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GESUNDHEITS COACHING

04. Saucen & Chutneys

Tomaten-Paprika-Chutney [Nr.280]

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Menge ca. 1,2 kg

Zutaten:

250¢g Zwiebeln, halbiert

300¢g Tomaten, geviertelt

400 g Paprika, gemischt, in Stlicken (ca. 2 cm)
50¢g Tomatenmark

150 g Honig

80¢g WeiRweinessig

%TL Salz

Y% TL Paprika edelsif3

2-3 Nelken

% TL Senfkoérner

% TL Pfefferkorner, schwarz

Zubereitung:

1. Zwiebeln klein schneiden und in eine Rihrschissel geben
Thermomix: Zwiebeln in den Mixtopf geben. 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.

2. Tomaten zugeben und ebenfalls klein schneiden.

Thermomix: Tomaten hinzugeben und 2 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben.

3. Paprikastlicke, Tomatenmark, Honig, Essig, Salz, Paprikapulver, Nelken, Senfkérner und
Pfefferkdrner zugeben, gut untermischen und ca. 45 Min bei mittlerer Hitze garen.
Regelmassig umrihren, damit das Chutney nicht anbrennt.

Thermomix: Alle anderen Zutaten hinzugeben, anstelle des Messbechers, Gareinsatz als
Spritzschutz auf den Mixtopfdeckel stellen und 45 Minuten /100°C/Stufe 1 garen.

4. Chutney in 4 heiR ausgespulte Schraubgldser (a 300 g) fullen und sofort verschlieRen.
Tomaten-Paprika-Chutney abkiihlen lassen und bis zum Servieren kiihl und trocken
aufbewahren.



