MARIENKRANKENHAUS KASSEL

gemeinnitzige GmbH

Unser Rezeptuorschlag:

Mediterraner Tomatenaufstrich

Zutaten: fiir zehn Portionen

* 100 g Sonnenblumenkerne
* 200 g getrocknete Tomaten
* 1 Tube Tomatenmark

* 100 ml Gemusebrihe

» Salz, Pfeffer

* Krauter der Provence

* Chilli

Zubereitung:
Die Sonnenblumenkerne uber Nacht in Wasser quellen lassen und anschlielend abtropfen.
Die Kerne mit den getrockneten Tomaten, dem Tomatenmark und der Gemusebrihe purieren.
Die Gewdurze zugeben.

Wir wiinschen guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion):

Energie: 106 kcal

Fett: 79
KH: 49
P: 39
glutenfrei
vegan
laktosefrei
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