Rote Kornerbolognese a la Anita

Zutaten fur: 2 Portionen

1 Tasse Mehl (Mehrkornschrot), grob (z.B. Dinkel, Roggen,
Wi zen)
2 kl ein. 2w ebel (n), fein gehackt
2 Zehel n Knobl auch, klein, fein gehackt, mt
Sal z zerrieben
1 Teel . Maj oran
3/4 Teel . Oregano, (optional)

1 Wirfel Gemisebr Uhe

1 Prise Pfeffer, schwarz
Sal z
1/2 Teel . Bal sam co oder
1 Essl. Wein, rot, trockener
1/2 Tasse Mehl (Mehrkornschrot), fein
0,6 Ltr. Wasser
0,3 Ltr. Tomate(n), passierte
1 Essl. Tomat enmark, oder nehr
1 Essl. Mehl (Voll kornwei zennehl ), oder nehr
2 Essl. Wasser, kalt, oder nehr
6 Chanpi gnons, braune, geputzt, ungewaschen, in

Fei nen Wirfeln (optional)

Anleitung:

Veget ari sche Nudel sauce, di e auch Fl ei schfreaks Uberzeugen kann Den
groben Mehrkornschrot (nbglichst ohne G unkern) fir einige Stunden
in Wasser einweichen, mnd. 3 Std., oder imKihlschrank tUber Nacht.
In einer Pfanne etwas O erhitzen und die Zw ebel n zusammen nit dem
zerdr ickten Knobl auch und, wer mag mt den Chanpi gnonwirf el chen

gl asi eren. Dann den trockenen fei nen Schrot zugeben und braun braten
far viel Geschmack. Verbrennen verneiden. Dann mit Wasser aufgi el3en
und mit demim Sieb abgespil ten ei ngewei chten Schrot zusanmen mt
dem Geniisebr Ghwirfel und dem Pfeffer 15 M nuten kochel n | assen

Maj oran und Oregano zugeben, abschmecken, ggf. Wasser zugeben und in
weiteren 10 M n. gar kdchel n.

Jetzt erst mt Tomatenmark verrihrte passierte Tomaten zugeben, 5

M n. koécheln, mt den Gewlrzen nochmals und mt Essig/VWein
abschmecken, evtl. mt Voll kornwei zenmehl, das nmit kal tem Wasser

kl umpenfrei verrihrt wurde, binden. Beachte: sind die Korner schon
mal in der Tomatensauce, werden sie nicht nehr quellen. Ergo: im
Wasser wei ch kochen, dann Tomate zugeben. Schneckt super als Lasagne,
zu Spaghetti oder Penne-Nudel n. Uberbacken oder nicht (berbacken, ob
mt oder ohne Rotwein und Parnmesan genossen, |ecker. Und nmit jedem
Mal aufwirnen besser. Dies ist mal wi eder ein Rezeptentwurf aus
Ani t as Experinenti erkiche.

Zubereitungszeit: 15 Mn.
Ruhezeit: 3 Std.
Schwi eri gkei t sgrad: sinpel

Brennwert p. P.: keine Angabe



