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BOLOGNAI SPAGETTI AGI MODRA

Hozzavaldk 1 fore:

5 dkg daralt zsirszegény csirke-, pulyka- vagy sertéshus

5 dkg sargarépa

1,5 dl paradicsompiiré vagy 2-3 evBkanal s(iritett paradicsom
2-3 dkg voroshagyma

1 tedskanal olaj, + 1 kanal olivaolaj a tésztahoz

s6, bazsalikom, oregand, kakukkf(, lehet friss és lehet szaritott is
5-8 dkg durumtészta

2-3 dkg reszelt zsirszegény sajt

Elkészités

A zoldségeket megmossuk, megtisztitjuk, és lereszeljiik vagy késes apritégépben apritjuk. Ezutan egy
serpenyBben az olajon par percig piritjuk 8ket, majd a daralt hust is hozzékeverjuk, sézzuk és 7-10
percig egyltt piritjuk. Hozzaontjik a paradicsompurét, picit sézzuk, megszérjuk kis bazsalikommal,
oregandval és kb. 20 percig rotyogtatjuk. Ekdzben be fog slrlsédni, nem igényel lisztes sUritést.
Miel6tt lezarnank a h6t, megszorjuk kakukkflvel és még egy pici oregandval, bazsalikommal, és kész
is. A tésztat én stitBben par perc alatt dtmelegitettem a pogécsa sutése utan, majd egy edénybe
raktam &t, pici olivaolajjal meglocsoltam és felforralt vizzel felontdttem, hogy épp ellepte, séztam. igy
f6ztem fedd alatt - forras utan takarékon- kb. 7-10 percig, néha megkevertem, kdstoltam. Akkor jo,
ha mar nem kemény, de nem is puha, olyan haraphato, al dente. A maradék tésztaf6z8vizet
felhaszndltam a masik féle tészta készitéséhez, de j6 a martashoz, ha szlikséges, és jo a leveshez is.
Talaldsnal a tésztdra halmozzuk a szdszt és megszorjuk a reszelt sajttal.

HUSMENTES BOLOGNAI SPAGETTI

Hozzavaldk 1 fére:

5 dkg sargarépa

5 dkg gomba, friss vagy konzerv

5 dkg kukorica, mirelit vagy konzerv

1,5 dl paradicsompiiré vagy 2-3 ev8kanal sliritett paradicsom

2-3 dkg voroshagyma

1 tedskanal SlimFlash olaj, + 1 kanal olivaolaj a tésztdhoz

sd, bazsalikom, oregand, kakukkf(, lehet friss és lehet szaritott is

5-8 dkg teljeski6rlés(i tészta

2-3 dkg reszelt névényi sajt, pl. Fino Vegajo MOZZAmio, vagy 1 evOkanal sérélesztBpehely

Elkészités:

A sargarépat és a hagymat mossuk, tisztitjuk, szlikség esetén a gombat is. Elektromos apritdban
el6szor a sargarépat, majd a hagymat is apritjuk, de reszelhetjuk kézzel is. A gombat szeleteljiik, ha
szlikséges. En maradék konzerv gombdat hasznéltam, s6t a kukorica is konzerv maradék volt. Vagyis
MARADEKMENTO voltam. Egy serpeny8ben pici olajon pér percig piritjuk a sargarépat és a hagymat.



Eddig a részig én egyutt csindltam az el6z08 recepttel, és ekkor szedtem ketté. Hozzaadtam a
paradicsompirét, a gombat, kukoricat, séztam, megszértam oregandval, bazsalikommal és
Osszeforraltam, mig kissé bes(ir(isodott. Megszdrtam még egy kis zoldflszerrel és a kakukkflvel, és
készen is van. A tésztat az el6z6 receptben leirtakhoz hasonldan készitettem. Ha nem meleg a siit6,
akkor az edényben, szarazon, 6vatosan atmelegitjik, figyelve, hogy meg ne égjen. A tésztat a sitében
par perc alatt atmelegitettem a pogdcsa sitése utan, majd egy edénybe raktam at, pici olivaolajjal
meglocsoltam és felforralt vizzel feldntéttem, hogy épp ellepte, séztam. igy f6ztem fed® alatt - forras
utan takarékon- kb. 10 percig, néha megkevertem, kdstoltam. Akkor jé, ha mar nem kemény, de nem
is puha, olyan haraphatd, al dente. Talaldsnal a tésztdra halmozzuk a szdszt és megszérjuk a reszelt
sajtkészitménnyel vagy a sorélesztBpehellyel. Be kell vallanom, hogy nem annyira jott be ez a
sajthelyettesit®, valoszinlleg nem tul gyakran fogok venni. Kékuszzsirbdl van, igy zsirtartalma
jelent8sebb, fehérjetartalma minimalis. Ami meg van, azt apranként elhaszndlom. De van, akinek
bejon, késtoljak meg, ha sajt helyett valami alternativat keresnek.



