M
metabolic balance

Bolognese von roten Linsen

Zutaten flr 1 Portion

1 Portion Gemuse (Mdhren, Staudensellerie, 1 EL gewurfelte Zwiebeln)

1 Knoblauchzehe
¥4 TL Fenchelsamen
1 Portion rote Linsen
100 ml Gemusebruhe
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
1 TL gehackte Petersilie
Y2 TL Oregano

Zubereitung

Mdhren waschen, schalen und raspeln. Sellerie waschen, putzen und wurfeln, das
Selleriegrun fein hacken. Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden.
Fenchelsamen in einem Moérser zerstoBen.

Einen Topf ohne Fett erhitzen und darin die Linsen unter Ruhren gut anrdsten.
Zwiebelwurfel und Méhrenraspel dazugeben und ebenfalls anbraten. Mit der
Bruhe aufgieBen und etwa 15 Minuten kdcheln lassen. Selleriewurfel und
Knoblauch dazugeben.

Wenn die Linsen weich sind, mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Fenchel wurzen.
Nach Bedarf noch etwas Wasser angief3en, die Sauce soll die Konsistenz von einer
Bolognese-Sauce haben. Petersilie, Oregano, und Selleriegrin mischen und
darUber streuen.



