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Pasta mit Linsenbolognese

(O 500 g Hartweizen-Spirelli

O1 mittelgrofle Zwiebel

O 1 Knoblauchzehe

O 2 Karotten

O2 Stangen Staudensellerie
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O 125 g rote Linsen (O Kiichenmesser O 2grofie Topfe
O Schneidebretter O Riihrloffel
(O Sparschiler (O gsf. Nudelsieb

O 700 g passierte Tomaten
(O Messbecher

O 300 ml Gemiisebriihe

O Jodsalz mit Fluorid . ‘
O Pfeffer
O1TL getr. italienische
Krauter
(O 2 EL Olivenél
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Pasta mit Linsenbolognese
LUbBreitung farspersonen
o Zwiebel und Knoblauch schilen. Stangensellerie waschen

und putzen. Karotten schilen und waschen. Tomaten

e Dazu ggf. frisch geriebenen
waschen. Dann alles in kleine Wiirfel schneiden. < .

Kése und frische Krauter
reichen.

Linsen griindlich in einer Schale waschen, solange bis

das Wasser klar bleibt. * Man kann passierte Tomaten

auch selbst machen. Dazu
reife Tomaten waschen,
den Stielansatz entfernen
und die Haut kreuzférmig
einritzen. Die Tomaten fiir
wenige Minuten in kochen-

Die Gemiisebriihe nach Packungsanleitung anriihren.
Den Topf aufheizen und dann 2 EL Olivendl hineingeben.

Erst Zwiebeln und Knoblauch andiinsten. Dann das
Gemiise hinzufiigen und etwa 5 Minuten bei mittlerer

- des Wasser legen und an-
Hitze anrosten. schlieffend unter kaltem
Wasser abkiihlen lassen.
Nun mit der heif!en Gemiisebriihe abloschen, die Linsen Dann mit einem Messer
zugeben und aufkochen. Die passierten Tomaten in die die Haut abziehen und die
Sofe geben und 20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen Tomaten durch ein Sieb
lassen, dabei gelegentlich umriihren. streichen.
0 Waihrenddessen Nudeln nach Packungsanleitung in
reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen und in
einem Nudelsieb abgiefien.
o o
9 Zum Schluss die Linsenbolognese mit Krautern, Salz
und Pfeffer wiirzen.
Figene
peb

J
plattform

erndhrung und
bewegunge.v.



	Küchenpartie-Leitfaden-Final-web-S 125
	Küchenpartie-Leitfaden-Final-web-S 126

