Eine gesunde und nachhaltige Alternative

Bildquelle: pixabay@one_for_the_road

Linsenbolognese

Zutaten far 4 Personen
200 g rote oder gelbe Linsen
2 kleine Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 Karotten
250 g passierte Tomaten
320 g Vollkornnudeln (alternativ Linsen- oder Kichererbsennudeln)
1 EL Olivendl
ltalienische Krauter (Thymian, Rosmarin, Oregano, Basilikum, etc.), Salz, Pfeffer
Optional geriebene Kasealternative (z.B. Hefeflocken)

Hinweis: Die Mengenangaben konnen individuell verandert werden, sodass weniger Reste Ubrig bleiben

Zubereitung
1. Zwiebeln, Knoblauchzehen und Karotten in Wurfel schneiden (Letztere schmecken auch mit Schale) und in
einem Topf mit Olivendl einige Minuten andunsten.

2. Linsen gut abwaschen, dazugeben und einige Minuten mitdunsten. Mit passierten Tomaten und bei Be-
darf etwas Wasser aufgiel3en, italienische Krauter dazugeben und ca. 30 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Die Nudeln in Salzwasser bissfest garen und mit der Linsenbolognese servieren. Wenn gewunscht mit vega-
ner Kasealternative bestreuen. Dazu bietet sich ein frischer griner Salat mit regionalem Gemuse der Saison an.
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