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Spaghetti Bolognese

Zutaten fiir 2 Portionen

« 300 g Vollkorn-Spaghetti « 120 ml roter Traubensaft oder Rotwein

« 1 groe Zwiebel « 400 g Tomaten in Stiicken (Dose)

« 1 Knoblauchzehe « 2 TL getrockneter Basilikum

« 200 g Naturtofu « 1 TL getrockneter Oregano

« 5 getrocknete Tomaten « 3 TL StiBungsmittel nach Wahl (z. B. Dattelsirup)
« 1,5 EL Ol « Salz

o 5 EL Tomatenmark « Pfeffer

Zubereitung

Die Spaghetti nach Packungsanleitung zubereiten. Fiir die Bolognese die Zwiebel und den
Knoblauch schilen und kleinhacken. Den Tofu mit einer Gabel zerbréseln. Die getrockneten
Tomaten kleinschneiden.

Das Ol in eine beschichtete Pfanne geben und die Zwiebel darin glasig diinsten. Den Knoblauch
und den zerbréselten Tofu dazugeben und etwa 5 Minuten anbraten. Dabei gelegentlich umriihren.

Sobald der Tofu eine leicht gold-braune Farbe angenommen hat, das Tomatenmark dazugeben, alles gut ver-
rithren und fiir wenige Minuten weiterbraten. Den Traubensaft oder den Rotwein dazugeben und einkochen
lassen. Nach etwa 4 Minuten die Tomatenstiicke und die getrockneten Tomaten hinzufigen, die Pfanne mit
einem Deckel verschlieBen und alles 5 Minuten kdcheln lassen. Sollte die Sauce zu dick sein, etwas Wasser
hinzufigen.

Zum Schluss die Gewiirze, Salz, Pfeffer und das StiBungsmittel hinzuftigen, umrithren und kurz
weiterkocheln lassen.
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Weitere Rezepte findet ihr unter

www.vegan-taste-week.de



