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VEGETARISCHE JACKFRUIT BOLOGNESE
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VEGAN VEGETARISCH

Flr vegetarische oder vegane Bolognese-Sauce gibt es die verschiedensten Rezepte,
haufig mit Linsen oder Soja Granulat. Doch der Abwechslung sind keine Grenzen
gesetzt: Blogger Eric von @mytypeofhealth hat seine Bolognese mit Jackfruit zubereitet -
und sein Rezept mit uns geteilt.

Letztens haben wir euch Ubrigens hier schon ein leckeres Rezept fiir schnelle
Linsenbolognese vorgestellt.
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Schwierigkeitsgrad Arbeitszeit Anlass
Mittel 60 Minuten Hauptgericht

Zutaten fiir 2 Personen:

o 1 Dose biozentrale Jackfruit Natur in Salzlake
e 1 Karotte

o 1 Zwiebel

o 1 Dose biozentrale Tomaten gewiirfelt

e 500 ml Wasser

e 1 EL Senf

o 1 EL biozentrale Natives Olivendl Extra

e 2 EL Hefeflocken

e 300 g Nudeln, z. B. Parpadelle oder Spaghetti
o Salz, Pfeffer & Krauter zum Abschmecken

Optionale Zutaten

o (veganer) Streukase

WIR WUNSCHEN EINEN GUTEN APPETIT!
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https://www.instagram.com/p/CDhCy_npagq/
https://www.biozentrale.de/rezept/schnelle-vegane-spaghetti-bolognese/
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Zubereitung

1. Die Jackfruit aus der Dose nehmen und abspulllen, anschlieBend mit einer Gabel in kleinere StuKcke teilenKlen, anschlieBend
mit einer Gabel in kleinere Stullcke teilen®cke teilen.®

Karotte und Zwiebel fein wullrfeln und in'rfeln und in Olivenolll anbratenX
AnschlieBend die Jackfruit hinzugeben und ebenfalls 5 Minuten anbraten.X
Nun die gewdirfelten Tomaten und das Wasser hinzugeben X
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Die Sauce etwa 45 Minuten koMcheln lassen und zum Ende der Kochzeit die' cheln lassen und zum Ende der Kochzeit die
Nudeln kochen. X

6. Zur Sauce kommen nun der Senf, Hefeflocken, Salz, Pfeffer und KraXuter nach Wahl.uter nach Wahl.

7. Die Nudeln mit der Sauce servieren und mit Hefeflocken oder etwas (veganem) KaKse bestreuen. Kse bestreuen. X
X

WIR WUNSCHEN EINEN GUTEN APPETIT!
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https://www.biozentrale.de/produkt/jackfruit/
https://www.biozentrale.de/produkt/natives-olivenoel-500ml/
https://www.biozentrale.de/produkt/natives-olivenoel-500ml/
https://www.biozentrale.de/produkt/natives-olivenoel-500ml/
https://www.biozentrale.de/produkt/jackfruit/
https://www.biozentrale.de/produkt/tomaten-gewuerfelt/
https://www.biozentrale.de/produkt/hartweizen-spaghetti/
https://www.biozentrale.de/produkt/hartweizen-spaghetti/

