Marias GesundRiiche ,hochs*

Marias Gesundkiiche "hoch3" | Facebook

Klassische Tomatensauce

fur den Vorrat, wenn’s schnell gehen muss...

Zutaten fur 5 Glaser & 440 ml
e 2 kg reife Tomaten

e 1 rote Zwiebel

e 4 Knoblauchzehen

e 50 ml Olivendl

e 4 EL Tomatenmark

e 1 EL Honig

o Krautersalz, Pfeffer, Pizzagewdrz, italienische Krautermischung

Die Tomaten vom Strunk befreien und in grobe Stiicke schneiden.
Die Zwiebeln und den Knoblauch in Wiirfel schneiden und im Olivendl
anschwitzen. Tomatenmark einriihren und leicht mit anschwitzen.
Honig unterrihren und zum Schluss die Tomaten zugeben.

20 Minuten kocheln lassen.

Mit Krautersalz, Pfeffer, Pizzagewlrz-Mischung und italienischen
Krautern nach eigenem Geschmack lecker wirzen.

TIPP:

Mit reichlich Krautern kann den typischen Geschmack einer
italienischen Tomatensol3e viel harmonischer erreichen als mit viel
Salz! Wenig oder kein Salz ist v.a. wichtig wenn Kleinkinder mitessen.

Die Einkochglaser und die Deckel mit kochend heil3em Wasser
ausspulen.

Die Tomatensauce in die Glaser fullen und gut verschliel3en.

Eine hohe Auflaufform in den Backofen stellen und die Glaser
hineinstellen. Die Glaser dirfen sich nicht beriihren!

Die Auflaufform zur Halfte mit kochendem Wasser fillen.
Das Ganze bei 100 Grad Umluft 45 Minuten im Backofen einkochen.

Eingekocht ist die Tomatensauce monatelang haltbar.



https://www.facebook.com/groups/vollwertigvitalstoffreichvegetarisch

