
TOMATENKETCHUP MIT DATTELN – frei von
Industriezucker
geschrieben von Karin Knorr | 28. Januar 2020

Hallo Ihr Lieben,

letztens habe ich unterwegs gegessen. Dort gab es zu den Süßkartoffelpommes
Dattelketchup. Diesen fand ich so spannend, dass ich mich an den Topf machte,
um einen eigenen Ketchup zu kreieren. Dieses ist eine Inspiration für euch.
Probiert es einfach aus und experimentiert mit den Gewürzen. Ich bin sehr
neugierig auf eure Ideen. 

Zutaten:

500 g Tomaten
100 g Datteln
1 mittlere Zwiebel
1 Chili
1 EL Honig
1 TL Zimt (Zimtrinde)
5 Wacholderbeeren
1 TL Pfeffer
1 TL Senfkörner
1 TL Salz
50 ml Apfelessig

Zubereitung:

Tomaten waschen, halbieren und Strunk entfernen. Mit der Schnittfläche nach
unten in eine feuerfeste Form geben. In den Backofen unter den Grill stellen,
bis die Tomatenschalen schwarz sind. In der Zwischenzeit die Zwiebel würfeln
und in einer Pfanne glasig dünsten, mit dem Honig karamellisieren und mit dem
Essig ablöschen. Die Tomaten aus dem Backofen nehmen, etwas abkühlen lassen
und die Schale entfernen. Nun die Tomaten klein schneiden und mit den übrigen
Zutaten in die Form geben. Alles zusammen in den Ofen schieben und bei 180
Grad etwa 45 Minuten backen. Zwischendurch umrühren. Zum Schluss die Masse
pürieren. Der Ketchup hält sich im Kühlschrank bis zu einem Jahr. 

Tipps: Wer die Tomaten nicht enthäuten möchte, kann auch alles im Topf oder
in der Pfanne zubereiten. Und wie oben beschrieben, könnt ihr mit den
Gewürzen spielen. 
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Diese Dips könnten euch auch gefallen: Hummus aus schwarzen Bohnen, Sambal
Oelek

Ich freue mich über euer Feedback und wünsche euch viel Freude beim
Experimentieren.

Eure Karin

 

TOMATENSOSSE – selbstgemacht mit nur
5ünf Zutaten
geschrieben von Karin Knorr | 28. Januar 2020

Wer liebt Sie nicht, Pasta und Tomatensoße? Ich zeige euch ein ganz einfaches
und schnelles Rezept. Dieses müsst ihr unbedingt ausprobieren, es ist richtig
lecker! Und ihr benötigt nur 5ünf Zutaten. Schaut selbst.

Zutaten für 4 Personen

500 g Tomaten
1 große Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1/2 Bund Basilikum
Basics (Salz, Pfeffer, Öl zum Anbraten)

Zubereitung

Die Tomaten halbieren und auf ein Backblech legen, in den Ofen geben, auf
Grillen stellen und 3-5 Minuten grillen, bis die Tomaten schwarz sind. In der
Zwischenzeit die Zwiebel und Knoblauchzehe in Würfel schneiden. Jetzt die
Tomaten aus dem Ofen nehmen, die Haut abziehen und die Tomaten mit der Gabel
zerdrücken. In eine Pfanne etwas Öl geben, die Zwiebeln und Knoblauchzehe
anschwitzen, Tomaten und Basilikum (klein geschnitten)  dazu geben und etwa
10-15  Minuten  köcheln  lassen.  Die  Tomatensoße  mit  Salz  und  Pfeffer
abschmecken  und  servieren.

Tipps: Wer noch mehr Zeit sparen möchte, kann eine größere Menge kochen und
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diese portionsweise einfrieren. Zu dieser leckeren Soße kann man Pasta und
Parmesan servieren.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Penne Rigate an Spinat-Erdnuss-
Sauce

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachkochen. Schreibt mir in den
Kommentaren, wie sie euch gelungen ist. Ich bin gespannt, ob sie euch genauso
gut schmeckt wie mir.  Alles Liebe, eure

Karin Knorr
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