Schopfungswelten

Mangoldpfanne

Zutaten fiir 2 -3 Portionen: Zubereitungszeit:15 min

Schwierigkeitsgrad: einfach

<<p ca. 7 Stiele gelber Mangold Portionen: 2- 3
~<p 1 Mohre

=<p 1 kleine Zucchini

—<p Y% Fenchel

< p 1 Zwiebel

<p 1 handvoll Zuckerschoten
< p Salz & Pfeffer

“<p etwas Thymian & Oregano
=<p100 g rote Linsennudeln
< pevtl. etwas Schafskdse

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanleitung kochen.

Mangold waschen, Stiele in kleine Stlicke schneiden & separat legen. Blatter in
feine Streifen schneiden.
Zucchini waschen, wiirfeln — salzen & ca. 5 Min. ,weinen lassen”, danach mit
Kichencrépe abtupfen.
Fenchel waschen & in feine Streifen schneiden. Zwiebel in Stlicke schneiden.
Zuckerschoten abbrausen, Mohre schalen —in Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel anrésten, Zucchini zufiigen, Stiele vom
Mangold, Fenchel, Mohre & Zuckerschoten mit anbraten, etwas andiinsten lassen,
dann erst die Mangoldblatter zugeben & noch kurz mitdiinsten.

Alles auf Teller anrichten & schon kann gegessen werden. Evtl. etwas Schafskase
obenauf broseln. Ich hatte noch ein paar grobe Bratwiirste, die ich mit angebraten
dazugeben habe.

Schoepfungswelten.jimdo.com
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