. Das ge-
wdurzte

Tatar auf den Brotscheiben anrichten. Die Wachteleier 1 Minute und 50
Sekunden kochen, in kaltem Wasser abschrecken und schalen. Je 2 Eier
auf



dem Tatar anrichten, mit kleinen Salatblattchen und Schnittlauch garnie-
ren.

Zubereitung getrocknete Tomaten:

Tomaten blanchieren, hduten, vierteln und entkernen. Auf ein Backblech
legen, mit Salz und Pfeffer wirzen, mit etwas Thymian und Rosmarin
bestreuen und mit Olivenél betraufeln. Zwei Knoblauchzehen mit auf das
Blech legen. Die Tomaten im heil3en Ofen bei 80 Grad ca. 3 Stunden
trocknen

und dabei 1 mal auf die andere Seite drehen. Dabei die Klappe des Ofens
einen Spalt offen lassen.

Matjes geflllte Tomaten GF

4 Personen

Zutaten:

4 Fleischtomaten

Pfeffer, Salz

4 Matjesfilet, sehr klein gewdurfelt
2 Apfel, sehr klein gewdrfelt

2 Gewurzgurken, sehr klein gewdurfelt
reichlich Zwiebelringe

1 Bund Schnittlauch, in Rdllchen
100 ml Sahne

1 Topf Creme fraiche
Bratkartoffeln

Zubereitung:

Die Tomaten quer halbieren, vorsichtig mit einem Loffel aushohlen,
das Fruchtfleisch von 2 Tomaten auffangen. Von innen salzen und
pfeffern.

Das Matjesfilet, Apfel, Gurke, Fruchtfleisch, Sahne und Creme fraiche
gut vermischen. Evtl. mit etwas Essig verfeinern aber mit reichlich
Pfeffer wirzen.

Alles in die Tomatenhalften aufteilen und mit Zwiebelringen und
Schnittlauch garnieren. Auch hier hat sich gezeigt, das Bratkartoffeln
am besten dazu schmecken. Jedenfalls fir mich.

Muschel- Tomaten- Suppe



Fur diese Suppe bendétigt man keine zusatzliche Flussigkeit, da die Mu-
scheln selbst wunderbar saftig sind. Knoblauchbrot oder Baguettescheiben
dazu reichen.

Vorbereitungszeit: 5 Min.
Garzeit: 11 Min.
FUr 4 Personen

ZUTATEN

1 EL Olivendol

1 geschélte Knoblauchzehe

2 grol3e Tomaten

450 g frisch gekochte Muscheln ohne Schalen
125 ml trockener italienischer Weil3wein
1/2 TL Chilipulver

Salz

Pfeffer

1 TL gehackte Petersilie

1 TL gehackter Oregano

1. Die Knoblauchzehe in heiRem Ol 1 Min. braunen, herausnehmen. So
erhalt das Ol einen angenehmen Knoblauchgeschmack. Bleibt die Zehe zu
lange im 01, schmeckt es leicht

2. Die Tomaten fur 30 Sck. in kochendes Wasser legen, dann kalt abspu-
len und die Haut abziehen. Die Tomaten achteln, die Kerne entfernen, nur
das Fruchtfleisch verwenden.

3. Tomaten, Muscheln, Wein und Chili zum 01 geben. Aufkochen und zu-
gedeckt 10 Min kdcheln, ab und zu umruhren. Abschmecken und mit den
gehackten Krautern bestreuen.

Raucherlachs und Ricotta 1 Ei GF

8 mittlere Tomaten

160 g Ricotta

1Ei

200 g Raucherlachs
Cayennepfeffer,

Muskat

EL Butter / ungehéartete Margarine
1 kl. Zwiebel

EL Weil3wein

4 EL Sahne



Von den gewaschenen Tomaten einen Deckel abschneiden und aushdhlen.
Ricotta

mit dem Ei und dem kleingeschnittenen Lachs verriihren - 2 Scheiben
Lachs fur die Dekoration zurtcklassen -. Wirzen mit Salz, Pfeffer, Ca-
yennepfeffer und Muskat. Diese Masse in die Tomaten fullen und den De-
ckel aufsetzen. Die Zwiebel sehr fein schneiden und in der Butter / unge-
hartete Margarine anschmoren, Wein und Sahne dazugeben. Die Sofie in
eine Auflaufform gief3en und die Tomaten darauf setzen.

Bei 200 Grad 15 Minuten garen.

Sardellenfilet Tomatensuppe M

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten.
Pro Portion ca. 1210 kJ/290 kcal.

Zutaten fur 4 Personen

1 mittelgrol3e Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Tomaten,

5 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

1 Dose (850 ml Tomaten

1 Lorbeerblatt

2 Stiele Thymian

Y4 | Gemusebrihe (Instant)
4 kleine Baguettescheiben
50 g entsteinte schwarze Oliven
25 g Kapern,

1 Sardellenfilet

Salz,

Pfeffer aus der Muhle

125 g Mozzarella- Kase
Basilikum zum Garnieren

Zubereitung

1. Die Zwiebel wirfeln und die Knoblauchzehe fein hacken. Tomaten put-
zen und in grobe Stiicke schneiden. 1 El Ol in einem Topf erhitzen, Zwie-
bel und Knoblauch darin andinsten, Das

Tomatenmark zufugen und kurz anschwitzen. Tomaten, Dosentomaten
mit Saft, Lorbeer sowie Thymian zufugen. Mit Bruhe aufgiel3en und ca. 20
Minuten kodcheln lassen.

2. Die Baguettescheiben mit 2 EI Ol betraufeln und in einer heiRen Pfan-
ne goldgelb rosten. AnschlieBend herausnehmen und beiseite legen. Oli-



ven, Kapern, das Sardellenfilet und das restliche Ol in einem Universal-
zerkleinerer grob zerkleinern. Die Baguettescheiben mit der Olivenpaste
bestreichen. Suppe durch ein grobes Sieb streichen. In den Topf zurick-
geben, wieder erhitzen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Den Mozzarella abtropfen lassen und in kleine Wiurfel schneiden. Die
Tomatensuppe in Tellern

anrichten und je 1 Baguettescheibe darauf geben. Einige Mozzarellawurfel
in die Suppe geben und mit

Basilikum garniert servieren.

Auf einen Blick Nr. 29/03

Thunfischfilets , Tortilla Chips zu Tomaten Dip

1- 2 Knoblauchzehen

3 EL weil3er Balsam- Essig

Saft von 2 Limetten

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

2 EL Olivenal

150 g Lauchzwiebeln

1 Dose (185 g) Thunfischfilets naturell
550 g Tomaten

evtl. Limettenscheibe und Melisse
200 g Tortilla Chips

1. Knoblauch sehr fein hacken, Mit Balsam- Essig und Limettensaft
verruhren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wuirzen. Olivendl darunter
schlagen.

2. Die Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden. Thunfisch abtropfen lassen
und in Stucke zupfen. Tomaten entkernen und das Fruchtfleisch fein wur-
feln. Mit Lauchzwiebeln und Thunfisch mischen. Die Vinaigrette dartber
giefen und etwas durchziehen lassen.

3. Dip evtl. mit Limettenscheibe und Melisse garnieren. Tortilla Chips dazu
reichen.

Ergibt ca. 4 Portionen

Zubereitung: ca. 25 Minuten

kcal/Portion: ca. 460 Fett/Portion: ca. 28 g
Avanti Nr. 13/03



Fleisch

Rind + Kalbfleisch

Kalbfleisch gedunstet auf Tomatengemuse mit Reis

Ab dem 8. Lebensmonat

ZUTATEN:

2 mittelgrofRe Tomaten

1/2 TL fein gehackte Petersilie

120 g Reis

1/2 TL Butter / ungehartete Margarine oder Pflanzenmargarine
1 El Milch

50 g Kalbfleisch

Salz

ZUBEREITUNG:

Das Fleisch wird kalt gewaschen, getrocknet und, von Sehnen oder Fett-
restchen befreit, in etwa Quadratzentimeter grof3e Stickchen geschnitten.

Die Tomaten nach dem Waschen ca. 1 Minute in kochendes Wasser legen.
Nun kann man die Haut spielend abziehen. Petersilie waschen und fein
gehackt bereitstellen.

Den Reis gibt man in kochendes Salzwasser und lasst ihn 10 Minuten be-
deckt sprudelnd kochen. Danach wird der Reis in ein Sieb gegeben, damit
das Wasser ablauft. In den Topf gibt man etwas Butter / ungehartete
Margarine und 1 Essloffel Wasser und den Reis wieder hinein. Nun deckt
man ein Kichentuch uber den Topf, presst den Deckel fest auf und lasst
den Reis auf kleinster Flamme noch 20 Minuten dunsten.

Das Kalbfleisch in einem kleinen Topf in der heil3en Butter / ungehartete
Margarine andunsten, dann gibt man die Tomaten dazu. Auf kleinster Stu-
fe 10 Minuten bei geschlossenem Deckel dunsten lassen. Ist der Reis
weich, wird er zerdruckt und gleich auf den Kinderteller durch ein Sieb
passiert. Nun das Fleisch- Tomatengemisch ebenfalls durch das Sieb auf
den Reis streichen. Mit 1 Essloffel hei3er Milch gut verrihren, mit Salz und
Petersilie abschmecken und sofort futtern.

Aus Uber 100 Babymeniis

Rinderbeinscheibe Consomme 3 Eiweil}
1 1/2 kg Kalbsknochen; kleingehackt



;Salz
31/21 ;Wasser
1 El ;Salz
1 Bund Suppengrun
300 g Rinderbeinscheibe
200 g Zwiebeln; ungeschalt, in grobe Stucke geschnitten
2 cn Tomaten, geschalt, grol3 --a 800 g EW
2 Lorbeerblatter
20 Schwarze Pfefferkorner
200 g Rinderhack; zum Klaren der --Bruhe
3 Eiweil’ (L)
20 Basilikumblatter
2 Fleischtomaten

Rindersteaks, Tomaten-Pfeffer-Sauce

500 g reife Tomaten

2 EL Olivenol

1 gewdrfelte Zwiebel

1 gehackte Knoblauchzehe

2 TL eingelegter gruner Pfeffer
Salz

Pfeffer a. d. Muhle

1 Prise Zucker

4 Rindersteaks

etwas Ol

1. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser uber-
brihen, kalt abschrecken, hauten, entkernen und das Frucht-
fleisch wurfeln.

2. Olivenadl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andinsten.
Die Tomaten und griine Pfefferkdrner zufigen und kurz durch-
schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wurzen.

4. Steaks salzen und pfeffern. Eine Grillpfanne dinn mit Ol aus-
pinseln, erhitzen und die Steaks darin auf beiden Seiten 5-6 Min.
braten.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Rindfleisch Tomaten Kebab

Ein Rezept fur 4 Personen

800 g Rindfleisch,
2 Knoblauchzehen



1 Peperoni,

5 ERI. Olivendl,

3 KL Majoran

1 ERI. Zitronenschale,

2 Zwiebeln

6 Tomaten,

1/41 Wasser

1 Warfel Maggi Klare Fleischsuppe / gekdrnte Gemusebriuhe
Pfeffer aus der Muhle

Rindfleisch abspulen, trockentupfen und in Wurfel schneiden. Knoblauch-
zehen schélen und in feine Wiurfel schneiden. Peperoni halbieren, Kerne
entfernen und die Peperoni sehr fein hacken. Knoblauch und Peperoni mit
Olivendl 2 KL Majoran und Zitronenschale verruhren, Uber das Fleisch ge-
ben, gut mischen und tGber Nach durchziehen lassen. Das Fleisch mit der
Marinade kraftig anbraten. Zwiebeln schélen, in Wirfel schneiden, zu dem
Fleisch geben und mitbraten. Tomaten waschen, brihen, die Haut abzie-
hen, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Wurfel schneiden. Die To-
maten zu dem Fleisch geben, Wasser zugiel3en, aufkochen lassen und
Maggi Klare Fleischsuppe darin auflésen. Mit 1 KL Majoran und Pfeffer
wurzen. Im geschlossenen Topf ca. 60 Minuten schmoren lassen.

Rindfleisch Tomatensuppe GF

6 Portionen

8 ¢ Fleischbruhe
300 g Rindfleisch vom Hochriucken

5 Harte Tomaten

3 Schalotten

1 Bund Schnittlauch

1 Stick Ingwer, ca. halbe- Daumengroli3e
Ol zum Braten

FUR DIE MARINADE
1 El Maisstarke

1 El Saké

1 El Sojasauce

1 pn Glutamat

1 pn Pfeffer

FUR DIE SAUCE
3 El Maisstarke
1/2 ¢ Wasser
1 Tl Glutamat
1/2 Tl Cayennepfeffer



1 El Sojasauce
1 El Saké

Die Marinade aus den Zutaten zubereiten. Das Rindfleisch vom Fett
befreien und in feine Lamellen schneiden. Wahrend 15 Minuten im
Kihlschrank marinieren.

Tomaten waschen, entkernen und klein wurfeln. Schalotten schéalen
und in diinne Scheiben schneiden, Schnittlauch waschen und in feine
Réllchen schneiden. Ingwer schalen und fein hacken.

Saucenzutaten mischen, wobei zuerst die Maisstarke mit dem Wasser
angeruhrt wird.

In einem Wok ein wenig Ol erhitzen, den gehackten Ingwer kurz
anbraten, dann die Tomatenwiurfelchen und die Schalottenrondellen
dazugeben. Alles gut mischen. Nach 5 Minuten das Fleisch hinzuflugen
und alles zusammen nochmals 5 Minuten braten. Achtung: Das Fleisch
muss rosa bleiben!

Bruhe erhitzen und die Fleisch-Gemusemischung hineingeben. Mit der
Sauce wirzen und 5 Minuten leicht kochen lassen. Mit
Schnittlauchréllchen bestreuen und sofort servieren.

Tipp:

Man kann statt Rindfleisch auch Crevetten verwenden.

Geflugel

Geflugelleber , gefullte Tomaten GF

Zutaten:

10 grof3e Vierlander Tomaten (Vierlander-Platte)
500 g Geflugelleber

1 gr. Bund frischer Salbei (ca. 30 Blatter)

3 Knoblauchzehen, feine Streifen

3 Schalotten, klitzeklein

10 TL Tomatencreme -/ Tomatenmark, falls keine Creme erhaltlich
10 TL Semmelbrosel

Olivenadl,

Salz,

Pfeffer

Backpapier



Sauce:

2 Becher Creme fraiche a 125 g
Saft 1 Limone

2 EL Olivendl

gemorster Pfeffer

Zubereitung:

Von den Tomaten einen Deckel abschneiden - beiseite legen. Fruchtfleisch
und Kerne entfernen und in eine Auflaufform geben. Auflaufform mit et-
was Wasser und 2 EL Olivendl ausgielien.

Geflugelleber von Sehnen, grober Haut befreien und in mundgerechte
Stucke schneiden. Diese Sticke in Olivendl kurz anbraten. Schalotten,
Knobi und Salbei dazu und mit Salz und Pfeffer wirzen.

In die ausgehdhlten Tomaten gibt man zuerst 1 El Tomatencreme, dann
die angebratene Leber. Alles fest in die Tomaten drucken und mit Sem-
melbrosel bestreuen. Etwas Olivendl auf die Fullung gie3en und die Toma-
ten mit den Deckeln verschliel3en. Die gesamte Auflaufform mit ange-
feuchtetem Back- oder Pergamentpapier abdecken und fur 30 Minuten bei
200 Grad in den Backofen schieben.

Fur die Creme fraiche Sauce einfach alle Zutaten verrihren und eiskalt
zur heillen (vorsichtig) Tomate, die leicht auseinander fallt, servieren.
Dazu Brot und Sommerwein aus dem Rheingau.

Hahn, geschmorte Wirsingballchen 1 Ei

mit Salzkartoffeln
Rezept fur 4 Personen

Zutaten :

2 Hahnchenbrustfilets

150 g Fruhstucksspeck

4 Scheiben Toastbrot

20 g Butter / ungehartete Margarine
150 ml Milch

1 EL Schalottenwdrfel

2 EL Knoblauchwdrfel

40 g Butter / ungehéartete Margarine
1 EL Petersilie, gehackt

1Ei

Salz, Pfeffer

Chili a. d. Gewurzmuhle



4 Wirsingkohlblatter

20 g Olivendl

1 Schalotte, in Wiurfel geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt

50 ml Weil3wein

100 ml Tomatensaft

4 Tomaten, geschéalt und in Wurfel geschnitten
1 EL Basilikum, in feine Streifen geschnitten

4 Basilikumblatter als Garnitur

Die Hahnchenbrustfilets mit dem Speck durch die feine Scheibe des
Fleischwolfs drehen.

Das Toastbrot entrinden, in kleine Wiurfel schneiden und in einer Pfanne
mit Butter / ungehéartete Margarine goldgelb résten. Die Milch darauf gie-
Ren, etwas ziehen lassen und zu dem Hahnchenhackfleisch geben.

Die Schalotten- und Knoblauchwurfel in der Butter / ungehéartete Margari-
ne ohne Farbe anbraten. Die Petersilie beigeben, kurz glasieren und eben-
falls zu dem Hahnchenhackfleisch geben. Das Ei zufiigen, mit Salz, Pfeffer
und Chili aus der Gewurzmuhle wirzen und alles gut verkneten.

Die Kohlblatter vom Strunk befreien, in reichlich Salzwasser blanchieren,
kalt abschrecken und trocknen.

Kleine Kuppelformchen mit den Kohlblattern auslegen, das Hackfleisch
einfullen und mit den Kohlblattern verschlie3en. Die Ballchen aus der Form
sturzen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Wirsingballchen von allen
Seiten gut anbraten. Schalotten und Knoblauch beigeben und kurz mitbra-
ten lassen. Mit Weil3wein abléschen, einkochen lassen und mit dem Toma-
tensaft aufgiel3en.

Das Ganze schmoren lassen, bis die Ballchen gar sind.

Die Tomatenwdurfel und Basilikum beigeben, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Wirsingballchen mit dem Tomatenragout anrichten, mit Basilikumbl&at-
ter garnieren.

Dazu servieren wir Salzkartoffel mit Butter / ungehartete Margarine und
Petersilie.

Hahnchen mit Oliven GF

Zutaten:

1 Hahnchen bzw. Brustfilet und Schenkel
Salz, Pfeffer, Paprika

125 gr kleine Zwiebeln

2 kleine Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

% | Tomatensaft

Y4 | klare Bruhe (Instant)



500 gr Tomaten

2 unbehandelte Zitronen

einige Stiele Krauter

Rosmarin, Thymian, Petersilie

50 gr Schwarze Oliven ohne Stein
50 gr Grune Oliven ohne Stein

Zubereitung:

Hahnchenteile waschen und trocknen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika einrei-
ben. Zwiebeln und Knoblauch in Scheiben schneiden. Olivendl in einem
Brater erhitzen und Hahnchenteile darin anbraten. Zwiebeln und Knob-
lauch mit andunsten. Mit Tomatensaft und Brihe abléschen und zugedeckt
ca. 50 Minuten schmoren lassen. Tomaten vierteln, Zitronen in Spalten
schneiden und Krauter hacken. Nach 20 Minuten die Tomaten und Zitro-
nen und nach 30 Minuten die Oliven zu dem Hahnchen geben.

Dazu passt Baguette oder Landbrot und ein trockener Rotwein.

Hahnchenbrustfilets, Tomatenragout

geschmorte Wirsingballchen mit Salzkartoffeln
Rezept fur 4 Personen

Zutaten :

2 Hahnchenbrustfilets

150 g Fruhstucksspeck

4 Scheiben Toastbrot

20 g Butter / ungehartete Margarine
150 ml Milch

1 EL Schalottenwdrfel

2 EL Knoblauchwirfel

40 g Butter / ungehéartete Margarine
1 EL Petersilie, gehackt

1Ei

Salz, Pfeffer

Chili a. d. Gewurzmuhle

4 Wirsingkohlblatter

20 g Olivendl

1 Schalotte, in Wiurfel geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt

50 ml Weil3wein

100 ml Tomatensaft

4 Tomaten, geschéalt und in Wurfel geschnitten
1 EL Basilikum, in feine Streifen geschnitten
4 Basilikumblatter als Garnitur



Die Hahnchenbrustfilets mit dem Speck durch die feine Scheibe des
Fleischwolfs drehen.

Das Toastbrot entrinden, in kleine Wiurfel schneiden und in einer Pfanne
mit Butter / ungehéartete Margarine goldgelb résten. Die Milch darauf gie-
Ren, etwas ziehen lassen und zu dem Hahnchenhackfleisch geben.

Die Schalotten- und Knoblauchwurfel in der Butter / ungehéartete Margari-
ne ohne Farbe anbraten. Die Petersilie beigeben, kurz glasieren und eben-
falls zu dem Hahnchenhackfleisch geben. Das Ei zufiigen, mit Salz, Pfeffer
und Chili aus der Gewurzmuhle wirzen und alles gut verkneten.

Die Kohlblatter vom Strunk befreien, in reichlich Salzwasser blanchieren,
kalt abschrecken und trocknen.

Kleine Kuppelformchen mit den Kohlblattern auslegen, das Hackfleisch
einfullen und mit den Kohlblattern verschlie3en. Die Ballchen aus der Form
sturzen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Wirsingballchen von allen
Seiten gut anbraten. Schalotten und Knoblauch beigeben und kurz mitbra-
ten lassen. Mit Weil3wein abléschen, einkochen lassen und mit dem Toma-
tensaft aufgiel3en.

Das Ganze schmoren lassen, bis die Ballchen gar sind.

Die Tomatenwdurfel und Basilikum beigeben, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Wirsingballchen mit dem Tomatenragout anrichten, mit Basilikumbl&at-
ter garnieren.

Dazu servieren wir Salzkartoffel mit Butter / ungehartete Margarine und
Petersilie.

HUhner- Risotto GF

Zutaten fur 4 Personen:

4 Hahnchenkeulen

1 Zwiebel

100 g Md6hren

2 ERI. Ol

200 g Reis

1 Packung (500 g) stuckige Tomaten
1/4 1 Hihnersuppe (Instant)
1 Dose (425 ml) Ananas
200 g tiefgefrorene Erbsen
Salz

Pfeffer

Edelsul3paprika

Zubereitung:

1. Hahnchenkeulen halbieren, waschen und trockentupfen. Zwiebel fein
wurfeln. Mohren schalen und in Wurfel schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen, Hahnchenkeulen darin kraftig an-



braten. Zwiebel, M6hren und Reis zufugen, kurz mit andinsten. Mit
stuckigen Tomaten und Suppe abléschen und zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 20 Minuten garen.

3. Ananas abtropfen lassen und in Sticke schneiden, mit den Erbsen 5
Minuten vor Ende der Garzeit zum Risotto geben. Mit Salz,

Pfeffer und Paprika abschmecken.

Zubereitungszeit /Arbeitszeit ca. 45 Minuten.

Putenbrust Geflullte Tomaten GF

(Zutaten fur vier Personen)

4 St Fleischtomaten
2 Prisen Pfeffer

4 St Putenbrust

2 EL Rapsol

1/2 TL Salz

4 EL Basilikum- Pesto
1 EL Krauteressig

1 EL Olivenol

2 EL Oliven (schwarz)
1 St Zwiebel

2 EL Basilikumblatter

Tomaten kreuzweise einschneiden, kurz in siedendes Wasser geben, kalt
abschrecken und die Haut abziehen. Den Deckel abschneiden, die Toma-
ten aushohlen und mit einer Prise Pfeffer wiirzen.

Putenbrust waschen und mit Kiichenkrepp trocken tupfen. In heiRem Ol
von beiden Seiten etwa drei bis vier Minuten braten. Mit Salz und einer
Prise Pfeffer wirzen und abkihlen lassen. Das Fleisch in feine Streifen
schneiden.

Pesto, Essig und Olivendél verrihren, mit den klein geschnittenen Oliven
und dem Fleisch mischen und zugedeckt kurz ziehen lassen. Fullung in die
Tomaten geben, mit Zwiebelringen und in Streifen geschnittenem Basili-
kum garniert servieren.

Beilagentipp: Frisches Baguette.
Nahrwerte (pro Portion)
Energie 213 kcal/891 kJ

Eiweil3 16 g
Fett 14 g



Kohlenhydrate 509
Ballaststoffe 249
Mineralstoffe 39

Putenbrust mit Rauke Salat

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Putenbrust

2 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

4 EL Salatmayonnaise

4 EL Magerjogurt

Salz

Pfeffer

300 g Kirschtomaten

3 rote Zwiebeln

100 g Rauke-Salat

1 kleiner Kopf RoOmersalat
1 Topf Basilikum

6 EL Essig

7- 8 EL Ol

ca. 1 TL Zucker

120 g Ciabatta-Brot
Basilikum zum Garnieren

Zubereitung

1. Putenfleisch waschen, trockentupfen, in Wurfel schneiden. Auf Spiel3e
stecken, mit Zitronensaft marinieren.

2. Knoblauch durch eine Presse dricken. Die Halfte Knoblauch, Mayonnai-
se und Jogurt verruhren. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Die Tomaten halbie-
ren. Zwiebeln in Spalten schneiden. Rauke grob hacken, Romersalat in
Streifen schneiden. Basilikum waschen, Blatter abzupfen. Essig und 4 EL
Ol verschlagen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen.

3. Die vorbereiteten Salatzutaten, Basilikum und Vinaigrette mischen. Brot
wirfeln. 1 EL Ol erhitzen. Ubrigen Knoblauch darin andiinsten. Brotwurfel
darin unter Wenden knusprig anbraten, herausnehmen.

4. Restliches Ol erhitzen. SpieRRe darin ca. 8 Minuten rundherum goldbraun
braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Anschliel3end den Salat mit Brotwur-
feln und SpielRen anrichten. Knoblauch Dip dazureichen und mit dem Basi-
likum garniert servieren.

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten



Pro Portion ca. 470 kcal E 35 g, F25 g, KH24g
Mini Nr. 15/03

Hackfleisch

Hack Spield auf Kraut 1 Eigelb

Ca. 30 Minuten

Zutaten fur 1 Person

1 kleine Zwiebel

1 Tomate

1- 2 Stiele krause Petersilie
200 g Rinderhackfleisch

1 Eigelb

1 EL Paniermenhl

Salz,

Pfeffer

1 EL Ol

1/2 rote Paprikaschote

150 g Krautsalat (gibt es fertig zu kaufen)
1 Holzspiel3

Zubereitung

1. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Tomate waschen, vierteln und ent-
kernen. Fruchtfleisch in kleine Wirfel schneiden. Petersilie waschen, tro-
ckenschutteln und, bis auf etwas zum Garnieren, fein hacken.

2. Hackfleisch, Eigelb, Paniermehl, Tomatenwdurfel und Halfte Petersilie
verkneten. Mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen, Hackteig in ca. 5 ovale
Ballchen formen und auf einen SpieR stecken. Ol erhitzen und den Spiel

rundherum ca. 10 Minuten braten.

3. Paprika putzen, waschen und wurfeln. Paprikawurfel und Rest gehackte
Petersilie unter der, Krautsalat mengen. Hackspiel3 auf dem Krautsalat an-
richten und mit etwas Petersilie garnieren. Dazu schmeckt Fladenbrot.

Wichtige Nahrwert- Angaben
Portion ca. 740 kcal/31 00 kj
Eiweil3 54 ¢g

Fett 38g

Kohlenhydrate 43 g



Profi- Tipp.

Eine leckere Idee fiur dieses Rezept - probieren Sie statt Rinderhack ein-
mal Lammhack. Schmeckt aromatisch!
Bella Nr. 11/04

Hack, Tomaten Bolognese 2 Ei
auf Kurbisrosti mit Knorr Fix fur Tomaten- Bolognese

Zutaten fur 2-3 Portionen:

- 250 g Kurbis (ersatzweise Mohren)

- 250 g Kartoffeln

- 2 Eier

- 5 EL Mehl

- 200 g Hackfleisch

- 1 EL Aceto Balsamico (Balsam-EssiQ)
- 1 rote Zwiebel

- Schnittlauch

Zubereitung:

1. Kurbis und Kartoffeln schalen und auf einer Gemusereibe grob raspeln.
Eier und Mehl untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwas Ol in ei-
ner grof3en Pfanne erhitzen und flache Ro6sti (ca. 5 cm Durchmesser) bra-
ten.

2. Hackfleisch in 1-2 EL heiRem Olivendl rundum krimelig braten. 300 ml
kaltes Wasser dazugiel3en, 1 Beutel KNORR Fix fur Tomaten- Bolognese
einrthren und unter Ruhren aufkochen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 5
Minuten kochen. Mit Aceto Balsamico abschmecken.

3. Zwiebel schalen und fein wurfeln. Rosti auf Teller verteilen, Bolognese
darauf geben und mit Zwiebelwurfeln und einigen Schnittlauchrollchen
bestreuen.

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Hackballchen Tomatentopf

Ca. 30 Minuten

Zutaten fur 1 Person

40 g Nudeln (z. B. Hornchennudeln)
Salz,

Pfeffer



1 geschélte Zwiebel

1 geschélte Knoblauchzehe
150 g Tomaten

1 geputzte Lauchzwiebel (25 g)
1 EL Olivendol

1 TL Tomatenmark

1/4 | Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt

1/2 TL getr. Majoran

150 g gemischtes Hackfleisch
1 TL Senf

Zubereitung

1. Nudeln in kochendem Satzwasser ca. 8 Minuten garen. Abgiel3en, ab-
tropfen lassen. Zwiebel

und Knoblauch fein hacken. Tomaten waschen und in Spalten schneiden.
Lauchzwiebel waschen und in Stucke schneiden.

2. Zwiebel, Knoblauch und Lauchzwiebel im heiRen Ol andinsten. Toma-
ten kurz mitbraten. Tomatenmark einrdhren. Mit Bruhe abléschen. Lor-
beer und Majoran zugeben und alles aufkochen.

3. Hack und Senf verkneten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Hackteig mit
angefeuchteten Handen zu kleinen Ballchen formen und in die Suppe ge-
ben. Alles ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze koécheln lassen. Zum Schluss
Nudeln zugeben und erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nahrwert- Angaben

Portion ca. 550 kcal/2310 kJ
Eiweil3 369

Fett 269

Kohlenhydrate 39g
Anzurechnende Broteinheiten 2

Vital- Tipp:

Die Lycopene in der Tomate sind Zellschutzstoffe, die als krebshemmend
gelten.

Bella Nr. 1/04

Hackfleisch , Gefullte Tomaten GF

4 feste Fleischtomaten



4 Paprikaschoten
1/2 Tasse Reis

1 Zwiebel

500 g Hackfleisch
Olivendl

Salz

Pfeffer

Oregano
Petersilie

etwas Zucker

Von den Tomaten oben einen Deckel abschneiden und die Tomaten mit
einem Loffel aushohlen (das Tomatenfleisch aufheben). Von den Paprika-
schoten ebenfalls einen Deckel abschneiden und die Rippen und Kerne
entfernen.

Far die Fulle die Zwiebel fein schneiden. Olivendl in der Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln darin glasig anbraten. Das Hackfleisch hinzufugen und
anbraten. Dann den Reis und gut die Halfte des zerkleinerten Tomatenflei-
sches hinzugeben. Die Gewlrze (Salz, Pfeffer, Oregano und Petersilie) da-
zugeben. Das Ganze mit einer %2 Tasse Wasser Ubergie3en und ca. 15 -
20 Minuten garen lassen. Anschliel3end abschmecken und eventuell noch
nachwurzen. In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 Grad vorheizen. In
jede Tomate und Paprika etwas Zucker streuen. Die Hackfleischfullung in
die ausgehohlten Tomaten und Paprika fullen. In eine Backform mit De-
ckel gibt man so viel Olivendl das der Boden bedeckt ist und legt anschlie-
Rend die gefullten Paprika und Tomaten hinein. Die Backform mit dem De-
ckel

verschlie3en und ca. 1 Stunde garen lassen.

