Kategorie: Vorspeise

Bruschetta mit
Tomate und Basilikum

Zubereitungszeit: 30 min

Schwierigkeitsgrad: 62,3

Zutaten
(fur 4 Portionen)

> 1 Baguette > 12 EL MCT-Ol 77%-ig T/PP.

(vorzugsweise Vollkorn) > 1 EL Balsamico-Essig
Um die Bruschetta farblich
> 4 reife Tomaten » Salz und Pfeffer aufzupeppen, kénnen gelbe,
. . griine und/oder rote Toma-
» 1 Knoblauchzehe > Optional: ein paar Tropfen ten verwendet werden.
Zitronensaft fUr zusatzlichen Auch die Krauter kénnen
> 1 Bund frisches Basilikum Geschmack je nach Geschmack

variiert werden.

Zubereitung

Tomatenmischung vorbereiten:
Tomaten waschen und in kleine Stiickchen schneiden. Die gewUrfelten Tomaten in eine Schussel geben. Ba-
silikum kleinhacken und gemeinsam mit dem MCT-Ol und Balsamico-Essig zu den Tomaten geben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und alles gut vermischen. Optional kann auch ein Spritzer Zitronensaft hinzugeflgt
werden. Die Mischung fur ca. 15 Minuten ziehen lassen, damit sich die Aromen gut verbinden.

Wahrenddessen das Baguette vorbereiten: )
Das Baguette in etwa 1cm dicke Scheiben schneiden. Die Baguettescheiben leicht mit MCT-Ol bestreichen,
damit sie beim Grillen nicht austrocknen und ein schones Grillmuster bekommen.

Grillen:
Den Grill (z.B. Gas oder Elektrogrill) auf mittlere Hitze vorheitzen. Die Baguettescheiben auf den GCirill le-
gen und 2-3 Minuten pro Seite grillen, bis sie goldbraun und leicht knusprig sind. Wahrend des Grillens die
Baguettescheiben mit der halbierten Knoblauchzehe einreiben, um ihnen ein leichtes Knoblaucharoma zu
verleihen. Alternativ kbnnen die Baguettescheiben auch im Toaster getoastet werden.

Bruschetta zusammenstellen:
Die gegrillten Baguettescheiben vom Grill nehmen und auf eine Servierplatte legen. Die Tomaten-Basilikum-
Mischung grofRzugig auf die gegrillten Baguettescheiben (&ffeln. Bruschetta direkt servieren, damit das Brot
knusprig bleibt.

Guten APPC tH

Néahrwerte je Portion Zuckerbarometer

L Kohlen- davon
Kcal EiweiR hydrate Fett MCT-Fett*
189 kcal 6,39 229 7449 69

* 1,49 Langkettige Fettsauren (=6% der Energie)

Beachten Sie bitte auch die Gebrauchsanweisung fur die Rezeptsammlung fur FCS-Betroffene! g SO b I
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