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Zubereitung Kochen Schwierigkeitsgrad Menge

3.5 Stunden 20 Minuten Mittel 5 Stück

Zutaten und Zubereitung

Zubereitung der marinierten Tomaten:
1. Schnittlauch und Thymian fein schneiden.
2. Öl, Essig, Schnittlauch, Thymian, Cayenne 

Pfeffer und Salz in einer Schüssel mit dem 
Schwingbesen vermischen. Nach belieben mit 
etwas Pfeffer würzen.

3. Die Kapern abtropfen und mit einer Gabel 
zerdrücken. Die Zwiebel fein hacken und den 
Basilikum in Streifen schneiden und zusammen 
mit den Kapern der Mischung beigeben. Die 
Knoblauchzehen in die Mischung pressen. Alles 
nochmals gut vermischen.

4. Die Tomaten in Scheiben schneiden. Wenig 
Marinade auf dem Boden eines Serviertellers 
verteilen. Eine Schicht Tomaten darüber 
verteilen und Marinade darübergeben. Wie-
derholen, bis die letzte Tomate auf dem Teller 
ist. Die restliche Marinade über die Tomaten 
geben und den Teller mit Klarsichtfolie dicht 
abdecken.

5. Die Tomaten für mindestens drei Stunden im 
Kühlschrank marinieren lassen.

Low-Carb Grillkäse mit marinierten Tomaten Rezept - Für etwas 
Abwechslung im Vegi-Leben

Menge Bezeichnung

400 g Tomaten

60 ml Olivenöl

30 ml Essig

2 EL Schnittlauch

1 EL Thymian

½ TL Cayenne Pfeffer

½ TL Salz

Wenig Pfeffer

½ Stück Rote Zwiebel

5 Stück Basilikumblätter

1 EL Kapern

2 Stück Knoblauchzehen

5 Stück Grillkäse



Zubereitung des Grillkäses mit marinierten Tomaten:
1. Den Grillkäse halbieren, so dass zwei dünne Scheiben entstehen. Mit 3-4 marinierten 

Tomatenscheiben füllen.
2. Den Grillkäse mit marinierten Tomaten beidseitig (vorsicht beim drehen) in einer 

Pfanne oder auf dem Grill braten bis die Oberfläche knusprig ist.

Kalorien Fett Kohlenhydrate Protein

272 kcal 24 g 5 g 11 g


