Rezept fir

Zucchininudeln mit vegetarischer Bolognese

Zutaten fiir 4 Personen

e 2 Zehen Knoblauch

e 2 Zwiebeln

e 2 groRe Mohren

e 1 Prise Zucker

e 200 g rote Linsen

e 4 EL (3-fach konzentriertes) Tomatenmark
e 1L glutenfreie Gemisebriihe
e 2 Spritzer Weinessig

e 8 ELOlivenol

e italienische Krauter

e Salz

o Pfeffer

e 4 kleine Zucchini

Zubereitung

e Knoblauchzehen, Zwiebeln und Mo6hren schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Olivendl erhit-
zen und die Wiirfel darin anschwitzen, nach Belieben eine Prise Zucker dariiber streuen und ka-
ramellisieren lassen.

e Wahrenddessen die Linsen in einem Sieb waschen. Linsen mit in den Topf geben und kurz bra-
ten, Tomatenmark hinzufligen und unter Rithren anrésten. Mit Briihe und 1 Schuss Weinessig
abléschen. Alles aufkochen lassen und kraftig mit italienischen Krautern wie Oregano und Ros-
marin wirzen. Etwa 15 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen gar sind, dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

e |n der Zwischenzeit die Zucchini waschen und mit einem Spiralschneider zu sehr feinen Streifen
schneiden. Alternativ mit einem Sparschaler der Lange nach Streifen (wie Bandnudeln) von den
Zucchini abziehen - so lange wiederholen, bis nur noch das Kerngehause tibrig ist. Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zucchini-Nudeln darin 2 bis 4 Minuten unter Wenden diinsten, dabei
leicht salzen.

e Mit der Linsenbolognese anrichten.



