Linsen-Bolognese mit Kuirbis oder Karotten
Zutaten fur 4 Portionen:

130 g rote Linsen

1 grolRe Zwiebel

2 Spalten gewdurfelten Kurbis Karotten
1 Dose stuckige Tomaten

400 ml Gemusebruhe

4 Fruhlingszwiebeln mit Grin

60 ml Sahne

1 EL Balsamicoessig dunkel

1 Knoblauchzehe

Meersalz und Pfeffer

frisch geriebener Parmesan nach Bedarf

Zubereitung:

X/ X/

//

Punkt-richtig

Erndhrungstraining mit Spal8 am Essen

Zwiebeln in Ol anbraten, dann den Kiirbis oder die Karotten dazugeben, anschwitzen und

mit Gemusebriihe ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Nun die Linsen dazugeben und nochmals ca. 10 Minuten kocheln lassen, bis alles gar ist.

Die Tomaten zugeben und unterheben. Frihlingszwiebeln, Knoblauch und Sahne dazu

geben. Mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.

Nudeln nach Wahl al dente kochen. Vielleicht probierst du Linsennudeln aus ;-)

Mit den Nudeln und mit Parmesankase bestreut servieren.

Hier passt ein gemischter Blattsalat mit Spinatblattern und gehackten NUssen dazu oder
Tomaten- und Gurkenscheiben auf einem Teller mit etwas Krautervinaigrette betraufelt.

Gesunder Genuss!
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