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Pasra BoloINese

g

mal gesund und leckeXr

In einem passenden Topf etwas 01 stark erhitzen, bis es
raucht. Hackfleisch mit etwas Salz, Pfeffer und Paprika
Edelsii wiirzen. Nun gut anbraten, bis es schon locker
ist und alles gegart ist. Jedoch das Fleisch nur ab
und zu riihren, damit es Zeit zum Braten bekommt. Sonst
saftet es aus und kocht.

Zuerst Sellerie, Karotte und Knoblauch dazu geben, 2 min
nitbraten danach den Lauch, Staudensellerie, Tomaten und
Tomatenmark dazu geben. Das Mark gut ROosten = am besten
direkt auf den Topfboden geben. Mit Traubensaft und den
passierten Tomaten abloschen. Leicht wiirzen mit Salz,
Pfeffer, die Halfte Rosmarin und Thymian im Ganzen dazu
geben. Aufkochen und 10 min bei mittlerer Hitze kocheln
lassen. Danach die ganzen Krduter entnehmen und
abschmecken.

Die andere Halfte der Krauter zupfen und fein schneiden.
Petersilie und Basilikum nur grob.

Pasta nach Packungsanleitung im Salzwasser kochen,
lecker al dente! Warum? Die Pasta kommt in die fertige
SoBe und wird dort nochmals geschwenkt (vermischt) damit
die Nudel die SoB8e annimnmt. Nochmals abschmecken.

Nun mit Krautern und Parmesan servieren.
Guten Appetit

N?deln mit glutenfreien Nudeln austauschen ist ganz
einfach. Die GrundsoBe bendtigt durch Hack und Gemiise
(Ballaststoffe) keine zusidtzliche Bindung. Gut fiir den
Allergiker sowie den Geldbeutel! 7)

Immer ganze Einheiten verarbeiten und die fertige SoBe

im heiBen Zustand in ein

leeres Marmeladenglas einfiillen.
Sozusagen einkochen.

240 g Penne Roh (Vollkorn)

200 g Regionales Rinderhackfleisch 3mm ge-
wolft, frisch ungewiirzt

30 g Karotten gut gewaschen, fein gewiirfelt

50 g Zwiebeln gesch&dlt, fein gewiirfelt

30 g Sellerie geschdlt, fein gewiirfelt

30 g Lauch (das WeiBe), gewaschen, fein in

Streifen geschnitten

30 g Staudensellerie, Faden gezogen, fein
gewlirfelt

1 Knoblauchzehe, geschdlt, feine gewiir-
felt, mit dem Messerriicken gepresst

20 g Tomatenmark

100 g Tomaten, grob gewiirfelt

100 ml Traubensaft

200 g Tomaten aus der Dose, geschalt

Je 4 Zweige Rosmarin, Thymian, Petersilie,
Basilikum

Paprika EdelsiiB
Salz, Pfeffer
Rapsol

400 g Parmesan, frischen Grande Pardano am
Stiick, grob gehobelt

Efmpilehlung :|

e Bolognese brauche ich nicht

i ine gut L
Fir eine g Gemiise gibt dem

i - ute Zutaten.
g;iichthinZn breiten und”frigche.GescgmaCk,
Nahrstoffe und vitalitat fir die K%ds. z .
bleiben Sie langer satt und der Korpei ar_
viel mehr Bausteine zum gro@ und star Xe
den. Klein geschnitten und in ?omatenzo edas
verpackt, prima! Krauter und Kase run inlt
Gericht ab. Achtet hier auf den Salzgehalt.

Immer nach der Devise: Um so bunter um o)

besser!



