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Jutaten

Bolognese-Sauce

240 g Griinkern, ganze Korner,
vorgekocht

1 Zwiebel oder Schalotte
2 Knoblauchzehen

1 Karotte

50 ¢ Tomatenmark

1 Dose Tomatenstiicke

150 g Walniisse
(oder andere Niisse)

n. Bb. Petersilie, Dill, Basilikum,

Rosmarin
Olivenol, Salz, Pfeffer

etwas Honig

Herausgeber
Hope Media Europe e.V.
SandwiesenstralRe 35, 64665 Alsbach-Hahnlein

l.asagne

Subereitung

1

Schalotte und Knoblauch und Karotte schilen und in feine Wiirfel

schneiden. In einer Pfanne mit Olivenol glasig anbraten.

2 —

Grimkern und Walntisse in einen Mixer geben und kurz grob
hiickseln. Griinkern und Walniisse dazugeben und ebenfalls in der

Pfanme mitrosten.

3
Mit Tomatenmark und den Dosentomaten vermischen.
Ltwas Wasser oder Gemiisebriihe hinzuschiitten, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist.
Mit den Gewiirzen und Krautern abschmecken und ca 10 Minuten
kocheln lassen.
- 4

Mit den Gewiirzen und Kriautern abschmecken und ca 10 Minuten

kocheln lassen.
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Jutaten

Béchamel-Sauce

50 g butter

200 ml Milch

50 g Mehl

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
1 Lorbeerblatt

50 g Parmesankiise

~ Zucchini-Grinkern-
l.asagne

Juboreitung

1

Butter in einen Topf schmelzen lassen. Mehl hinzugeben und
anschwitzen bis es goldgelb wird.

Mit der Mileh langsam auffiillen und einriithren und leicht kocheln
lassen, bis eine simige Konsistenz erreicht wird. Mit Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und Lorbeer wiirzen und ca. 5 Minuten kochen
lassen. Am Ende den Kise hinzugeben.
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Jutaten Subereitung

Zucchini 1
Zucchini lings in Scheiben schneiden. In einer heien Pfanne mit Ol
beidseitig anbraten und wiirzen.

3 Zucchini

Olivenol
2
Salz, Pfeffer Herausnehmen und auf einem Tuch abkiihlen lassen.
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Jutaten

Lasagne

200 g geriebenen
Gouda/Mozzarella

- Zucchini-Grinkern-
- Lasagne ull

Juboreitung

1

Line Auflaufform mit Zucehini, der Bolognese und der Béchamel
abwechselnd schichten.

2

Auf die oberste Schicht Béchamel bestreichen und mit geriebenem
Kése bedecken.

Das Ganze ca. 30 Minuten im Ofen bei 165°C backen.



