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Soja-Hackfleischsauce

140 g Netto Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

2 El kaltgepr. Olivendl
100 g Soja-Granulat
(Hackfleisch-Art)

2 kl. Dosen Eiertomaten

(a 240 g Abtropfgewicht)

(i. Sommer frische, gewdrfelte
Tomaten)

Y4 | Gemusebrihe

(ohne Glutamat)

30 g Tomatenmark

Pfeffer, schwarz

Paprika edelsuf3 (wer will:
Paprika, rosenscharf)
Thymian

frisch geriebenem Parmesan

und

gewdrfelt in

glasig andinsten

vorbereitet (20 Min. in 200 cm?
kaltem Wasser m. 1 Tl gekoérnte
Brihe einweichen) mit
anbraten, sodann

hinzufigen, Tomaten

etwas zerkleinern,
durchmischen,

angiessen, alles schon durch-
mischen u. etwas einkochen
lassen

zuletzt:

unterrithren, wirzen:

Mit
bestreut servieren.

Gesamt: 636 kcal : 4 = 159 kcal (ohne Parmesan)
: 5 =127 kcal (ohne Parmesan)
22,99 g Ballaststoffe : 4 = 5,75 g Ballaststoffe
: 5 =4,60 g Ballaststoffe
Dazu: auf Vollkornspaghetti od. Vollkorn-Spirelli
75 g Vollkornspaghetti (Rohgewicht): 257,2 kcal/ 6 g Ballaststoffe
Variation: Hackfleischsol3e mit 100 cm? Sahne verfeinern






