Tomatensugo

Geslinder und bewusster essen, Geld und Zeit sparen und Ressourcen schonen? Food Prep ist das Zauberwort! Das Konzept: Nach dem gut geplan-
ten Einkauf werden verschiedene Gerichte vorgekocht, die dann an den darauffolgenden Tagen nach Belieben miteinander kombiniert gegessen
werden konnen. So wartet immer etwas Leckeres und Abwechslungsreiches in der Lunchbox oder im Kihlschrank, und ganz nebenbei vermeidet
man auch unnétige Abfalle von vergessenen oder abgelaufenen Lebensmitteln.

® 40 Minuten | Vegetarisch
Zubereitung Zutaten fur 4-6 Pers.:
Tomaten waschen, putzen und Stielansatze entfernen. Tomaten kreuzweise einschneiden, - 2kg reife Tomaten
kurz mit kochendem Wasser Gberbrihen, hduten und wiirfeln. - 2Knoblauchzehen
Knoblauch und Zwiebeln schalen und fein hacken. Sellerie und M6hren putzen, waschen, - 2Zwiebeln
trocken tupfen und in feine Scheiben schneiden. Salbei und Thymian waschen und trocken - 3Stangen Staudensellerie
schitteln. Salbeiblattchen in Streifen schneiden und vom Thymian die Blattchen abzupfen. - 2Madhren
Olivendl in einem Topf erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln, Tomatenmark, Lorbeerblatter und - 4Salbeiblatter
Honig anschwitzen. Sellerie und Méhren dazugeben und 3Min. mitdiinsten und danach - 4Zweige Thymian
Tomaten, Krauter, 1TL Salz und 100-120 ml Wasser dazugeben. Tomatensugo ohne Deckel bei - 5EL Olivenol
mittlerer Hitze unter riihren kocheln, bis das Gemise gar ist. Evtl. etwas Flissigkeit dazugeben. - 2EL Tomatenmark
Sugo mit Salz, Pfeffer und Zitronenasaft abschmecken und genieflen. - 3Lorbeerblatter

- 1EL Honig
- Meersalz und Pfeffer
- Zitronensaft
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