Hackfleisch gefullte Tomaten und Kase GF

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1- 2 EL Sonnenblumendl

500 g gemischtes Hackfleisch
Salz

Pfeffer

Edelsuf3-Paprika
getrockneter Oregano

8 mittelgrofRe Tomaten

1 TL Gemusebruhe

1 EL Tomatenmark

100 g mittelalter Gouda
eventuell glatte Petersilie zum Garnieren



Zubereitung

1. Zwiebel fein wirfeln. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse driucken.
Ol erhitzen. Zwiebeln und Hack darin ca. 3 Minuten anbraten. Knoblauch
zufugen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Oregano wuirzen. Weitere ca. 5 Mi-
nuten braten.

2. Von den Tomaten einen Deckel abschneiden und die Tomaten aushoh-
len. In eine ofenfeste Form setzen. 1/2 | Wasser aufkochen, Gemusebru-
he, Tomateninneres und Tomatenmark einrihren. Tomaten mit Hack ful-
len. Tomatenbrihe in die Form giel3en. Kase uber die gefullten Tomaten
reiben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 20 Minuten backen. Evtl.
mit etwas Petersilie garniert servieren.

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten
Pro Portion ca. 360 kcal E35 g, F25 g, KH 4 g

Unser Tipp

Zum Aushohlen eignet sich gut ein Kugelausstecher oder Teel6ffel. Darauf
achten, dass der Tomatenrand heil bleibt.
Mini Nr. 34/03

Hackfleisch, geflllte Tomaten und Paprikaschoten

(Dométes kai Piperiés Jemistés)

Zutaten fur ca. 4 Personen

4 grol3e Tomaten

4 mittelgrof3e Paprikaschoten
3 grolie Zwiebeln

4 - 6 mittelgroRe Kartoffeln
250 g Hackfleisch

200 g Reis (gekocht)

50 g Tomatenmark

250 g Kase zum Uberbacken (z.B. Gouda)
300 ml Gemusebrihe
Olivenol

gehackte Petersilie

Pfeffer, Salz, Zimt

Zubereitung



1. Tomaten waschen, den oberen Teil abschneiden und mit einem Loffel
das Fruchtfleisch herausholen und fein hacken. Paprikaschoten waschen,
ebenfalls oberen Teil abschneiden und mit einem Loffel die Innenwéande
und Kerne entfernen. Kartoffeln schalen und in Scheibe oder Achtel
schneiden.

2. Die Zwiebeln schélen und fein hacken. Mit Olivendél in einem Topf duns-
ten bis sie goldbraun sind. Dann das Hackfleisch hinzugeben und 5 Minu-
ten mit anbraten. Den gekochten Reis sowie die Tomatenwdurfel und das
Tomatenmark

hinzugeben, umrihren und das Ganze 10 Minuten leicht kdcheln lassen.
Petersilie hinzufigen, mit Salz, Pfeffer und Zimt wurzen.

3. Die Reis-Hackfleisch-Mischung in die ausgeh6hlten Tomaten und
Paprikaschoten fullen, etwas Kase Uber streuen und den Deckel wieder
aufsetzen. Evtl. noch etwas mehr Kase uUber die Paprikaschoten streuen.
Die gefullten Tomaten und Paprikaschoten in eine tiefe Auflaufform geben.
Die geschalten Kartoffeln und die Gemiusebrihe ebenfalls in die Form ge-
ben..

4. Bei 180 Grad zuerst eine halbe Stunde in den Backofen schieben. Dann
die Tomaten und Paprikaschoten mit der Briihe begiel3en. Danach eine
weitere halbe Stunde weiter backen. Vor dem Servieren nochmals mit der
Brihe Ubergiel3en.

Hierzu passt ein trockener Weilwein oder ein kuhles Bier.

Hackfleischfullung in Tomaten 1 Ei GF

Zutaten fur 4 Portionen:

4 Fleischtomate(n)

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

1 EL Ol

400 g Hackfleisch, gemischtes
1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

1 TL Senf, scharfer

1 EL Semmelbrdsel

1 Ei(er)

2 EL Creme fraiche

1 EL Butter / ungehartete Margarine
Salz,

weiller Pfeffer

Zubereitung:



Die Tomaten waschen und am Stielansatz einen Deckel abschneiden. Die
Tomaten mit einem kleinen Lo6ffel aushdhlen. Das ausgestochene Frucht-
fleisch und das Fleisch der Deckel wirfeln. Die Fruhlingszwiebeln waschen,
putzen und in feine Ringe schneiden. Ofen auf 200 Grad vorheizen. Das Ol
in einer grol3en Pfanne erhitzen, das Hackfleisch zugeben und darin bei
starker Hitze so lange braten, bis es krumelig zerfallt. Die Fruhlingszwie-
beln und die Halfte der Tomatenwurfel zugeben und 5 Min. mitbraten. Ko6-
cheln lassen, bis der Saft der Tomaten etwas eingekocht ist. Leicht abkih-
len lassen. Krauter waschen, trocknen und fein schneiden. Mit Senf,
Semmelbrédseln und Ei zum Hackfleisch geben. Alles gut vermengen. Kraf-
tig salzen und pfeffern. Die Tomaten in eine feuerfeste Form setzen und
mit der Mischung fullen. Die restlichen Tomantenwdurfel mit der Creme
fraiche mischen, wirzen und ebenfalls in die Form geben. Jede Tomate
mit Butter / ungehéartete Margarine besetzen und etwa 25 Min. im Ofen
bei 180 Grad garen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kalorien: 380
Chefkoch Newsletter

Rinderhack , Tomaten mit Hut 2 Ei GF

4 Servings

1
1
3

Zwiebel
Knoblauchzehe
El . Olivenol

150 Gramm Rinderhackfleisch
; Pfeffer
Paprikapulver
; Salz
8 Fleischtomaten, je ca. 80 g
2 Eier
1 El . Sahne, suf3
2 El . Petersilie; oder Kerbel gehackt
1 Bund Schnittlauch; in Roéllchen
100 Gramm Creme fraiche (30 % Fett)
1 El . Wlrzhefeflocken
1 El . Tomatenmark
1/8 Liter ; Wasser

Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein wirfeln. In 2/3 des Olivenodls
kraftig anbraten. Das Hackfleisch zugeben und unter Rihren weiterbraten.
Wiurzen und braten, bis das Fleisch braun ist.



Inzwischen die Tomaten waschen, kleine Deckel abschneiden und das In-
nere aushohlen. Tomaten in eine mit dem restlichen Ol gefettete feuerfes-
te Form stellen.

Die Hackfleischmischung in die Tomaten fullen.

Die Eier mit Sahne, den Gewilrzen und den Krautern verquirlen, bis zum
Rand in jede Tomate giel3en, die Deckel auflegen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Das Tomatenfleisch mit Creme
fraiche, Hefeflocken, dem Tomatenmark und dem Wasser purieren, wur-
zen, um die Tomaten herum verteilen. Die Tomaten im Backofen 20 bis 25
Minutenuberbacken (Gas: Stufe 3).

Dazu passen Reis oder Nudeln.

Schwein

Bratwurst , Tomatensuppe a la Kerstin

500 g. MAhren

2 mittelgrofRe Zwiebeln

2 EL Ol

400 g. ungebrihte Bratwurst
2 Dose ( & 850 ml) Tomaten
2 TL Gemusebruhe

Salz,

Pfeffer,

etwas Zucker

250 g. kleine Nudeln

1 Bund Petersilie

Mohren und Zwiebeln schalen.
Mohren grob, Zwiebeln fein wirfeln.
Ol erhitzen.

Wurstmasse in Kl6Rchen aus der Haut direkt in das heiRe Ol driicken.
Goldbraun braten.

Herausnehmen.

Mohren und Zwiebeln im Bratfett ca. 3 Min. andunsten.

12 | Wasser und Tomaten angiel3en.

Tomaten zerdrucken und aufkochen, Bruhe angiel3en.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen.

Ca. 30 Min. kochen.

Nudeln kochen, abtropfen lassen.

Nudeln und Kl6Rchen in die Suppe geben und erhitzen.



Petersilie hacken und dariiber streuen.

Bratwurst Tomatensuppe "Hui buh”

500 g Mohren

2 mittelgrofRe Zwiebeln

2 EL Ol

400 g ungebrihte Bratwurst

2 Dosen (a 850 ml) Tomaten

2 TL Gemusebruhe

Salz, Pfeffer

etwas Zucker

250 g kleine Nudeln (z. B. "Nickis Kindernudeln')
1 Bund Petersilie

1. M6hren und Zwiebeln schélen. M6hren waschen und grob, Zwiebeln fein
wurfeln.

2. Ol im groRen Topf erhitzen. Wurstmasse in Kl6Rchen aus der Haut di-
rekt ins heiRe Ol driicken und darin goldbraun braten. Herausnehmen.

3. Mdhren und Zwiebeln im Bratfett ca. 3 Minuten andunsten. 1/2 | Was-
ser und Tomaten angief3en. Tomaten zerdricken und aufkochen. Briuhe
einrthren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wurzen. Ca. 30 Minuten kochen.
4. Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Abtropfen las-
sen. Nudeln und Kl6Rchen in der Suppe erhitzen. Petersilie waschen, ha-
cken und daruber streuen.

Fleischwurst, Porree-Auflauf mit Kase-SolRe 1 Ei

Zutaten:
200 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
Salz
3 Stangen Porree (Lauch), ca. 750 g
375 g Tomaten
150 g Fleischwurst
1/8 1 Milch
30 g Butter / ungehéartete Margarine
Pfeffer aus der Muhle, 1 Prise geriebene Muskatnuss
200 g deutscher Gouda, 48 % Fett i. Tr.
1 Bund glatte Petersilie
1 Ei
etwas Butter / ungehartete Margarine zum Ausstreichen der Form

Zubereitung:



Kartoffeln schalen und wirfeln. In 1/8 | leicht gesalzenem Wasser ca. 10
Minuten weich kochen. Porree putzen, waschen und in ca. 1 cm dicke Rin-
ge schneiden. In Salzwasser 2 - 3 Minuten blanchieren. Auf einem Sieb
abgielen und abtropfen lassen. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Die Pelle der Fleischwurst abziehen, die Wurst in diunne Schei-
ben schneiden. Milch und Butter / ungehartete Margarine zu den Kartof-
feln geben.

Kartoffelwasser im Topf lassen. Die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer
zerdricken. Mit Pfeffer und Muskat abschmecken. Gouda grob reiben. 2/3
unter das Kartoffelwasser ruhren. Petersilie abspulen, trocken schutteln
und hacken. Petersilie und das Ei einrihren. Den Porree in eine leicht ge
Butter / ungehéartete Margarinete Auflaufform geben. Tomaten und
Fleischwurst dachziegelartig darauf schichten. Mit dem restlichen Kase
bestreuen. Im Backofen bei 225° C (Umluft: 200° C, Gas: Stufe 4) 25 - 30
Minuten backen.

Fleischwurst, Tomaten 2 Ei

Zutaten:

2 hart gekochte Eier,
250 g Fleischwurst,

4 Tomaten,

Senf,

Essig,

ol,

Salz,

Pfeffer,

1 Schalotte,

fein gehackte Petersilie,
fein gehacktes Basilikum

Zubereitung:

Die Eier und die Fleischwurst in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden.
Aus Senf, Essig, Ol, Salz, Pfeffer, den fein gehackten Krautern und

der fein gehackten Schalotte eine Vinaigrette herstellen. Die Tomaten
zu einem Facher aufschneiden (der Boden darf nicht durchtrennt
werden). In die so entstandenen Taschen abwechslungsweise Eischeiben
und Wurstradchen legen. Die gefiullten Tomaten mit der Vinaigrette
betraufeln und ca. 1/2 Stunde ziehen lassen.

Gulasch Tomaten Zwiebel GF

Zutaten fur 4 Personen
1 kg gemischtes Gulasch



3 Zwiebeln

2- 3 Stiele Thymian

1 kg Tomaten

2- 3 EL Ol

2 EL Tomatenmark

Salz,

Pfeffer

1/2 TL Zucker

Edelsuf3- Paprika

1/8 | trockener Rotwein
3/4 | Gemiusebrihe

evtl. 1- 2 EL Solenbinder
nach Belieben Kirschtomaten und Thymian

Zubereitung

1. Fleisch evtl. etwas kleiner schneiden und mit Kiichenpapier trockentup-
fen. Zwiebeln schalen und grob wuirfeln. Thymian waschen und die Blatt-
chen von den Stielen zupfen, Tomaten waschen und grob wiurfeln.

2. Ol in einem Schmortopf erhitzen. Fleisch darin portionsweise rundher-
um kraftig bei starker Hitze anbraten. Gesamtes Fleisch wieder zugeben.
Zuerst Zwiebel- , dann Tomatenwurfel zugeben und kurz mitbraten.

3. Tomatenmark zufiigen und kurz anschwitzen. Thymianblattchen
zugeben. Alles kraftig mit Salz, Pfeffer, Zucker und Paprika wurzen. Mit
Wein und Bruhe unter Rihren abléschen und aufkochen lassen. Zugedeckt
bei mittlerer Hitze 1- 1 1/4 Stunden schmoren.

4. Gulasch aufkochen und evtl. mit Sol3enbinder binden. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Zucker abschmecken. Nach Belieben mit Kirschtomaten und
Thymian garnieren.

Dazu schmecken Spéatzle oder breite Bandnudeln.
Getrank. z. B. leichter Rotwein oder Mineralwasser.

Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.
Pro Portion ca. 590 kcal/2470 kJ., Eiweil3 49 g, Fett 38 g, Kohlehydrate 11

g
Bella Nr. 12/03

Salami Tomaten Pizza M

Zutaten fur 2- 3 Stucke
2 Stiele Thymian
100 g passierte Tomaten,



Salz

schwarzer Pfeffer

1 TL Tomatenmark

Edelsuf3- Paprika

1 Beutel (230 g) Pizza- Teig Grundmischung "fur Pizza und Gemuseku-
chen”

Mehl far Arbeitsflache

125 g Mini- Mozzarella- Kugeln

je 125 g gelbe und rote Kirschtomaten

50 g Salami in dinnen Scheiben

2 EL Olivendl

nach Belieben Salbei und Thymian zum Garnieren
Backpapier

Zubereitung

1. Thymian grob hacken. Passierte Tomaten, Salz, Pfeffer, Tomatenmark
und Edelsu3- Paprika verriihren. Pizza- Teig Grundmischung in eine Ruhr-
schussel geben. 125 ml lauwarmes Wasser zufugen. Mit en Knethaken des
Handruhrgerates zu einem glatten Teig verkneten (bis sich der Teig vom
Schusselrand I6st). Dann nochmals kurz mit den Handen durchkneten.

2. Pizza- Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache rund (26 cm @) ausrollen.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Mit passierten To-
maten bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 25 Minu-
ten backen.

3. Mozzarella abtropfen lassen. Tomaten halbieren. Nach ca. 10 Minuten
der Backzeit den Pizza- Boden

mit Tomaten, Mozzarella- Kugeln und Salami belegen und mit Olivendl be-
traufeln. Mit Pfeffer bestreuen. Nach Belieben mit Salbei und Thymian
garniert servieren.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
Pro Stuck ca. 560 kcal, E 19 g, F 31 g, KH 49 g
Mini Nr. 12/04

Salami, Tomaten Rucola Pizza

Zutaten fur 3 Portionen:

Far den Teig:

200 ml Wasser

400 g Mehl (Weizenmehl Typ 405)
3, TL Salz

34 TL Zucker



30 g Hefe

Fur den Belag:

1 Dose/n Tomate(n) (Pizzatomaten)
200 g Parmesan, gerieben

4 EL Ol (Olivendl)

1 Bund Rucola

50 g Salami, in Scheiben, hauchdinn
3 EL Essig (Rotweinessig)

Salz und Pfeffer

Zucker

Zubereitung:

Teigzutaten kneten, bis ein glatter Teig entsteht. 30 Min. gehen lassen.
Pizzateig auf ein Backblech rollen. 1 EL Olivendl auf den Teig streichen.
Erst Pizzatomaten, dann die Salami, dann den geriebenen Parmesan dar-
Uber geben. Evtl. noch 30 Min. gehen lassen (je nachdem, wie dick Ihr
den Teig am liebsten moégt). Backofen auf 160 Grad vorheizen, Pizza ca.
30 Min. backen. In der Zwischenzeit Essig, restliches Ol, etwas Salz, Pfef-
fer und Zucker vermischen. Gewaschenen, gezupften Rucola hineingeben.
Rucola auf der heil3en Pizza verteilen und servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Schinken geflllte Tomaten

8 mittlere Tomaten,

20 dag Champignon,

10 dag Schinken,

2 Bund Schnittlauch,

3 EL Mayonnaise,

1 EL Rahm,

Salz,

Pfeffer,

Zitronensaft,

2 EL Ol,

1 EL Zwiebel

Champignon und Zwiebel fein hacken, Zwiebel in Ol anrdsten, Pilze dazu-
geben. Zitronensaft, Salz und Pfeffer darunter mengen.

Tomaten abkappen, aushohlen, umgedreht ausrinnen lassen.

Mayonnaise und Rahm glatt ruhren. Pilzmasse, Schinken und Schnittlauch
dazugeben. In die Tomate fullen und mit Schnittlauch bestreuen
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Schinken Mozzarella Pureeauflauf

Salz

1/8 | (125 ml) kalte Milch

1 Beutel PFANNI Kartoffel-Puree "Das Lockere" (3 Portionen)
300 g Tomaten

250 g Mozzarella

1-2 gepresste Knoblauchzehen

weil3er Pfeffer

1 Bund Basilikum

50 g roher Schinken (in diinnen Scheiben geschnitten)

Fett fur die Form

Zubereitung:

1.1/4 1 (250 ml) Wasser mit %2 TL Salz aufkochen. Vom Herd nehmen, kal-
te
Milch dazugielRen und Pureeflocken mit dem Ruhrl6ffel kurz einrthren.

2. Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden. Tomatenscheiben mit
Knoblauch, Salz und Pfeffer wirzen. Einige Blatter Basilikum abzupfen und
den Rest hacken. Jeweils eine Scheibe Mozzarella und ein Basilikumblatt
mit

einer ¥2 Scheibe Schinken umwickeln.

3. Abwechselnd 1 EL Puree, 1 Scheibe Tomate und 1 Schinken- Mozzarel-
la- Packchen in die gefettete Form schichten. Im vorgeheizten Backofen
bei

225 °C (Gas: Stufe 4/Umluft: 200 °C) ca. 20 Minuten backen. Mit gehack-
tem Basilikum bestreuen.

Schinken Tomaten- Ciabatta- Auflauf M

(4 Port.)

1 Ciabatta-Brot (400-500 g )

2 - 4 El Olivendl

375 Gramm Mozzarella

5 mittelgrofRe Tomaten (600 g )
50 Gramm Parmesan am Stlck
1 Knoblauchzehe

Fett fur die Form
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Salz

Pfeffer

2 Tl. getrocknete italienische Krauter

150 Gramm gekochter Schinken in diinne Scheiben
1 Pack. (370 g ) stuckige Tomaten mit Zwiebeln

Backofen vorheizen 200 Grad. Chiabatta in Scheiben schneiden und von
jeder Seite mit Ol einstreichen bzw. betraufeln Aufs Blech legen und im
heillen Ofen c. 10 Minuten goldbraun rosten. Zwischendurch einmal wen-
den.

Mozzarella abtropfen lassen. Tomaten waschen. Beides in Scheiben
schneiden. Parmesan fein reiben.

Knoblauch schéalen, halbieren. Eine Auflaufform damit ausreiben und dann
fetten.

Halfte Tomaten in die Form legen. Mit Salz, Pfeffer und Krautern gut wur-
zen. Jeweils Halfte Schinken, Mozzarella, stuckige Tomaten und Parmesan
darauf schichten. Wirzen und Halfte Brotscheiben darauf legen. Ubrige
Zutaten ebenfalls einschichten und gut wirzen. Mit Mozzarella und Parme-
san abschlieBen. Auflauf im heil3en Backofen ca. 30 Minuten goldbraun
backen.

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Brennwert: 703 kcal (2940 k Joule)
Eiweil3: 51 Gramm

Fett: 27 Gramm

Kohlenhydrate: 59 Gramm

Schinken Tomatengemiuse mit Nudeln

Ab dem 10. Monat

ZUTATEN:

120 greife Tomaten

1/2 TL Butter / ungehartete Margarine
Salz,

Pfeffer

Basilikum

120 g Spaghetti

60 g magerer, gekochter Schinken

ZUBEREITUNG:



Der Schinken wird von Fettrandern befreit und fein gewdrfelt. Die Nudeln
werden in kochendes Salzwasser gegeben, mit einer Gabel leicht umge-
rihrt und in 15 Minuten weich gekocht. Ohne Deckel! Nach dem Abgiel3en
des Wassers die Nudeln zerdriucken oder fein schneiden. Die Tomaten,
nach dem Waschen, mit kochendem Wasser Ubergiel3en, die Haut abzie-
hen und in grobe Stlcke schneiden.

Nun gibt man die Butter / ungehartete Margarine (oder Pflanzenmargari-
ne) in einen Topf, lasst sie heil3 werden und schdumen und gibt dann die
Tomatenstucke dazu. Sie werden 5 Minuten auf kleinster Flamme gedins-
tet und beim gelegentlichen Ruhren zu Mus zerdrickt. Dann nimmt man
den Topf vom Herd, gibt Nudeln und Schinken hinzu, verruhrt das Ganze
und schmeckt ab.

Aus Uber 100 Babymeniis

Schinken- Tomatenreis-Auflauf

6 Tomaten hauten, Stielansatze entfernen und wiurfeln.

1 Zwiebel fein hacken.

Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwirfel zusammen mit
Reis (bei mir waren es 2 Beutel) darin dinsten. Mit

300mI Gemiusebrihe abléschen, Tomatenstiuicke einrihren. Das Ganze zu-
gedeckt kurz

aufkochen lassen.

Ofen auf 180 Grad vorheizen.
Eine Auflaufform fetten.

Gekochten Schinken klein wurfeln (bei mir waren es zwei 1/2cm dicke
Scheiben)

1 Bund Basilikum fein hacken.

Die Halfte vom Reis in die Auflaufform geben, Schinken und Basilikum
darauf

verteilen, mit dem restlichen Reis bedecken.

Geriebenen Kase uberstreuen und 15 Minuten in den Ofen geben.

Dazu gab es grunen Salat.

Schinkenspeck Gefullte Tomaten



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
4 grol3e Fleischtomaten

2 Zucchini (a ca. 200 g)

1 mittelgrol3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 g Schinkenspeck

3 EL Olivenadl,

Salz,

Pfeffer

1 Bund Basilikum

80 g Comte- Kase

4 EL Schmand

100 ml Weil3wein

150 ml klare Bruhe (Instant)
2 Lorbeerblatter

je 1 Zweig Thymian und Rosmarin

1. Von den Tomaten jeweils einen Deckel abtrennen, das Innere entfernen
und umgedreht abtropfen lassen. Die Zucchini und die Zwiebel fein wir-
feln. Den Knoblauch grob hacken.

2. Speck in kleine Wurfel schneiden. 2 El Ol erhitzen. Speck, Zwiebel und
Knoblauch darin anbraten. Zucchini zufigen und mitdunsten. Salzen und
pfeffern.

3. Tomatendeckel in Stucke teilen. Die Basilikumblatter abzupfen und, bis
auf etwas zum Garnieren, hacken und mit den Stuckchen unter die Zuc-
chini- Masse heben. Die Tomaten damit fullen. Den Kase und den
Schmand daruber geben.

4. Das Gemuse in eine feuerfeste Form geben. Wein und Bruhe angiel3en.
Lorbeer, Thymian und Rosmarin in den Sud geben. Rest des Ols Uber die
Tomaten traufeln. Im heillen Ofen (E- Herd: 200°C; Umluft: 175°C; Gas-
herd: Stufe 3) ungefahr 10 Minuten Uberbacken. Mit Basilikum garniert
servieren.

Zeitaufwand: ca. 40 Minuten

Nahrwert: pro Portion ca. 1760 kJ/420 kcal, E 159, F32 g, KH 12 g
Vida Nr. 42/02

Schwein Koteletts, Mozzarella Tomaten

Ca. 50 Minuten
Zutaten fur 4 Personen



1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Tomaten

4 Schweine- Stielkoteletts (a ca. 250 g)
2 EL Ol

Salz,

Pfeffer

125 g Mozzarella- Kase

2- 3 Stiele Basilikum

Zubereitung

1. Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken. Tomaten waschen.
Eine Tomate in Scheiben schneiden, ubrige fein wirfeln.

2. Koteletts waschen und trocken tupfen. 1 EL Ol erhitzen. Koteletts darin
von jeder Seite 3- 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Heraus-
nehmen.

3. 1 EL Ol im Bratfett erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.
Tomatenwdurfel zugeben und 4- 5 Minuten kécheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

4. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Basilikum wa-
schen, Blattchen abzupfen. Koteletts in eine ofenfeste Form geben. Toma-
tensol3e, Mozzarella, Tomatenscheiben und Basilikum auf den Koteletts
verteilen. Wurzen. Im vorgeheizten Backofen (E- Herd: 200 °OC / Umluft:
175 °C / Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten Uberbacken. Dazu schmecken Kar-
toffelgnocchi oder Bandnudeln.

Getrank. z. B. leichter WeiRwein oder Mineralwasser.

Wichtige Nahrwert- Angaben
Pro Portion ca.

380 kcal/1590 kJ

Eiweil3 49¢

Fett 199

Kohlenhydrate 2g

Profi- Tipp:

Wer gern Mozzarella isst, sollte Buffelmilch- Mozzarella probieren. Leider
nicht billig - aber ein besonderer Genuss.

Bella Nr. 34/03



Schwein, Deftiger Tomatentopf GF

400 g Kartoffeln,

750 g Fleischtomaten,

500 g Schweinenacken,
2-3 EL Ol,

Salz,

Pfeffer,

Krauter der Provence,

1/4 | Gemusebrihe,

2 Stangen Porree,

150 g gelbe Kirschtomaten, (Ich nehme allerdings rote)
evt. Krauter zum Garnieren

Kartoffeln schalen, waschen und in dicke Scheiben schneiden. Fleischto-
maten putzen, waschen. Mit heilem Wasser tberbruhen und die Haut ab-
ziehen. Tomaten in Spalten schneiden. Fleisch waschen, trockentupfen
und in Stucke schneiden. Ol in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin
bei starker Hitze rundherum 6-8 Minuten kraftig braten. Mit Salz, Pfeffer
und Krautern der Provence wirzen. Kartoffeln zufigen und ca. 4 Minuten
mitbraten. Die Fleischtomaten dazugeben und kurz mitschmoren. Mit Bri-
he abléschen und ca. 30 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren lassen. In-
zwischen Porree und Kirschtomaten putzen und waschen. Tomaten halbie-
ren. Porree in Stucken schneiden, nach der Halfte der Garzeit zufigen und
mitgaren. Kirschtomaten 5 Minuten vor Ende der Garzeit zufigen und un-
terheben. Tomaten-Topf nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und
nach Belieben mit frischen Kr&autern garniert servieren.

Schweinefilet 1 EiweilR

500 g Schweinefilet
1 Eiweil3

1 El. Maisstarke

1 El. Reiswein

50 g Erbsen

1 Fruhlingszwiebel

Wurzmischung:

je eine Prise Salz und Pfeffer( Sezuan- Pfeffer)
1 EL. Zucker

1 El. Tomatenmark

1 El. Reiswein

1 El. Essig

1 El. Sojasauce

2 Tassen Huhnerbruhe



Fleisch in Scheiben schneiden und mit Eiweil3, Reiswein und Maisstarke
vermischen. Das Ol in einem hohen Topf erhitzen und das Fleisch frittieren
und durch ein Sieb geben. Etwas Ol in eine Pfanne geben. Erbsen und
Fruhlingszwiebel kurz anbraten und mit der Wirzmischung abldschen.
Fleisch

in die Sauce geben und alles gut durchkochen lassen. Das fertige Gericht
kann mit Frahlingszwiebelringen bestreut werden.

Schweinefilet mit Tomaten
und Mozzarella Uberbacken

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Schweinefilet
2 Zehe/n Knoblauch
2 Tomate(n)
1 Kugel/n Mozzarella
Basilikum
Ol, zum Braten
Salz und Pfeffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

Das Schweinefilet waschen und mit Kuchentiichern trocknen.

Nun in Scheiben schneiden und in der heiRen Pfanne, mit dem Ol braten.
Mit Salz, Pfeffer und dem gepressten Knoblauch wirzen. Die Tomaten und
den Mozzarella halbieren und in Scheiben schneiden.

Die gebratenen Filetscheiben in eine flache Auflaufform legen und mit den
Tomaten belegen. Schon mit dem kleingezupften Basilikum bestreuen und
die Mozzarellascheiben auf die Tomaten legen.

Im vorgeheizten Bachofen bei 250 ° Uberbacken, bis der K&se zerlaufen
und leicht gebraunt ist.

Zur Deko mit Basilikumblattchen belegen.

Geht sehr schnell, dazu frisches Baguette reichen.

Schweinefilet Tomatenrelish GF

1 kleines Schweinefilet

3 Schalotten, fein geschnitten

2 Knoblauchzehen, gepresst

150 ml Gemusebriuhe

2 Fleischtomaten, enthautet

1 EL Tomatenmark

1/8 | WeilRwein

1 EL Zitronensaft

1 Bund Basilikum, fein geschnitten



1Msp Piment

1 frisches Lorbeerblatt

1/2 TL Zucker

Salz, Pfeffer

Butter / ungehartete Margarine
Olivenol

Die Tomaten enthduten und wurfeln. Zwei gewdurfelte Schalotten in einer
Pfanne mit Olivend6l und einer Knoblauchzehe anschwitzen. Zucker daruber
streuen und karamellisieren lassen. Das Tomatenmark hinzugeben und
mit Weil3wein abléschen. Die gewurfelten Tomaten dazugeben und mit 1/8
| Gemusebruhe auffullen. Alles gut durchkochen, so dass eine gewisse
Samigkeit erreicht wird. Dann in eine Schissel umfullen und Basilikum, 2
EL Olivendl, Zitronensaft, Pfeffer und Salz zugeben und vermischen.

Das Schweinefilet in Medaillons schneiden, diese leicht plattieren und mit
Pfeffer und Salz wirzen. In einer Pfanne mit Butter / ungehéartete Marga-
rine die Medaillons von beiden Seiten jeweils funf Minuten bei geringer
Hitze braten, dann aus der Pfanne nehmen und warm stellen. In der
Fleischpfanne eine gewdurfelte Schalotte und eine Knoblauchzehe braun
rosten und mit 4 EL Gemusebruhe abléschen. Piment und Lorbeerblatt
beigeben und kurz aufkochen lassen. Die Medaillons anrichten, mit dem
Bratensaft begieRen und mit dem Tomatenrelish servieren.

Schweinefilet Uberbacken

Zutaten fur 4 Personen

8 grolie Tomaten

30 g Parmesankése

1 Bund Petersilie

abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone
2 EL + 50 g weiche Butter / ungehartete Margarine
Salz,

Pfeffer

1 Baguettebrot

2 Knoblauchzehen

400 g Schweinefilet

2 EL Ol

Zitrone und Melisse zum Garnieren

Zubereitung

1. Tomaten waschen. Haut kreuzweise etwas einritzen und in eine ofen-
feste, gefettete Form geben. Parmesan reiben. Petersilie waschen und fein
hacken. Kase, Petersilie, Zitronenschale und 2 EL Butter / ungehartete
Margarine verkneten. Mit Satz und Pfeffer wirzen. Auf die Tomaten vertei-



len. Tomaten im vorgeheizten Backofen (E- Herd. 200 °C / Umluft: 175 °C
/ Gas: Stufe 3) 12- 15 Minuten backen.

2. Baguette langs halbieren. Knoblauch schélen und fein hacken. Mit 50 g
Butter / ungehartete Margarine verkneten. Mit Satz und Pfeffer wirzen,
Baguettehéalften mit der Knoblauch Butter / ungehartete Margarine
bestreichen. Mit in den Ofen legen und ca. 5 Minuten mit backen.

3. Schweinefilet waschen und mit Kuchenpapier gut trocken tupfen. In ca.
8 Medaillons schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Medaillons darin von

jeder Seite 3- 4 Minuten braten. Wurzen. Knoblauchbrot in Sticke schnei-
den.

