ROTE LINSEN-
BOLOGNESE

Die fleischfreie
Alternative

TIPP

Als Beilage eignen

sich 320 Gramm
Vollkorn-Spaghetti!

Zutaten (fiir 4 Portionen)

< 1ELOlivendl Hiilsenfriichte:

« 1 Zwiebeln, klein gewdrfelt Pflanzliche Eiweil3-Booster
« 2 Knoblauchzehen, klein gewiirfelt Hoher Ballaststoffgehalt

« 2 Karotten, gewdirfelt Hoher Sattigungsgrad

+ 250 g Pilze, in Scheiben geschnitten Geringer Fettgehalt

« 2 Stangensellerie, klein geschnitten Reich an B-Vitaminen
« 1 rote Paprika, gewrfelt
* 1 EL Tomatenmark

« 150 g rote Linsen

* 800 g passierte Tomaten
« 500 ml GemUsebriihe

»  Getrockneter Oregano + Thymian, Salz und Pfeffer

Zubereitung

«  Zwiebeln, Knoblauch, Karotten, Pilze, Sellerie und rote Paprika mit Salz und Pfeffer in einer mit dem
Olivendl erhitzten Pfanne fir 5-10 anschwitzen.

+  Getrocknete Krauter, Tomatenmark, passierte Tomaten, Gemusebruhe und Linsen dazugeben und fir
10-15 Minuten kdcheln lassen. Sicherstellen, dass wahrend der gesamten Kochzeit gentigend Wasser
in der Pfanne ist.

« Nach 5 Minuten die Vollkorn-Spaghetti bissfest kochen.

« Nach der Garzeit die Linsen-Bolognese uber die Spaghetti geben und servieren.
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Fur 4

Personen
SHOPPING-TROLLEY

Einkaufen leicht gemacht

Obst & Gemiise Krauter & Gewiirze Trockenware & Konserven

1 kleine Zwiebel Gemusebrihe 20 g Tomatenmark

2 Knoblauchzehen Getrockneter Oregano 150 g rote Linsen

2 Karotten Getrockneter Thymian 800 g passierte Tomaten
250 g Pilze Salz

2 Stangen Sellerie Pfeffer

1 Paprika

Fleisch & Fisch Milch & Milchprodukte w

20 ml Olivenol
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