VEGAN

IMPOSSIBLE

SPAGHETTI BOLOGNESE VON JULIA

N
3037kJ 726kcal 1049 269 21g
36% 36% 40% 18% 42%

Energie Kalorien Kohlen- Fett Eiweil3 35
hydrate oy Dauer
Referenzmenge fur einen durchschnittlichen Erwachsenen laut LMIV (8.400 kJ/2.000 kcal) 35 - : :
o) Aktive Arbeitszeit
? Leicht

/26  Kalorien / Portion

kcal

)@ Vegan

ﬁ Vegetarisch

ﬁ Laktosefrel



LUTATEN

Fiir die Sauce:

1 grolRer Blumenkonhl

80 ml Olivenol

1 mittelgrolde rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

je 150 g Mohren und Knollensellerie
2 EL Tomatenmark

150 ml trockener, veganer Rotwein
LUBEREITUNG
1 EL gekornte Instant-Gemusebruhe

400 g passierte Tomaten, Tetra-Pak
Gerauchertes Paprikapulver

Zucker I
Salz

Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

FUr die Sauce Blumenkohl putzen und grob raspeln, dann in einer

Fiil' dﬂS Topplng Pfanne in 60 ml Olivendl unter RUhren braun braten. Wahrenddessen

’ Zwiebel sowie Knoblauch abziehen und Mohren sowie Sellerie schalen:
75 g Cashewkerne alles fein wiirfeln. Gemiisew(rfel zum Blumenkohl geben und 2 Minuten
? ELL. Hefeflocken mitbraten. Tomatenmark dazugeben und unter Ruhren kurz mitrosten,

Eine Brise Salz dann mehrfach mit etwas Rotwein abldéschen und wieder einkochen.

Y2 Bund Blattpetersilie

Filr die Pasta:
400 g Dinkel-Spaghetti

Chilischoten langs halbieren, entkernen und fein schneiden. Gekornte Brihe
mit 100 ml Wasser verrihren und mit Chili sowie passierten Tomaten zum
Ansatz geben und 10-15 Minuten bel kleiner Hitze garen. Spater Sauce mit
gerauchertem Paprikapulver, Zucker, Salz sowie Pfeffer abschmecken.

Inzwischen Cashewkerne mit Hefeflocken sowie einem halben
Teeloffel Salz fein mahlen. Petersilie von den Stielen zupfen und fein
schneiden.

]

Pasta in kochendem Salzwasser bissfest garen, dann abgief3en:
dabei etwas Nudelwasser auffangen. Nudeln mit restlichem Olivenol
sowie der Sauce vermengen (gegebenenfalls etwas Nudelwasser
dazugeben) und mit Petersilie sowie veganem ,,Parmesan” servieren.
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