Spaghetti

Glutenfrei: fiir mich die Besten glutenfreien Spaghetti: Le Veneziane

Bouillons sind nicht immer glutenfrei
Laktosefrei: Butter durch Becel ersetzen

Rahm durch laktosefreie Rahm ersetzen
Reibkéase: Parmesan nehmen

Teigwaren 2-31 Wasser aufkochen

1-11/2 EL Salz

wirzen
400- 500 g Teigwaren

zugeben
4 Min. kochen lassen, gut umrihren,
Pfanne zudecken, wegziehen und
weitere 4 Min. ziehen lassen
Kochzeit 8-10 Min.
Teigwaren gut abtropfen
Butterflockli dariber verteilen
1-2 EL Ol oder Fett erhitzen
300 g gehacktes
Rindfleisch
1 Rdiebli
wenig Sellerie
1-2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
Krauter, z. B.
Petersilie,Basilikum,
Majoran, Oregano

Sauce holognese

auf grosser Stufe braten

Gemise fein schneiden (oder raffeln)

schneiden, Gemuse + Krauter zugebe
Sofort auf kleine Stufe zurlickschalten

unter standigem Rihren diinsten
4 Tomaten (oder Pelati)klein schneiden

3 EL Tomatenplree zugeben, mischen
4-5 dl Wasser oder
Bouillon abléschen

evtl. Salz / Streuwlrze
wenig Pfeffer, Paprika
1 Lorbeerblatt wiirzen

Kochzeit 1-1 1/2 Std.
Bolognese relativ stark einkochen!
1-2 EL Ol oder Fett erhitzen
1-2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
Krauter, z. B.
Petersilie,Basilikum,
Majoran, Oregano schneiden, zugeben

500 g Tomaten kleinschneiden, beifligen
11/2 KL Salz beifiigen

1 EL Tomatenpliree zugeben, mischen

evtl. Gemduse raffeln und beigeben
2 dI Wasser oder

Sauce napoletan

Bouillon abléschen
Kochzeit 30 - 40 Min..
Lachssauce 2-3dl Rahm aufkochen
1 Rosmarinzweig beigeben
etwas Salz, Pfeffer
1/4 Zitronensaft abschmecken
200 - 300 g Lachs frisch in Wirfel schneiden, beiftigen,
ziehen lassen
Kochzeit ca. 10 Min..
Pestosauce

Pesto selbst hergestelltes Pesto ist immer

noch am Besten

En Guete

www.beathis.ch
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