Vegane Bolognese-Sauce

Als ich 1996 auf vegetarische Ernahrung umstellte, gab es ein
Essen, das ich ab und zu vermisste. Zu meinen liebsten
Spaghetti-Saucen zahlte namlich Bolognese-Sauce. So
entwickelte ich im Laufe der Jahre meine eigene vegane
Bolognese-Sauce. Die Hackgrundlage variiert je nach
Jahreszeit. Im Sommer nehme ich dazu Auberginen. Im Herbst
dienen mir dazu verschiedene Pilze. Gerne benlutze ich auch
Seidentofu oder Sojahack.

Zutaten:

= 200g Hack in Form von Sojahack, zertrucktem Seidentofu,
in kleine Wurfel geckten Auberginen oder ganz fein
gehackten Pilzen

» 2 Zwiebeln

= 2-3 Knoblauchzehen

= 2 Dosen Pelatti gehackt (ca. 1kg)

Zutaten fiir die Marinade:

100g Tomatenmark
2d1l Gemusebouillon
=1 EL oder 1 gepresste Knoblauchzehe
=1 EL oder 1 Chilischote

1 dl Olivenol oder ,0livenolreste”

Salz und Pfeffer

1 Prise getrocknetes

Zubereitung:

Das Hack mit dem Tomatenmark, der Bouillon, dem Knoblauch- und
Chili-O0l (oder mit dem gepressten Knoblauch und der klein
geschnittenen Chilischote), Salz und mit ordentlich Pfeffer
marinieren. Das Hack fur ca. 20 Minuten in der Marinade ziehen
lassen.


http://sonjaweilenmann.ch/2019/01/31/vegane-bolognese-sauce/
https://www.sonjaweilenmann.ch/2019/01/31/knoblauch-oel/
https://www.sonjaweilenmann.ch/2019/01/31/chili-oel/
https://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/baerlauch-chili-salz/

Zwiebeln und Knoblauch schalen, klein schneiden und auf
kleinem Feuer in Olivenol goldig andunsten.

Mariniertes Hack beiflgen und auf grossem Feuer kraftig
anbraten.

Pelatti beifugen und gut umruhren. Pelattiglaser mit etwas
Wasser fullen und das Wasser beigeben.

Mindestens 30 Minuten auf kleinem Feuer kochen lassen.



Vegane Bolognese-Sauce mit Sojahack
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