N FOMN SENIOREN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

120 g Vollkornnudeln
500g Zucchini

1 Zwiebel

50g Mohren

1EIl Tomatenmark
2EL Rapsol

400 g gehackte Tomaten

4 EL geriebener Parmesan
12 Bund Basilikum

Salz und Pfeffer

Rapsol zum Braten

Die Vollkornnudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser
kochen. Fiir die Bolognese die Zwiebeln klein schneiden,
die Zucchini sowie die M6hre klein wiirfeln. In einer
geeigneten Pfanne das Rapso6l erhitzen und die
Zwiebelwiirfel mit dem Tomatenmark anschwitzen.
Anschliefdend das Gemiise dazugeben und andiinsten
lassen bis es weicher wird. Dann die gehackten Tomaten
aufgief3en und mit den Gewiirzen abschmecken. Fiir
weitere 10-15 Minuten kocheln lassen. Die Nudeln mit der
Bolognese anrichten und den Parmesan sowie frischen

Basilikum dariiber geben.
% min

www.in-form.de
www.seniorenernaehrung-th.de




