Veganen Ketchup selber machen

Zutaten

e 3 Tomaten

* 1 mittlere Zwiebel

1 frisch geriebene Knoblauchzehe |
alternativ: Knoblauchpulver

* 40 g Tomatenmark

e 1 gehaufter TL Paprikapulver Edelsul3
* 20 ml Agavendicksaft

e 20 ml Apfelessig

* 1 1/2 TL vegane Speisestarke

e 1 TLOIl zum Anbraten

e 1/2TLSalz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Zimt

Hilfsmittel:

e KlUchenmesser

e Stabmixer bzw. Plrierstab

* Topfund Herdplatte

¢ kleines Schalchen fur Speisestarke-Gemisch
* hoheres Gefald zum Purieren

e Kochloffel

* hitzebestandiges Schraubglas

Nahrwertangaben pro 100 g: 62 kcal | 10 g KH | 1
gE1gF

Abkirzungen: g = Gramm | EL = Essloffel | ml =
Milliliter | TL = Teel6ffel | KH = Kohlenhydrate | F =
Fett | E = Eiweil3 | kcal = Kalorien

Zubereitung des veganen Ketchups

1. Zwiebeln und Tomaten vorbereiten: Die Zwiebel schalen und
grob schneiden. Die Tomaten saubern und in Stticke
schneiden.

2. GrundsofRe zubereiten:

- Daftir 1 TL Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln
zusammen mit dem Tomatenmark sowie dem Knoblauch etwa
3 Minuten darin andiinsten. Die Tomaten dazu geben und mit
Zimt, Salz, Pfeffer und Agavendicksaft abschmecken. Einmal
aufkochen lassen und vom Herd nehmen.

- Die Grundsol3e in ein hoheres Gefal3 fullen und mit einem
Stabmixer fein purieren.

- Die purierte GrundsoRRe erneut in den Topf flllen, einmal
aufkochen und danach unter gelegentlichem Ruhren fur etwa
20 Minuten kécheln lassen.

3. Speisestarke-Gemisch herstellen: Apfelessig und
Speisestarke in ein Schalchen fullen und so lange miteinander
verruhren, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.

4. Veganen Ketchup fertigstellen: Das Speisestarke-Gemisch
zur Grundsol3e geben, einrihren und einmal aufkochen lassen.
Danach die Hitze reduzieren und so lange kdcheln lassen, bis
die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

5. Ketchup abfillen: Den noch heiBen veganen Ketchup in ein
Schraubglas (vorher heil3 ausgespult) fullen, verschlieen und
auf den Kopf stellen. Danach vollstandig abkihlen lassen.

Haltbarkeit

Verschlossen im Kuhlschrank aufbewahren. Nach Anbruch des
Schraubglases innerhalb von etwa 3 bis 5 Tagen aufbrauchen.
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