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Tomaten, Essig und Gewiirze — viel mehr brauchen Sie nicht, um das
i-Tiipfelchen Ihrer Pommes selbst herzustellen

in leiser Knack, und der
E] Deckel ist auf. Die Flasche
kippen — und schon steigt
ieser Duft in die Nase: nach To-

waten, fruchtig-siuerlich, manch-
1al  exotisch-wiirzig. Ketchup

ibt vielen Gerichten das gewisse
twas, das nicht nur Kinder gliick-
ch macht.

Das wichtigste am Ketchup sind
atiirlich die Tomaten: Mindestens
0 Prozent Tomaten oder 25 Pro-
ent Tomatenmark miissen drin-
tecken, wenn Tomatenketchup
uf dem Etikett steht. Bei anderen
lctchupsorten etwa Curry- oder
sewiirzketchup diirfen die Her-

steller auf eigene Rezepturen zu-
riickgreifen. Dass Ketchup cher
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yotatt Zucker sorgt
Honig fiir feine SiiBe“
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als ungesunde Wiirzsofe gilt, liegt
vor allem daran, dass viele Pro-
dukte reichlich Zucker enthalten,
oft auch Aroma- oder Konser-

- vierungsstoffe. Ein Blick auf die
- Zutatenliste lohnt sich deshalb: Je
- weiter oben eine Zutat steht, umso
. mehr ist davon enthalten. Falls
_ | Ketchup zu sauer riecht, steckt
" | vielleicht zu viel Branntweinessig

drin, der den Korper versauert.

. Selbst die Bio-Variante kann Ge-
- wiirze enthalten, die nicht genau
- gufgeschliisselt werden.

‘Wer ganz sicher gehen will,
rithrt sich den Ketchup selbst an.

~ Grundstoff sind frische Bio-To-

maten, Bio-Tomaten aus der Dose
oder Mark aus Freiland-Tomaten.
Statt Branntweinessig verwendet
man ungefilterten Apfelessig ohne
kiinstliche Aromen. Und besser als
Zucker ist Rohhonig: Dieser wirkt
antibakteriell.

Und los geht’s: Eine Zwiebel klein
schneiden und kurz in einem grofien
Topf andiinsten. Gehackte Tomaten

zugeben. Mit zwei EL Apfelessig
und Salz nach Belieben abschme-
cken, Hier lohnt sich das Auspro-
bieren;: Geben Sie zum Beispiel
Curry, Chili, Thymian, Knoblauch,
Zimt, Senf, Muskat, Meerrettich,
Ingwer, Nelken oder einige Tropfen
Portwein dazu. Alles autkochen und
etwa 30 Minuten kécheln lassen,
Dann durch ein Sieb streichen. Mit
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,Kreative Experimente
mit Gewiirzen*

zwei EL Honig nochmals aufko-
chen. Fiir mehr Tomatenaroma kon-
nen Sie Tomatenmark zugeben.

Den Ketchup in sterilisierte Fla-
schen oder Gléser fiillen. Im Kiihl-
schrank bleibt er etwa drei Monate
frisch und lecker.

) Buch-Tipp

- Lauenstein Confiserie erleben Sie ||

| tischen Friichten, eingebettet in |

) Neu im Regal

Zum Knabbern verfilhrt  |§
Was wére ein Femsshabend mit |
der Familie und Freunden ohne |f
den perfekten Knabberspa3? Die ||
wirzig-krossen Kartoffelchips von |¢
John John sorgen fiir ein kulina- |¢
tisches Schlemmer-Erlebnis. Die |
neuen Sorten ,Deep Blue Sea ||
Salt’, ,Aspall Cyder Vinegar‘ und |f ' |
sMixed Roots" betdren die Ge- |

schmackssinne und werden tradi- |f
tionell aus altenglischen Kartoffel- &
sorten hergestellt. Weitere Infos |
unter: www.john-crisps.com "

Einfach unwiderstehlich
Mit der zarten Schokolade der [

puren Genuss. Besonders lecker:
Die Burgtafel (9,95 €) mit exo- |

weiBer Schokolade. Und die Cran- |
berry-Tafel (3,95 €), die lhren
Gaumen mit edler Vollmilch-Scho- |f
kolade verwdhnt, Weitere Infos |
unter: www.lauensteiner.de
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DerleckereBrot- — ————
aufstrich ~ vOn g Kresse
Milram ist eine | csasi
echte kuiina- "=
rische Kreation

aus  sahnigem
Quark und frischer 9
Garten- und  Brunnenkresse |
(200 g fir 0,95 €). Mit seiner fei- [t
nen nussigen Schérfe und dem |
frisch-wirzigen Aroma eignet er
sich auch perfekt als Beilage zu |f
Gegrilltlem oder Ofenkartoffeln. ||
Weitere Infos unter: www.milram.de