4. Tomaten, Medaillons und Knoblauchbrot auf einer Platte anrichten und
mit Zitrone und Melisse garnieren.

Getrank: z. B. Weil3wein.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 410 kcal/1720 kJ. ,Eiweil3 33 g, Fett 22 g, Kohlenhydrate
21 g

Bella Nr. 28/03

Schweinemedaillons Mozzarella Gratin GF

2 Schweinefilets (ca. 600 g)
2 EL Ol

Salz

Pfeffer

500 g Tomaten

250 g Mozzarella

1/2 Topf Basilikum

3 EL Olivendl

1. Schweinefilets in Medaillons schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Me-
daillons darin (eventuell in 2 Portionen) unter Wenden kurz anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen.

2. Tomaten in dicke Scheiben schneiden. Mozzarella ebenfalls in Scheiben
schneiden. Basilikumblattchen, bis auf einige zum Garnieren, abzupfen.

3. Eine Gratinform fetten und die Medaillons, Tomaten und Mozzarella-
scheiben facherférmig

hineinschichten. Dabei Basilikumblattchen zwischen die einzelnen Schei-
ben legen.



4. Das Gratin mit Oliven6l betraufeln und mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Im vorgeheizten Backofen bei 250 °C ca. 15 Minuten backen. Mit restli-
chem Basilikum bestreuen und garnieren. Dazu schmeckt Ciabatta- Brot.

Ergibt ca. 4 Portionen
Zubereitung: ca. 30 Minuten
kcal/Portion: ca. 430
Fett/Portion: ca. 26 g

Extra Tipp

Wer es etwas wirziger mag, streut vor dem Backen noch ca. 50 g frisch
geriebener Parmesan oder Pecorino- Kase gleichmalig uber das Gratin.
Avanti Nr. 11/04

Schweinemedaillons Tomaten Uberbackene

1 grol3e Schweinelende

1 Dose stuckige Pizzatomaten oder geschélte, ganze Tomaten
1 Beutel geriebener Kase (Emmentaler, Gouda)

1 mittlere Zwiebel - gehackt -

2 bis 3 Knoblauchzehen - gehackt -

Salz, Pfeffer, Fondor, Fett zum Anbraten

Die Schweinelende falls notig enthauten und in Medaillons schneiden, sal-
zen, pfeffern und in dem Fett braten.

Das Fleisch warmstellen und in dem Bratenfond Zwiebeln und Knoblauch
andunsten. Die Tomaten (ganze,

geschalte vorher etwas zerkleinern) dazugeben und alles durchkochen las-
sen. Jetzt nur noch mit den Gewurzen

abschmecken und tber die Schweinemedaillons geben. Den Kase dartber
streuen und alles ca. 5 bis 10 Minuten

unter dem Grill oder im Backofen (ca. 170 Grad) uberbacken.

Dazu passt ein knackiger Salat. Als weitere Beilage ist Reis oder Nudeln zu
empfehlen.

Speck , Tomaten und Gurken 3E G

Den Teig

100 g Fruhstucksspeck,
2 El O,

150 g Mehl,

1 Msp. Backpulver,

150 ml Milch,



1 Tl Zucker,

Salz,

3 Eier,

50 g Greyerzer Kése,

Sonstiges

500 g Tomaten,

1/2 Salatgurke,

Salz, Pfeffer,

1/2 Bund Schnittlauch.

Speck in sehr kleine Wurfel schneiden. Ol erhitzen und Speck darin
braten.

Aus Mehl, Backpulver, Milch, Zucker, Salz und Eiern einen Teig ruhren.
Speck mit Ol unterrithren. Teig 30 Minuten quellen lassen. Kéase fein rei-
ben
und unter den Teig ruhren. Aus dem Teig Waffeln
backen. Tomaten und Gurke in Scheiben schneiden, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Schnittlauch in Roéllchen schneiden. Waffeln mit Gurke und Toma-
ten
anrichten, mit Schnittlauch bestreuen und sofort servieren.

Speck Lauch Suppe

2 gewdrfelte Zwiebeln und

200 g Raucherspeck kurz andunsten.

3 Stg. Lauch in Ringen

500 g Mett anbraten

1 kl. Ds Pilze kurz anbraten - alles mischen und mit

1 L Bruhe auffullen

1 gr. Ds zerkleinerte Tomaten zuftiigen, durch kdcheln lassen
300 g Krauterschmelzkase zufugen und auflésen

1 Becher Sahne unterheben, erwarmen aber nicht kochen. Mit
Salz und

Pfeffer abschmecken.

Speck Tomaten und Gurken 3 Ei G

Den Teig

100 g Fruhstucksspeck,
2 El O,

150 g Mehl,

1 Msp. Backpulver,



150 ml Milch,

1 Tl Zucker,

Salz,

3 Eier,

50 g Greyerzer Kéase,

Sonstiges

500 g Tomaten,

1/2 Salatgurke,

Salz, Pfeffer,

1/2 Bund Schnittlauch.

Speck in sehr kleine Wurfel schneiden. Ol erhitzen und Speck darin
braten.

Aus Mehl, Backpulver, Milch, Zucker, Salz und Eiern einen Teig ruhren.
Speck mit Ol unterrihren. Teig 30 Minuten quellen lassen. Kase fein rei-
ben
und unter den Teig ruhren. Aus dem Teig Waffeln
backen. Tomaten und Gurke in Scheiben schneiden, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Schnittlauch in Réllchen schneiden. Waffeln mit Gurke und Toma-
ten
anrichten, mit Schnittlauch bestreuen und sofort servieren.

zusammen gestellt www.hans-joachim60.de ,27.11.2004

Vegetarisch, ab hier

Alles was woanders nicht passt

Boretsch vegetarisch

Zutaten fur 4 Portionen
800 g Weil3kohl
300 g Rote Bete
200 g Mohre(n), in Wiurfeln, fertig gegart
100 g Knollensellerie, in Wurfeln, fertig gegart
200 g Kartoffeln, roh
3 EL Tomatenmark, oder Paprikamark
1 Bund Petersilie
Knoblauch
Zitronensaft
3 EL Ol
Salz und Pfeffer
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250 ml Joghurt, natur

ZUBEREITUNG

Die gut gewaschene Rote Bete in Wurfel schneiden, salzen und mit Zitro-
nensaft betraufeln. Im Ol und ganz wenig Wasser etwa 20 Min. dinsten.
dazu den gewdurfelten WeilRkohl und etwas Wasser geben und nochmals 10
Min. garen. Danach die Kartoffeln in Wurfelchen zugeben und weichduns-
ten. Alles zusammen schitten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Jo-
ghurt mit dem Tomatenmark, etwas Knoblauch und der feingehackter Pe-
tersilie cremig schlagen und kurz vor dem Servieren unter die heil3e Suppe
ziehen.

Bruschetta mit Tomaten und Pecorino

Zutaten fur 2 Portionen

1 Brot (Chiabatta)

1 Zehe/n Knoblauch

6 Tomate(n)

100 g Kase (Pecorino)
Salz und Pfeffer
Basilikum

ZUBEREITUNG
Das Chiabatta Brot in ca. 1 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Tomaten in
kleine Stucke schneiden. Pecorino reiben.

Jede Scheibe Brot toasten, dann mit Knoblauch einreiben. Zuerst die mit
Salz, Pfeffer und Basilikum gewiulrzten Tomaten, dann den Kéase dartber
geben.

In den 200 Grad vorgeheizten Backofen solange backen, bis der Kase be-
ginnt, braun zu werden.

Geflullte Tomaten mit Mascarpone 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
8 Fleischtomate(n)
250 g Mascarpone
2 Zehe/n Knoblauch, fein zerdruckt
2 Bund Basilikum
30 g Pinienkerne, gerostet
80 g Kase (Grana Padana), frisch gerieben
2 Ei(er), davon das Eigelb
Salz



Pfeffer, frisch gemabhlen
2 Ei(er), davon das Eiweil}
Fett fur die Form

ZUBEREITUNG

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Von den Tomaten einen Deckel ab-
schneiden, Tomaten aushohlen. Mascarpone mit dem Knoblauch glatt ruh-
ren. Basilikum grob hacken, mit den gehackten Pinienkernen, dem Kase
und den Eigelben unter den Mascarpone ruhren, salzen, pfeffern, steif ge-
schlagenes Eiweil3 unterheben. Die Masse in die Tomaten fiullen und in ei-
ne gefettete Auflaufform setzen. Im Backofen etwa 15 Minuten goldbraun
backen.

Kutscher - Nudeln
Nudeln mit Tomaten-Basilikum

Zutaten fur 6 Portionen

750 g Nudeln (Spaghetti)

6 reife Tomate(n)

4 Zehe/n Knoblauch

1 Prise Chili

150 ml Ol (Olivenol)

125 g Kase (Ricotta oder Pecorino), gerieben

ZUBEREITUNG
Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser kochen.

Tomaten schélen und hacken und mit dem Saft der Tomaten in eine
Schussel geben. Den Knoblauch, Basilikum und Chiliflocken mit einer Prise
Salz im Mixer zerkleinern und mit dem Olivendl zu einer cremigen Paste
verruhren. Jetzt die Tomaten und die Knoblauchpaste miteinander vermi-
schen.

Nudeln abgielRen (ein paar Loffel des Nudelwassers aufheben) und in eine
Schussel geben; geriebenen Kase dazugeben und mit dem aufgehobenen
Nudelwasser tbergiel3en.

Nudeln mit der Sauce verruhren und vor dem Servieren mit dem restli-
chen Kase bestreuen.

Pecorino KloRRchen 2 Ei

150 ml Milch
30 g Butter / ungehéartete Margarine
;Salz



80 g Mehl
2 Eier (L)
80 g Pecorino
1 El Basilikum; frisch gehackt

Die Kalbsknochen in reichlich kochendem Wasser blanchieren, in ein Sieb
schitten und zuerst heil3, dann kalt abspulen. Danach die Knochen in ei-
nem grof3en Topf mit dem Wasser und Salz zum Kochen bringen. Eventu-
ell

entstehenden Schaum mit der Schopfkelle abschopfen und die Hitze
reduzieren, damit der Fond leise kocht. Nach 30 Minuten Kochzeit das
grob

zerteilte Suppengrin, die Beinscheibe, die Zwiebeln, die Halfte der
Tomaten, die Lorbeerblatter und die Pfefferkdérner in den Topf geben. Den
Fond weitere 3 Stunden gerade uber dem Siedepunkt kochen lassen.
Zwischendurch immer wieder den Schaum abschopfen. Dann den Fond
durch ein

feines Sieb passieren und auf Zimmertemperatur abkihlen lassen. Das
Rinderhack, die restlichen Dosentomaten, das Eiweil3 und die Halfte der
Basilikumblatter vermischen und in die abgekuhlte Briihe geben. Bei
mittlerer Hitze langsam aufkochen lassen. Dabei darauf achten, dass die
Consomme nicht sprudelnd kocht. Von der Kochstelle nehmen und 30 Mi-
nuten ziehen lassen. Dann die Consomme vorsichtig mit einer Suppenkelle
durch ein mit einem Mulltuch ausgelegtes Sieb giel3en (das muss ganz
langsam geschehen, sonst wird die Consomme nicht klar!). Die Consom-
me eventuell mit etwas Salz abschmecken. Fur die Kldsschen die Milch mit
der Butter / ungehéartete Margarine und

etwas Salz aufkochen, das Mehl auf einmal dazuschutten und mit einem
Kochlo6ffel so lange ruhren, bis sich auf dem Topfboden ein weil3er Belag
bildet und sich die Masse als Klol3 vom Topfboden 16st. Den Klol3 in eine
Schussel geben und 5 Minuten abkuhlen lassen. Die Eier nacheinander un-
ter die Masse ruhren, den Pecorino auf der Haushaltsreibe fein reiben und
mit dem gehackten Basilikum unter die Brandteigmasse heben. In einem
flachen Topf Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. Mit einem Tee-
|6ffel von der Masse Kldsschen abstechen, portionsweise ins Wasser glei-
ten lassen und 4 Minuten bei milder Hitze kochen lassen. Die gegarten
Klosschen mit der Schaumkelle herausheben und abschrecken. Gut ab-
tropfen lassen. Die Fleischtomaten mit kochendem Wasser tberbriuhen,
abschrecken und hauten.

Die Tomaten vierteln und das Kerngehduse herausschneiden. Das Frucht-
fleisch in feine Wurfel schneiden. Die restlichen Basilikumblatter in feine
Streifen schneiden. Zum Anrichten die Klésschen in etwas Consomme er-
warmen und mit den Tomatenwdurfeln und den Basilikumstreifen in vorge-
warmte Suppentassen geben, mit der heil3en Suppe begiel3en.



RiUhrei mit Tomaten 2 Ei

Zutaten fur 1 Portionen

2 Ei(er)

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 TL Krauter, frisch

etwas Milch, alternativ Sahne
1 Tomate(n)

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten gut vermischen und quirlen (mit einem Handquirl). Die To-
maten in Schiffchen schneiden. Die Eiermasse in eine bereits heil3e Pfanne
gielen und kurz anstocken lassen, dann die Tomaten dazu und immer
langsam ruhren.

Tortilla Kartoffel Tomaten 8 Ei GF

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Kartoffeln

350 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

8 Eier

1 EL geriebener Parmesan
Salz

Pfeffer

1- 2 Stiele Salbei

1- 2 EL Olivendl

Zubereitung

1 . Kartoffeln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. Anschlie-
Rend abgiellen, abschrecken und schalen. Kartoffeln etwas abkuhlen las-
sen, dann in Scheiben schneiden. Tomaten in Scheiben schneiden. Knob-
lauch fein hacken. Eier und Parmesan verruhren. Mit Salz und Pfeffer wur-
zen. Salbeiblattchen abzupfen.

2. Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Knoblauch darin an-
dunsten. Pfanne mit Tomatenscheiben auslegen. Kartoffeln darauf vertei-
len. Mit Gbrigen Tomatenscheiben und Salbei abschliel3en. Eier dartiber
giellen. Zunéachst bei schwacher Hitze ca., 20 Minuten stocken lassen.

3. Tortillarand vorsichtig mit einem Teigschaber 16sen und Tortilla auf ei-
nen Deckel gleiten lassen. Tortilla wenden und in der Pfanne weitere ca.
10 Minuten garen. Mit Salbeiblattchen garniert servieren.



Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Stunden
Pro Portion ca. 350 kcal, E21 g, F 17 g, KH 25¢g

Unser Tipp

So geht's ohne Wenden:

Tortilla in einer ofenfesten Pfanne die letzten 10 Minuten bei 175 °C im
Backofen garen.

Mini Nr. 34/03

Aubergine + Avocado

Aubergine Gemusepfanne

Zutaten fur 2 Portionen

1 grolR3e Zwiebel(n), weilie

1 Zwiebel(n), rote

1 Aubergine(n)

4 Tomate(n) oder geschalte Tomaten aus der Dose
100 g Kokoscreme

1 EL Currypaste

3 EL Ol (Olivenol)

1 Zehe/n Knoblauch, (wahlweise)

1 Paprikaschote(n), (wahlweise)

ZUBEREITUNG

Zwiebeln in grobe Stucke schneiden, Knoblauch fein hacken, Aubergine
(und Paprika) in Stiucke schneiden und salzen, Tomaten achteln, Kokos-
creme in einem Kaffeebecher heiRem Wasser aufldsen

Zubereitung:

Zwiebeln und Currypaste in heiRem Ol in einer groRen beschichteten Pfan-
ne anbraten. Auberginen dazu, kurz anbraten lassen. Dann die aufgeloste
Kokoscreme dazu. Nach einer Weile die Tomaten dazugeben und das gan-
ze gar schmoren lassen.

Dazu Reis.

Tipps:

Thailandische Currypaste gibt es in verschiedenen Variationen im Asiala-
den. Nicht vom strengen Geruch abschrecken lassen, schmeckt wirklich
gut. Je nach dem, wie scharf man es moéchte einen TL bis einen EL davon
verwenden. Kokoscreme gibt es auch (preisgunstig) im Asialaden.

Eignet sich auch fur den Wok.



Auberginen - Tomaten - Zwieback

Zutaten fur 4 Portionen

12 Stick Zwieback

80 g Knoblauch - Mayonnaise,
1 kleine Aubergine(n)

2 grolRe Tomate(n)

ZUBEREITUNG

Die Zwiebacke mit der Knoblauchmayonnaise bestreichen. Tomaten und
Aubergine in je 12 Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben melieren,
von beiden Seiten kurz anbraten und aus der Pfanne auf die Zwiebacke
legen. Darauf die Tomaten legen und sofort verzehren.

Auberginen - Tomaten Salat

Tarkischer
Zutaten fur 4 Portionen
1 m.- grol3e Aubergine(n)
4 Tomate(n)
3 Zehe/n Knoblauch
Cayennepfeffer
Pfeffer
Salz
Ol, zum Braten

ZUBEREITUNG

Die Aubergine waschen, in Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und
einige Minuten stehen lassen, damit die Fliissigkeit entzogen wird. Im Ol
die zerhackten Knoblauchzehen anbraten. Die Auberginenscheiben mit K-
chenpapier trocken tupfen, wiurfeln, in die Pfanne tun. Die angebratene
Aubergine mit Gewurz abschmecken und in die Schussel geben. Die
Tomaten sollen gleich behandelt werden (gehautet schmecken sie
naturlich besser). Die Tomaten auf die Auberginenstucke verteilen. Den
Salat kann man sowohl warm, als auch kalt essen. Dazu schmeckt
Baguette am besten.

Auberginen-Aufstrich mit Krautern

2 grol3e Auberginen

1 grolRe Knoblauchzehe, zerquetscht

2 reife Tomaten, die Samen entfernt, kleingeschnitten
2 EL Olivenol



2 TL Zitronensaft

2 TL gehacktes frisches Basilikum
2 TL gehackte frische Petersilie
Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Den Ofen auf 180° C vorheizen. Auberginen waschen und mit einer Gabel
an verschiedenen Stellen anpicken. Auf dem Backblech 30 - 45 Minuten
backen, bis die Auberginen weich werden und anfangen einzufallen. Aus
dem Ofen nehmen und abkihlen lassen. Nachdem die Auberginen genu-
gend abgekuhlt sind, diese halbieren und das Fruchtfleisch mit einem LOof-
fel herausschaben oder einfach die Haut abziehen. In kleine Wurfel
schneiden oder purieren und in einer grol3en Schiussel mit den verbleiben-
den Zutaten gut verruhren. Bei Raumtemperatur oder gekuhlt servieren.

Avocadocreme mit Tomaten GF

Zutaten:

8 kleine Tomaten,

2 reife Avocados,

1 Zitrone,

1 Schalotte (fein gehackt),

je 1/2 grune und rote Paprika (in kleine Wiurfel geschnitten),
Salz,

1 Msp Chilipulver

Zubereitung:

Tomaten waschen, Deckel abschneiden, sorgféaltig aushdhlen und kuhl
stellen. Avocados der Lange nach aufschneiden, Kern entfernen, das
Fleisch mit einem Loffel herausschalen und dieses mit einer Gabel
oder im Mixer purieren. Zitronensaft, Schalotte und Paprika darunter
mischen. Mit Salz und Chilipulver abschmecken. Die Creme in die
ausgehohlten Tomaten flllen.

Auflauf

Auberginen-Auflauf GF S

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Makkaroni

Salz

500 g Auberginen

100 g Lauchzwiebeln
8-10 EL Olivendl



1 Packung (200 g) passierte Tomaten

1/8 | Gemusebrihe (Instant)

Pfeffer

150 g Schafskase

1/2 Tépfchen Rosmarin

ca. 50 g Mehl

3 grolie Fleischtomaten

40-50 g grune Oliven mit Mandelkernen gefullt
Fett fur die Form

Zubereitung

1. Makkaroni in ca. 5 cm lange Stucke brechen und in Salzwasser
ca. 8 Minuten kochen. AnschlieRend abgielRen. kalt ab-

schrecken und abtropfen lassen.

2. Inzwischen Auberginen putzen, waschen. in dicke Scheiben
schneiden. Scheiben nebeneinander legen, salzen und mit
Kuchenpapier bedecken.

3. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

1-2 EL Ol erhitzen und Lauchzwiebeln darin andinsten. 1 EL
Zwiebelringe herausnehmen. Tomaten und Bruhe zu den restlichen
Zwiebeln geben, aufkochen und 2-3 Minuten kécheln

lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nudeln mit Sol3e mischen.

4. Kase wurfeln. Rosmarin waschen und, bis auf eines zum
Garnieren, hacken.

5. Auberginen trockentupfen, in Mehl wenden. Etwas Ol in einer
Pfanne erhitzen. Auberginen darin portionsweise unter

Wenden goldbraun braten. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

6. Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Die
Halfte von Auberginen, Tomaten, Schafskase, Oliven und Rosmarin
in eine gefettete Form geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Nudeln darauf verteilen. Mit restlichem Gemiuse, Kase und
Oliven belegen. Danach mit Rosmarin, Salz, Pfeffer und Lauchzwiebelrin-
gen bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C

ca. 30 Minuten backen. Mit Rosmarin garnieren.

Arbeitszeit etwa 45 Min.

Garzeit etwa 45 Minuten

Auflauf mit Bohnen GF

Fur 4 Personen:

500 g kleine Kartoffeln

40 g Mehl

40 g Butter / ungehéartete Margarine/Margarine
500 ml Milch

250 ml Gemusebrihe (Inst.)



1 Lorbeerblatt

1 Zweig Rosmarin

1 kg grune Bohnen

Salz

6 Schalotten

500 g Kirschtomaten
geriebene Muskatnuss
100 g Gouda- Kase
Petersilie zum Garnieren

1. Kartoffeln in Salzwasser etwa 20 Minuten kochen. Anschliel3end kalt ab-
schrecken, die Schale abziehen und langs in Halften teilen, Mehl in heiRem
Fett anschwitzen. Milch und Bruhe angiel3en. Das Lorbeerblatt und den
Rosmarinzweig zufigen. Dann alles ungefahr 15 Minuten kdcheln lassen.

2. Bohnen in siedendem Salzwasser 12 Minuten garen, Schalotten und
Tomaten halbieren, mit den Kartoffeln und Bohnen in eine Auflaufform
(zirka 28 x 19 cm, 3 Liter Inhalt) schichten.

3. Lorbeer und Rosmarin aus der Bechamelsol3e entfernen. Diese mit Salz
und Muskat wirzig abschmecken und Uber das Gemiuse giel3en, Kase rei-
ben, darauf streuen, Im hei3en Ofen (E- Herd: 200°C; Umluft: 175°C;
Gas: Stufe 3) 25- 30 Minuten Uberbacken. Mit Petersilie garnieren.

Zeitaufwand: ca., 1 1/4 Stunden
Nahrwert: pro Portion ca. 2010 kJ/480 kcal, E 24 g, F 22 g, KH 49 g
Vida Nr. 33/03

Auflauf mit Schafskéase 5 Ei GF

Zutaten fur 4 Portionen:

1 kg vollreife Eiertomaten

2 EL Butter / ungehéartete Margarine
je 1/2 TL getrockneter Oregano und Basilikum
etwas getr. Thymian

1 Knoblauchzehe

500 g milder Schafskase

4 EL Sauerrahm

5 Eier

Salz

Pfeffer

1 EL Knoblauchol

So wird's gemacht:
Die Tomaten Uberbruhen, hauten, in grof3e Sticke teilen und in eine
gefettete Form legen. Mit den Krautern bestreuen. Den Backofen auf



225 Grad vorheizen. Knoblauch abziehen, hacken. Schafskase mit
einer Gabel zerdricken und mit Sauerrahm, Knoblauch und Eiern
mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und Uber den Tomaten verteilen.
Mit dem Knoblauchol betraufeln. Etwa 20 Min. Uberbacken, bis die Ei-
masse stockt und goldgelb wird. Dazu passt frisches Fladenbrot.

Zubereilungszeit: etwa 40 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten.

Tomaten Bohnen Auflauf GF

Zutaten fur 4 Personen

500 g Kartoffeln

750 g grune Bohnen

Salz,

Pfeffer

40 g Butter / ungehéartete Margarine/Margarine
40 g Mehl

1/2 | Milch

1/4 | Gemusebruhe

2- 3 Stiele Majoran

geriebene Muskatnuss

6 Schalotten oder kleine Zwiebeln
500 g Kirschtomaten

100 g Gouda-Kase

Petersilie zum Garnieren

Zubereitung

1. Kartoffeln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. Dann abgie-
Ren, abschrecken und schalen. Bohnen putzen, waschen und in kochen-
dem Salzwasser ca. 15 Minuten garen. Dann abtropfen lassen.

2. Fett in einem Topf erhitzen. Mehl zugeben und goldgelb anschwitzen.
Mit Milch und Brihe unter Ruhren abléschen und ca. 5 Minuten kécheln
lassen, Dabei gelegentlich umrihren. Majoran waschen, hacken und un-
terruhren. Mit Satz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

3. Schalotten schalen und halbieren. Tomaten waschen und halbieren.
Kartoffeln langs halbieren oder vierteln und mit Bohnen, Schalotten und
Tomaten in eine Auflaufform geben. Die Bechamelsol3e daruber giel3en.
Kase grob dartber reiben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C /
Umluft:

175 °C / Gas: Stufe 3) 25- 30 Min. Uberbacken. Mit Petersilie garnieren.
Getrank: z. B. kuhles Bier.



Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
Pro Portion ca. 590 kcal/2470 kJ. 18 g, Fett 39 g, Kohlenhydrate 38 g
Bella Nr. 28/03

Tomaten- Gratin mit Mozzarella und Zwiebeln

Fuar 4 Personen:

1,2 kg Tomaten *

Pfeffer, Paprika, Salz

1-2 Knoblauchzehen oder 1/2 TL Knoblauchpulver
150 g gelbe Peperoni * (1 mittlere)

120 g Zwiebeln *

1-2 EL Aceto Balsamico

1/2 TL Oregano, getrocknet *

1 Kugel Mozzarella * (150 g) z. B. LIFESTYLE

100 g Greyerzer, gerieben

1/2 Bund Basilikum, frisch

Zubereitung:

Von den Tomaten den Stielansatz herausschneiden, dann in ca. 5 mm di-
cke

Scheiben schneiden und in eine grofRe Gratinform oder auf ein eckiges
Blech verteilen. Tomaten mit Pfeffer, Paprika und Salz wurzen.
Knoblauchzehen schélen, fein scheibeln, Uber die Tomaten geben (oder
Knoblauchpulver daruber streuen).

Peperoni halbieren, entkernen, Zwiebeln schalen, beides in feine Streifen
schneiden, ebenfalls Uber die Tomaten verteilen. Aceto daruber traufeln,
mit

Oregano bestreuen, nochmals leicht pfeffern und salzen.

Ofen auf 200°C vorheizen.

Mozzarella halbieren, in dinne Scheiben schneiden, auf dem Gratin
verteilen, zuletzt mit Reibkase bestreuen.

Gratin in Ofenmitte schieben und wahrend 30-40 Minuten backen.
Basilikum in Streifen schneiden, vor dem Servieren Uber den Gratin streu-
en.

Zusammen mit Knoblauch- oder Krauterbrot servieren.

FUr 2 Personen: Zutaten halbieren, kleinere Form verwenden.

Vorbereitungszeit: ca. 40 Minuten
Kochzeit: ca. 40 Minuten



Tomaten-Schafskase- Auflauf 3 Ei GF

400 g Schafskéase

500 g Tomaten

2-3 Eier

1 Becher Sahne

Basilikum

Pfeffer

Salz

Muskat(je nach Geschmack)

Schafskase in schmale Scheiben schneiden, Tomaten ebenfalls und in ei-
ner

gefetteten kleinen Auflaufform abwechselnd eine Schicht Tomaten eine
Schicht Schafskase usw. aufschichten. Die Eier mit der Sahne verquirlen,
alle Gewdurze unterruhren und tber den Auflauf verteilen, im Vorgeheizten
Backofen bei ca.200 C° so lange Backen bis sich eine goldfarbene Kruste
gebildet hat. Mit etwas frischem Basilikum garnieren und servieren.

TIP: Reichen sie Basmatireis dazu und evtl. ein Glaschen Lambrusco!

Tomatenauflauf

Zutaten fur 4 Personen

500 g Kartoffeln

1 Zwiebel

2 EL Olivenol

300 g tiefgefrorener Spinat

Salz

Pfeffer

350 g Tomaten

30 g Butter / ungehéartete Margarine oder Margarine
30 g Mehl

1/4 | Tomatensaft

1/4 | Milch

geriebene Muskatnuss

100 g Provolone- oder Gouda-Kase
Basilikum zum Garnieren

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen und in kochendem Wasser ca. 15 Minuten
garen. Kartoffeln abschrecken, schalen und erkalten lassen.

2. Die Zwiebel schalen und wirfeln. Im heiRen Ol glasig diinsten.
Spinat hinzufigen und bei schwacher Hitze unter gelegentlichem



Ruhren auftauen lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Fett
schmelzen, Mehl zufigen und unter Rihren kurz anschwitzen.
Tomatensaft und Milch nach und nach zugiel3en. Mit Salz, Pfeffer
Und Muskat wurzen.

4. Kase reiben. 1/3 zur Seite stellen. Kartoffeln in Scheiben schnei-
den. Die Kartoffeln, Tomaten und den Spinat in eine Auflaufform
schichten. Dabei jeweils etwas Kase und Sol3e auf die einzelnen
Lagen geben. Auflauf mit Tomatenscheiben bedecken. Zum Schluss
mit dem zur Seite gestellten Kase bestreuen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 ° C 35 Minuten backen. Mit Basilikum garnieren.

Arbeitszeit ca. 30 Minuten
Garzeit ca. 1 Stunde

Bohnen

Bohnen - Tomaten - Gemuse

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Bohnen, grune
400 g Tomate(n), feste
1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

3 Stiel/e Thymian

150 ml Gemusebriuhe

ZUBEREITUNG

Bohnen putzen, waschen, einmal durchbrechen, Tomaten Uberbrihen,
hauten, entkernen und in schmale Spalten schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch abziehen und fein wirfeln, mit den Thymianblattchen in einem brei-
ten Topf in 1 El Ol und Butter andiinsten. Die Bohnen kurz mitdiinsten,

Brihe angiefRen und zugedeckt etwa 15 Minuten schmoren. Tomaten die
letzten 5 Minuten mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Passt gut zu Schweineschnitzel oder -steaks

Dicke Bohnen mit Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Bohnen, dicke, (entschalt)

4 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt

150 g Zwiebel(n), in Ringe geschnitten
50 g Butter



4 Tomate(n)
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Knoblauch und Zwiebeln in der Butter dunsten. Die Tomaten purieren.
Die Bohnen in tiefe Pfanne geben und mit den Tomaten und der FlUssig-
keit bedecken. Alles aufkochen und ca. 30 Minuten kdcheln lassen; dabei
darauf achten, dass immer gentigend Flussigkeit vorhanden ist. Abschlie-
Rend mit Salz und Pfeffer wirzen. Es kann allein, aber auch mit einem
Stuck Grillfleisch gegessen werden.

Fullung, aller Art

Gefullte Cocktailtomaten GF
mit Parmesanhippen an kleinem Salat

250 g Parmesan, frisch geraspelt
3 EL frischer Thymian, fein geschnitten
200 g Ziegenfrischkase

2 EL Sahne

2 EL Schnittlauchroélichen

1 EL Basilikum, fein geschnitten
24 Kirschtomaten

etwas gruner Salat

etwas Essig

etwas Olivenol

Salz,

Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (Umluft auf 175 Grad) und ein
Backblech mit Backpapier auslegen.

Den geraspelten Kase zu 24 kleinen Kreisen auf dem Backpapier verteilen
und mit der Halfte des Thymians bestreuen. Das Blech in den Ofen schie-
ben und den Ké&se ca. 5 Minuten schmelzen lassen. Herausnehmen, etwas
auskuhlen lassen und vorsichtig vom Papier ziehen.

Den Ziegenfrischkase mit Sahne, dem restlichen Thymian und den ande-
ren Krautern verrihren und mit Pfeffer und Salz wurzen.

