Bolognesevarianten (mit Gemiise)
Variante 1 (3 Portionen)

Mohre(n)

kleine Zucchini

Stange/n Staudensellerie
kleine Schalotte(n)
Zehe/n Knoblauch

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

255 ml Wasser

Tomatenmark und Gewurzmischung (Krauter der Provence)
Parmesan

WN =22 DN

Zubereitung:

Mohren putzen, schalen, waschen und in kleine Wiurfel schneiden. Zucchini
waschen, putzen und ebenfalls fein wirfeln. Staudensellerie putzen, waschen und
die Faden von der Stange abziehen, ebenfalls in kleine Wrfel teilen. Schalotten und
Knoblauch abziehen und fein hacken.

Olivendl in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin andiinsten. Méhren,
Zucchini und Staudensellerie zufugen und kurz mitdunsten. Mit 75 ml Wasser
abléschen und bissfest kochen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Inzwischen die
Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Anweisung garen.

Das Tomatenmark ins Gemuse ruhren und 180 ml Wasser zufligen. Die
Wurzmischung einrahren, Sofse nochmals aufkochen lassen und evt. mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Spaghetti abtropfen lassen, anrichten und Sol3e dartber verteilen. Den Parmesan
dazureichen.

Nahrwerte pro Portion:

203 kcal

15g Fett

10g KH

17g Eiweil®

Variante 2 (2 Portionen)
1 Karotte(n)

1 Aubergine(n)

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch
100 g Tomate(n)

% TL Ol

1TL Rosmarin

6 EL Brihe

Zubereitung:



Gemuse putzen, waschen und fein wirfeln. Zwiebel und Knoblauch abziehen,
hacken. Tomaten waschen und wiirfeln. Karotte und Aubergine in heiRem Ol zirka 5
Minuten anbraten. Zwiebel, Knoblauch, Tomaten und Rosmarin zugeben, andunsten.
Wirzen. Bruhe hinzufigen und zirka finf Minuten dinsten. Abschmecken und
gekochte Nudeln untermischen.

Nahrwerte pro Portion:
87 kcal

3g Fett

11g KH

3g Eiweil}

Variante 3 ( 5 Portionen)

200¢ Zwiebeln

5 Knoblauchzehe(n)

2 EL Olivendl

500 g Zucchini, klein gewurfelt oder geraspelt

300 g Karotte(n), geraspelt

200 g Sellerie

2 EL Tomatenmark oder 3 EL Ketchup

200 g Rinderhackfleisch (vegetarisch: geraucherter Tofu)

2 Dose/n Tomate(n), a 400g
Y4 Liter Milch, fettarm

1 % Liter Rinderbriihe

viel Petersilie

Salz und Pfeffer

Muskat

Zubereitung:

Schalotten und Knoblauch schalen und in feine Wirfel schneiden. Olivendl erhitzen
und die Zucchini bei starker Hitze in 5 - 6 Minuten anbraten. In der Zwischenzeit die
Karotten schalen und langs vierteln. Den Staudensellerie putzen und die Faden
abziehen. Beides durch die mittlere Scheibe des Fleischwolfes drehen (oder sehr
fein raspeln).

Schalotten und Knoblauch mit dem geraspeltem Gemuse dazugeben und 2 - 3
Minuten mitbraten. Tomatenmark dazugeben und kurz mitrosten lassen und
Parmaschinken dazugeben.

Petersilie und/oder Oregano, Tomaten dazugeben Briuhe,sowie Milch zugiel3en. Bei
milder Hitze UNBEDINGT 2 bis 2 1/2 Stunden offen auf kleiner Flamme kdcheln
lassen - immer wieder umruhren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss wurzen.

Nicht wundern: Es sieht anfanglich aus wie eine Suppe, durch die unbedingt
einzuhaltende Kochzeit verkocht sich die Flussigkeit und das Ragout bekommt einen
sehr guten Geschmack!

Alle Varianten konnen auch noch mit Rinderhackfleisch oder normalem Fleisch
kombiniert werden.



Nahrwerte pro Portion:

248kcal

11g Fett

20g KH

1 BE (nur aus der Milch)
16g Eiweil}



