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Tomaten-Mohren-Aufstrich

Ergibt ca. 500 g

Zutaten
125¢g Pflanzenmargarine U %%TL
200 g Tomatenmark O %%TL
2-3 mittelgroBe Mohren (ca. 300 g brutto) O % TL
1 mittelgroBRe Zwiebel O %%TL
1 Zehe Knoblauch U %%TL
a 2TL

Zubereitung

Kréautersalz
Gemusebruhpulver

Kréauter der Provence
schwarzer Pfeffer

Paprika-/Chilipulver
Flussiggewirze
(z. B. Kelpamare oder Maggi)

O  Margarine mit dem Handriihrgerét schlagen, anschlieRend Tomatenmark dazugeben und

verriihren, bis sich beides gut vermischt hat.

O  Fein gehackte Zwiebel und fein geraspelte Mdhren dazugeben, alles gut verriihren und

mit Gewtirzen abschmecken.

O  Auf Baguette-Scheibchen streichen und mit Schnittlauch verzieren.

Nach einem Rezept der Gesundheitsberaterin Margit Both-Weber
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