Je 6 Tomaten sternférmig einschneiden, etwas auseinander dricken und
mit einem Klecks Kasecreme fullen. Die Tomaten kreisformig auf Teller
setzen und eine Parmesanhippe in die Kasecreme stecken.

Dazu etwas griinen Salat anrichten und diesen mit einer Essig-Ol-
Marinade betraufeln.



Gefullte Fleischtomaten GF

4 Fleischtomaten
1 grof3es Bund Basilikum

Tomaten brihen, abziehen, halbieren und die Kerne ausdriicken,
evtl. mit einem Kaffeeldffel heraus puhlen.

Die Tomaten mit Pfeffer und Salz kraftig wiurzen und mit Olivendl
betraufeln. Basilikumblatter grob hacken und wie ein Sandwich
zwischen die Tomatenhélften packen.

Die Tomaten auf ein geoltes Backblech legen und bei 120 Grad im
Ofen zwei Stunden darren lassen.

Gefullte Spinattomaten 1 Eigelb GF

2 Port.

2 grol3e Fleischtomaten,
1 Paket Blattspinat (TK, 300 g),
1/8 Liter sufle Sahne,

1 Eigelb,

80 Gramm Schafskéase,
Salz,
Pfeffer,

geriebene Muskatnuss,
1 Knoblauchzehe,

1 Stiel Basilikum,
etwas Butter

Tomaten waschen und die Stielansatze entfernen, halbieren
und aushdhlen. Blattspinat ausdricken und grob zerschneiden.
Schafkase in kleine Wirfel schneiden. Knoblauch schalen und
pressen. 4 Blatter Basilikum als Garnierung Ubriglassen,

2-3 Blatter fein hacken. Tomatenfruchtfleisch in kleine

Stiucke schneiden.

Zubereitung:

SufRe Sahne, Eigelb, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Knoblauch
und geschnittenes Basilikum verriuhren, Spinat und Kase
unter die SulRe-Sahne-Mischung mengen. Tomaten in eine
gebutterte Auflaufform setzen. Mit der Spinatmischung
fallen. Ca. 15 Minuten bei 200 Grad backen. Auf Tellern
anrichten und mit den gewurfelten Tomatenstiuckchen und
einem Basilikumblatt garnieren.



Beilage:
Knusprigen Toast mit etwas Olivendl betraufein.

Gefullte Tomaten GF

Zutaten (4 Portionen):

8 Fleischtomaten

250 g Parboiled Reis

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bd. Petersilie

3 Eier

3 EL Olivenol

500 ml Gemiusebrihe

30 g Parmesan (gerieben)
Salz, schwarzer Pfeffer

Fur die Sauce:
300 g Vollmilchjoghurt
1 Bd. frische Minze
Saft einer Zitrone
Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

a) Schalen Sie die Zwiebel und die Knoblauchzehe und wirfeln Sie sie
fein. Erhitzen Sie Y2 EL Ol in einem Topf und lassen Sie die Zwiebel und
Knoblauchzehe darin glasig werden. Geben Sie den Reis hinzu und giel3en
Sie mit der Gemusebruhe auf. Bringen Sie alles zum Kochen und lassen
Sie den Reis 15-20 Min. garen, bis die Flussigkeit aufgesogen ist. Lassen
Sie den Reis ausdampfen.

b) Waschen Sie inzwischen die Tomaten und schneiden Sie von jeder
Frucht den Deckel ab. Hohlen Sie sie dann mit einem L6ffel aus. Waschen
Sie die Petersilie und schutteln Sie sie trocken. Zupfen Sie die Blatter ab
und hacken Sie sie fein.

c) Heizen Sie den Backofen auf 200°C vor. Vermischen Sie den abge-
kidhlten Reis mit der Petersilie, den Eiern und dem geriebenen Parmesan.
Schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab. Fullen Sie dann die Mischung
gleichmalig in die Tomaten und setzen Sie den Deckel wieder auf.

d) Fetten Sie eine flache Auflaufform mit Ol und setzen Sie die Tomaten
hinein. Traufeln Sie weiteres Ol tiber die Tomaten und garen Sie dann al-
les bei 180°C ca. 25-30 Min. im Backofen.



e) Waschen Sie die Minze und schutteln Sie sie trocken. Zupfen Sie die

Blatter ab und hacken Sie sie nicht zu fein. Vermischen Sie Joghurt, Zitro-
nensaft, Minze, Salz und Pfeffer. Servieren Sie diese Sauce zu den Toma-

ten.

Geflllte Tomaten GF M
Pomodori Ripieni al Forno Con Rucola e Mozzarella-

Zutaten fur 8 Tomaten:

8 mittelgrolie Tomaten

2 Schalotten, klitzeklein

1 Chilischote, scharf, klitzeklein

3 Bund Rucola (ca. 350 g insges.)
2 Kugeln Mozzarella (wenn maoglich Buffelmozzarella)
50 g Parmesankase, gerieben

3 EL Paniermenhl

Olivenol

Pfeffer, Salz

2 Knoblauchzehen

Auflaufform

Backzeit 200 Grad 15 Min.

Zubereitung:

Von den Tomaten einen Deckel abschneiden. Die Tomaten mit einem LOf-
fel aushohlen, dabei Kerne und

Strunke entfernen. Rucola von groben Strunken befreien, waschen, trock-
nen und grob in mundgerechte Stucke hacken.

Schalotten, Chili und Knoblauch wirfeln.

In Olivendl Schalotten und Knoblauch andunsten -

Rucola dazu geben - alles fallt leicht zusammen. Chili, etwas Salz und
schwarzen Pfeffer dazu - 3 Minuten koécheln - etwas auskuhlen lassen.
Tomaten mit je einer Scheibe Mozzarella

fullen, Rufcolagemuse dazu,

mit Paniermehl und Parmesan bestreuen - Tomatendeckel darauf geben.
Die Tomaten in eine Auflaufform

geben, mit Olivendl benetzen und bei 200 Grad 15 Minuten garen.

Idealer Begleiter: etwas Baguette, Rotwein und einen Loffel Joghurt.

gefullte Tomaten IV GF



Als Vorspeise fur 4 Portionen

Zutaten:

4 Fleischtomaten

400 g Spinat

1 Zwiebel, in Wiurfel

30 g Pinienkerne

150 g geriebener Gouda
1 Tite Sauce Hollandaise
Butter

Ol,

Salz,

Pfeffer

Zubereitung:

Von den Tomaten einen Deckel abschneiden und aushdhlen. Von innen
leicht salzen und pfeffern. Die Deckel soweit moglich wirfeln und

mit dem Fruchtfleisch beiseite stellen.

Pinienkerne ohne Fett in einer beschichteten Pfanne nicht zu stark
anrosten, herausnehmen. Ol in der gleichen Pfanne erhitzen und die
Zwiebel kurz andunsten. Den gewaschenen und noch tropfnassen Spinat
mit den Pinienkernen zugeben. Warten bis der Spinat zusammengefallen
ist, geht ruck zuck. Nach Geschmack wurzen (frisch geriebener Muskat?).
Die Tomatenwdurfel und Fruchtfleisch noch mal kurz mitdunsten.
Tomaten in eine nicht zu grol3e leicht gefettete Auflaufform geben

und mit der Spinatmasse fullen. Kann ruhig etwas daneben kleckern.
Die Sol3e nach Vorschrift zubereiten. Wer es nicht lassen kann, kann

die Hollandaise auch selber zubereiten. Es sollte jedenfalls 1/4 Liter
SolRe dabei herauskommen. Die Sol3e Uber die Tomaten giel3en und mit
dem Kéase bestreuen. Im Backofen bei 175 Grad solange Uberbacken bis
der Kése anfangt zu zerlaufen und Farbe annimmt. Mit einem frischen
Weil3brot servieren.

Gefullte Tomaten V

Far 4 Personen:

300 g Mohren

1 Knoblauchzehe

1 Bund Lauchzwiebeln
1 EL OlI,

1 TL Curry

Salz,

Pfeffer

250 g Couscous



12 Fleischtomaten

grobes Meersalz

450 ml Gemusebruhe (Instant)

20 g Mehl

20 g Butter / ungehartete Margarine
300 ml Milch

2 Bund Basilikum

1. MAhren wirfeln, Knoblauch und Lauchzwiebeln klein schneiden. Méhren
in heiRem Ol zirka 5 Minuten andiinsten. Lauchzwiebeln und Knoblauch
zugeben, kurz mitschmoren.

2. Zum Gemuse 250 ml Wasser giel3en. Mit Curry und Salz abschmecken.
Pfanne vom Herd nehmen, Couscous einrthren und 2 Minuten quellen las-
sen.

3. Von den Tomaten Deckel abtrennen. Fruchtfleisch herauslésen und
Couscous einfullen. In eine Auflaufform setzen, eventuell Deckel draufle-
gen. Meersalz druberstreuen, 250 ml Bruhe dazugief3en. Im vorgeheizten
Ofen (E- Herd: 175°C; Umluft: 150°C; Gas: Stufe 2) ungefédhr 10- 15 Mi-
nuten garen.

4. Das Mehl im Fett anschwitzen. Mit Rest Bruihe und Milch abléschen, et-
wa 5 Minuten kécheln. Basilikum hacken, zur Sol3e geben und purieren.
Wirzen. Mit den Tomaten servieren.

Zeitaufwand: ca. 40 Minuten
N&hrwert: pro Portion ca. 960 kJ/230 kcal, E8 g, F 10 g, KH 26 g
Vida Nr. 33/03

Kirschtomaten, Gefullte GF S

500 g Kirschtomaten

100 g Schafkase

100 g Quark

2 EL Sauerrahm
Cayennepfeffer,
Krautersalz

2 EL Pinienkerne, gerdstet

Aullerdem:
Rucola zum Anrichten

1. Tomaten waschen und einen kleinen Deckel abschneiden. Tomaten mit
einem Teeloffel aushohlen.



2. Kase und Quark purieren, mit Krautersalz und Cayennepfeffer ab-
schmecken. Masse in die Tomaten

fallen und mit Pinienkernen bestreuen. Auf Rucola anrichten und mit Pi-
nienkernen garniert servieren.

Dazu passt Rose und Weil3wein (z. B. Viala Rose und Blanches).

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Tomaten mit Kasefullung 4 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
12 Tomate(n)
2 Zwiebel(n)
Butter
1 EL Butter
150 g Kase (geriebener Emmentaler)
1 EL Petersilie, fein gehackte
4 m.- grol3e Pellkartoffeln
4 Ei(er)
Salz und Pfeffer
Paprikapulver
2 EL Schnittlauch, in Rdéllchen
200 ml Sahne
125 ml Milch

ZUBEREITUNG

Tomaten waschen, trocknen und den Deckel der Tomaten abschneiden,
aushohlen und in eine gebutterte Auflaufform setzen. Zwiebeln fein ha-
cken, in Butter andunsten, abkuhlen lassen und mit Emmentaler und Pe-
tersilie gemischt fullen. Pellkartoffeln in Scheiben schneiden und um die
Tomaten legen. Aus den Eiern, Salz, Pfeffer, Paprika und Schnittlauch,
sowie Sahne und Milch eine Sauce herstellen und tGber die Tomaten gie-
Ben. Im heiRen Backofen bei 200°C auf der mittleren Schiene 20 Minuten
garen.

Tomaten mit Sbrinz Fullung GF
an Basilikum Vinaigrette

Fur 4 Personen
4 mittelgrof3e Tomaten

Sbrinz- Fullung:



125 g Sbrinz, sehr fein gerieben

1 dl Milch

2 EL Milch

1 %2 Blatt Gelatine, in kaltem Wasser eingeweicht
1,5 dl Rahm, geschlagen

2 Stangel Stangensellerie

Basilikum-Vinaigrette:

1 EL Rotweinessig

3 EL Olivenol

4 Zweige Basilikum, gehackt

2 schwarze oder violette Oliven, in feinste Wurfelchen geschnitten
Salz, Pfeffer

1 Bei den Tomaten einen Deckel abschneiden, aushodhlen, innen salzen
und umgekehrt 1 Stunde im Wasser ziehen lassen. Mit Haushaltpapier in-
nen austupfen und in den Kuhlschrank stellen.

2 Fur die Fullung Sbrinz und Milch mischen, 1 Stunde stehen lassen. 2 El
Milch erwdrmen und die gut ausgedruckte Gelatine darin auflésen. Mit der
Sbrinz- Masse mischen. Abkuhlen lassen bis sie leicht dicklich wird und
dann den Rahm darunter ziehen. Die Masse in die Tomaten fullen und ei-
nige Stunden kalt stellen.

3 Stangensellerie in feine Stucke schneiden und blanchieren, auskthlen
lassen.

4 Fur die Vinaigrette alle Zutaten mischen und den Stangensellerie damit
marinieren.

5 Tomaten in zwei Halften schneiden und mit dem Stangenselleriesalat
servieren.

Tipp: Anstatt Sbrinz alten Schafkase verwenden und noch einige Blattchen
fein gehackte Minze dazugeben.

Tomaten mit wurziger Reisfullung GF

Zubereitungszeit/Arbeitszeit ca. 1 Stunde.

Zutaten fur 4 Personen:

6-8 grolie Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

125 g Naturreis und Wildreis mit 5 Sorten Getreide
Salz



weiller Pfeffer

2 Lauchzwiebeln

2 EL Frischkdse mit Krautern der Provence
geriebene Muskatnuss

1/4 | Gemusebrihe (Instant)

1/2 Topf Kerbel oder

1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

1. Tomaten putzen, waschen, einen Deckel abschneiden und
das Fruchtfleisch mit einem Teelo6ffel herauslésen.

2. Knoblauch schéalen und fein hacken. Olivenél in einem Topf
erhitzen, Knoblauch und Reismischung darin unter Ruhren
andunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit 300 ml Wasser
abloschen und das Tomateninnere zufiigen. Aufkochen und
zugedeckt zirka 25 Minuten kocheln lassen.

3. In der Zwischenzeit die Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Lauchzwiebeln und Frischkase unter
den Reis ruhren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
4. Reismischung in die ausgehdhlten Tomaten fullen und in
eine feuerfeste Form setzen. Die Bruhe zugief3en und im vor-
geheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gasherd:
Stufe 3) ca 15 Minuten garen. Kerbel oder Petersilie waschen,
grob hacken und in die Briihe geben. Evtl. die Deckel wieder
darauf setzen und servieren.

Tomaten mit Zucchini-Kase-Fullung 3 Ei GF

4 Port.

8 Tomaten
1 klein. Zucchini
2 El . Olivendl
1/2 Tl. getrockneter Thymian
Salz
Pfeffer aus der Muhle
3 Eier
50 Gramm Parmesan
250 Gramm Mascarpone
Fett fur die Form

Die Tomaten waschen und den Deckel abschneiden. Die Tomaten mit ei-
nem Loffel aushohlen, das Fruchtfleisch fein hacken. Den Zucchini putzen,
waschen und wirfeln.

Das Olivendl erhitzen und die Zucchiniwirfel darin leicht andiinsten. Die



Tomatenstiuckchen und den Thymian dazugeben und das Gemiuse mit Salz
und Pfeffer wirzen. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Eier trennen. Den Parmesan reiben und mit Mascarpone und Eigelb
verrihren. Das Gemuse untermischen. Das Eiweil3 steif schlagen und un-
ter die Zucchini-Kase-Masse ziehen. Die Masse in die Tomaten fullen.

Die Tomaten in eine gefettete feuerfeste Form setzen und im heiRen Ofen
auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten Uberbacken.
:Zub. Zeit : 30

Tomaten mit Zwiebelfullung
(4 Portionen)

380 g Zwiebeln

12 Tomaten

6 EL Ol

75 g Feine Haferflocken
3 Knoblauchzehen

60 g Grune Oliven

1 Bundel Petersilie

30 g Kapern

Oregano

Pfeffer

Salz

Butter / ungehartete Margarine

Zwiebeln fein hacken und im erhitzten Ol glasig braten. Haferflocken
unterruhren, dann die Zwiebelmasse vom Herd nehmen, aber warm stel-
len. Den Knoblauch schalen, durch eine Presse geben und mit den gehack-
ten Oliven, Kapern und der zerkleinerten Petersilie zu der Masse geben.
Mit Oregano,

Salz und Pfeffer wiirzen. Von den Tomaten einen Deckel abschneiden und
vorsichtig aushohlen. Von innen mit Salzausstreuen und 10 Minuten zie-
hen lassen. Zwiebelmasse in die Tomaten fullen. Eine Auflaufform mit But-
ter / ungehéartete Margarine einfetten, die Tomaten hineinsetzen und bei
225 Grad im Ofen 25 Minuten backen.

Tomaten, gefullt mit Erbsencreme

FUr sechs bis acht Personen:

30 Cocktail- oder kleine Strauchtomaten



Erbsenfullung:

150 g frische Erbsen

1EL feingehackte Schalotten

2 EL Butter / ungehéartete Margarine
Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

1 Prise Zucker

2 EL Créme fraiche

Minzeblatter

2 Blatt Gelatine

Die Tomatchen mit kochendem Wasser Uberbriihen, eiskalt abschrecken
und im kalten Wasser liegen lassen, bis sie wirklich kalt sind. Dann eine
Kappe abschneiden und mit einem Loffel die Kerne herausschaben - die
Tomaten dabei aus der Haut I6sen. An der Unterseite flach schneiden,
damit die Tomaten besser stehen und nicht in der Gegend herumkugeln.
Fur die Erbsenfullung die Erbsen mit der feingeschnittenen Schalotte in
der heil3en Butter / ungehéartete Margarine einige Minuten dunsten, dabei
salzen und etwas Créme fraiche zufiigen. Im Mixer purieren, die einge-
weichte Gelatine in der hei3en Masse auflésen und sehr kraftig abschme-
cken.

Diese Masse in einen kleinen Plastikbeutel fiullen, eine Ecke dieses Beutels
abschneiden. Jetzt lasst sich sehr bequem die Erbsencreme in die vorbe-
reiteten Tomaten fullen. Nebeneinander auf eine Platte setzen und im
Kuhlschrank fest werden lassen.

Tipp:
GrofRe Tomaten halbieren oder vierteln und mit Zahnstochern zum Auf-
spiel3en servieren.

Nudeln

Muschelnudeln mit Spinat und Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
1 EL Pinienkerne
2 handvoll Spinat, frischer
150 g Tomate(n), getrocknete, in Ol
% Bund Schnittlauch
400 g Nudeln
Salz
Pfeffer



50 g Parmesan, am Stuck

ZUBEREITUNG

Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne anbrdunen. Die Spinatbl&at-
ter verlesen, waschen und putzen. Die getrockneten Tomaten abtropfen
lassen, das Ol auffangen. Die Tomaten grob zerkleinern. Den Schnittlauch
waschen und in langere Abschnitte zerteilen.

Die Nudeln nach Packungsanweisung garen.

Die Pasta mit dem Ol der Tomaten in einer groRen vorgewarmten Schiissel
vermischen. Spinat, Pinienkerne und Tomaten hinzufugen. Salzen und
pfeffern. Kurz vor dem Servieren mit einem Kartoffelschaler feine Parme-
sanstreifen tber die Nudeln hobeln und mit dem Schnittlauch verzieren.

Spaghetti mit frischen Tomaten
Spaghetti al Pomodori fresco

Zutaten fur 2 Portionen
200 g Nudeln (Spaghetti)
200 g Kirschtomate(n)
1 Zehe/n Knoblauch
10 Blatter Basilikum

Salz

Pfeffer
3 EL Olivenol

Spaghetti in Salzwasser al dente kochen.

Cocktailtomaten waschen, abtrocknen und vierteln. Knoblauch schalen
und fein hacken. Basilikum saubern und in feine Streifen schneiden.

Die Halfte des Olivendls erhitzen und darin die Tomaten und den Knob-
lauch einige Minuten andunsten. Tomaten nicht zu weich werden lassen!
Salzen und pfeffern, Basilikum und das restliche Olivendl hinzufugen.
Spaghetti abgiel3en, abtropfen lassen und mit den Tomaten vermischen.
Heild servieren.

Spaghetti mit Tomaten, Oliven und Krautern

Spaghetti con Pomodori, Olive el herbe

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Nudeln (Spaghetti)
3 EL Olivenol



100 g Tomate(n), sonnengetrocknet / eingeweicht und gewdurfelt
2 TL Chili - Flocken
4 Zehe/n Knoblauch, gehackt
400 g Tomate(n) (Tetrapack)
1 Bund Oregano, gehackt
3 Zweig/e Rosmarin
Salz
Zucker
150 g Oliven, schwarze?, entsteint und in Ringen
170 g Kase, Pecorino, gerieben

ZUBEREITUNG

Spaghetti al dente garen, Knoblauch in Olivendél andinsten, Chiliflocken,
Tomaten (sonnengetrocknet.) und Oliven dazu tun und etwas mitbraten.
Tomaten einrihren und 7 Minuten kocheln lassen. Krauter untermischen,
Spaghetti in die Sauce tun,1 Minute ziehen lassen und abschmecken. Vor
dem Servieren mit Pecorino bestreuen.

Spaghettigericht mit Tomaten

Zutaten fur 2 Portionen
2 Port. Nudeln (Spaghetti)
5 Tomate(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 Zwiebel(n)
Salz und Pfeffer
Basilikum
Wasser

ZUBEREITUNG

Die Spaghetti nach Packungsanweisung kochen. Tomaten und Zwiebeln
klein schneiden. Zwiebeln in teflonbeschichteter Pfanne andinsten, bis sie
glasig sind, Tomatenstuicke dann hinzugeben, alles schmoren lassen. Ab
und zu etwas Wasser zugeben, damit die sol3endhnliche Konsistenz erhal-
ten bleibt. Am Ende mit Salz, Pfeffer und Basilikum wirzen. Zehe pressen
und unterruhren. Fertig.

Tomatennudeln mit Spinat

4 Port

500 g Blattspinat
3 Tomaten; mittelgrof3
100 Gramm Mandeln; ungeschalt



1 Zwiebel
400 Gramm Spaghetti

Salz

1 El . Ol

1 El . Tomatenmark

3 El . Oliven; schwarz, in
- Scheiben

Pfeffer

Paprika; edelsul
4 Stiele Thymian
Parmesan; zum Bestreuen

Spinat putzen, waschen und in kochendem Wasser 2-3 Min. blanchieren.
Abtropfen lassen. Tomaten waschen, vierteln, entkernen und in kleine
Warfel

schneiden. Die Mandeln grob hacken. Die Zwiebel schalen und fein wur-
feln.

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Min. garen. Anschliel3end
abgiel’en und gut abtropfen lassen.

Ol erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Das Tomatenmark
zufligen

und kurz anschwitzen. 5 El Wasser dazugeben und verruhren. Die Nudeln
zugeben und untermischen. Spinat, Tomaten, Mandeln und Oliven zufligen
und

kurz mit erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver kraftig abschme-
cken.

Thymian waschen, trockenschuitteln und die Blattchen abzupfen. Die Half-
te

fein hacken und unter die Nudeln riahren. Dann auf eine Platte geben, mit
restlichem Thymian anrichten. Mit geriebenem Parmesan bestreuen.

Vollkornnudeln mit Tomaten und Porree

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Porree

250 g Tomate(n)

250 g Nudeln (Vollkornnudeln)

30 g Butter oder Margarine

1 EL Mehl

1/8 Liter Bruhe, Instant

Y, Liter sufRe Sahne

2 TL Muskat

200 g Blauschimmelkéase oder Gouda
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG



Den Porree in Ringe schneiden, die Tomaten achteln, die Nudeln garen.
Das Fett zerlassen, Mehl zugeben und anschwitzen. Unter Ruhren Bruhe
und Sahne angiel3en und aufkochen lassen. Sauce mit Pfeffer, Muskat und
eventuell noch Salz abschmecken. Porree und Tomaten unterrihren, zu-
gedeckt bei milder Hitze etwa 10 Minuten garen. Dann den Kase wiurfeln
und kurz mitdunsten.

Zucchini Spaghetti GF

Zutaten fur 4 Portionen:

400 g Zucchini

2 Fleischtomate(n)

1 Zwiebel(n)

Salz und Pfeffer

1 Becher Créme fraiche

100 g Kase (Gouda), gerieben
2 EL Ol (Olivenol)

Basilikum

500 g Nudeln (Spaghetti)

Zubereitung:

Zwiebeln wirfeln, Zucchini waschen, in kleine Scheiben schneiden, Toma-
ten hauten, in kleine Wiirfel schneiden, alles in heiRem Ol andiinsten,
kraftig pfeffern. Creme fraiche mit Kase verruhren, salzen, mit dem Ge-
muse vermischen. In der Zwischenzeit die Spaghetti garen. Basilikum G-
berstreuen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Oliven

Karfiol / Blumenkohl mit Tomaten und Oliven GF
Zutaten (fur 4 Personen):

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie

600 g frische Tomaten
80 g schwarze Oliven
1 Karfiol

3 EL Olivenol

Salz und Pfeffer



Zubereitung:

Knoblauch und Zwiebel fein hacken und die Petersilie klein schneiden. Die
Tomaten in kochendem Wasser Uberbrihen, hauten und klein hacken. Die
Oliven entkernen und grob zerkleinern. Den Karfiol waschen und in RO6-
schen teilen. In Salzwasser knapp "al dente" kochen. Knoblauch und
Zwiebel in Olivendl bei schwacher Hitze kurz anbraten, dann die Petersilie
und die Tomaten zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt ca. 20
min. kécheln lassen und dann die Oliven untermischen. Kurz vor dem Ser-
vieren den gut abgetropften gekochten Karfiol untermischen und noch
kurz in der Sauce durchziehen lassen.

Tomaten aus der Folie GF

750 g Langkornreis, Salz

100 g entsteinte schwarze Oliven, gehackt
je 2 EL gehackte Petersilie und Basilikum
75 g geriebener Emmentaler

25 g geriebener Parmesan

Salz,

Pfeffer

8- 12 grol3e Tomaten

Aullerdem:
Alufolie
Butter / ungehéartete Margarine zum Bestreichen

1. Reis nach Packungsanweisung garen, abtropfen lassen. Oliven, Krauter
und beide Kasesorten untermischen, salzen und pfeffern.

2. Tomaten waschen, eine Haube abschneiden. Tomaten mit einem
Teeloffel aushohlen. Mit der
Reismischung fullen.

3. Ausreichend grof3e Stucke Alufolie mit Butter / ungehartete Margarine
bestreichen, jeweils 1 Tomate hineinsetzen, den

Deckel darauf setzen und Tomaten in die Folie wickeln. Auf dem Grill ca.
10 Min. garen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Garzeit ca. 10 Min.



Paprika

Chili vegetarisch

Zutaten fur 4 Portionen

1 Paprikaschote(n), rot

1 Paprikaschote(n), grun

1 Bund Fruhlingszwiebel(n) mit Lauch

1 Dose/n Kidneybohnen, mittelgrofl3

2 EL Ol (Oliven)

1 Beutel KNORR Gemusekiche Fix fur Ratatouille
1 TL Chili, als Pulver

1 Rettich

1 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Paprika halbieren, entkernen, waschen und in Stucke schneiden. Die
Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Stucke schneiden. Bohnen ab-
spulen und abtropfen lassen.

Paprikastucke und Fruhlingszwiebeln in heiRem Olivend6l andunsten, 1/4 |
kaltes Wasser dazugiel3en und Fix flr Ratatouille einrihren. Unter Ruhren
aufkochen und im geschlossenen Topf bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten
garen. Bohnen zugeben. Weitere 5 Minuten kochen lassen. Mit Chilipulver
abschmecken.

Rettich schéalen, raspeln und mit gehackter Petersilie vermischen. Zum
Chili servieren.

Dazu Baguette reichen.

Kartoffelgulasch

Zutaten fur 2 Portionen
250 g Kartoffeln
1 Zwiebel(n)
1 Stange/n Lauch
12 Paprikaschote(n), orange oder rot
2 Paprikaschote(n), gelb
2 Tomate(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 EL Ol
2 TL Majoran, getrockneter
2 TL Paprikapulver, edelstf3
2 TL Kimmel
300 ml Gemusebrihe
Salz



Pfeffer
12 Bund Petersilie oder Schnittlauch
1 EL Sherry - Essig oder Balsamico-Essig
1 EL Creme fraiche

.Kartoffeln schalen und in etwa 1 cm kleine Wurfel schneiden. Die Zwiebel
schalen und in Ringe schneiden. Den Lauch der Ldnge nach halbieren,
grundlich waschen und in etwa 1 cm breite Stucke schneiden. Paprika wa-
schen, saubern und wurfeln. Die Tomaten hauten und wiurfeln. Die Knob-
lauchzehe hacken.

Die Zwiebeln im Ol leicht anbraunen, die Kartoffeln zufiigen und ebenfalls
leicht anbraunen. Das restliche Gemuse zugeben, die Gewirze daruber
streuen und mit der Brihe aufgieRen. 15-20 Minuten sanft schmoren las-
sen. Zwischendurch die Petersilie hacken.

Das fertige Gulasch noch mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Essig und die Creme fraiche unterriihren. Mit Petersilie bestreuen.

Paprika - Tomaten - Kase Fondue

Zutaten fur 4 Portionen

1 Dose/n Tomate(n)

50 g Butter

750 g Kase, geriebener (Emmentaler, Gouda, Edamer)
12 TL Pfeffer, schwarzer, feiner
2 TL Paprikapulver, edelstul3es
1 Prise Majoran, getrockneter
1 Glas Wein, weil}

2 TL Selleriesalz

1 TL, gestr. Starkemehl

4 EL Paprika - Mark

12 Tasse/n sul3e Sahne

1 Paprikaschote(n), grune

ZUBEREITUNG

Tomaten auf einem Sieb abtropfen lassen (Flussigkeit evtl. fur spater
aufbewahren).

Butter schmelzen lassen. Tomaten klein geschnitten dazugeben. Paprika
saubern und in feine Wiurfel schneiden. Zu den Tomaten dazugeben und 2
Min. mitdinsten. Den geriebenen Kase hinzufigen und schmelzen lassen.
Gewdurze, Paprikamark und Sahne hinzufigen. Starkepulver dartber
streuen und unterruhren. Sollte das Fondue zu dick sein, 1 Glas Weil3wein
darunter ziehen.

Ich habe gelesen, dass Kasefondue leichter verdaulich wird, wenn man
eine Prise Natron daran gibt.

Man kann naturlich auch frische Tomaten nehmen, die muss man dann
vorher hauten und kann sie anschlielRend weiter verarbeiten.



Gutes Gelingen und guten Appetit!

Paprika Tomaten Toast

Zutaten fur 2 Portionen
2 Scheibe/n Toastbrot
Krauterbutter
2 Fleischtomate(n)
1 Paprikaschote(n), grun
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
Cayennepfeffer
2 Scheibe/n Kase (Scheibelettenkése) nach Wahl

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Brotscheiben toasten, mit Krauterbutter bestreichen. Die Tomaten in
Scheiben schneiden und auf dem Toast verteilen. Von der Paprikaschote
den Deckel abschneiden, das Kerngehause entfernen und in dinne Ringe
schneiden. Auf die Tomaten legen. Mit Salz, Pfeffer und Cayenne bestreu-
en. Mit den Kasescheiben belegen und im vorgeheizten Ofen ca. 6 Min.
Uberbacken.

Schmorgurken,

Zutaten fur 2 Portionen
12 Salatgurke(n)
1 Paprikaschote(n), rote
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
2 Tomate(n)
100 g Sahne
Krautersalz
Paprikapulver
Basilikum
Estragon

ZUBEREITUNG

Gurke schalen, der Lange nach aufschneiden. Mit einem Teel6ffel die Ker-
ne herausschaben. Gurke in Halbmonde schneiden. Paprika entkernen und
warfeln. Zwiebel wirfeln und in Olivendl anbraten. Gurken und Paprika
zugeben, mit den Tomaten ca. 10 min. schmoren. Sahne zugeben und
wurzen. Fertig

Schmeckt zu Kartoffelpuree oder Reis



27.4.04 Linea CK

Pilze

Tomaten Champignons auf Chiabatta

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Champignons

250 g Kirschtomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Ol

1 EL getrockneter Thymian

Salz,

schwarzer Pfeffer

150 g Creme legere

4 Chiabatta Brotchen (a 60 g, zum Aufbacken)

40 g Kaseraspel zum Uberbacken (17 % Fett absolut)
nach Belieben Thymian, Oregano, Tomatenwdrfel und Pflucksalat zum
Garnieren

Backpapier

1. Champignons trockenreiben und halbieren. Tomaten ebenfalls halbie-
ren. Zwiebel wirfeln und Knoblauch fein hacken.

2. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Champignons darin unter
Wenden so lange braten, bis die ausgetretene Flussigkeit verdampft ist.
Kurz vor Ende der Bratzeit Zwiebel, Thymian und Knoblauch zufugen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten untermengen. Creme legere in die
Pfanne geben und unterrihren.

