GESUNDHEITS COACHING
11. Aufstriche & Dips herzhaft

Tomate-Basilikum-Creme [Nr.306]

Menge: 4 Portionen

Zutaten:

1 Stck. Tomate (ca.80 g)
1 Stck. Knoblauchzehe

50¢g Sonnenblumenkerne
50g getrocknete Tomaten
200 g Frischkase
20g Olivendl fur die Pfanne
% TL Salz

Pfeffer

frisches Basilikum

Zubereitung:

1. Die Tomate waschen und in mittelgroRe Wiirfel schneiden.

2. Den Knoblauch schélen und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.

3. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne OL anrésten.

4. Das Basilikum waschen, trocken tupfen und grob hacken.

5. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, die Tomate und den Knoblauch darin anschwitzen.
6. Die getrockneten Tomaten mit dem Messer zerkleinern.

7. lJetzt alle Zutaten in den Mixer geben und gut verriihren.

Thermomix: 10 Sekunden / Stufe 4
8. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken
9. Luftdicht verschlossen hilt er sich im Kihlschrank min. 3-4 Tage
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