
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: 280g Tellerlinsen720g Suppengrün (Möhre, Lauch, Knollensellerie)80g Zwiebeln50g Tomatenmark1 Knoblauchzehe20g Parmesan200g Vollkornnudeln 4 EL OlivenölOregano, Thymian, 1 Lorbeerblatt,1 Prise Zucker, Chili, Salz, Pfeffer
	Zubereitung: 4 Personen 1. Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein würfeln. Suppengemüse waschen, putzen und klein würfeln. Kräuter waschen, trocken tupfen und fein hacken.  2. Zwiebel- und Knoblauchwürfel in Olivenöl andünsten, die Gemüsewürfel dazu geben und ebenfalls anschwitzen. Tomatenmark dazu geben und unterrühren.  3. Mit 750ml Wasser ablöschen (je nach Konsistenz auch mehr) 4. Linsen waschen und hinzufügen 5. Alle Kräuter und Gewürze hinzugeben und ca. 30 Minuten köcheln lassen. Nach Ende der Garzeit nochmal abschmecken. 6. Vollkorn-Nudeln nach Packungsanweisung kochen 7. Parmesan reiben, Nudeln mit Linsen-Bolognese anrichten und Parmesan darüber streuen. Guten Appetit!   
	Rezeptname:  Linsen-Bolognese 
	Rezeptname2: 
	Fett: 
	OG: 
	EW: 
	KH: 


