Gemuse-Bolognese

ZUTATEN (4 Pers.):
1)

* 400 g Vollkornspaghetti

* 250 g Mohren

* 1rote Paprika

* 1 Zucchini 2)
* 1 Schalotte
* 2 Knoblauchzehen 3)
* 1-2 EL Olivendl
* 10-12 Cocktailtomaten 4)
* 400 ml pas. Tomaten
* Salz
» Pfeffer 5)
* (scharfes) Paprikapulver 6)
* Frischer/TK/getrockneter
Basilikum
7)
8)
9)

ZUBEREITUNGS-TIPP:

SCHRITTE:

Karotten schéalen, restliches Gemuse waschen. Karotten, Zucchini,
Paprika in Wirfel schneiden, Tomaten halbieren, Schalotte und
Knoblauch fein hacken.

In einer groRen Pfanne Olivendl auf mittlerer Stufe erhitzen und die
Schalotten ca. 2 Minuten andiinsten.

Karotten, Zucchini und Paprika fiir ca. 10 Minuten anbraten.

Gemdse in der Pfanne zur Seite schieben. 1-2 TL (scharfes) Paprika-
pulver direkt in die Pfanne geben, Knoblauch und Cocktailtomaten
dazu geben und alles ca. 3 Minuten anbraten.

Alles in der Pfanne vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Gemise mit den passierten Tomaten abléschen und 10-15 Minu-
ten kocheln lassen. (Je nachdem wie weich das Gemiise werden soll)

In der Zwischenzeit Spagetti nach Packungsanweisung kochen.

Etwas von dem Nudelwasser mit in die SolRe geben und
mit Basilikum, Salz und Pfeffer abschmecken.

Geniellen :)
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* Die Gemuse-Bolognese kann mit beliebigen Gemiuisesorten
zubereitet werden. (z.B. Aubergine oder Champignons).

» Zum Verfeinern kdnnen noch mehr frische oder getrocknete

Krauter, wie z.B. Oregano, Rosmarin oder Thymian in die SoRe
gegeben werden.




