GEMUSE
OASE

Gemuise-Bolognese

Zutaten:
1 Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
1 Bund Palmkohl
2-3 Paprika
2-3 Mdhren
1-2 Stangen Sellerie (optional)

1 Tasse schwarze Belugalinsen

1 Glas passierte Tomaten
Tomatenmark
1 Schuss WeiRweinessig (oder
Balsamico)
1 TL Honig
Italienische Krduter

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Zubereitung

Die Belugalinsen waschen und dann in einem Topf
mit Wasser nach Packungsanleitung ohne Salz
kochen (ca.20-25 Minuten). Wenn sie gar, aber
noch bissfest sind, das Wasser abgieRen und die
Linsen beiseitestellen.

Unterdessen die Gemiise-Sauce vorbereiten:

Zwiebel und Knoblauch schalen und klein
schneiden. Die Stangel vom Palmkohl entfernen
und die Blatter in sehr feine Streifen/ Stiicke
schneiden. Paprika, Karotten und Sellerie fein

wirfeln.

In der Pfanne mit etwas 01 Zwiebeln, Knoblauch
und Krduter andinsten. Den Palmkohl hinzugeben
und fir ca. 10 Minuten diinsten. Anschlielend
die Gemisewlirfel (Paprika, Mohren, Sellerie) in
die Pfanne geben und alles fir weitere 10
Minuten dinsten. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wirzen.

Die schwarzen gekochten Linsen unter das Gemise
heben. Dann passierte Tomaten hinzugeben und
alles zusammen koécheln lassen. Mit einem Schuss
WeiRwein- oder Balsamicoessig sowie einem TL
Honig wiirzen. Die Sauce mit etwas Tomatenmark
verfeinern, ggf. noch etwas Wasser hinzugeben
und nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bolognese mit Pasta und Parmesankdse genielien,
dazu einen grinen Salat servieren.
Guten Appetit!
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