3. Brotchen halbieren und mit der Schnittkante nach oben auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen, Pilzgemuse gleichmé&alig auf den
Brotchenhalften verteilen und mit dem Raspelkase bestreuen.

4. Brotchen im vorgeheizten Backofen (E- Herd: 200°C/ Umluft: 175°C)
10- 12 Minuten goldbraun Uberbacken. Zum Servieren mit Pfeffer
bestreuen und nach Belieben mit Thymian, Oregano und Tomatenwdrfeln
garnieren. Auf Salatblattern anrichten.



Tipp:

Diese Schlemmerschnitten kdnnen Sie auch sehr gut ihren Gasten servie-
ren: Die Brote vorbereiten und, sobald der Besuch eintrifft, in den heil3en
Ofen schieben.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten.

Pro Portion ca. 340 kcal/1 420 kj, E 13 g, F 14 g, KH 39 g

Legere statt fraiche

Sie wollen auf den sahnigen Geschmack von Creme fraiche nicht verzich-
ten, scheuen aber das viele

Fett? Kein Problem! Creme legere hat die gleichen Eigenschaften und
gleiche Konsistenz, und die Héalfte Fett. So sparen Sie problemlos pro Por-
tion ca. 50 kcal und 5 g Fett ein.

Tina Nr. 10/03

Tomaten - Champignon - Raclette

Zutaten fur 6 Portionen

350 g Tomate(n)

150 g Champignons, frisch
120 g Kase (Brennnesselkéase)
1 Prise Krautersalz

1 Prise Pfeffer, weil3er

ZUBEREITUNG

Tomaten waschen und Champignons putzen; danach in dinne Scheiben
schneiden. Kase ebenfalls in Scheiben schneiden. Einige Tomaten- und
Champignonscheiben in ein Pfannchen geben. Salzen und pfeffern. Mit Ka-
sescheibe belegen und goldgelb Uberbacken.

Salat

Eiersalat mit Tomaten und Kerbel 10 Ei

Zutaten fur 6 Portionen
10 Ei(er)

10 kleine Tomate(n)

%2 Becher Joghurt



Mayonnaise ( oder Salatcreme)
1 EL Kerbel, frisch oder getrocknet
Salz

ZUBEREITUNG

Eier in 10 Minuten hart kochen, pellen. Die Halfte mit einem Eierschneider
Uber kreuz zweimal durchschneiden. Die anderen Eier achteln. Die Toma-
ten klein wurfeln. Eier und Tomaten mit Joghurt und Mayonnaise (zu glei-
chen Teilen) mischen, mit Gewurzen abschmecken.

Schmeckt sehr zart, und durch die Tomaten und den Kerbel leicht sufilich.
Das kann man auch noch durch etwas Zucker betonen.

Salat von gertsteten Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
12 grolRe Tomate(n), aromatische
Basilikum
Knoblauch, gehackt, Menge nach Geschmack
Olivendl
Salz
Pfeffer
Far das Dressing:
2 EL Olivenadl
2 EL Balsamico
Basilikum und evt. schwarze Oliven zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Tomaten enthauten, halbieren und mit
der Schnittflache nach oben in eine flache Auflaufform geben. Mit Salz und
Pfeffer wiurzen, Knoblauch daruber verteilen, je Tomatenhélfte ein in Oli-
venol gewendetes Basilikumblatt drauflegen, etwas Olivendl tber die To-
maten traufeln.

Auf einer der oberen Einschubleisten im Backofen 50 Minuten bis eine
Stunde garen, bis die Rander der Tomaten leicht dunkel werden.
Auflaufform herausnehmen und abkuhlen lassen.

Zum Servieren Tomaten mit Basilikumblattern bestreuen, evt. mit je einer
Olive belegen. Olivendl und Balsamico verschlagen und tber die Tomaten
traufeln.

Baguette dazu reichen.

Spargelsalat mit Walnissen und Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
2 Glaser Spargel (Stangenspargel)



10 g Butter

2 Kopf Salat

2 Tomate(n)

2 EL Walnusse, halbiert

1 Beutel Krauter fur Salat
3 EL Ol (Sonnen &Olivendl)
3 EL Wasser

ZUBEREITUNG

Spargel abtropfen lassen, in mundgerechte Stiucke schneiden. Butter
schmelzen und Spargel zugeben und ca. 20 Minuten garen. Kopfsalat put-
zen, waschen und in mundgerechte Stucke zerpflucken. Die Tomaten wa-
schen, den Blutenansatz entfernen, halbieren und die Kerne entfernen.
Tomaten in kleine Wurfel schneiden. Walnusse grob hacken.

Fur die Sauce: Gartenkrauter mit Sonnen und Olivendl und Wasser ver-
rihren. Tomaten und Walnusse zufigen und unterrihren.

Eine Platte mit Kopfsalatblattern auslegen, Spargel darauf verteilen und
die Sauce daruber geben.

Servieren Sie dazu Kalbs oder Putenschnitzel.

Tomaten Avocadosalat GF

Das brauche ich
4 Portionen

2 EL Pinienkerne

6 Flaschentomaten

1 reife Avocado

1 - 2 EL Weil3weinessig

3 EL kaltgepresstes Olivendl
Meersalz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1/2 Bund Rauke

Pro Portion

2 g Eiweil3,

18 g Fett,

5 g Kohlenhydrate.
195 kcal / 780 kJ

Das mache ich



Pinienkerne ohne Fett leicht anrdosten. Tomaten kurz in kochendes Wasser
tauchen und enthauten. In Wurfel schneiden. Die Avocado schalen, ach-
teln, ebenfalls wiirfeln.

Aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer eine Salatsauce herstellen. Mit den Toma-
ten und den Avocadowdurfeln vermischen.

Einige Raukeblatter zur Garnitur ganz lassen, den Rest klein schneiden.
Mit dem Salat vermischen.

Auf den restlichen Raukeblattern anrichten und mit Pinienkernen bestreu-
en.

Tipp: Dazu schmecken Maischips besonders gut.
Reformhaus Kurier 8/2002

Tomaten Brotsalat

Zutaten fur 4 Personen:

1- 2 Knoblauchzehen,

4 EL Ol

12 dunne Baguettescheiben (a ca. 4 g)
1 EL getrockneter Majoran

100 ml Weil3wein- Essig

Salz,

schwarzer Pfeffer

1 Prise Zucker

1 TL mittelscharfer Senf

50 ml Olivendl

1 kg Tomaten,

75 g Rauke

100 g schwarze Oliven

nach Belieben Majoran und Parmesan

1. Knoblauch hacken oder durch eine Knoblauchpresse driicken. Ol erhit-
zen, die Brotscheiben darin von beiden Seiten 3- 4 Minuten goldgelb ros-
ten. Kurz vor Ende der Rdstzeit Knoblauch und Majoran zufligen. Brot aus
der Pfanne nehmen und abkuhlen lassen.

2. Essig mit Salz, Pfeffer, Zucker und Senf wirzen. Das Oliven6l darunter
schlagen. Tomaten in grobe Wurfel schneiden. Rauke evtl. etwas zerzup-
fen.



3.Tomaten mit Rauke, Oliven und Brotscheiben mischen, auf Tellern an-
richten und mit der Vinaigrette betraufeln. Nach Belieben mit Majoran und
Parmesan bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten.
Pro Portion ca. 320 kcal/ 1340 kJ. E 4 g, F26 g, KH 15 g.
Tina Nr. 25/03

Tomaten mit Schafskase Il GF

2 Personen

1 Zwiebel

100 Gramm Frische Champignons
Zitronensaft

1 El . Butter / ungehéartete Margarine
Salz

Pfeffer

1 Prise/n Muskatpulver

1 Prise/n Cayennepfeffer

2 El . Gehackter Schnittlauch

150 Gramm Sahne

2 grof3. Fleischtomaten

100 Gramm Schafskase
Basilikumzweige zum Garnieren

Die Champignon mit einem feuchten Tuch abreiben Die Zwiebel in feine
Wurfel, die Champignons in Scheiben schneiden und mit Zitronensaft
betraufeln. Die Zwiebeln und die Champignons in der zerlassenen
Butter / ungehartete Margarine 5 Minuten andiinsten, mit Salz, Pfeffer,
Muskat und

Cayennepfeffer kraftig wurzen. Die Petersilie und den Schnittlauch
unter die Masse ziehen und die Sahne angiel3en. Alles gut mischen

und in eine Auflaufform geben. Den Backofen auf 225°C vorheizen. Die
Tomaten waschen, halbieren und die Halften auf die Champignons
setzen. Den Schafskase in Scheiben schneiden, Uber die Tomaten
legen und die Auflaufform auf dem mittleren Rost im Backofen stellen.
20 Minuten Uberbacken. Die Tomaten mit dem Basilikumzweigen
garniert servieren.

Tomatesalat mit Kas

350 g Tomaten,
je 1 Bd. zwiebeln + Basilikum,



2 El Weil3weinessig,

etwas Pfeffer,

2 Tl Ol

40 g Schweizer Emmentaler (30 % Fett).™
1 Baguette

Tomaten waschen, in Scheiben schneiden und auf zwei Teller verteilen.

zwiebeln in Ringe schneiden. Das Basilikum hacken. Beides mit Essig,
Pfeffer und Ol mischen und Uber die Tomaten verteilen. Kas in feine Strei-
fen schneiden und daruber streuen.

Kase

andere

Tomaten-Kase- Carpaccio

Zutaten fur 4 Portionen

4 m.- grof3e Tomate(n)

4 TL Kapern, eingelegt

300 g Parmesan

2 EL Essig, Balsamico

5 EL Ol (Oliven)
Pfeffer (Korner), schwarz
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Tomaten saubern, Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch in kleine
Wiurfelchen schneiden.

Kapern gut abtropfen lassen.

Kéase hobeln oder in dinne Streifen schneiden und dekorativ (sternférmig)
auf vier Desserttellern anordnen. Tomatenwdurfel und Kapern vermischt
darauf verteilen.

Aus Essig, Olivendl, Salz und Pfeffer eine Marinade rihren und Uber das
Carpaccio traufeln. Wer mag, kann es mit frischgemahlenem, groben Pfef-
fer bestreuen.

Dazu passt Toastbrot oder Baguette und ein frischer, leichter Weil3wein.

Tomaten im Kartoffelhest



Zutaten fur 4 Portionen
750 g Kartoffeln, mehlig
8 m.- grolRe Tomate(n)
250 ml Milch
1 EL Butter
150 g Champignons, braun
%2 Bund Lauchzwiebel(n)
250 g Kase (Greyerzer)
100 ml Sahne
200 g Sauerrahm

Salz

Pfeffer, grober

Muskat

Thymian

Basilikum

Oregano

Rosmarin

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schalen, in Stucke schneiden. In Salzwasser garen und ab-
gieRen. Durch eine Presse drucken. Milch erhitzen, mit der Butter dazuge-
ben. Alles glatt ruhren.

Tomaten abbrausen, den Deckel abschneiden, Tomaten aushéhlen. Die
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe teilen. Pilze putzen, feucht
abreiben und wirfeln. Den Kase reiben.

100 g Kase mit Lauchzwiebeln und Pilzen mischen. Mit Salz, Pfeffer, Mus-
kat und Krautern wurzig abschmecken und in die Tomaten fillen.
Backofen auf 200 °C vorheizen.

PUree in eine gefettete Gratinform streichen. Tomaten einsetzen und et-
was andrucken.

Sauerrahm und Sahne verruhren, mit Salz und Pfeffer wirzen und Uber
die Tomaten giel3en. Mit restlichem Kase bestreuen und etwa 20 Minuten
backen.

Feta

Fetakiauflauf mit Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Feta-Kase (Fetaki - Schafskase, in Salzlake)

4 Fleischtomate(n)

4 grol3e Pellkartoffeln

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch (ersatzweise Knoblauchsalz)

1 TL Gewurzmischung, italienische (oder Krauter der Provence)



1 TL Salz
4 EL Ol
5 EL Sahne

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln kochen (kann schon einen Tag vorher geschehen), pellen
und in Scheiben schneiden. Tomaten, Fetaki und Zwiebeln ebenfalls in
Scheiben schneiden.

Nun die Kartoffeln, Tomaten, Fetaki und Zwiebeln dachziegelférmig in eine
Auflaufform einlegen. Die Sahne mit dem Ol und den Gewiirzen gut vermi-
schen und uUber die Tomaten, Kartoffeln und Fetaki geben.

Im Ofen auf mittlere Schiene bei 200°Grad (Hei3luft bei 180°Grad) 20
min. backen.

Fetapfanne
vegetarisch, 5 Minuten-Pfanne

Zutaten fur 2 Portionen

1 Paprikaschote(n), rot

1 Paprikaschote(n), grune

5 m.- grol3e Kartoffeln

2 Zehe/n Knoblauch

200 g Feta-Kase oder Schafskase
200 g Tomate(n), geschalte (Dose)
50 ml Schmand oder Sahne

12 EL Olivendl

ZUBEREITUNG

Paprika und Kartoffeln wiurfeln, in Olivendl anbraten. Den gepressten
Knoblauch und die kleingeschnittenen Tomaten dazugeben und bei gerin-
ger Hitze ca. 20min. kochen (bis die Kartoffelwurfel gar sind!).

Den Kase mit einer Gabel zerdricken oder in kleine Wurfel schneiden und
dazugeben. Zum Schluss die Sahne dazugeben und einkochen lassen.
Evtl. mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wer es scharf mag, gibt noch etwas Sambal Olek dazu.

Oder man gibt geraspelten Gouda zum Schluss dazu!

Ich habe es schon sehr oft gekocht, aber ich lasse meistens die Sahne
ganz weg. Schmeckt dann auch sehr gut und hat weniger Kalorien.

Gebackener Feta mit Tomaten
schnelles Abendbrot vegetarisch

Zutaten fur 4 Portionen



4 Tomate(n)
200 g Feta-Kase
1 Zwiebel(n)
Salz

Pfeffer

Ol

ZUBEREITUNG

Tomaten, Zwiebel und Feta klein schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Ein paar Tropfen Ol (sehr lecker mit Olivenol) dazu und in eine Auflauf-
form geben. Dann ca. 10-15 min im Ofen backen. Bis der Fetakase leicht
braun wird.

IM1Achtung nicht jeder Feta wird braun manchmal zerlauft er auch!!!

Dazu Knoblauchbaguette oder Toast! Super schnell und einfach!

Gratinierter Tomaten mit Fetakase

Zutaten fur 2 Portionen
6 Tomate(n) (je nach GrolRe und Hunger)
1 Pck. Feta-Kase (ob aus Schaf- oder Kuhmilch bleibt dem eigenen Ge-
schmack Uberlassen)
Oregano
Kase (Gouda)

ZUBEREITUNG

Tomaten achteln und im Wechsel mit den kleingeschnittenen Feta in einer
Auflaufform verteilen. Zwischendurch immer ein wenig Oregano streuen.
Je nach Geschmack kénnen natirlich auch noch andere Gewulrze oder
auch Zwiebeln verwendet werden.

Fur zwei Personen machen sich auch kleine Portionsformchen gut.

Dann ab in den Ofen und backen, bis die Tomaten und der Kase eine
leichte braunliche Farbung annehmen und es gut duftet.

Kurz vor Schluss noch etwas Gouda obendrauf, zerlaufen lassen und fer-
tig. Mit frischem Baguette oder Toast servieren.

Wer es etwas kalorienreicher vertragt, macht einfach einige Butterflock-
chen obendrauf.

Schmortomaten mit Feta

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Tomate(n)

1 kleine Zwiebel(n) (Gemusezwiebel)
7 EL Olivenol



Salz und Pfeffer
1 Bund Basilikum
2 Zehe/n Knoblauch
150 g Schafskase
75 g Oliven

Zucker

ZUBEREITUNG

Tomaten waschen und in Viertel schneiden. Zwiebel schéalen und in Spal-
ten schneiden. 2ERI. Ol. in einer Pfanne erhitzen Zwiebel darin anrdsten.
Salzen und Pfeffern. aus der Pfanne nehmen. Tomaten bei kleiner Hitze
offen 30 Min. schmoren, ab und zu durchrithren. Wirzen. Knoblauch und
Basilikum im Universalzerkleinerer fein hacken, mit 4-5 EL Ol mischen,
unter die Tomaten heben. Zwiebel ebenfalls unterriihren. Feta zerbrdseln
und mit den entsteinten Oliven Uber die Tomaten streuen. Abgedeckt 3
Min schmoren. Abschmecken und mit frischen Fladenbrot servieren.

Tomaten - Hirse - Suppe mit Feta GF

Zutaten fur 10 Portionen
1 Zwiebel(n)
5 EL Ol (Knoblauchol)
2 Zehe/n Knoblauch
2 Dose/n Tomate(n), mit Saft 4 850 g
3 EL Honig
3 EL Basilikum, die Blatter, geschnitten
5 EL Hirse
Salz
Pfeffer
400 g Feta-Kéase

ZUBEREITUNG

Ol mit kleingeschnittener Zwiebel und Knoblauch anschwitzen, Tomaten
aus der Dose dazugeben. Tomaten etwas zerkleinern. Mit Honig, Salz und
Pfeffer abschmecken. Gewaschene Hirse dazugeben und ca. 20 Minuten
kocheln lassen. Basilikum hinzufiigen. Vor dem Servieren wurfelig ge-
schnittenen Feta zugeben und in der Suppe erwarmen.

Dazu passt Chiabatta oder einfach nur Baguette.

Morzarella



Geflllte Paprikaschoten,

Zutaten fur 4 Portionen
1 grof3e Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
2 EL Olivenol
200 g Reis (Risottoreis, z.B. Arborio)
1 Zweig/e Rosmarin
1 Zweig/e Thymian
400 ml Gemusebruhe, warm
4 Paprikaschote(n)
2 Tomate(n), getrocknet, in Ol eingelegt
1 Bund Petersilie, glatt
200 g Mozzarella
4 TL Oliven - Paste, schwarz oder grin (aus dem Glas)
50 g Parmesan, frisch gerieben
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Das Ol in einem
Topf erhitzen und beides darin goldbraun braten. Den Reis einruhren, kurz
anschwitzen lassen, Rosmarinnadeln vom Zweig abstreifen, klein schnei-
den und zusammen mit den Thymianblattchen dazugeben. Dann die Brihe
aufgief3en und den Reis in 15-20 Minuten ausquellen lassen.

Den Reis leicht abkuhlen lassen und den Backofen auf 200 Grad vorhei-
zen. Inzwischen die Paprikaschoten waschen, jeweils einen Deckel ab-
schneiden und die Kerne auslésen, die Schoten ausspulen. Die getrockne-
ten Tomaten fein wirfeln. Die Petersilie waschen und fein schneiden. Den
Mozzarella fein wirfeln.

Die Olivenpaste, die Tomaten- und Mozzarellawurfel, den Parmesan und
die Petersilie bis auf einen kleinen Rest in den Reis einrthren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Reismasse in die Schoten fullen, die Deckel aufsetzen, die Schoten in
eine Auflaufform setzen und auf den Boden der Form etwa 1 | heil3es Was-
ser giel3en.

Die Schoten im Backofen etwa 35 Minuten backen. Dann mit der restli-
chen Petersilie garnieren.

Zu den Schoten passen sehr gut eine Salsa verde oder eine Tomatensau-
ce.

Geflllte Tomaten in KasesolRe

Zutaten fur 4 Portionen
100 g Nudeln (Tortiglioni)
8 Fleischtomate(n)



200 ml Gemusebrihe
2 Kugel/n Mozzarella
4 EL Ol (Olivendl)

ZUBEREITUNG

Nudeln kochen. Von den Tomaten einen Deckel abschneiden und aushoh-
len. Das Tomateninnere purieren und mit einem Teil der Bruhe auffullen.
Mozzarella fein wirfeln. Nudeln mit Kase und Olivenél vermengen, nach
Geschmack wirzen und in die Tomaten flllen. In eine offene Form setzen,
mit restlicher Brihe Ubergiel3en und im vorgeheizten Ofen (E: 200 Grad,
Gas: Stufe 3, Umluft: 180 Grad) ca. 20 Min. garen.

Mozarella mit Tomaten

Zutaten fur 3 Portionen
1 Kugel/n Mozzarella
4 Tomate(n), grol3 und fest
Basilikum, frisch
Salz
Pfeffer
Olivendl
Balsamico, hell

ZUBEREITUNG

Tomaten waschen, in Scheiben schneiden (Strunk herausschneiden) und
auf einem Teller anrichten. Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die
Tomatenscheiben legen. Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit etwas Olivendl

und Balsamico besprihen und mit den Basilikumblattern garnieren. Kurz
anziehen lassen und servieren.

Mozarella mit Tomaten |

Zutaten fur 3 Portionen
1 Kugel/n Mozzarella
4 Tomate(n), grol3 und fest
Basilikum, frisch
Salz
Pfeffer
Olivendl
Balsamico, hell

ZUBEREITUNG



Tomaten waschen, in Scheiben schneiden (Strunk herausschneiden) und
auf einem Teller anrichten. Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die
Tomatenscheiben legen. Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit etwas Olivendl

und Balsamico besprihen und mit den Basilikumblattern garnieren. Kurz
anziehen lassen und servieren.

Mozzarella - Tomaten - Salat

Zutaten fur 4 Portionen
4 Tomate(n)
600 g Mozzarella
1 EL Oregano
1 Bund Basilikum
Ol (Olivenol)
Balsamico
Pfeffer, schwarz
Salz

Die Tomaten und den Mozzarella in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden,
diese auf einen flachen Teller nebeneinander verteilen, danach mit Oliven-
Ol begielen und etwas Balsamico, danach mit Oregano, Salz und Pfeffer
bestreuen, ca. 10 Minuten ziehen lassen und vorm Servieren mit den fri-
schen Basilikumblattern garnieren. Dazu gerostetes Brot, Toastbrot oder
Baguette.

Mozzarella mit Tomaten 11

Zutaten fur 1 Portionen

2 Tomate(n)

1 Kugel/n Mozzarella, (125 g)
Salz
Pfeffer

1 TL Ol (Olivendl)

1 EL Balsamico
Basilikum

ZUBEREITUNG

Tomaten halbieren und in Scheibchen schneiden. Auf einem tiefen Teller
(Suppenteller) tGberlappend anrichten. Etwas salzen und pfeffern. Mozza-
rella ebenfalls in Scheiben schneiden und daruber verteilen. Mit frischem
Basilikum - je nach Geschmack: mehr oder weniger - bestreuen und fur 3
Minuten bei 750 Watt in die Mikrowelle stellen. Wenn der Kase geschmol-



zen ist mit Baguette oder Vollkornbrotchen und einem Glaschen trocke-
nem WeilRwein geniel3en! Ich esse es mindestens 1 x die Woche!

Mozzarella Tomaten Toast

Eine saftige Variante aus der italienischen Kuche.

1 Fruhlingszwiebel

1 Pckg. Doppelrahmfrischkase (62,5 g)
1 ERI. Sahne

Salz

Pfeffer

4 Scheiben Vollkorntoast

1 Tomate

1 Kugel Mozzarella (125 g)

Zubereitungszeit: 10 Min.
Pro Portion etwa: 910 kJ/220 kcal
1. Die Fruhlingszwiebel putzen, waschen und in schmale Ringe schneiden.

2. Den Doppelrahmfrischkase in einer kleinen Schissel mit der Sahne
vermischen. Die Fruhlingszwiebelringe unterrihren und mit Salz und Pfef-
fer wirzen.

3. Die Creme auf 2 Toastscheiben streichen. Die Tomate abbrausen, ab-
trocknen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden. Den Moz-
zarella ebenfalls in Scheiben schneiden und abwechselnd mit den Tomaten
auf die bestrichenen Toastscheiben legen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Die
restlichen Toastscheiben darauf legen, diagonal durchschneiden und im
Sandwich-Toaster 6 Min. toasten.

Waurziger wird der Toast, wenn Sie statt Doppelrahmfrischk&se Sahnegor-
gonzola verwenden.
Aus dem Buch: Sandwich Toasts leicht gemacht

Penne Tomaten - Mozarella

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Tomate(n), geschélte, aus der Dose
400 g Mozzarella

500 g Penne



Salz
Basilikum

ZUBEREITUNG
Tomaten aus der Dose in einem Topf aufkochen und einreduzieren lassen
sowie salzen (Dauer ca. 30 Minuten).

Nudeln gar kochen und den geschnittenen Mozzarella zu den Tomaten da-
zugeben. Die Solie ist fertig, wenn sie eine leicht weil3liche Farbe annimmt
und der Mozzarella vollstandig geschmolzen ist. Am Ende mit Basilikum
wurzen.

(Entweder mit frischem Basilikum oder mit tiefgefrorenem. Von
getrocknetem Basilikum aus der Packung ist abzuraten).

Pizza Mortale
Katerkiller die 2.

Zutaten fur 1 Portionen

1 Dose/n Tomate(n)

1 Mozzarella

1 Brot (Fladenbrot)

1 EL Ol (Olivenol)

1 Zehe/n Knoblauch
Parmesan, Oregano, Pfeffer, Salz
Oregano
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Das Fladenbrot horizontal halbieren.

Die Dose Tomaten 6ffnen und durch ein Sieb giel3en. Die Tomaten etwas
zerkleinern. Die eine Halfte den Brotes wird nun im Ofen gerostet bis sie
leicht braun ist. Danach wird die Knoblauchzehe wie ein Radiergummi auf
der krossen Oberflache zerrieben.

Dann kommen die Tomaten darauf, etwas Parmesan wird nun daruber ge-
streut und mit Oregano, Salz und Pfeffer gewurzt. Der Mozzarella wird in
dunne Scheiben geschnitten und tber den Tomaten verteilt. Zum Schluss
noch etwas Olivendl daruber.

Jetzt wird alles noch so ca. 10- 15 Min. bei mittlerer Stufe Gebacken.

Eine Pizza Calzone wird es, wenn man die zweite Brothalfte obenauf als
Deckel legt.



Salsa alla Sorrentina GF M

1 Dose geschalte Tomaten (500 gr.)
250 g Mozzarella

1 Knoblauchzehe

Basilikum

Olivenol

Salz

Pfeffer

Parmesan, Grana Padana oder Pecorino Kéase

Den Mozzarella in kleine Wiurfel schneiden und die Knoblauchzehe schalen
und klein hacken. In einer Kasserolle Das Ol erhitzen und den Knoblauch
darin anbraten. Die geschalten Tomaten zerdricken und dazugeben. Einen
Teil der Basilikumblatter (ganz oder in Streifen geschnitten) dazu geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sol3e fertig kochen.

Die Nudeln (es eignen sich gut: Fusilli oder Bucatini) al dente kochen. Die
Nudeln abgiel3en, in die Sol3e geben, dann den Mozzarella daruber streu-
en, alles kurz mischen, auf die Teller geben - den Rest Solie daruber ge-
ben, mit ein paar Basilikumblattern und dem geriebenen Parmesan garnie-
ren.

Guten Appetit!

Tomate Mozzarella mit Rucola GF

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

FUR 4 PORTIONEN

1/2 Bund Rucola

4 Tomaten

2 Mozzarella- Kugeln (a 125 g)

250 g Baguette

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

6 EL Bio- Raps- Kerndl (z. B. Teutoburger Ole)

1. Rucola waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stucke zupfen.
Tomaten vierteln, Mozzarella in Scheiben schneiden und mit den Toma-
tenstucken und den Rucola Blattern dekorativ auf 4 Tellern anrichten. Mit
Satz und Pfeffer wirzen und mit 4 EL Rapsol betraufeln.

2. Baguette in Scheiben schneiden, mit dem restlichen Ol bestreichen und
im vorgeheizten Ofen bei 150 Grad auf beiden Seiten knusprig backen.
Baguette zu dem Mozzarella- Tomaten- Salat servieren.



TIPP:

Hobeln Sie hauchdinne Scheiben Parmesan und streuen diese Uber den
Salat, das gibt einen wiurzigeren Geschmack.

Pro Portion ca. 417 kcal, 11 g E, 25 g F, 37 g KH

Frau von Heute Nr. 10/04

Tomaten - Basilikum Kaltschale

Zutaten fur 4 Portionen
5 Tomate(n), reife
% Bund Basilikum
1 Zehe/n Knoblauch (schon in feine Wurfel geschnitten)
Y, Liter HOhnerbrihe, kalte
1 Pck. Mozzarella
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Zuerst die Tomaten waschen und den Strunk entfernen.

Basilikum ebenfalls waschen und einmal grob zusammen hacken (aber
noch die feinen Blatter an der Spitze aufheben, eignet sich wunderbar zum
ausdekorieren!!!)

Die Tomaten und den Basilikum in einem Mixer gut mixen! Je nach
Konsistenzwunsch mit Fond aufgiel3en! Den kleingehackten Knoblauch
BeruMozzarella in ca. 1/2 - 1cm grol3e Wirfeln schneiden!

Die Kaltschale anrichten mit etwas Mozzarellawurfel und mit dem feinen
Basilikumblattchen ausgarnieren!

Tomaten - Mozzarella
- Platte mit Croutons

Zutaten fur 4 Portionen

1 Eisbergsalat

400 g Tomate(n)

250 g Mozzarella

4 Scheibe/n Toastbrot

150 g Joghurt (Vollmilchjogurt)
1 TL Zucker

4 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Den Salat verlesen und waschen. Die Tomaten waschen, in Scheiben
schneiden. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Den Toast in Wirfel
schneiden und in einer Pfanne anrdsten. Salatblatter 4 auf Tellern anrich-
ten, Tomaten- und Mozzarellascheiben darauf legen, die Toastbrotwdurfel



daruber geben. Aus Jogurt, Zucker, Zitronensaft und Gewurzen nach Ge-
schmack das Dressing zubereiten und daruber 16ffeln.

Tomaten - Mozzarella - Sterne

Zutaten fur 4 Portionen
4 Tomate(n)
etwas Mozzarella, geriebener
etwas Basilikum
etwas Olivenol (Oregano- Olivendl)
etwas Salz
Gewdlrze, nach Geschmack ( z.B. Pfeffer )

ZUBEREITUNG

Die Tomaten waschen, den Strunk vorsichtig entfernen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen oder eine feuerfeste Form bereit-
stellen.

Die Tomaten mit der Strunkseite nach oben auf ein Schneidebrett und
Sternférmig einschneiden - Achtung! nicht ganz durchschneiden. Die auf-
geschnittenen Tomaten auf die Backunterlage legen und aufspringen las-
sen.

Mit etwas Salz, gut Basilikum und Gewurzen nach Geschmack bestreuen.
Den geriebenen Mozzarella dartber streuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C backen bis der Kase braun wird (oder
nach Gusto).

Eignet sich gut als Beilage zu Fleischgerichten, ist aber auch Ideal pur mit
den mittelalterlichen Brotchen!

Tomaten - Mozzarella Auflauf

Zutaten fur 2 Portionen

3 Tomate(n)

1 Pck. Mozzarella
Krauter, italienische
Ol
Salz
Pfeffer

3 Scheibe/n Toastbrot

1 Zehe/n Knoblauch

1 kleine Zwiebel(n)

ZUBEREITUNG
Tomaten in Scheiben schneiden, Mozzarella in Scheiben schneiden und
halbieren. Toastbrot toasten und in eine gefettet Auflaufform legen. 2-3 EL



Ol mit ital. Krautern, gepressten Knobi und klein geschnittener Zwiebel
mischen. 1/3 dieser "Sol3e" auf die Toastbrote geben.

Tomaten mit Mozzarella schichtweise (wie Dachziegeln) auf das Toastbrot
legen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Rest der "Sol3e" draufgeben. Im
vorgeheizten Backofen bei ca. 180 Grad 15-20 Min. backen.

