Sommerrezepte

Tomatensuppe

mit Croutons

= X m

T

Olivendl, 2-3 TL Zucker, Olivenbrot fir Croutons, Olivendl

Oregano, 1-2 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, Pfeffer

Ca. 700 ml Gemusebrihe, Salz

1 kg Fleischtomaten, Balsamicoessig, 2 EBI. Tomatenmark, 125ml Sauerrahm

2 Bund Basilikum frisch
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Backrohr auf 200°C vorheizen

Knoblauchzehen schdlen und fein hacken

Stielansatz aus den Tomaten herausschneiden und die Tomaten halbieren.

Tomaten in eine feuerfeste Form mit der Hautseite nach oben einschlichten. Mit
gehacktem Knoblauch, Olivenél, Oregano, Salz und Pfeffer bedecken und fiir 15 Minuten
bei 200°C im Backrohr braten.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schdlen und wiirfelig schneiden.

Tomaten aus dem Rohr holen, die Haut abziehen und vierteln, Saft nicht wegschiitten.
In einem groBien Topf Olivendl erhitzen und Zwiebeln darin goldgelb anbraten, mit
reichlich Balsamicoessig abléschen und kurz einkochen lassen, danach Tomaten und den
Schmorsaft hinzufiigen. Mit Gemiisebriihe aufgiefen, Tomatenmark, Zucker hinzufiigen und
10-15 Minuten zugedeckt kdcheln lassen.

Basilikumbldtter abzupfen und klein hacken

Olivenbrot in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit Olivens! und Knoblauch
anrosten

Suppe vom Herd nehmen mit Sauerrahm und dem GroBteil des Basilikums fein piirieren.
Mit Salz, Pfeffer & Balsamicoessig abschmecken. Mit dem restlichen Basilikum und
Olivencroutons garnieren und servieren.

TCM-Wirkung: tonisiert Blut und Sdfte
+ ideal bei Sommer-Hitze, trockenen Augen, Kopfschmerzen
+ bei Unruhe, Nervositdt, erhghtem Cholesterin
- nicht bei innerer Kalte

Ernahrungsberatung nach den 5 Elementen - 5e - Christine Hagler




