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Zucchini-Spaghetti-Bolognese

r

Foto: Karin Schieban

Zutaten (fir 4 Portionen):

4 Zucchini

400 g Putenhackfleisch

200 g Mohrriben

1 Paprika

2 Zwiebeln
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2 Knoblauchzehen

2 Dosen stuckige Tomaten

2 TL gekérnte Brihe

1 TL Paprikapulver

1 TL Oregano

1 TL Basilikum

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Zucchini mithilfe eines Spiralschneiders oder Gemuseschalers zu feinen Nudeln
verarbeiten. AnschlieBend in einem Sieb leicht salzen und etwa 10 Minuten ziehen lassen,
damit Uberschissige Flussigkeit austreten kann. Danach das Wasser abgieRen und die
Zucchininudeln sorgfaltig mit einem Kichentuch trocken tupfen.

Wahrenddessen die Zwiebeln und Knoblauch fein wrfeln, die Paprika in kleine Stucke
schneiden und die Mdhren fein raspeln.

In einer groRen Pfanne etwas Ol erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig anschwitzen,
anschliefend das Putenhackfleisch zugeben und kraftig anbraten. Méhren und Paprika
hinzufligen und alles zusammen einige Minuten weiterdlinsten. Die stickigen Tomaten
sowie gekornte Brihe, Paprikapulver, Oregano und Basilikum einrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Sauce bei mittlerer Hitze 15 bis 20 Minuten kdcheln lassen, bis
sie eine samige Konsistenz erreicht und die Aromen harmonisch ineinander
Ubergegangen sind. Zum Servieren die vorbereiteten Zucchininudeln auf Tellern
anrichten und groRzlgig mit der heiRen Bolognese Ubergielen.

Karin Schieban
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