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Spaghetti Bolognese

Gesamtzeit Zubereitung Schwierigkeit  Energie 1389 kcal EiweiB 68.9 g »
° 2:45 Stunden 45 Minuten Einfach Fett 55 g Kohlenhydrate 146 g g 7/10] ErndhrWert
Zubereitung Zutaten fiir 1 Person
150 g Spaghetti

1  Rapsdlin einer vorgewdrmten der Pfanne aus-

lassen. Zwiebel schilen, in moglichst feine Wiir- L Zwiebel

fel schneiden und in die Bratpfanne geben. Die Rapsol
Zwiebel unter Riihren mit dem Kochloffel hell- 1 EL Olivensl
braun anbraten, danach in einen hohen Koch- 150 g Hackfleisch

topf umfiillen. 1 Dose(n) Tomatenmark oder passierte

Tomaten

125 ml Briihe

125 ml Milch

Pfeffer aus der Miihle
0.5 Knoblauchzehe
Basilikum

1 EL Parmesan

Utensilien

Knoblauchpresse
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2 Du brauchst
Knoblauchpresse

In der Bratpfanne Olivendl erhitzen und Hack
darin kraftig anbraten. Dabei das Hack mit ei-
nem Bratenwender zerteilen, bis es feinkriime-
lig ist. Das Hack in den groBen Kochtopf umfiil-
len und unter Riihren mit dem Kochloéffel stark
erhitzen. Tomatenmark/passierte Tomaten unter
das Hack riihren und leicht anschmoren lassen.
Die Temperatur auf niedrigste Stufe zuriick-
schalten und die Sauce mit Briihe auffiillen.
Milch zufiigen und die Sauce Bolognese ohne
Deckel ca. 2 Stunden einkochen lassen. Dabei
hin und wieder mit dem Kochléffel durchriihren.
Die Sauce Bolognese mit Pfeffer aus der Miihle
wiirzen. Knoblauch pellen und durch die Knob-
lauchpresse driicken. Den Knoblauch unter die
Sauce riihren und mit Basilikum wiirzen.

3 Spaghetti bissfest kochen, abgieBen und direkt
auf die Teller verteilen. Nicht zu viel Sauce auf
die Spaghetti geben, den Rest Sauce separat
dazu reichen.

44 e nach Geschmack, frisch geriebenen Parmesan
zu den Spaghetti Bolognese servieren.
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