Tomaten mit Mozzarella und Krauterpesto

Zutaten fur 4 Portionen:
500 g Mozzarella

4 Tomaten

1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

2 EL Kapern (Glas)

2 Knoblauchzehen

4 EL Sonnenblumenkerne
8 EL Olivenol

Salz,

weiller Pfeffer

So wird's gemacht:

1. Mozzarella mit dem Eierschneider in diinne Scheiben zerteilen. Die To-
maten waschen und in

Scheiben schneiden. Mit Mozzarella belegen und portionsweise auf vier
Tellern anrichten.

2. Fur das Pesto Petersilie und Basilikum kalt abbrausen und gut trocken
schitteln. Die Blattchen

abzupfen, zusammen mit Kapern, geschalten Knoblauchzehen, Sonnen-
blumenkernen und dem

Olivendl mit dem Stabmixer gut purieren und cremig aufschlagen,

3. Die Masse mit Salz und Pfefferpikant abschmecken und in Klecksen auf
dem Mozzarella verteilen.

4. Nach Wunsch jede Portion mit ein paar Basilikum und Petersilienblatt-
chen sowie goldbraun gerosteten

Sonnenblumenkernen garnieren. Essbare Blutenblatter zur Dekoration
Zubereitung: ca. 20 Min.

kJ/kcal. p. P.: 2.352/560



Tomaten - Mozarella Salat

Zutaten fur 2 Portionen

4 Tomate(n)

1 Zwiebel(n)

1 Kugel/n Mozzarella

4 Blatter Basilikum, roter
Balsamico
Ol (Oliven oder beliebiges OI)
Pfeffer
Salz

ZUBEREITUNG

Die Tomaten in runde feine Scheiben schneiden und mit dem Mozzarella
auf Tellern anrichten. Die Zwiebeln und die geschnittenen Basilikumblatter
darauf zerstreuen, mit Pfeffer aus der Mihle und Salz wiirzen. Mit dem Ol
und Essig kurz vor dem servieren betraufeln und schon kann man diesen
Salat geniel3en.

Tomatensalat mit Mozzarella 1

1 Bund Rucola,

4 Tomaten,

1 Mozzarella,

1 Zweig Basilikum, Balsamico-Essig,
Olivenadl,

Pfeffer,

Salz

Auf einen Teller Rucola anrichten, die in Scheiben geschnittenen Tomaten
daruber legen, zwischen die Tomatenscheiben Scheiben von Mozzarella
schieben. Aus Essig, Salz, Pfeffer und Ol eine Marinade bereiten und dar-
uber

traufeln. Mit Basilikumblatter garnieren.

Tomatensalat mit Mozzarella 11

Zutaten

600 Gramm Mozzarella
1 Kilo Tomaten

1 Bund Basilikum, frisch
1 Bund Thymian, frisch
1 Bund Salbei, frisch



VINAIGRETTE

5 El Aceto Balsamico

Salz

Pfeffer, weild

8 EIl Olivendl, kaltgepresst

Zubereitungsanweisungen

Den Mozzarella abtropfen lassen und in mdglichst dunne Scheiben
schneiden. Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und die Tomaten
quer und Scheiben schneiden.

Basilikum, Thymian und Salbei waschen, abtropfen und trockentupfen.
Einige Zweige fur die Dekoration beiseite legen. Die Blattchen von den
restlichen Stielen zupfen und jeweils in separate Schisselchen geben.
Tomaten- und Mozzarellascheiben auf einem sehr grof3en Teller oder einer
Platte abwechselnd Uberlappend anrichten. Die Platte mit den beiseite
gestellten Krauterstraul3chen dekorieren.

Aceto Balsamico mit Salz und Pfeffer verruhren, bis das Salz sich
aufgelost hat. Ol unterschlagen. Die Vinaigrette gleichmaRig tber
Tomaten und Mozzarella verteilen.

Die Krauter separat dazu reichen, so dass jeder den Salat nach Belieben
variieren kann.

Schafskase

Eingelegte Tomaten mit Oliven und Schafskéase

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Tomate(n) (Cocktailtomaten)
300 g Schafskéase
4 Zweig/e Thymian
4 Zehe/n Knoblauch
3 EL Oliven, grun
3 EL Oliven, schwarz
125 ml Ol (Olivenol)
Salz
Pfeffer, frisch gerieben

ZUBEREITUNG

Tomaten waschen, trocken tupfen und vorsichtig die Stielansatze entfer-
nen. Feta in kleine Wurfel schneiden. Thymian in kleinere Stucke teilen.
Knoblauchzehen abziehen und in feine Scheiben schneiden. In ein gut ge-
reinigtes (Glas-) Gefall Tomaten, Schafskase, Knoblauch, Oliven und
Thymian locker gemischt fullen. Olivendl, Salz und Pfeffer verquirlen und
Uber die Zutaten giel3en, so dass diese vollstandig bedeckt sind. An einem



kihlen Ort mind. 2 Tage ruhen lassen. Vor dem Servieren nochmals vor-
sichtig mit Pfeffer wirzen. Halt sich bis zu einer Woche frisch.

Feta (Schafskase) auf Tomaten und Zwiebeln
in der Pfanne gebacken

Zutaten fur 1 Portionen
1 Scheibe/n Feta-Kéase (Schafskase)
4 Tomate(n) (Cocktail-Strauchtomaten)
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
1 Krauterbutter
4 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer
Basilikum

ZUBEREITUNG

Zwiebel in Stucke schneiden (keine Wurfel, etwas grél3er). Tomaten in 3-
4 cm grol3e Sticke schneiden. Zwiebeln bei mittlerer Hitze kurz andiuns-
ten, 2-3 Min. Tomaten zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum wurzen.
Nicht zu geizig mit dem Salz, der Kase gibt kaum was ab. 2/3 des Knob-
lauchs gewdurfelt zugeben. Die Scheibe Schafskase in die Mitte legen, auf
ein 'Zwiebelbett'. Tomaten ringsum anreihen. Rest Knobi auf den Schafs-
kéase. Deckel auf die Pfanne. Bei schwacher Hitze weiter dunstennlassen. 5
Min. vor Ende (Festigkeit des Feta testen) dunne Scheiben der Krauterbut-
ter auf den Kase legen. Dazu passt frisches Baguette oder Toast. Mahlzeit.

Fleischtomate "Trikolore" GF

Zutaten fur 4 Portionen:

4 grol3e Fleischtomaten,

1 kleine Zucchini,

50 g Schafskase,

1 kleine Scheibe Weil3brot,
1 EL Olivenadl,

Bunter gewdurzter Pfeffer,
Wiurzmischung

Zubereitung: Tomaten waschen, einen Deckel abschneiden und mit einem
Loffel

aushohlen. Zucchini putzen, waschen und mit Schafskase wurfeln. Bei
dem

WeiRbrot die Rinde entfernen und in Wirfel schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen und Brotwurfel darin rosten. Zucchini-, Schafskadse- und
WeilRbrotwirfel mischen, mit buntem gewurztem Pfeffer wiirzen und in die
Tomaten fullen. In eine Aluschale geben, Deckel wieder aufsetzen und
grillen.



Tomaten mit Wiurzmischung bestreuen und nach Wunsch mit einem Dip
servieren.
104 Kalorien/Portion

Gebackene Tomaten auf Rucola

Zutaten fur Portionen

1 Pck. Rucola

100 g Schafskase

250 g Tomate(n), klein geschnitten oder halbierte Cherry-Tomaten
1 EL Zucker, braun

3 EL Olivendl

3 EL Balsamico

Die kleingeschnittenen oder halbierten Tomaten und den gewdurfelten
Schafskase in eine Auflaufform geben, dartuber Zucker, Oliven6l und Essig
geben, nach Belieben mit Salz, Pfeffer, Basilikum etc. wirzen (Knoblauch
schmeckt sicher auch sehr gut). Das Ganze bei 180° ca. 20 min in den
Backofen geben. Salat waschen und auf Tellern verteilen. Dann den
Schafskase und die Tomaten Uber den Salat geben

Gebackener Schafskase
Herzhaftes Gericht

Zutaten fur 1 Portionen

1 Scheibe/n Schafskase, (eingelegt, wenn moglich)

2 EL Ol (Oliven)

2 EL Krauter, der Provence oder getrocknetes Basilikum
2 Tomate(n)

1.5 Paprikaschote(n), rot oder gelb

1 Peperoni, milde

1.5 Zwiebel(n)

ZUBEREITUNG

Den Schafskase in eine feuerfeste Form legen, Olivendél, Salz und Pfeffer
sowie die Krauter daruber verteilen, Tomaten achteln, Zwiebeln und Pap-
rika klein wirfeln und Uber dem Schafskase, oder drum herum verteilen,
als letztes Peperoni klein schneiden und ebenfalls zufiigen. 20 Min. bei
200°C in den Backofen schieben danach mit Baguette oder Weil3brot ser-
vieren.

VORSICHT! Heil3 und man wird suchtig!

6.8.01 Christine 17 CK



Geflllte Tomaten (Schafskéase)

Zutaten fur 4 Portionen

8 Tomate(n)

400 g Schafskéase

2 EL Creme fraiche

1 Zehe/n Knoblauch

viel Oregano

etwas Pfeffer

500 g Tomate(n), passierte

ZUBEREITUNG

Die Tomaten aushohlen, Fruchtfleisch aufbewahren; Schafskdse mit der
Gabel zerdricken, mit dem Oregano, Pfeffer und Creme fraiche mischen.
Diese Masse in die Tomaten fullen, gut festdriucken. Fruchtfleisch klein
schneiden und mit den passierten Tomaten (mit Oregano, Salz, Pfeffer ab-
schmecken) in eine gefettete Auflaufform geben, die gefullten Tomaten in
die Sol3e setzen. bei 250 Grad ca. 10 Min. in den vorgeheizten Ofen ge-
ben. Dazu Reis.

Gefullte Tomaten | GF

Zutaten fur 4 Portionen:
4 Fleischtomaten,

250 g Spinat,

1 TL Olivenadl,

150 g Schafskéase,

1 Zwiebel,

2 Knoblauchzehen,

1 EL Olivenadl,

2 EL Italienische Krauter,
2 EL Pinienkerne,

10 g Butter

Zubereitung:

Backofen auf 200°C vorheizen. Fleischtomaten waschen, einen Deckel
abschneiden, das Fruchtfleisch herausnehmen und in kleine Wrfel
schneiden.

Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen. In einem Topf Olivendl heil3
werden lassen. Den Spinat in Portionen nacheinander darin dunsten, ca. 1
Min., bis er zusammenfallt. Auf ein Sieb geben und abtropfen lassen.



Schafskase in kleine Wurfel schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehen scha-
len, in feine Wurfel schneiden. In einem Topf Olivendl heild werden lassen.
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dunsten. Den Spinat etwas klein
schneiden, mit dem Tomatenfruchtfleisch und dem Schafsk&se zugeben
und mit Italienische Krauter wirzen und abschmecken. Pinienkerne in ei-
ner Pfanne ohne Fett roésten und zugeben. Die Tomaten innen nochmals
mit Italienische Krauter wirzen, mit dem Spinat fullen, in eine mit Butter
eingefettete Auflaufform geben und im Backofen ca. 30 Min. backen. 220°

Geflllte Tomaten mit Schafskasecreme

Zutaten fur 4 Portionen

350 g Schafskéase

200 g Sahne

2 Zehe/n Knoblauch

1.3 kg Cherrytomate(n)

1 TL Thymian

200 ml Ol (Olivenol)

150 g Oliven, grune
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Schafskase mit einer Gabel zerdriicken. So viel Sahne unterruhren, bis
eine spritzfahige Creme entsteht. Knoblauch schélen ,durch die Presse
dricken und unterrihren. Mit Pfeffer wirzen.

Tomaten putzen, waschen und einen Deckel abschneiden. Fruchtfleisch
mit einem Teelodffel herauslosen. Kasecreme in einen Spritzbeutel mit gro-
RBer Lochtulle fullen. Tomaten damit randvoll fillen.

Tomaten und Thymian eine Schale geben. Mit Ol betraufeln und gut
durchziehen lassen. Mit Oliven anrichten.

Gefllltes Fladenbrot, vegetarisch

Zutaten fur 2 Portionen

50 g Schafskase

50 g Huttenkéase

2 Tomate(n)

Y2 Salatgurke(n)

> Paprikaschote(n), gelb, klein
10 Oliven, schwarz, entsteint

1 TL Ol (Olivendl)

1 EL Essig (Weinessig)



2 TL Pizzagewurz
2 Blatter Eisbergsalat
2 Fladenbrot

ZUBEREITUNG

Schafs- und Huttenk&se zerbrockeln und vermischen. Die Tomaten wa-
schen und achteln. Die Gurke waschen, schalen, langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Die Paprikaschote waschen, Kerne und Scheidewande
entfernen, klein wairfeln. Die Oliven in Scheiben schneiden. Das Gemuse
mit dem Kése in ein Schissel geben. Das Ol, den Essig und die Gewlirze
verrihren und unter das Gemuse mengen. Die Salatblatter waschen und
trocken schleudern. Das Fladenbrot halbieren und so einschneiden, dass
Taschen entstehen. Die Salatblatter hineinschieben und das Gemuse hin-
einfullen.

Pro Portion: 420 kcal, 55 g KH, 14 g Fett, 30 % Fettkalorien

Geschmorte Pesto Tomaten GF S

Zutaten fur 4 Portionen
20 g Pinienkerne

2 Topfe Basilikum

2 Knoblauchzehen

20 g geriebener Parmesan
100 ml Olivenol

Salz

schwarzer Pfeffer

1 kg Fleischtomaten

1 Gemiusezwiebel

100 g Schafskase

ca. 50 g schwarze Oliven

Zubereitung

1. Pinienkerne résten. Basilikum, bis auf etwas, grob hacken. Mit Knob-
lauch, Pinienkernen und Parmesan im Universalzerkleiner feinhacken. 70
ml Ol, Salz und Pfeffer darunter schlagen.

2. Tomaten vierteln. Zwiebel in Spalten schneiden und in 30 ml Olivendl
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und herausnehmen. Tomaten in das
heiRe Ol geben und zugedeckt 6- 8 Minuten schmoren. Einmal wenden
und mit Salz und Pfeffer wiurzen.

3. Zwiebeln und Pesto vorsichtig unter die Tomaten heben. Schafskéase
zerbrockeln und mit den Oliven Uber die Tomaten streuen. Zugedeckt ca.
3 Minuten weiterschmoren. Pesto- Tomaten mit Basilikum garnieren.



Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
Pro Portion ca. 420 kcal E 11 g, F 35g, KH 13g

Unser Tipp

Noch schneller geht's wenn Sie 100 g fertiges Pesto aus dem Glas fur die
Tomaten verwenden. Reichen Sie Fladenbrot oder Baguette dazu.
Mini Nr. 34/03

Griechische Reispfanne

Zutaten fur 2 Portionen
150 g Reis (Naturreis)
1 Lorbeerblatter
300 ml Gemusebrihe oder Wasser
2 m.- grol3e Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
2 EL Ol (Olivenol)
1 Paprikaschote(n), grun
1 Paprikaschote(n), gelb
200 g Tomate(n), reife oder aus der Dose
100 g Schafskése, griechischer
Chili oder ersatzweise Cayennepfeffer
Thymian
Oregano
Basilikum
Salz (Krautersalz)

ZUBEREITUNG

Den Reis mit dem Lorbeerblatt Uber Nacht in der Brihe einweichen. Am
nachsten Tag den Reis in der Einweichflissigkeit bei schwacher Hitze etwa
20 Minuten kochen, bis der Reis aufgequollen ist. Das Lorbeerblatt he-
rausnehmen. Inzwischen die Zwiebel schalen, vierteln und in Streifen
schneiden. Die Knoblauchzehe schalen und feinhacken. 1 EL Olivenél und
1 EL Wasser in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig
braten. Die Paprikaschoten vierteln, entkernen, waschen und in schmale
Streifen schneiden. Chili, Krauter und Kréutersalz zu den Zwiebeln geben
und kurz durchbraten. Den Reis unter das Gemuse mischen und nochmals
abschmecken. Die Tomaten wurfeln und auf dem Reis verteilen. Den
Schafkase daruber bréckeln und mit etwas Olivendl betraufeln. Das Ge-
richt 5 Minuten ziehen lassen und mit Basilikum bestreuen.

Griechischer Kartoffeltopf



Zutaten fur 4 Portionen
1 Bund Petersilie
2 TL Salz
Pfeffer
Oregano
800 g Kartoffeln, festkochend
3 EL Ol
1 Zwiebel(n) (Gemusezwiebel)
250 g Zucchini
250 g Tomate(n)
200 g Schafskase
150 g Schmand
100 g Sahne

ZUBEREITUNG

Petersilie waschen und fein hacken. Salz mit Pfeffer, Oregano und
Petersilie mischen.

Das Gemuse waschen und die geschélten Kartoffeln in diinne Scheiben
schneiden. Das Ol in einem groRen Topf erhitzen, Kartoffeln darin anbra-
ten, mit einem Teil der Wirzmischung bestreuen und im geschlossenen
Topf bei kleiner Hitze schmoren.

Die geschalte und kleingewurfelte Zwiebel auf die Kartoffeln geben und
wieder wiurzen.
Zucchini in Scheiben schneiden, in den Topf geben und wiurzen.

Tomaten mit kochendem Wasser uberbriuhen, etwa 1 Minute ziehen lasen,
die Haut abziehen, vierteln, Stielansatze und Kernchen entfernen. Frucht-
fleisch auf dem Gemuse verteilen und in ca. 20 Minuten garen.

Den Kase mit Schmand und Sahne verruhren, auf dem Gemiuise verteilen
und nochmals 5 bis 10 Minuten erhitzen.

Spaghetti mit Tomaten - Mandel - Pesto

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Nudeln (Spaghetti, oder andere Nudeln)
6 Tomate(n)
100 g Mandeln, in Stiften
1 Bund Basilikum
2 Zehe/n Knoblauch
Ol (Olivenol)
Salz
Pfeffer
Schafskase (wahlweise)



ZUBEREITUNG

Spaghetti al dente kochen. Die Tomaten enthduten und entkernen, in
kleine Stucke schneiden. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.
Tomaten, Mandeln, Knoblauch und Basilikum purieren. Olivendl, Salz und
Pfeffer nach Belieben drunter rihren. Das Pesto auf die warmen Spaghetti
verteilen und mit gewdurfeltem Schafskase servieren.

Tomaten - Schafskase - Platte mit Croutons

Zutaten fur 4 Portionen

1 Eisbergsalat

400 g Tomate(n)

250 g Schafskéase

4 Scheibe/n Toastbrot

150 g Joghurt (Vollmilchjogurt)
1 TL Zucker

4 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Den Salat verlesen und waschen. Die Tomaten waschen, in Scheiben
schneiden. Den Schafskase wuirfeln. Den Toast in Wurfel schneiden und in
einer Pfanne anrosten. Salatblatter 4 auf Tellern anrichten, Tomatenschei-
ben und Schafsk&sewdrfel darauf legen, die Toastbrotwirfel dartber ge-
ben. Aus Jogurt, Zucker, Zitronensaft und Gewiulrzen nach Geschmack das
Dressing zubereiten und daruber |6ffeln.

Tomaten mit Schafskase

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Tomate(n)

400 g Schafskéase

2 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch
etwas Thymian

etwas Basilikum
etwas Pfeffer

etwas Krautersalz

ZUBEREITUNG

Tomaten und Schafskase in Scheiben schneiden und abwechselnd in eine
gefettete Auflaufform schichten. Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln und
daruber geben. Mit Thymian, Basilikum, Pfeffer und Krautersalz bestreuen
und fur 20 Minuten in den auf 180 Grad vorgeheizten Backofen geben.
Dazu passt gut Fladenbrot, Baguette, Ciabatta oder &hnliches.



Tomaten mit Schafskase |1 GF

4 mittelgrol3e Fleischtomaten
120 g milder Schafskéase

6 grune Oliven

6 schwarze Oliven

1 EL Ol

Salz

Pfeffer

1. Tomaten waschen, einen flachen Deckel abschneiden,
mit einem Teeldffel aushéhlen.

2. Schafskase wirfeln, Oliven vierteln, beides mit Ol, Salz
und Pfeffer abschmecken und in die Tomaten fullen.

3. Bis zum Servieren kalt stellen.

Tomatenpfanne mit Bohnen GF

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 Zwiebeln

2- 3 Knoblauchzehen

1 kg Tomaten

3- 4 Stiele Oregano

6 EL Olivendl

1 Dose weil3e italienische Bohnen (425 ml)
150 g schwarze Oliven

Salz,

Pfeffer

200 g Schafskase

nach Belieben Oregano und Basilikum

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und sehr fein wirfeln. Die Tomaten
waschen ,und vierteln. Den Oregano waschen. Trockenschutteln und grob
hacken. 5 EIl Olivendél in einer Pfanne erhitzen. Tomaten, Zwiebeln, Knob-
lauch und Oregano zufigen und bei mittlerer Hitze 12- 15 Minuten unter

Wenden garen.

2. Bohnen auf ein Sieb giel3en. kurz mit kaltem Wasser abspulen und gut
abtropfen lassen. Bohnen und Oliven unter die Tomaten heben. weitere 4-

5 Minuten schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



3. Schafskase zerbrdseln. Tomatenpfanne mit restlichem Olivendl betrau-
feln und mit dem Kase bestreuen. Nach Belieben mit Oregano und Basili-
kum garniert servieren.

Dazu passt gerdstetes Knoblauchbrot.

EXTRA TIPP

Wer es etwas wiurziger mag und das Gericht raffiniert verfeinern méchte,
sollte am besten Pecorino, einen italienischen Schafskase, verwenden.

Zeitaufwand: ca. 30 Minuten,

Nahrwert- . pro Portion
ca. 1680 kj/400 kcal,
E 15 g,

F 29 g,

KH 20 g

Ziegenkase

Geraucherter Ziegenkase auf Tomaten - Olivenkompott

Zutaten fur 2 Portionen
2 Scheibe/n Kéase, (von einer Ziegenkéaserolle)
1 kl. Glas Oliven, grune ohne Stein
10 Kirschtomate(n)
30 g Pinienkerne
1 TL Rauchsalz
Olivenol

ZUBEREITUNG

Tomaten wirfeln und Oliven in Scheiben schneiden.

Pinienkerne anrdsten und mit den Oliven und Tomaten vermengen. In 2
kleine, feuerfeste Formen fullen und je eine Scheibe Ziegenkéase oben
drauf legen. Mit dem Rauchsalz bestreuen ( ca. je ein 1/2 TL ) Mit Olivendl
Ubergiel3en und bei 220° Oberhitze fur 10 Minuten Uberbacken.
Unkompliziertes Gericht, dass selbst Ziegenk&se-Hassern schmeckt.

Tomate Chévre Basilique GF Z



Einfach zuzubereiten, dekorativ auf Biufett und Teller - und vor allem raffi-
niert im Geschmack.

Zutaten:

mittelgrol3e, reife Tomaten: 10
Ziegenfrischkase: 200 Gramm
Creme fraiche: 200 Gramm
Basilikum: 0.5 Bund

Zitronen: 0.5

Salz: 1

Zucker: 1

getrockneter gruner Pfeffer: 1

Zubereitung:

Tomaten einige Stunden vor Verzehr oder am Vorabend vorbereiten:
Gegenuber des Bluten-Ansatzes einen Deckel abschneiden und die Toma-
ten aushohlen. Innen reichlich salzen und kopfluber abtropfen lassen, auch
die Deckel.

Ziegenfrischkase und Créme fraiche mit dem Handrihr-Gerat (nicht mit
dem Schneidstab!) grindlich aber mit niederer Drehzahl mischen und fein
geschnittenen Basilikum sowie den Saft einer halben Zitrone zugeben. Je
nach Ziegenkase mit Salz, Pfeffer und evt. etwas Zucker abschmecken.

Die entwasserten Tomaten kurz vor dem Servieren mit dem Ziegenkéase
fallen, evt. beim Schliel3en des Deckels ein Basilikum-Blattchen einfugen
und servieren.

MEINE TIPPS DAZU

Sehr dekorativ auf einem Bufett kann aber auch den Salatteller zieren o-
der zum Hauptgericht als Beilage zu Grillfleisch gereicht werden. Hier ma-
chen sich auch gefullte Cocktail-Tomaten sehr gut.

Das Aushohlen der Tomaten kann in grél3eren Mengen etwas muhsam
werden, besonders, wenn die Fruchte nicht ganz reif sind (was durch das
Einsalzen weitgehend kompensiert wird). Bei kleineren Tomaten kénnen
kleine Aushohl-Messer helfen, fur groRe Tomaten lohnt es sich, einen Kaf-
fee-Loffel anzuschéarfen.

Als Ziegenkase kann der offene verwendet werden (Ziegen-Quark), bes-
ser, weil wurziger, aber ein klassisch runder, dessen Reifung je nach Ge-
schmack mehr oder weniger fortgeschritten ist. In jedem Fall muss der
Kése noch weich sein, um sich mit der Creme fraiche verbinden zu kon-
nen.



Als Variante zum Ziegenkéase kann auch Feta verwendet werden, den Basi-
likum in dem Fall durch Thymian und Rosmarin ersetzen.

Vorsicht mit der Zitrone: sie ist sehr hilfreich fur das Aroma, kann aber je
nach Ziegenkase und Creme fraiche die Creme zum Gerinnen bringen. Zur
Sicherheit ein wenig Créme abzweigen und testen, ob die Zitrone vertra-
gen wird.

Die Creme kann ohne weiteres auch schon am Vortag zubereitet und gut
abgedeckt im Kuhlschrank aufbewahrt werden. Nur das Befulllen sollte di-
rekt vor dem Servieren geschehen - max. 2 Stunden zuvor.

Das Fullen der Tomaten geht bei grof3eren Friuchten am besten mit zwei
Kaffee-Loffeln. Beim Beflllen von Cocktail-Tomaten die Créme z.B. mit
Milch etwas geschmeidiger machen und mit der Spritztite in die Tomaten
fuallen.

Newsletter

Suppen

Avocado Tomatensuppe

Chili- Pulver macht sie schon feurig

ZUTATEN FUR 1 PERSON
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

Chili- Pulver

1/2 kleine Dose Tomaten (210 Q)
125 ml Gemusebriuhe
Salz,

Pfeffer

Zucker

2 EL Mais (Dose)

1/4 Avocado

1 EL Zitronensaft

1 Zweig Koriandergrun

ZUBEREITUNG
1. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wirfeln bzw. hacken. Das Ol

in einem Topf erhitzen, beides darin anduinsten. Mit etwas Chili- Pulver
bestduben. Die Tomaten mit Saft und die Gemusebrihe angiel3en, Mit



Salz, Pfeffer und etwas Zuckerwirzen. Die Suppe ca. 20 Min. kocheln las-
sen, anschlieBend im Mixer purieren und zurtck in den Topfgeben.

2. Mais abtropfen lassen. Avocado schalen, Fleisch in kleine Wurfel
schneiden, sofort mit Zitronensaft betraufeln. Koriandergrin abbrausen,
trocken schutteln und die Blattchen abzupfen. Mais und Avocado in die
Suppe geben, erwarmen.

3. Suppe in einem tiefen Teller oder einer Schale anrichten, mit Koriander
bestreuen, sofort servieren,

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Ca, 370 kcal, Eiweil3: 5 g, Fett: 27 g, Kohlenhydrate: 25 g

EXTRA- INFO

Avocados sind richtig reif und schmecken am besten, wenn die Schale auf
leichten Druck nachgibt. Noch harte Frichte kann man einfach in Zei-
tungspapier gewickelt bei Zimmertemperatur nachreifen lassen,

Lisa Nr. 49/03

Gemuse- Tomaten- Suppe

Zutaten fur 4-6 Personen
1 Bund Suppengrun

1 Zwiebel

1 El Ol

1 gehaufter El Mehl

1 Dose Tomaten

1-2 Tl Gemusebruhe
Salz und Pfeffer

etwas Zucker

4-6 El Creme fraiche

Zubereitung:

Suppengriun putzen bzw. schéalen und waschen. Porree in dinne Scheiben
und Sellerie in Wurfel schneiden. Zwiebel schalen und wurfeln

Ol in einem groRen topf erhitzen. Gemuse und Zwiebel darin unter rihren
kurz andunsten. Dann mit Mehl bestauben und goldgelb anschwitzen. 1/8I
Wasser und Tomaten angiel3en. Tomaten etwas zerkleinern. Alles aufko-
chen, Bruhe zufigen und ca 20 min kécheln lassen

Die Suppe leicht purieren. Mit Salz und Pfeffer und Zucker abschmecken.
Suppe mit Creme fraiche anrichten



Gemuse- Tomaten-Suppe GF

ZUTATEN

1 grolRe Gemusezwiebel
2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

4 EL Tomatenmark

2 Dosen (a 850 ml) Tomaten
1 | Gemusebrihe

Salz,

Pfeffer

1 Prise Zucker

3 Mdohren (ca. 400 g)

1 mittelgrof3e Zucchini

1 Toépfchen Oregano

200 g Schlagsahne

ZUBEREITUNG

1. Gemusezwiebel schalen und halbieren. Eine Halfte wurfeln. Knoblauch
schalen und hacken.

2. 1 EL Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebelwirfel und Knoblauch
darin andunsten, Tomatenmark einrihren und anschwitzen. Tomaten
samt Flussigkeit und Brihe zugiefl3en. Unter Rihren aufkochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wirzen. Zugedeckt ca. 30 Minuten kdcheln.

3. Gemiuse putzen, schalen, waschen und in kleine Wurfe[ schneiden. Ub-
rige Zwiebel ebenfalls wirfeln. M6hren- , Zucchini und Zwiebelwdirfel in 3
EL Ol 3- 4 Minuten dunsten. Oregano waschen, Blattchen von den Stielen
zupfen.

4. Suppe purieren. Sahne unterrihren. Suppe nochmals pikant abschme-
cken. In eine grolRe Suppenschussel fullen, Gemusewdurfel und Oregano
daruber streuen.

Zubereitungszeit ca. 50 Min.

Mozzarella Tomaten Suppe

Zutaten fur 6- 8 Personen
2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

4 Tomaten



2 EL Olivendl

1 EL Mehl

1 Dose (850 ml) Tomaten

1 | Gemusebrihe

Salz,

Pfeffer

1 Lorbeerblatt

3 Platten (a 45 g) TK- Blatterteig
2 EL Pesto (aus dem Glas)

1 Topfchen Basilikum

250 g Mini- Mozarellakugeln oder 2 grof3e Kugeln (a 125 g)
1- 2 EL Balsamico- Essig

Zubereitung

1. Knoblauch schélen und zerdriucken. Zwiebeln schélen und in feine Spal-
ten schneiden. Tomaten waschen und in kleine Stucke schneiden.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen, Knoblauch und Zwiebeln darin an-
dunsten. Mit Mehl bestauben und kurz anschwitzen. Frische Tomaten und
Dosentomaten samt Saft und Bruhe unter Ruhren zufugen. Aufkochen, ca.
5 Minuten kocheln lassen, dabei weiterrihren. Mit Salz und Pfeffer wur-
zen.

Lorbeer zugeben. Suppe zugedeckt noch ca. 20 Minuten kécheln lassen.

3. Blatterteig auftauen, dunn ausrollen und rund (ca. 6 cm @) ausschnei-
den. Mit Pesto bestreichen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech le-
gen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C / Umluft: 200 °C /
Gas: Stufe 4) 8- 10 Minuten backen.

