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Tomatenquark

Zeit gesamt Zubereitungszeit
20min 20min
Lutaten
fir 4 Portionen
Strauchtomaten 3 St
Kapern 1EL
Knoblauchzehen 1St
Basilikum, frisch 12¢g
Quark 40 % Fett i.Tr. 250 g

Schmand 100 g
Salz
Pfeffer, schwarz gemahlen

Balsamicoessig, hell 0.25TL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Schiissel, kleiner Topf, Sieb

1. In einem Topf ca. 1 | Wasser zum Kochen bringen. Tomaten kreuzweise einritzen. In
eine Schiissel geben und mit kochendem Wasser tiberbriihen. Kalt abschrecken, hauten,
halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch fein wiirfeln.

2. Kapern zum Abtropfen in ein Sieb geben. Knoblauch schalen und fein hacken.
Basilikum waschen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen und grob hacken.

3. In einer Schiissel Quark, Schmand, Salz, Pfeffer und Essig verriihren. Tomatenwiirfel,
Knoblauch, Kapern und Basilikum unterrihren. Tomatenquark abschmecken.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 120 keal
Kohlenhydrate 8¢
Eiweil 8g
Ballaststoffe lg
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