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Griinkernschrot
Gemisebrihe

Karotten und Sellerie,
fein gewdlrfelt

Zwiebel, fein gewurfelt
Knoblauchzehen, gehackt
Tomaten, stlickige
Tomatenmark
getrocknete italienische
Krautermischung

Salz, Pfeffer, Paprika

Ol zum Braten
Dinkelspaghetti
gemischtes Gemiuse

in Scheiben (z.B. Paprika,
Zucchini, Aubergine)
Basilikum zum Servieren

AARIA/

Zubereitung

Den Grunkernschrot mit hei3er GemuUsebruhe Ubergief3en
und 20 Minuten quellen lassen.

Zwiebelwiirfel, Gemiisewiirfel in einer Pfanne mit Ol

3 Minuten ruhrend anbraten. Tomatenmark zugeben und
kurz anrosten. Den gequollenen Grunkernschrot mit der
Bruhe, Knoblauch und Tomaten zugeben. Ca. 30 Minuten
auf kleiner Stufe kocheln lassen.

Mit italienischen Krautern, Paprika, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Spaghetti nach Packungsangabe zubereiten. Das vorbe-
reitete Gemiise in einer Grillpfanne mit Ol anbraten, salzen
und pfeffern. Spaghetti mit Grillgemuse, Griunkern-
Bolognese und Basilikum servieren.

Wer mochte, kann die Bolognese mit einem kraftigen

Schuss Rotwein verfeinern.

In der Themenwoche ,,Baden-Wiirttemberg is(s)t Bio in der Gemeinschaftsverpflegung“ werden bei diesem
Rezept moglichst viele, aber mindestens die gelb gekennzeichneten Produkte garantiert in zertifizierter Bio-Qualitat
{ und Herkunft verwendet. Denn: Bio + Regional = Optimal!
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