4. Basilikum waschen und hacken. Mozzarella abtropfen lassen (grof3e Ku-
geln in Stucke schneiden). Vor dem Servieren in die Suppe geben. Mit
Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Pesto- Taler dazu servieren.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Pro Portion ca. 210 kcal/880 kJ., Eiweil3 8 g, Fett 14 g, Kohlenhydrate 10

g
Bella Nr. 8/04

Tomaten - Hirse - Suppe mit Feta GF

Zutaten fur 10 Portionen

1 Zwiebel(n)

5 EL Ol (Knoblauchol)

2 Zehe/n Knoblauch

2 Dose/n Tomate(n), mit Saft 4 850 g



3 EL Honig
3 EL Basilikum, die Blatter, geschnitten
5 EL Hirse
Salz
Pfeffer
400 g Feta-Kéase

ZUBEREITUNG

Ol mit kleingeschnittener Zwiebel und Knoblauch anschwitzen, Tomaten
aus der Dose dazugeben. Tomaten etwas zerkleinern. Mit Honig, Salz und
Pfeffer abschmecken. Gewaschene Hirse dazugeben und ca. 20 Minuten
koécheln lassen. Basilikum hinzufiigen. Vor dem Servieren wurfelig ge-
schnittenen Feta zugeben und in der Suppe erwarmen.

Dazu passt Chiabatta oder einfach nur Baguette.

Tomaten Cremesuppe GF

Zutaten fur 4 Personen:

1 Zwiebel,

250 g Mdohren

20 g Butter / ungehartete Margarine oder Margarine
700 ml Gemusebrihe (Instant)

1 Packung (500 g) passierte Tomaten

50 g Schlagsahne

Salz,

Pfeffer

200 g Kartoffeln

20 Krauterbutter / ungehartete Margarine
Petersilie zum Bestreuen und Garnieren

1. Zwiebel schélen und - wiuirfeln. M6hren schalen, waschen und in kleine
Stucke schneiden. Fett in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Mohren darin
andunsten. Brihe zugiel3en und zugedeckt ca. 10 Minuten kochen. Toma-
ten zufugen. Suppe mit dem Schneidstab des Handruhrgerates purieren.
Sahne unterruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Kartoffeln schéalen, waschen und fein wirfeln. Krauterbutter / ungehar-
tete Margarine in einer Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin 3- 4 Minuten bei
mittlerer Hitze goldbraun braten. Kartoffelcroutons auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen. Suppe nochmals kurz erhitzen und in 4 Suppenteller fullen.
Mit Croutons bestreut servieren. Suppe mit gehackter Petersilie und Peter-
silienblattern garnieren.

Zubereitung ca. 35 Minuten.



Pro Portion ca. 190 kcal., E3 g, F11 g, KH 17 g
Laura Nr. 14/04

Tomatencremesuppe GF

Zutaten fur 4 Personen

2 kg reife Tomaten

2 Moéhren

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 EL Ol

1/4 | Gemusebriuhe

100 g Schlagsahne

Salz,

weil3er Pfeffer

1 Prise Zucker

2 Scheiben Toastbrot

1 EL Butter / ungehartete Margarine
1 Salatgurke

125 g Creme fraiche

frische Krauter zum Garnieren

Zubereitung

1. Tomaten waschen und klein schneiden. M6hren schalen, waschen und
klein schneiden. 1 Zwiebel und Knoblauch schalen. Beides fein wirfeln. Ol
in einem grol3en Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andunsten.
Tomaten und Mdhren zugeben. Bruhe angiel3en. Zugedeckt ca. 20 Minuten
garen.

2. Tomaten in der Bruhe purieren, dann durch ein feines Sieb streichen.
Sahne zum Tomatenfond gief3en und kurz aufkochen lassen. Mit Satz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

3. Toast in Wurfel schneiden. Butter / ungehartete Margarine erhitzen.
Toastwiurfel darin unter Wenden rosten. Gurke putzen, waschen und langs
halbieren. Kerne mit einem Loffel entfernen. Gurke fein wurfeln. 1
Zwiebel schéalen und in grobe Wirfel schneiden.

4. Tomatensuppe nach Belieben mit Creme fraiche, frischen Krautern,
Zwiebel- , Gurkenwdurfeln und Brotcroutons servieren.

Getrank: z. B. Mineralwasser.
Zubereitungszeit ca. 45 Min.



Pro Portion ca. 330 kcal/1380 kJ., Eiweil3 7 g, Fett 22 g, Kohlenhydrate 22

g
Bella Nr. 28/03

Tomatensuppe

4 gewdurfelte Fleischtomaten
1 gehackte Knoblauchzehe
1/2 Zwiebel
1/2 | kraftige Gemusebruhe
1 Prise Zucker
1TL Oregano
1/2 Bund gehacktes Basilikum
1EL Olivenol

schwarzer Pfeffer und Salz

Zwiebel und Knoblauch in Olivendl anschwitzen, die gewlrfelten Tomaten
hinzugeben und andinsten. Mit Bruhe aufgieRen. Oregano und Zucker
zugeben,

zehn Minuten kochen und durch ein Sieb oder die "Flotte Lotte" streichen.
Noch einmal aufkochen, Basilikum zugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit den Gnocchi anrichten.

Tomatensuppe |

Far 2 Personen:
500 g Tomaten,

1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe,

1 EL Olivendl,

1/8 | Gemusebruhe,
Salz,

Pfeffer,

Zucker,

2 EL Sahne,

1 EL gehackte Petersilie

Tomaten Uberbruhen, hauten und wirfeln. Zwiebel und Knoblauch schalen
und fein hacken, im Ol bei 600 W 1 Minute andiinsten. Tomaten, Briihe,
Salz, Pfeffer und Zucker dazugeben und zugedeckt bei 600 W 5 Minuten
kochen. Suppe auf zwei Teller verteilen, mit Sahne und gehackter Petersi-
lie garnieren.



Tomatensuppe "Aurora™

Zutaten:

500 g gut gereifte Fleischtomaten,
1 mittelgroR3e Zwiebel (fein gehackt),
4 EL Olivenadl,

1 Straul3 Thymian,

1 Bund Petersilie,

Salz,

Pfeffer,

2 | Gemusebrihe,

Brotwurfelchen (Croutons),

Butter / ungehéartete Margarine,
Parmesan nach Geschmack

Zubereitung:

Die Tomaten enthauten, die Samen entfernen. Das Fleisch in kleine
Stiicke schneiden. Die Zwiebel in Ol dinsten, die Tomatenwiirfel
dazugeben und weiterdiinsten lassen. Thymian und Petersilie
hineingeben, gut umriuhren, salzen, pfeffern und 30 Minuten auf
mittlerem Feuer kochen lassen. Die Gewdlrzstraul3e herausnehmen, die
Masse purieren und wieder aufs Feuer stellen. So viel Bruhe beifligen,
dass eine flissige Creme entsteht. Croutons in Butter / ungehéartete Mar-
garine anbraten und auf

der Suppe mit Parmesan bestreut servieren.

Tomatensuppe Bella Napoli

Das brauchen Sie fur 4 Personen
600 g Tomaten

1 Zweig Basilikum

1 Schalotte

1 EL Butter / ungehartete Margarine
2 EL Tomatenmark

600 ml Gemusebrihe

150 ml Sahne

Salz,

Pfeffer

So wird's gemacht



1. Tomaten ca. 3 Sek. in kochendes Wasser tauchen. Dann in kaltem
Wasser abschrecken, die Haut abziehen und das Fruchtfleisch klein
schneiden. Das Basilikum abbrausen, trockenschutteln und klein schnei-
den. Schalotte abziehen und fein wurfeln. Butter / ungehéartete Margarine
in einem Topf heil3 werden lassen, die Schalottenwurfel darin glasig an-
dunsten. Basilikum, Tomatenmark sowie Tomaten zufiigen und kurz mit-
dunsten. Brihe angiel3en, unter Ruhren kurz aufkochen lassen und zuge-
deckt bei kleiner Hitze ca. 20 Min. kdcheln lassen.

2. Sahne steif schlagen. Die Suppe mit einem Mixer oder einem Purierstab
fein purieren und durch ein Sieb streichen, Zwei Drittel der Sahne unter
die Suppe ruhren und mit Salz sowie Pfeffer abschmecken. Suppe kurz
aufkochen lassen und in Suppentassen fullen. Restliche Sahne darauf ge-
ben, etwas mit der Suppe verruhren und servieren. Dazu passen gerostete
Weillbrotscheiben.

Pro Person ca. 155 kcal, E3 g, F12 g, KH8g
Zubereitung: ca. 20 Min.,

Kochen: Ca. 20 Min.

Frau im Trend Nr. 8/04

Tomatensuppe mit Kapern

Das brauche ich 4 Portionen

1 Kilo Flaschentomaten

2 mittelgrofRe Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

3 EL kaltgepresstes Olivendl
1 EL Balsamico-Essig

1 EL Zucker

Meersalz

Pfeffer aus der Muhle

1- 2 Tassen Gemusebrihe aus Extrakt
5 EL suRRe Sahne

3 - 4 EL abgetropfte Kapern
2 Stangel glatte Petersilie

Pro Person:

3 g Eiweil3,

14 g Fett,

10 g Kohlenhydrate,
180 kcal/750 kJ

Das mache ich



Die Tomaten vierteln, die Kerne entfernen und grob wurfeln. Zwiebeln und
Knoblauch schélen, in kleine Wiurfel schneiden. In heiRem Olivendl an-
dunsten, die Tomaten zugeben. Mit Balsamico-Essig, Zucker, Salz und
Pfeffer abschmecken. Falls sich nicht genug Bruhe bildet, 1 Tasse Gemiu-
sebrihe zugeben, ebenfalls die Sahne.

Ca. 30 - 40 Minuten bei geringer Energiezufuhr kdécheln. Die Suppe in den
Mixer fullen und purieren. Evtl. noch etwas hei3e Gemusebrihe zugiel3en.
Sollten die Tomatenschalen storen, kann die Suppe durch ein Sieb gege-
ben werden. Mit Kapern und gehackter Petersilie garnieren.

Dazu passt frisch gebackenes Vollkornfladenbrot.
Reformhaus Kurier 8/2003

Tomatensuppe mit Kasekld3chen

Ca. 1 1/4 Stunden

Zutaten fur 4 Personen

1 Bund Suppengrun

1 Zwiebel

2 EL Ol

1 kg Tomaten

1/8 1 Milch

1 TL Butter / ungehartete Margarine
6- 7 EL Griel3

1 Kohlrabi

3 mittelgrolRe Mdhren

1 Stange Porree (Lauch

je 1/2 Bund Petersilie und Basilikum
1 Ei (Gr. M)

30 g ger. Parmesan- Kase

Salz,

Pfeffer

Zubereitung

1. Suppengrun putzen bzw. schalen und waschen. Zwiebel schalen. Alles
klein schneiden und im heiRen Ol andiinsten. Mit 1 1/4 | Wasser ablo-
schen. Aufkochen. Halfte Tomaten waschen, vierteln, entkernen und zur
Bruhe geben. Ca. 30 Minuten kocheln.

2. Milch und Butter / ungehéartete Margarine aufkochen. Griel3 unter Ruh-
ren einstreuen, vom Herd nehmen, quellen lassen.



3. Rest Tomaten Uberbrihen, Haut abziehen. Vierteln, entkernen und in
Spalten schneiden. Rest Gemuse putzen bzw. schélen, waschen und in
Stucke schneiden.

4. Krauter waschen, hacken. Ei, Krauter und Parmesan unter den Griel3
riuhren. Klé3chen formen. In siedendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.
Brihe durch ein Sieb in einen Topf giel3en, salzen, aufkochen. Gemuse,
auller Tomaten, darin ca. 12 Minuten garen. Kl6l3chen und Tomaten in der
Suppe erhitzen, abschmecken.

Getrank. z. B. Weil3wein- Schorle.
Wichtige Nahrwert- Angaben

Pro Portion ca. 240 kcal/1 000 kJ
Eiweil3 14 g

Fett 69

Kohlenhydrate 32 g

Vital - Tipp:
Tomaten sind echte Schlankmacher - 100 Gramm haben nur 19 Kalorien!

AulRerdem stecken sie voller Vitamine.
Bella Nr. 33/03

Tomatensuppe mit Mais und Paprika
(Zutaten fur 4 Portionen)

1 Dose Tomate

1 Dose Maiskorn

600 ml Fleischbruhe

1 St grune Paprikaschote

2 St Zwiebeln

1/2 TL Paprikapulver (edelsuld)
1 Z Knoblauch

4 EL Weillwein

2 EL Ol

1 Prise Thymian

2 EL Schnittlauch (gehackt)
2 EL Petersilie gehackt

1 Prise Majoran

1/2 TL Pfeffer

1/2 TL Salz

Zunachst die Zwiebel schalen, in Scheiben schneiden. Die Paprikaschote
halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Knoblauchzehe
pellen und zerdrucken.



Dann das Ol erhitzen, Zwiebel andiinsten, Paprikastreifen dazugeben und
mitdunsten. Mais und Knoblauch beiftigen.

Tomaten mit ihrem Saft (eventuell im Mixer purieren), Fleischbrihe und
Gewdlrze dazugeben und kochen. Krauter und Wein in die Suppe geben,
kurz

aufkochen. Suppe abschmecken und heil} servieren.

Nahrwerte (pro Portion)

Energie 363 kcal / 1517 kJ
Eiweil3 29 g

Fett 13 g

Kohlenhydrate 29 g
Ballaststoffe 5 g
Mineralstoffe 99 g

Tomatensuppe mit Melone

Zutaten fur ca. 4 Portionen:
1 kg reife Tomaten

1 Zwiebel

1/2 bis 1 Knoblauchzehe

1 EL Ol

250 ml Bruhe (aus Gemusefond)
1 kl. Stiel Oregano

1 kl. Stiel Majoran

1 kl. Stiel Estragon

Salz

Pfeffer a. d. Miuhle

Aul3erdem:
1/2 Honig- oder Wassermelone
etwas Estragon

1. Tomaten waschen, in Viertel schneiden und Stielanséatze
entfernen. Zwiebel hacken und mit dem Knoblauch im Ol an-
dunsten (die Zwiebel darf nicht braunen!). Tomaten dazugeben,
mit Bruhe angieRen und Krauter hinzufigen.

2. Die Suppe zugedeckt 15 bis 20 Min. kochen, etwas abkuhlen
lassen, purieren oder durch ein Haarsieb streichen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und bis zum Anrichten in den Kuhlschrank
stellen.

3. Die Kerne aus der Melone schaben und mit einem Teel6ffel
kleine Kugeln aus dem Fruchtfleisch heben.

4. Kalte Suppe gut umrihren, in Tellern anrichten. Melonenkugeln



(oder Wurfel) darauf geben und mit Estragon bestreut servieren.

Tomatensuppe mit Parmesanlattich

300 g reife Fleischtomaten

2 EL Olivenadl

4 grol3e Kopfsalat

3 EL geriebenen Parmesan

1 Knoblauchzehe

1/2 1 Gemusebriuhe

1 Bund Basilikum

1 feingewdurfelte Zwiebel
Pfeffer, Salz, eine Prise Zucker

Salatblatter kurz in kochendem Salzwasser blanchieren, auf
Kuchenkrepp ausbreiten, mit Parmesan bestreuen und wie ein
Zigarillo einrollen. In kurze Stucke schneiden. Die Tomaten kurz
in kochendes Wasser geben und enthauten. In einer mit Wasser
gefullten Schissel unter Wasser ausdrucken, dann hacken.

Die Zwiebeln in Olivendl anschwitzen. Tomaten und Knoblauch
hinzugeben, funf Minuten dunsten und mit Brihe auffullen. Mit
Salz, schwarzem Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken, das
gehackte Basilikum und den gefullten Lattich dartuber geben.

Tomatensuppe mit Reis

Zutaten fur 4 Personen:

300 g Tomaten

1 mittelgrol3e Zwiebel

1 El Ol (z. B. Olivenol)

4 TL Gemusebrihe (Instant)
80-100 g Langkornreis
Salz

3 kleine Paprikaschoten (z. B. rote, gelbe und grine)
weilRer Pfeffer

1/2 Toépfchen Kerbel oder
1/2 Bund Petersilie

Zubereitung:
1.. Tomaten putzen, waschen und vierteln. Zwiebel schélen und wurfeln.



2. Ol erhitzen. Zwiebel darin kraftig andinsten. Tomaten zufiigen, kurz
andunsten und mit ca. 3/4 | Wasser abloschen. Aufkochen und Bruhe ein-
riuhren. Alles etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

3. Reis in kochendem Salzwasser ca. 18 Minuten garen.

4. Paprika putzen, waschen, und fein wurfeln. Brihe durch ein feines Sieb
gieflen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, aufkochen. Paprika darin ca. 5
Minuten garen.

5. Kerbel waschen, Blattchen abzupfen (Petersilie hacken). Reis abtropfen
lassen und in die Suppe geben. Evtl. nochmals abschmecken. Suppe an-
richten und mit Kerbel garnieren.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten.

Tomatensuppe mit Sahnehdubchen

Zutaten fur 4 Personen.

1 kg reife, aromatische Tomaten
300 g mehligkochende Kartoffeln
100 g Zwiebeln

2 ERI. Olivenadl

2 ERIl. gekdrnte Gemusebruhe

2 Lorbeerblatter

1 ERI. frische Thymianblattchen
10 g Butter / ungehartete Margarine
2 ERI. frisch gehacktes Basilikum
2 Knoblauchzehen

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Meersalz

Zum Garnieren:
Basilikumblattchen

Vegetarisch
Gelingt leicht

Pro Portion etwa:880 kJ/210 kcal - 5 g Eiweil3 - 11 g Fett - 22 g Kohlen-
hydrate

Zubereitungszeit etwa 1 Stunde

1. Die Tomaten waschen und in grol3e Wurfel schneiden, dabei die Stielan-
satze entfernen, denn sie enthalten das giftige Solanin. Die Kartoffeln un-
ter flieRendem Wasser sauber bursten. Die Zwiebeln schalen und fein wiur-
feln.



2. Das Ol mit 1 Essloffel Wasser in einem groRen Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin goldgelb braten. 200 ml Wasser, die Bruhe, die Lorbeer-
blatter und die Tomaten hinzufigen und bei starker Hitze aufkochen. Die
Kartoffeln schéalen und in die Suppe raspeln. Etwa 12 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen.

3. Die Lorbeerblatter herausnehmen. Das Gemuse purieren und die Sup-
pe in einen zweiten Topf passieren. Mit dem Thymian aufkochen lassen,
dann von der Kochstelle nehmen. Die Butter / ungehéartete Margarine, das
Basilikum und den durchgepressten Knoblauch in die Suppe ruhren. Mit
Pfeffer und Salz wurzen.

4. Die Sahne steif schlagen. Die Suppe auf vorgewarmte Teller verteilen.
Auf jede Portion ein Sahneh&ubchen setzen und mit einigen Basilikum-
blattchen garnieren.

Aus dem Buch: Einfach gut kochen im September

Tomaten

Bruschetta mit Tomaten GF

Zutaten fur 6 Personen

1 Weilibrot

Olivenol, extra vergine

600 g schmackhafte Fleischtomaten
3 Knoblauchzehen

Basilikum

Salz

Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Die Fleischtomaten schélen, in 5 mm dicke Scheiben schneiden und das
Innere entfernen, ubrig gebliebenen Ringen entwassern und in kleine
Wairfel schneiden, pfeffern, salzen und in sehr guten Olivendl

extra vergine leicht untermengen, zum Schluss einige gezupfte Blatter
Basilikum hinzugeben. Das Weil3brot in 15 mm starke Scheiben schneiden
und in der Pfanne rosten (nicht toasten) oder besser tUber einem

offenen Holzfeuer. Die Brotoberflache sofort im warmen Zustand

mit zerstoRenem, frischen Knoblauch bestreichen und die

Tomatenwdurfen darauf verteilen. Lecker!



Buttermilchkaltschale mit Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Tomate(n)

1 Liter Buttermilch
Paprikapulver

1 Zwiebel(n), gerieben
Salz

2 Brotchen, altbacken, gewdurfelt
Butter

ZUBEREITUNG
Tomaten abziehen und purieren. Buttermilch zugiel3en, mit der Zwiebel
und den Gewdurzen vermischen, abschmecken.

Brotchenwdrfel in der Butter knusprig ausbacken und daruber streuen.

Crostini mit Rucola und eingelegten Tomaten

Zutaten fur 8 Portionen

1 Bund Rucola

100 g Tomate(n),getrocknet und in Ol eingelegt
Salz
Zucker
Zitronensaft

8 Scheibe/n Weil3brot

50 g Frischkéase

ZUBEREITUNG

Rucola waschen, abtropfen und die Blatter von den Stielen zupfen. Die
Stiele fein hacken, die Blatter in Streifen schneiden, ebenso die gut abge-
tropften Tomaten. Alles miteinander mischen und mit Salz, Zucker, etwas
Zitronensaft und einem EL Ol von den eingelegten Tomaten marinieren.
Brotscheiben mit dem Frischk&se bestreichen und mit der Ruco-
la/Tomatenmischung belegen.

Mit einem Glas Rotwein ein Gedicht - oder als Vorspeise zu italienischem
Essen.

Crostini mit Tomaten

Zutaten fur 1 Portionen
2 kg Tomate(n)
3 Zehe/n Knoblauch



4 EL Ol (Oliven)
Salz

1 Baguette, klein
Pfeffer
Thymian

ZUBEREITUNG

Die Tomaten in heil3es, nicht mehr kochendes Wasser legen, kurz danach
die Haut abziehen. Vierteln und entkernen, in kleine Wiurfel schneiden.
Von den Knoblauchzehen 2 - 3 an die Tomaten pressen, 2 El Olivenél,
Salz, Pfeffer und Thymian untermischen. Am besten etwas ziehen lassen.
Das Brot in 12 Scheiben schneiden, mit der anderen Knoblauchzehe ein-
reiben, auf ein Backblech legen und mit etwas Olivendl betraufeln.

Im Backofen bei 200°C etwa 10 Min. rosten. Sofort danach die Tomaten-
masse darauf verteilen und sofort servieren.

Ei Sandwich mit Kresse 2 Ei GF

Zutaten fur 2 Personen:

2 Eier

4 kleine Tomaten

2 EL Quarkzubereitung (0,2% Fett)
2 TL Tomatenmark

1/2 TL Paprikapulver

Salz,

Pfeffer

4 dunne Scheiben Vollkornbrot
etwas Kresse

Eier hart kochen, abschrecken, Schale entfernen und in diinne Scheiben
schneiden. Tomaten in Scheiben schneiden. Quark, Tomatenmark und
Paprikapulver glatt rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 2 Scheiben
Brot damit bestreichen, mit Ei- und Tomatenscheiben belegen und mit
Kresse bestreuen. Mit den tbrigen Brotscheiben bedecken und diagonal
durchschneiden.

Pro Portion: ca. 275 kcal
Eiweil3: ca. 17 g, Fett: ca. 7 g, Kohlenhydrate: ca. 29 g
Cholesterin: ca. 240 mg



Fenchel - Tomaten Ragout

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n), fein gehackt
2 Knolle/n Fenchel
2 EL Tomatenmark
12 Glas Wein, weil}
4 Tomate(n), in kleine Sticke geschnitten (oder 1 Dose Tomaten)
etwas Gemusebrihe
Salz und Pfeffer
Zucker
evt. Balsamico
evt. Knoblauch

ZUBEREITUNG

Zwiebel und evtl. Knoblauch in etwas Oliven6l goldgelb anrésten, den
Fenchel in mundgerechte Sticke schneiden und dazugeben, Tomatenmark
zugeben und kurz mitrésten, mit Weil3wein und Bruhe abléschen, Tomaten
zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker wurzen (Vorsicht, wird noch redu-
ziert) und kocheln lassen, bis der Fenchel schon weich ist. Bei Bedarf mit
etwas Gemusebruhe aufgiel3en, abschmecken, fertig!

Frahlingstomate

Zutaten fur 3 Portionen
1 Frahlingszwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
3 Tomate(n)
Frischkase mit Krautern
Ol (Olivenol)
Pfeffer
Salz

ZUBEREITUNG

Bei den Tomaten den Stielansatz herausstechen und die Tomaten kreuz-
weise einschneiden. Die Fruhlingszwiebel und den Knoblauch in feine hal-
be Ringe schneiden und miteinander mischen. Die Mischung auf die etwas
auseinander gezogenen Tomaten geben, mit Pfeffer und Salz wirzen und
einen gehauften Teeloffel Krauterfrischkédse daruber geben. Die Tomate in
Alufolie wickeln, einen Schuss Olivendl dartiber und ab auf den Grill
(ca.15min).



Gebratene Grine Tomaten 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

4 grolie Tomate(n), grune
2 Ei(er)

250 ml Milch

240 g Mehl

120 g Maismehl

120 g Brot - Krimel

2 TL Salz

Y4 TL Pfeffer

1 Liter Ol

ZUBEREITUNG
Die Grunen Tomaten schneiden in etwa 10 mm Scheiben. Wegwerfen die
Ende.

Schlagen zusammen die Milch und Eier mit Schneebesen in einer Schus-
sel. Streuen das Mehl auf einem Teller. Mischen die Brotkrumel, Maismehl,
Salz, und Pfeffer auf einem anderen Teller. Tunken die Tomaten in das
Mehl. (beide Seiten). Tunken die Tomaten in die Schissel mit der Milch
und Eier. Und dann tunken die Tomaten in den Teller mit den Brotkru-
meln.

Fullen eine Bratpfanne etwa 10 mm tief mit Ol ein, und setzen auf einer
Mittelflamme. Legen etwa 4 Tomatenscheiben in die Pfanne und braunen
sie von beiden Seiten.

Tomaten auf einem Papierhandtuch abtropfen lassen.

Gefullte Tomaten und Gurken 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
100 g Rahm , zimmerwarm
1 Ei(er), hartgekocht
1 Bund Schnittlauch
100 g Quark
2 EL Milch
1 TL Senf
Salz und Pfeffer
wenig Zitrone(n) - Schale, abgerieben
12 grolRe Tomate(n) (Cherrytomaten)
1 Radieschen, fur die Garnitur
1 Gurke(n)

ZUBEREITUNG



Rahm cremig ruhren. Ei fein hacken. Schnittlauch fein schneiden. Alle Zu-
taten

far die Creme ( bis und mit Zitronenschale ) gut verrihren.

Von den Tomaten einen Deckel abschneiden. Tomaten aushdhlen, Creme
einfullen.

Deckel aufsetzen, mit Zahnstocher fixieren. Radieschen in Achtel, Gurke in
3 cm dicke

Radchen schneiden. Gurkenradchen zu Vierecken schneiden, aushohlen.
Creme

einfullen und mit Radieschen garnieren

Geschmolzene Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Tomate(n)
2 Zehe/n Knoblauch
2 EL Olivenal
Salz und Pfeffer
1 Prise Zucker
1 Bund Basilikum

ZUBEREITUNG

Abgezogene, in Spalten geschnittene Tomaten mit gewurfelten Knob-
lauchzehen in Olivendl 5 Minuten dunsten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
wirzen. Basilikumhacken, dartber streuen.

Passt zu Gnocchi oder Bandnudeln.

Getrocknete Tomaten, pikant eingelegt
Pomodori secchi

Zutaten fur 8 Portionen

250 g Tomate(n) (Trockentomaten)
Y2 Flasche Wein, weil3, aus Italien
1 Zweig/e Thymian

1 Zweig/e Majoran

1 Zweig/e Oregano

1 Zweig/e Estragon

1 Zweig/e Basilikum

125 ml Ol (Olivenol)

etwas Pfeffer

1 Stuck Peperoni, rot, feingehackt

ZUBEREITUNG



Den Weillwein aufkochen und reduzieren. Wenn man die Tomaten etwas
weicher winscht, kurz nach Geschmack mitkochen lassen. Sonst mit dem
Sud uUbergielien. Abgekiuhlt mit den kleingehackten Krautern mischen,
pfeffern, mit Peperoni abschmecken, im Ol einlegen und durchziehen las-
sen.

Grilltomaten GF

4 gr. Reife Tomaten
2 Tl. getr. Majoran
Salz, schw. Pfeffer

6 EL Olivendl

3 EL Balsamico-Essig
1 TL brauner Zucker
1 Knoblauchzehe
1-2 EL Paniermenhl

1 EL Petersilie

Tomaten waagerecht halbieren und die Kerne entfernen. In eine gefettete
Auflaufform setzen. Aus den ubrigen Zutaten eine Marinade fertigen und
Uber den Tomaten verteilen. Mit Paniermehl bestreuen und im Backofen
bei 200 Grad ca. 20 Minuten uberbacken. Evtl. Grilleinschalten. Danach
mit 1 EL gehackter Petersilie bestreuen.

Hopfen auf Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
4 Fruhlingszwiebel(n)
200 g Tomate(n), getrocknete, in Ol eingelegt
50 g Bluten - vom Hopfen
Ol (Olivenol)
Krautersalz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln im Ol diinsten. Die Tomaten klein schneiden und ebenfalls in
die Pfanne geben. Zusammen mit dem Hopfen ca. 10 Minuten anbraten.
Aber nicht schwarz werden lassen. Beliebig mit dem Krautersalz und dem
Pfeffer wirzen.

Das Gericht ist sehr schnell zubereitet und schmeckt hervorragend auf
weillem Brot!



Den Hopfen hat man evtl. zu Hause angepflanzt. Vielleicht bekommt man
diesen auch im Geschéaft zu kaufen. Nur die neuen Sprossen abschneiden.
Die Blatter werden nicht dazu verwendet!

Knoblauchtomaten GF

1 Rezept

4 Tomaten
Olivendl

Oregano

4 Knoblauchzehen
Salz

Pfeffer

Die Tomaten halbieren und in eine Aluschale legen. Grof3ztigig mit
Olivendl betraufeln und mit dem Oregano bestreuen. Den Knoblauch
direkt auf die Tomatenhalften pressen oder bei Belieben in Scheiben
darauf verteilen, salzen, pfeffern. Die Aluschale auf den Grillrost
dicht tber die Glut setzten und etwa 10 Minuten garen.

Marinierte Tomaten mit Ricotta Ballchen

Zutaten fur 2 Portionen

5 g Tomate(n) (Strauchtomaten)
Salz und Pfeffer

2 TL Zitronensaft

2 EL Ol (Olivenol)

100 g Frischkase (Ricotta)

2 Scheibe/n Toastbrot

1 Zehe/n Knoblauch

ZUBEREITUNG

Tomaten waschen und in dunne Scheiben schneiden. Auf 2 gr. Teller le-
gen, salzen und pfeffern, Zitronensaft und Olivendl mischen und tber die
Tomaten traufeln.

Aus dem Ricotta mit nassen Handen kleine Ballchen formen nach Ge-
schmack wurzen und auf die Tomaten legen.

Toastbrot toasten und mit der halbierten Knoblauchzehe einreiben

Muskat - Sahne - Sauce mit Tomaten



Zutaten fur 4 Portionen

1 Becher sil3e Sahne

12 Becher Wein, weil}

2 EL Ol (Olivenol)

4 Tomate(n)

1 Bund Basilikum
Muskat, frisch gerieben
Salz und Pfeffer
Parmesan

ZUBEREITUNG

Tomaten enthauten, entkernen und wurfeln. Basilikum in Blatter zupfen.
Sahne und Wein Wasser in eine Pfanne geben - stark mit Muskat wurzen.
Tomatenfleisch dazugeben - alles salzen und pfeffern und die ganzen Basi-
likumblatter aufstreuen. Mit Nudeln servieren und mit frischem Parmesan
bestreuen.

Ofengetrocknete Tomaten
hausgemacht

Zutaten fur 1 Portionen

450 g Tomate(n)

2 TL Salz

1 TL Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
1 TL Zucker

1 EL Ol (Olivendl), extra vergine

ZUBEREITUNG

Backofen auf 110°C vorheizen.

Tomaten langs halbieren und mit der Schnittflache nach oben auf ein
Backblech legen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Olivenél betraufeln. Das
Blech uber Nacht in den Ofen schieben.

Die Tomaten sollen trocken, aber nicht knusprig oder hart sein.

Nun kann man die Tomaten sofort verzehren oder in ein Glas geben und
mit Olivendl bedecken. So halt es sich im Kuhlschrank bis zu 2 Wochen.
Variation: Die Tomaten mit 1 EL gemischten Krautern, gehackten Knob-
lauch und Olivendl wirzen, bevor sie in den Ofen kommen.

Schwarzwurzel - Salat mit getrockneten Tomaten

Zutaten fur 2 Portionen
1 kg Schwarzwurzel

1 Zitrone(n)

1 Prise Zucker



Salz

75 g Tomate(n), getrocknet, in Ol
Ol (Olivenol)

4 EL Essig (Weil3weinessig)

2 EL Orangensaft
Pfeffer

1 TL Senf, kdrnig

Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Schwarzwurzeln schélen und in Stiucke schneiden. In wenig Wasser mit
Zitronensaft, Zucker und Salz zugedeckt garen.

