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Tomatenaufstrich 

(ca. 10 Portionen) 

Menge Zutat 
100 g Sonnenblumenkerne 

100 g  Getrocknete, eingelegte 
Tomaten 

1-2 EL Rapsöl, nativ 

2 EL Tomatenmark 

½ TL Oregano oder Basilikum 

 Jodsalz 

 Schwarzer Pfeffer 
 

 

So wird’s gemacht: 

• Sonnenblumenkerne mit Wasser bedeckt einweichen, dann abtropfen 

lassen.  

• Gemeinsam mit den zuvor verkleinerten Tomaten, dem Öl und Tomatenmark 

in einem hohen Gefäß mit dem Pürierstab pürieren. 

• Mit den Gewürzen abschmecken. 

  

  
      


