
Bolognesevarianten (mit Gemüse) 
Variante 1 (3 Portionen)

2   Möhre(n)  
1 kleine  Zucchini  
1 Stange/n  Staudensellerie  
2 kleine  Schalotte(n)  
3 Zehe/n  Knoblauch  
3 EL  Olivenöl  
Salz  
Pfeffer  
255 ml  Wasser  
Tomatenmark und Gewürzmischung (Kräuter der Provence) 
Parmesan  

Zubereitung:
Möhren putzen, schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Zucchini 
waschen, putzen und ebenfalls fein würfeln. Staudensellerie putzen, waschen und 
die Fäden von der Stange abziehen, ebenfalls in kleine Würfel teilen. Schalotten und 
Knoblauch abziehen und fein hacken.
Olivenöl in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin andünsten. Möhren, 
Zucchini und Staudensellerie zufügen und kurz mitdünsten. Mit 75 ml Wasser 
ablöschen und bissfest kochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Inzwischen die 
Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Anweisung garen.
Das Tomatenmark ins Gemüse rühren und 180 ml Wasser zufügen. Die 
Würzmischung einrühren, Soße nochmals aufkochen lassen und evt. mit Salz und 
Pfeffer abschmecken.
Spaghetti abtropfen lassen, anrichten und Soße darüber verteilen. Den Parmesan 
dazureichen.
Nährwerte pro Portion:
203 kcal
15g Fett
10g KH
17g Eiweiß

Variante 2 (2 Portionen)
1   Karotte(n)  
1   Aubergine(n)  
1   Zwiebel(n)  
1 Zehe/n  Knoblauch  
100 g  Tomate(n)  
½ TL  Öl  
1 TL  Rosmarin  
6 EL  Brühe  

Zubereitung:



Gemüse putzen, waschen und fein würfeln. Zwiebel und Knoblauch abziehen, 
hacken. Tomaten waschen und würfeln. Karotte und Aubergine in heißem Öl zirka 5 
Minuten anbraten. Zwiebel, Knoblauch, Tomaten und Rosmarin zugeben, andünsten. 
Würzen. Brühe hinzufügen und zirka fünf Minuten dünsten. Abschmecken und 
gekochte Nudeln untermischen.

Nährwerte pro Portion:
87 kcal
3g Fett
11g KH
3g Eiweiß

Variante 3 ( 5 Portionen)

200 g  Zwiebeln 
5   Knoblauchzehe(n)  
2 EL  Olivenöl  
500 g  Zucchini, klein gewürfelt oder geraspelt  
300 g  Karotte(n), geraspelt  
200 g  Sellerie  
2 EL  Tomatenmark oder 3 EL Ketchup  
200 g  Rinderhackfleisch (vegetarisch: geräucherter Tofu)  
2 Dose/n  Tomate(n), a 400g  
¼ Liter  Milch, fettarm  
1 ¼  Liter  Rinderbrühe  
 viel  Petersilie  
 Salz und Pfeffer  
 Muskat  

Zubereitung:

Schalotten und Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Olivenöl erhitzen 
und die Zucchini bei starker Hitze in 5 - 6 Minuten anbraten. In der Zwischenzeit die 
Karotten schälen und längs vierteln. Den Staudensellerie putzen und die Fäden 
abziehen. Beides durch die mittlere Scheibe des Fleischwolfes drehen (oder sehr 
fein raspeln).
Schalotten und Knoblauch mit dem geraspeltem Gemüse dazugeben und 2 - 3 
Minuten mitbraten. Tomatenmark dazugeben und kurz mitrösten lassen und 
Parmaschinken dazugeben.
Petersilie und/oder Oregano, Tomaten dazugeben Brühe,sowie Milch zugießen. Bei 
milder Hitze UNBEDINGT 2 bis 2 1/2 Stunden offen auf kleiner Flamme köcheln 
lassen - immer wieder umrühren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss würzen.

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

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



Nährwerte pro Portion:

248kcal
11g Fett
20g KH
1 BE (nur aus der Milch)
16g Eiweiß


