Gemusebolognese

Aromatisch und vegetarisch - eine kostliche SoBe aus gesundem
Gemuse!

glutenfrei, weizenfrei, laktosefrei, milchfrei siehe Tipp,
eifrei, hefefrei, vegan siehe Tipp :

Fur 4 Personen

3 grolle Karotten

1/4 Stuck Sellerie

1 Zwiebel

3 Zehen Knoblauch

1 Zucchini

1 Dose (400g) gehackte Tomaten

1 P. (500g) passierte Tomaten

3 EL Tamari (glutenfreie Sojasauce)
1 - 2 TL Salz

2 EL frische Krauter, aus: Petersilie, Basilikum, Oregano,
Thymian, Dill

Pfeffer

Paprika edelsuls

100ml Sahne (ggf. laktosefrei)

0l zum Braten

1. Karotten, Sellerie, Zwiebeln, Knoblauch und Zucchini
waschen bzw. schalen und sehr fein wurfeln oder mit einer
Kichenmaschine zerkleinern.

2. 0Ol in einer Pfanne erhitzen. Karotten-, Sellerie-, Zwiebel-
und Knoblauchwirfel in der Pfanne unter Ruhren rosten.
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3. Zucchiniwidrfel, gehackte- und passierte Tomaten, Tamari,
Salz, Krauter, Pfeffer und Paprika zugeben und unter
gelegentlichem Ruhren, bei mittlerer Hitze, etwa 35 — 45
Minuten kocheln lassen.

4. Die Sahne unter die Solle ruhren und servieren.

Tipp: Als Beilage schmecken glutenfreie Pasta oder Reis
kostlich!

Milchfrei / Vegan — Tipp: Anstatt Sahne einen Kochsahneersatz
auf Mandel-, Reis- oder Sojabasis verwenden.
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