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Rezept
Vegane Griinkern-Bolognese

Ein Rezept von Vegane Griinkern-Bolognese, am 14.04.2026

Zutaten
1 grofRe Zwiebel 1 Knoblauchzehe
250 g Mohren 200g Sellerie
Y2 Stange Lauch 3EL Olivendl
150 g Griinkernschrot 300 ml Gemdiisebriihe
1Dose stlickige Tomaten (400 g) 1 Lorbeerblatt
2EL Sojasauce 1EL Hefeflocken
Salz Pfeffer
300g Spaghetti
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca.530kcal,11gF,18 gEW, 87 g KH

Zubereitung

]. DieZwiebeln und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. M6hren und Sellerie schélen und ca. 7 mm grof8 wiirfeln. Den
Lauch waschen, putzen und in 3 mm diinne Ringe schneiden.

2. 2 EL Olin einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze anschwitzen. Knoblauch,
Mohren, Sellerie und Lauch dazugeben. Unter Rihren ca. 3 Min. bei mittlerer bis groRer Hitze leicht anbraten. Das
restliche Ol (1 EL) und den Griinkern dazugeben und unterriihren. Mit der Gemiisebriihe und den Tomaten abléschen.
Das Lorbeerblatt dazugeben und alles ca. 17 Min. zugedeckt bei kleiner Hitze kocheln lassen. Mit Sojasauce, Hefeflocken,
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Inzwischen die Spaghetti nach Packungsanleitung in Salzwasser bissfest garen. In ein Sieb abgielen und tropfnass mit
der Sauce vermischen.
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