Tomaten abtropfen lassen, Ol auffangen. Tomaten in feine Streifen,
Schnittlauch in Ring schneiden.

Essig, Orangensaft, Salz, Pfeffer und Senf vermischen. 2 EL Tomatendl
(falls notig mit Olivendl auffullen) unterrihren. Schnittlauch und Tomaten
zugeben.

Schwarzwurzeln abtropfen lassen und noch warm mit dem Dressing mi-
schen. Abkuhlen lassen.

Dazu schmeckt Brot.

SuRliche, scharfe Tomaten - Dipp - Sauce

Zutaten fur 1 Portionen
2 Tomate(n)
1 Zwiebel(n)
2 Chilischote(n), getrocknet
2 EL Ol
100 g Zucker, braun (zur Not tut”s auch weil3er)
1 Prise Salz
Essig

ZUBEREITUNG

Die Tomaten uberbruhen, hauten und grob zerkleinern. Die Zwiebel fein
hacken, die Chili-Schoten am Besten im Moérser zerkleinern und das ganze
zusammen mit dem Zucker, dem Salz und dem Essig kurz aufkochen und
dann 25 min kécheln lassen.

Tagliatelle
Mangold - Tomaten - Senf - Sahne -

Zutaten fur 4 Portionen
Mangold
40 g Butter



300 ml Sahne

Senf, mittelsscharfer (Menge nach Geschmack)
500 g Nudeln (Tagliatelle)
2 Tomate(n), (wie man's mag)

Muskat, nach Belieben

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Mangold waschen und grundlich putzen.

AnschlieRend die Blatter von den Stielen trennen (an der Rippe entlang
schneiden). Einige Stiele aufheben, am besten von den jungen Blattern.
Die Blatter in breite Streifen schneiden, Stiele fein wurfeln.

Tomaten waschen, (bei sehr fester Schale hduten) die Kerne entfernen
und in kleine Wiurfel schneiden.

Eine grol3e Pfanne erhitzen, die Halfte der Butter hinein geben. Die gewur-
felten Stiele dazugeben und glasig dunsten. AnschlieBend den Mangold
dazu, restliche Butter oben drauf legen und mit einem Deckel (oder Alufo-
lie) zugedeckt etwa 8-10 min garen lassen.

Die Nudeln in einem grof3en Topf mit sprudelndem Salzwasser al dente
kochen.

Die Sahne mit dem Senf verruhren und gut aufschlagen. Mit etwas Salz
und Pfeffer wirzen.

Wenn der Mangold zusammengefallen ist, die Senfsahne hinzugeben und
etwas 3-5 min leicht kécheln lassen. Anschliel3end die Tomatenwdurfel hin-
zugeben und nochmals zugedeckt etwa 5 min garen lassen.

(Nach Belieben nochmals mit etwas Salz & Pfeffer nachwirzen.)

Die Nudeln gut abtropfen lassen und in die Pfanne zur Sauce geben. Vor-
sichtig vermischen, sofort mit frisch geriebenem Parmesan servieren.
Dazu passt ein schdner Blattsalat mit Balsamico- Dressing

Tomaten 'Rougaille’ (Madagaskar)

4 Portionen

2 Tomaten; fein gewdurfelt
1 c Gruner Pfeffer

2 El ;Wasser

Tabasco / Chilipulver

1Tl ;Salz

Tomaten und Pfeffer vermischen, Wasser zugeben, gut vermengen und
mit Tabasco und Salz abschmecken.
Wird auf Madagaskar als Beilage bspw. zu Cryy- Poulet serviert.



Tomaten - Crostini

Zutaten fur 4 Portionen

2 grol3e Fleischtomate(n)

4 EL Parmesan, geriebener

2 TL Pesto - Sauce aus dem Glas
1 Stangenweil3brot(e)

3 EL Olivendl

ZUBEREITUNG

Die Tomaten waschen und in kleine Wiurfel schneiden, den Saft in einem
Sieb etwas abtropfen lassen. Parmesan und Pesto- Sauce unter die Toma-
ten ruhren.

B Brot in 12 fingerdicke Scheiben schneiden, diese beidseitig mit Ol bepin-
seln und auf ein mit Backtrennpapier ausgelegtes Backblech legen. Toma-
tenmasse auf den Scheiben verteilen und leicht andriicken

Crostini im auf 180 Grad vorgeheizten Ofen wahrend zirka 8 Minuten in
der Ofenmitte backen.

Heild oder lauwarm servieren.

Tomaten aus dem Ofen

Dieses Gericht haben wir bei einer Familie in Italien gegessen.

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Tomate(n)

4 Zehe/n Knoblauch, oder mehr
Rosmarin
Salz
Ol (Olivenol)

ZUBEREITUNG
Die Tomaten halbieren, in eine Auflaufform setzen. Mit Rosmarin, Knob-
lauch, Salz wiirzen. Dann mit Olivendl betraufeln.

Dann bei ca. 180 Grad 10 - 15 Minuten in den Backofen schieben (Zeit ist
geschatzt, vielleicht beim ersten Mal etwas aufpassen, dass die Tomaten
nicht verbrennen).

Tomaten Butter / ungehartete Margarine |

250 g Butter / ungehartete Margarine
100 g Tomatenmark
50 g gehacktes Basilikum



Salz, Pfeffer

Sie kann schon vorbereitet werden, da sie mindestens vierzehn

Tage haltbar ist. Butter / ungehéartete Margarine in der Kuche auf Zimmer-
temperatur

bringen und im Ruhrwerk schaumig schlagen. Dann die restlichen
Zutaten zugeben und alles noch mal kraftig durchschlagen.

Die Involtini gibt man nun auf eine Platte und bestreut sie mit
Semmelmehl. Die Tomatenbutter / ungehartete Margarine wird dunn dar-
aufgestrichen, und fur

ein paar Minuten zum Gratinieren unter den Grill geben.

Tomaten in Ol

Zutaten fur 1 Portionen
1.5 dl Wein weil3
1 dl Wasser
1 Peperoni gedorrt
100 g Tomate(n) gedorrt
Salz und Pfeffer
Blatter Basilikum
1 Zweig/e Rosmarin
1.5 dlI Ol (Olivenol), evtl. etwas mehr

ZUBEREITUNG
Reicht fur 1 Glas.

WeilRwein und Wasser mit der Peperoni aufkochen, tGber die gedoérrten
Tomaten giel3en und eine Stunde stehen lassen.

Tomaten abtropfen lassen, wirzen und mit den Krautern in ein Einmach-
glas schichten, mit soviel Olivenél auffillen, dass der ganze Inhalt bedeckt
ist.

Tomaten mit BasilikumsolRe

Zutaten fur 4 Personen
300 g Mdhren,

1 Knoblauchzehe

1 Bund Lauchzwiebeln
1 EL OlI,

1 TL Currypulver



Salz,

250 g Couscous

12 Tomaten (a ca. 100 g)

450 ml Gemusebruhe (Instant)
20 g Butter/Margarine

20 g Mehl,

300 ml fettarme Milch

2 Bund Basilikum,

Pfeffer

evtl. Basilikum zum Garnieren

1. Mohren in kleine Wiurfel schneiden, Knoblauch fein hacken. Lauchzwie-
beln putzen und schrag in ca.

1 cm groRe Sticke schneiden. Ol in einer groRen, beschichteten Pfanne
erhitzen, Mo6hren darin unter Ruhren ca. 5 Minuten dunsten. Lauchzwie-
beln und Knoblauch kurz mitdinsten. 250 ml Wasser, Curry und 1 Teel6f-
fel Salz zugeben, aufkochen lassen. Pfanne vom Herd ziehen, Couscous
einrthren, 2 Minuten quellen lassen.

2. Von den Tomaten je einen Deckel abschneiden, Fruchtfleisch mit einem
Teeloffel herauslosen. Tomaten in eine Auflaufform setzen und mit dem
Couscous fullen. Eventuell die Tomatendeckel mit etwas Salz bestreuen
und darauf setzen. 250 ml Brihe zugief3en und im vorgeheizten Backofen
(E- Herd : 175°C/Umluft: 150°C) 10- 15 Minuten garen.

3. Fett schmelzen, Mehl darin anschwitzen. 200 ml Brithe und Milch unter
Ruhren zugielRen und aufkochen lassen. Ca. 5 Minuten kocheln lassen. Ba-
silikum hacken, zur Sole geben und mit einem Purierstab durchmixen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Sol3e zu den Tomaten servieren. Evtl. mit
Basilikum garnieren.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten.
Pro Portion ca. 230 kcal/960 kJ. E 8 g, F 10 g, KH 26 g.

Was ist Couscous?

Couscous ist vorgegarter, gemahlener, zu Kigelchen geformter und wie-
der getrockneter Weizen. Er ist schnell gar und enthalt die wertvollen In-
halts5toffe des Getreides (z. B. Eisen, Ballaststoffe). Mit nur 43 kcal/100 g
sattigt er auf leichte Art.

Tina Nr. 24/03

Tomaten mit Kase

Zutaten fur 4 Portionen



4 Fleischtomate(n)
150 g Kase (Schnittkase mit Krautern)
50 g Kase (Gauda, alt)
30 g Sonnenblumenkerne
12 Bund Basilikum, kleinblattriges
100 g saure Sahne oder Schmand
Salz und Pfeffer
Butter, fur die Form
Paprikapulver, (rosenscharf)

ZUBEREITUNG

Bei den Tomaten einen Deckel abschneiden. Fruchte aushdhlen, innen mit
Salz und Paprika wirzen. Deckel und Ké&sesorten fein warfeln. Sonnen-
blumenkerne hacken. Basilikum von den Stielen zupfen. Alles mit saurer
Sahne oder Schmand vermengen und mit Pfeffer wirzen. Tomaten mit der
Mischung fullen, in eine gebutterte feuerfeste Form stellen und bei 200
Grad im vorgeheizten Backofen etwa 25 Minuten backen.

Schmeckt zu Fischfilet oder kurzgebratenem Fleisch.

Tomaten mit Knoblauch

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Tomate(n)

250 g Pilze, frisch

2 Knoblauch (Zehen)

1 Zwiebel(n)

3 EL Ol zum Braten

2 Bund Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Ol in einer Pfanne erhitzen, die feingewurfelte Zwiebel darin anbraunen
und die in Spalten geschnittenen, geputzten Pilze zugeben. Unter standi-
gem Ruhren 2-3 Min. kraftig anbraten lassen.

Zerkleinerten Knoblauch und die in grobe Sticke geschnittenen Tomaten
einruhren, mit Salz und Pfeffer wirzen, mit Petersilie bestreuen und auf
grof3er Flamme kurz braten.

Passt als Beilage zu Kurzgebratenem.

Tomaten mit Pesto uberbacken

Zutaten fur 4 Portionen
4 kleine Tomate(n)



1 Scheibe/n Brot
5 EL Pesto

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 225°C vorheizen.

Die Tomaten waschen und einen "Deckel" abschneiden. Das Brot zerbro-
seln und mit dem Pesto verruhren. Die Mischung in die Tomaten verteilen,
"Deckel" wieder auflegen.

Die Tomaten in eine gefettete Form stellen und in der Mitte des Ofens ca.
10-15 Minuten Uberbacken.

Tomaten Mohren Chutney GF

Zutaten fur 2 Glaser (a ca. 318 | Inhalt)
250 g Mdohren

250 g Zwiebeln

700 g Tomaten

1 grune Pfefferrispe

1 Chilischote

1 Stiel Rosmarin

1/2 Bund Thymian

200 g brauner Zucker

250 ml Weil3wein- Essig

1 Beutel (25 g) Gelfix (3: 1)

Zubereitung

1. Moéhren in feine Wurfel schneiden. Zwiebeln hacken. Tomaten ebenfalls
in kleine Wiurfel schneiden. Pfefferkdrner von der Rispe streiten. Chili langs
einritzen, entkernen, waschen und hacken. Krauter ebenfalls hacken,

2. Alle vorbereiteten Zutaten, braunen Zucker und Essig sorgfaltig in ei-
nem grof3en Topf verrihren. Mit Gelfix mischen und unter Riuhren bei
starker Hitze aufkochen. Weiterhin rihren und mindestens 3 Minuten
sprudelnd kochen lassen. In sorgfaltig vorbereitete Glaser fullen und gut
verschlieRen. Chutney abkihlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

Pro Glas ca. 520 kcal, E6 g, F1 g, KH 116 g
Mini Nr. 50/03

Tomaten provencales mit Wildreis



(Zutaten fur vier Personen)

St Tomaten
Prise Salz
St Zwiebel
Z Knoblauch
St Petersilie
St Thymian
St Majoran
St Basilikum
Scheiben Weil3brot
5 g Parmesan
EL Olivenol
Prise Salz
Prise Pfeffer
150 g Wildreis
6 Tassen Wasser
2 EL Butter / ungehartete Margarine

PFRPEPNNMNNNNNRPRREA

Von den Tomaten einen Deckel abschneiden, die Tomaten mit einem Tee-
|6ffel etwas aush6hlen, mit Salz leicht wirzen und in eine gefettete Gratin-
form stellen. Zwiebel, Knoblauchzehe, Petersilie, Thymian, Majoran, Basi-
likum und Brot fein hacken, geriebenen Parmesan und Olivendl zugeben,

gut mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Diese Fullung in die Toma-

ten fullen und im Backofen bei 190 Grad etwa 25 Minuten gratinieren.

In der Zwischenzeit den Reis in Salzwasser nach Packungsanweisung ko-
chen.

Nach dem Abtropfen die Butter / ungehartete Margarine zugeben und den
Reis mit den Tomaten servieren.

Nahrwerte (pro Portion)

Energie 197 kcal/822 kJ
Eiweil3 5g

Fettll g

Kohlenhydrate 19 g
Ballaststoffe 2 g
Mineralstoffe 3 g

Tomaten Provenciale

Zutaten fur Portionen
1.5 kg Tomate(n)
1 Zehe/n Knoblauch, gepresst



Ol (Oliven)
1 Bund Petersilie, fein gehackt
2 EL Semmelbrosel

Spritzer Essig

ZUBEREITUNG

Tomaten halbieren und Kerne entfernen. Auf einer feuerfesten Platte an-
richten. Aus Knoblauch, gehackter Petersilie und den Semmelbrdseln eine
Persillade herstellen. Diese uber die Tomaten geben. Die Tomaten mit Oli-
venodl betraufeln und in den vorgeheizten Ofen schieben (180 C) und je
nach GrofRe der Tomaten 10 - 15 Minuten garen.

Den uberschussigen Bratensaft, der sich auf der Platte angesammelt hat,
einkochen lassen. Einige Spritzer Essig dazugeben. Diesen Sud zu den
Tomaten servieren.

Tipp: Dieses Gericht kann sowohl warm als auch kalt genossen werden.
Heil3 passt es ausgezeichnet zu einem Lamm- Gigot.

Tomaten provenzalisch
...eine sommerliche Vorspeise...

Zutaten fur 4 Portionen
6 Fleischtomate(n)

1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

3 Knoblauch (Zehen)
140 g Semmelbrdsel

1 TL Salz

4 EL Ol (Oliven)

n. B. Pfeffer

ZUBEREITUNG

Tomaten waschen und einen Deckel abschneiden, Kerne und Scheide-
wande mit einem Loffel entfernen, die "Deckel” wegwerfen. Danach Toma-
ten umdrehen und abtropfen lassen. Die Krauter, den gehackten Knob-
lauch und die Semmelbrésel mit dem Salz und dem Pfeffer mischen, da-
nach so viel Ol untermischen, dass das Gemisch zwar feucht, aber noch
kramelig ist. Die ausgehohlten Tomaten innen salzen, mit der Mischung
fullen und in ein oder zwei ofenfeste flache Formen setzen.

Das restliche Ol uiber die Tomaten verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei
ca. 180 Grad etwa 20 - 30 Minuten backen und mit Baguette und einem
frischen Wein servieren,

PS: Die "tomates provencales” schmecken auch kalt......



Tomaten Quark Dip

500 g Fleischtomaten
400 g Gruner Pfeffer- Quark

1. Die Tomaten kurze Zeit in kochendes Wasser legen (nicht kochen las-
sen), in kaltem Wasser abschrecken, enthduten und die Stangelansatze
herausschneiden. Tomaten halbieren, entkernen und in feine Wurfel
schneiden. Mit Quark verruhren und in einen tiefen Teller geben.

Tipp:
Dazu schmecken sehr gut Staudensellerie und Chicoree.
Aus dem Buch Saucen und Dip von Dr. Oetker

Tomaten Tofu aufstrich GF

100 g Tofu

2-3 EL Tomatenmark (etwa 100 g )
2-3 EL Sojamilch

1/4 kleine Schalotte

1 EL Hefeflocken

1 TL Sojasauce

1 TL Paprikapulver

1 TL Essig (oder Zitrone)

1 Pr Zucker

Salz

Tofu grob zerbréckeln. Sdmtliche Zutaten aul3er der Schalotte purieren.
Schalotte schalen und sehr fein wurfeln, unterheben. Variante: Um einen
homogenen Aufstrich zu erhalten, kann die Schalotte ebenfalls mitpuriert
werden, dann eventuell etwas weniger nehmen.

Tomaten- Dip GF

1 Schalotte, in feine Wiurfel geschnitten
20 g Rapsol

1 rote Chilischote, gehackt

1 grune Chilischote, gehackt

1 EL brauner Zucker

60 ml Bruhe



2 EL Tomatenmark mit Knoblauchgeschmack
1 Msp. Currypulver

6 cl Weil3weinessig

4 Tomaten

Salz, Pfeffer

1 EL Petersilie, gehackt

einige Thymianzweige

Die gewdurfelte Schalotte in Rapsol anbraten, die gehackten Chilischoten
beigeben und kurz mitbraten. Den Zucker daruber streuen, zerlaufen las-
sen und mit der Bruhe auffullen. Das Tomatenmark und Curry beigeben,
einkochen lassen. Den Essig zugiel3en, die geschalten, entkernten und in
Wairfel geschnittenen Tomaten ebenfalls beigeben und das Ganze einmal
aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die gehackte Petersilie und
den Thymian beigeben. Den Tomaten- Dip kalt werden lassen und zu dem
Gegrillten servieren..

Tomaten- Pickles

Ergibt etwa 4 Glaser a 250 g

500 g rote Cocktailtomaten
250 g gelbe Cocktailtomaten (beim Gemusehandler
evtl. vorbestellen)

5 Knoblauchzehen

10 g frischer Ingwer

4 EL Olivendl

1 TL Chilipulver

2 TL Kurkuma (Gelbwurz)
1 TL Kreuzkiimmel

200 ml Weil3weinessig

100 g Zucker

2 TL Salz

1. Tomaten waschen und mit einem Zahnstocher an mehreren Stellen ein-
stechen.

2. Knoblauch abziehen, Ingwer schéalen, beides in dinne Scheiben schnei-
den.

3. Ol erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Chili zugeben, einige Minuten dins-
ten
lassen. Kurkuma und Kreuzkiimmel dazugeben.



4. Essig, Zucker, Salz und 200 ml Wasser zufugen und bei kleiner Hitze 5
Minuten

k6cheln lassen. 15 Minuten auskihlen lassen. Tomaten in Glaser fullen,
Flussigkeit daruber giel3en und die Glaser sofort fest verschliel3en.

Haltbarkeit: etwa 2 Wochen.

Tomaten- Sorbet

Zutaten

300 g Tomatensaft

1 Zitrone

30 g Eiweil3

150 g Zucker

150 g Wasser

1/2 Glaschen Gin

1 Prise Salz

vl Loffel Ketchup

Basilikum zum Garnieren

Zubereitung

Das Eiweil3 schlagen Sie leicht an.

Vermischen Sie die Zutaten und geben Sie dann in eine Eismaschine.
Wenn Sie keine Eismaschine haben, konnen Sie das Eis auch im Gefrier-
fach (-schrank, -truhe) zubereiten. Dann mussen Sie aber zwischendurch
(etwa alle 10 Minuten), bis das Eis fest ist, immer wieder gut durchrihren.

Tomaten-Ingwer Vinaigrette

1 grolRe Tomate, entkernt und sehr klein gehackt
2 EL klein gehackte oder geriebene Ingwerwurzel
1 EL Tomatenmark

1 grolRe Knoblauchzehe mit 1 TL Salz zerdruckt
3 EL Balsamessig

7 EL Olivenol

Alle Zutaten auRer Ol im Mixer zusammenrihren. Dan das Ol in dinnem
Strahl
zufugen. Passt sehr gut zu Rinderfilet

Tomaten-Sauce mit Rosmarin



Zutaten:

3 EL Butter / ungehéartete Margarine,

1 Knoblauchzehe (gepresst),

800 g geschalte Tomaten (Pelati),

200 g Tomatenpuree,

2 Zweige Rosmarin oder 2 TL getrocknete Rosmarinnadeln,
10 Blatter Basilikum oder 2 TL getrocknetes Basilikum,
Salz,

Pfeffer

Zubereitung:

Die Butter / ungehéartete Margarine schmelzen lassen, den Knoblauch kurz
darin dunsten, die

durchpassierten Pelati, Tomatenpiree und Krauter dazuruhren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. 1 1/2 Stunden, besser langer, kdcheln lassen,
gelegentlich umruhren. Zu Teigwaren servieren.

Tomateneier 5 Ei

Zutaten:

3 grolie Fleischtomaten,

4 mittelscharfe Peperoni,

1 Zwiebel,

2 EL Butter / ungehéartete Margarine,
5 Eier,

Salz

Paprika grob gemabhlen

Die Tomaten schalen und klein schneiden. Die feingeschnittenen Zwiebeln
und die Peperoni in die erhitzte Butter / ungehartete Margarine geben.
Sobald die Zwiebeln goldgelb sind, die Tomaten hinzugeben und unter
Umrihren bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten lang duinsten. Das Ganze mit
Salz abschmecken. Die Eier uber die Masse schlagen und ganz leicht ver-
rihren. Die Pfanne zugedeckt bei mittlerer Hitze diinsten lassen bis die
Eier hart sind. Am Ende den Paprika darauf streuen.

Tomatengnocchi 1 Ei

- Rezept fur 4 Personen -

160 ggetrocknete Tomaten in Olivendl
40 mlOlivendol
160 g Quark



50 g Parmesan, gerieben
120 gfrische Weil3brotbrosel

20 g Mehl
1 Ei
Salz

Chili aus der Gewurzmuhle

40 mlOlivendol

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Schalotte, gehackt

1 EL Petersilie, grob gehackt
Salz, Pfeffer

Die Tomaten mit dem Olivendl in einem Mixer fein mixen. Den Quark
durch ein feines Sieb passieren, mit den Tomaten, dem Parmesan, Weil3-
brot, Mehl und Ei zu einem glatten Teig verarbeiten. Mit Salz und Chili
wiurzen. Aus dem Teig mit Hilfe eines Spritzbeutels auf eine bemehlte Ar-
beitsflache dunne Roéllchen spritzen, in ca. 1,5 cm lange Sticke schneiden
und zu Gnocchi formen. In kochendes Salzwasser geben, einmal aufko-
chen und ziehen lassen, bis sie an der Oberflache schwimmen. Mit einer
Schaumkelle herausnehmen, kurz abschrecken und abtropfen lassen.

40 ml Olivendl in einer Pfanne erhitzen, den Knoblauch und die Schalotten
darin anbraten.

Die Gnocchi hinzufigen und kurz braten lassen. Petersilie zugeben und
mit Salz und Pfeffer

wurzen.

Tomatenkirbis

Wie Kirbiskraut bereiten: statt Dillkraut und Paprika 500 g geschalte,
ausgedriuckte Tomaten, in heiRem Fett geschwenkt, beigeben.

Tomatenreis GF

Zutaten: (fur 4 - 6 Personen)

500 g Risotto-Reis

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen, durchgepresst
4 EL Olivendl

1 EL getr. Thymian



1 EL getr. Rosmarin

0,5 Ltr. Tomatensaft

1 Dose Tomaten 400 ml
Salz,

Zucker,

Pfeffer

Zubereitung:

Schalotten klitzeklein wirfeln und mit durchgepresstem Knoblauch in
Olivendl andunsten. Den Reis dazu geben, alles gut vermengen und mit
Tomatensaft und zerdrickten Dosentomaten (mit Saft) abloschen. Mit
Thymian

und Rosmarin, Salz, Pfeffer und Zucker wurzen.

Alles einmal aufkochen lassen, 2 ca. Minuten - dann den Topf von der
Herdplatte nehmen - nochmals durchruhren - vielleicht etwas Wasser oder
Tomatensaft dazu geben und den Reis 20 Minuten bei geschlossenem De-
ckel quellen lassen. Dann den Topf nochmals auf die Herdplatte stellen
und den Reis 5 Minuten bei kleinster Hitze (Stufe 1 - 2) ziehen lassen. Ab-
schmecken und servieren. Die Reiskdrner sollten gar sein, aber noch Biss
haben.

Schmeckt toll zu gebratener Leber, Steak oder Fischfilet, unpaniert.

Tomatensauce IllI

800 g reife Tomaten

2 gewdurfelte Zwiebeln

3 gehackte Knoblauchzehen
3 EL Olivendl

Salz

schwarzer Pfeffer

4 EL Tomatenmark

1 Prise Zucker

1/2 Bd. Basilikum

1. Tomaten kreuzweise einritzen, heild Uberbruhen, kalt
abschrecken und Haut abziehen. Tomaten in Stlcke
schneiden.

2. Zwiebeln und Knoblauch im erhitzten Ol andiuinsten.
Tomaten dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Tomatenmark und Zucker unterrithren und alles ca. 10 Min.
kdcheln lassen.

3. Basilikum fein hacken und zur Sauce geben. Noch ca.



5 Min. sachte kocheln lassen.
Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Tomatensauce fur Eilige

1 gr. Zwiebel und

2 Knoblauchzehen abziehen und sehr fein hacken. 100 g Frihsticksspeck
in diinne Streifen schneiden.

2 EL Olivenol in einer tiefen Pfanne erhitzen, den Speck darin
auslassen. Zwiebel und Knoblauch zugeben und

glasig andunsten.

400,g geschéalte Tomaten aus der Dose samt Saft beifiigen, mit

1 TL Oregano,

1 TL Thymian,

1 TL Rosmarin,

1 Msp. Cayennepfeffer,

1 Prise Zucker,

Salz und frisch gemahlenen

Pfeffer wurzen. Die Sauce mit dem elektrischen Purierstab grundlich
vermischen und bei mittlerer Hitze 15 Min. kdcheln lassen.

Raspel- Reibe, Drei Julchen, Kuchensternchen, Groflie Tafelfeinen

Tomatenschnitzel 2 Ei

2 grol3e Fleischtomaten

2 Schalotten, fein geschnitten

1 Knoblauchzehe, gepresst

2 Bund Basilikum, fein geschnitten
2 EL WeilRwein

2 Scheiben Toastbrot, fein gerieben
2 EL Mehl

2 Eier

Olivenol

Salz, Pfeffer

Schalotten und Knoblauch in einer Pfanne mit Oliven6l anschwitzen, zur
Seite stellen und Basilikum und Weillwein untermischen und mit Pfeffer
und Salz wirzen. Alles in einen Mixbecher umfullen und mit dem Purier-
stab 3 EL Olivendl unterarbeiten.

Die Fleischtomaten in dicke Scheiben schneiden, pfeffern, salzen und wie



ein Schnitzel in Mehl, verquirltem Ei und Brotbroseln panieren und in
Olivenoél ausbacken.

Die Tomatenschnitzel auf Tellern anrichten, mit der Basilikum-
Olivendélsauce

betraufeln und mit Rucolasalat oder grinem Salat servieren.

Tomato Joe (Alkoholfrei)

10 cl Kefir
5 cl Milch
1 El Tomatenpuree
1 pn Zucker
1 pn Salz
Eiswurfel

Alle Zutaten miteinander verquirlen, mit Eiswurfeln anrichten.

Tortellini in Salbei - Tomaten - Butter

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Tortellini mit Kaseftllung, frisch
Salz

100 g Butter

12 Blatter Salbei

500 g Tomate(n)

2 EL Balsamico
Zucker
Pfeffer, schwarz

ZUBEREITUNG

Tortellini in Salzwasser erhitzen. Butter zerlassen. Die Salbeiblatter bei
kleiner Hitze darin dunsten. Tomaten tUberbrihen, hauten und in Scheiben
schneiden. Kurz mitdinsten. Mit Essig, Salz, Zucker und Pfeffer abschme-
cken.

Zwiebel Tomaten Gemiuse

Das brauchen Sie fur 5 Glaser a 370 ml
750 g Kirschtomaten

500 g Perlzwiebeln

350 ml Kréauteressig



200 g Zucker

1 EL Salz

12 Pimentkdrner

1 TL Dillsamen

5 Lorbeerblatter

2 EL Basilikumblatter

So wird's gemacht

1. Tomaten waschen, Stielansatze herausschneiden und die Haut mehr-
mals einritzen. Zwiebeln abziehen. Essig, Zucker und Salz in 750 ml Was-
ser aufkochen lassen, bis sich Zucker und Salz geldst haben.

2. Piment und Dillsamen in die Einmachglaser geben, darauf Tomaten und
Perlzwiebeln schichten. Pro Glas 1 Lorbeerblatt und einige Blattchen Basi-
likum dazwischen stecken. Das Ganze mit dem heif3en Essigsud bis zum
Rand aufflllen und die Glaser gut verschliel3en.

3. Die befillten Glaser in einen Topf stellen und bei geschlossenem Deckel
im kochenden Wasserbad ca. 30 Min. sterilisieren. Noch einige Minuten
stehen lassen, dann die Glaser herausnehmen und abkuhlen lassen.

Pro Glas ca. 77 kcal, E1 g, F 0,59, KH 17 g
Zubereitung: 75 Min.,

Kochen: ca. 40 Min.

Trend der Frau 29/03

Zucchini

Tomaten - Zucchini - Gemiuse

Zutaten fur 4 Portionen
3 Tomate(n), mittelgrof3
1 Zucchini, ca. 150 g
1 EL Ol (Olivenol)
Salz
Pfeffer aus der Muhle
Knoblauch

ZUBEREITUNG

Tomaten entkernen, Tomaten und Zucchini in Wurfel schneiden, eine be-
schichtete Pfanne mit einer Knoblauchzehe ausreiben, Olivendl in der
Pfanne erhitzen, zuerst Zucchiniwurfel in die Pfanne geben, kurz anschwit-
zen, dann Tomatenwurfel dazugeben, mit etwas Salz und etwas grof3zugi-
ger mit Pfeffer wirzen. 1 - 2 Minuten schmoren - fertig.



Passt super zu gegrilltem Fisch.

Zucchini-Kése-Fullung 3 Ei GF

4 Port.

8 Tomaten
1 klein. Zucchini
2 El . Olivendl
Y5 Tl. getrockneter Thymian
Salz
Pfeffer aus der Muhle
3 Eier
50 Gramm Parmesan
250 Gramm Mascarpone
Fett fur die Form

Die Tomaten waschen und den Deckel abschneiden. Die Tomaten mit ei-
nem Loffel aushéhlen, das Fruchtfleisch fein hacken. Den Zucchini putzen,
waschen und wurfeln.

Das Olivendl erhitzen und die Zucchiniwirfel darin leicht andinsten. Die
Tomatenstiuckchen und den Thymian dazugeben und das Gemiuse mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Eier trennen. Den Parmesan reiben und mit Mascarpone und Eigelb
verriuhren. Das Gemuse untermischen. Das Eiweild steif schlagen und un-
ter die Zucchini-Kase-Masse ziehen. Die Masse in die Tomaten fullen.

Die Tomaten in eine gefettete feuerfeste Form setzen und im hei3en Ofen

auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten Uberbacken.
:Zub. Zeit : 30

Gesammelt von Renatel , CK, 11.10.2004

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-
ren konnte.
Bitte um Verstandnis.



.aschra@t-online.de

Mit freundlichen Grif3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 27.11.2004
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