80 Minuten T?? Einfach

VEGETARISCHE LASAGNE MIT
PROTEINREICHEN LINSEN

Das Soulfood schlechthin: Lasagne! Mit einer wiirzigen
vegetarischen Linsen-Bolognese und einer leckeren
Sauce aus unserem Kornigen Frischkdse wird’s gleich
doppelt proteinreich, sdttigend und einfach unfassbar
lecker!

.‘é& So wird's 3emachf‘:

SCHRITT 1

Fiir unsere Lasagne ohne Fleisch zuerst Knoblauch und
Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Karotte und Sellerie
waschen, trocknen und in kleine Wiirfel schneiden.
Butter in einem Topf schmelzen und das Gemiise darin
5-10 Min. bei mittlerer Hitze anschwitzen.

SCHRITT 2

Linsen, Tomaten, Tomatenmark und 250 ml Wasser
hinzufiigen und aufkochen lassen. Die Gemiisebriihe
hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Deckel leicht schrdg aufsetzen und bei mittlerer Hitze
ca. 20 Min. kdcheln lassen. Gelegentlich umriihren und
die Konsistenz priifen. Am Ende der Garzeit sollten die
Linsen bissfest und die Tomatensauce sdmig sein.

SCHRITT 3

Den Kohlrabi schdlen und in diinne Scheiben schneiden.

Die Kohlrabi-Scheiben in Salzwasser kurz bissfest
kochen. Anschlieffend abgiefien und griindlich
abtropfen lassen.

SCHRITT 4

Die Lasagne in einer Auflaufform (25 x 35 cm)
schichten. Dazu Linsenbolognese in die Auflaufform
geben, mit Kohlrabi-Scheiben belegen und darauf den
kornigen Frischkdse verteilen. Zwei weitere Schichten
hinzufiigen und mit Linsenbolognese abschliefen.

SCHRITT §

> Zutaten

6 Portionen

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 grofie Karotte

2 Stangen Staudensellerie

1 EL Butter

250 g griine Linsen

800 g Tomaten aus der Dose, stiickig
1 EL Tomatenmark

1 geh. EL Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

600 g MILRAM Kaorniger Frischkdse
3 Kohlrabi Knollen

100 g MILRAM AuflaufLiebe



Ein paar Loffel Korniger Frischkdse auf der obersten
Schicht verteilen, mit AuflaufLiebe bestreuen und im
Ofen (Mitte) 20-25 Min. goldbraun backen. Bevor die
vegetarische Lasagne auf dem Teller landet, mit
frischen Krdutern wie Majoran, Petersilie oder
Schnittlauch bestreuen.

NAHRWERTE

1 Portion enthdlt durchschnittlich:
Energie: 1559/374

Fett:11 g

Kohlenhydrate: 22 g

Eiweif3: 28 g



