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1 Beilagen

1.1 Bietola - Mangoldgemiise

1 kg Mangold 4 EL Olivenol
Salz

Den Mangold griindlich waschen. Die Stiele herausschneiden und in schmale Stiickchen
hacken. In einen grofen Topf mit reichlich sprudelnd kochendem Salzwasser werfen. Nach
einer Minute die in Streifen geschnittenen Blitter zufiigen. Nach einer weiteren Minute
alles in eiskaltem Wasser abkiihlen. Gut ausdriicken. Kurz vor dem Servieren im heiflen
Olivendl durchschwenken und dabei auseinanderzupfen.

Mengenangabe: 4 PERSONEN

1.2 Gebratener Stielmangold

600 g Stielmangold 2 EL Olivenol
1 frische Chilischote 2 EL gerostete Pinienkerne

Den Stielmangold riisten (Blattrippen entfernen), die Stiele in gut 1 cm breite Streifen
schneiden, die Blitter sehr grob hacken. In einer Bratpfanne die Chilistreifen im heien Ol
kurz andiinsten, Mangold beifiigen und unter Wenden 3 bis 4 Minuten lang braten. Dann
die Blitter beifiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles noch weitere 2 Minuten lang
braten. Mit Pfeffer, Muskat und Salz wiirzen. Die Pinienkerne dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.3 Gefiillte Mangoldblitter

(6 Portionen) 250 g ger. Emmentaler
500 g Mangold Pfeffer, Salz
6 Scheib. durchw. Speck 100 ml Sahne

125 g Zwiebeln

Von den Mangoldstauden 12 gro3e Stauden Blitter, in ungesalzenem Wasser kurz blan-
chieren und auf Kiichentiichern abtropfen lassen. Die Zwiebel pellen und fein wiirfeln,
den Speck wiirfeln und alles in einer Pfanne glasig diinsten. Mit Pfeffer wiirzen. Den Kise
reiben. Die Speck-Zwiebel-Mischung und die Hilfte des Késes auf die Blitter verteilen.
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Zusammenrollen und in eine Auflaufform legen. Die Sahne dariibergieBen und mit dem
restlichen Kise iiberstreuen. Den Mangoldblitter in den Ofen schieben und bei 200 Grad
ca. 15 Min. iiberbacken.

1.4 Mangold in RahmsoBe

750 g Mangold Pfeffer

4 Schalotten 1/8 1 Wasser

20 g Butterschmalz 200 g Créme fraiche
Salz 3 Eigelb

Mangoldblitter von den Stengeln trennen und beides in feine Streifen schneiden. Schalotten
fein hacken. Butterschmalz erhitzen und Schalotten darin andiinsten. Mangold dazugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und Wasser angiefen. Gemiise 10 bis 15 Minuten diinsten.
Gemiisewasser abgieen. Creme fraiche mit Eigelb verquirlen, unter den Mangold riihren
und 5 Minuten durchziehen, aber nicht mehr kochen lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.5 Mangold nach Mittelmeerart

1 kg Mangold, Béchamel-Sauce:
3 Eier, 30 g Butter,

100 g geriebener Parmesan-Kise, 30 g Weilimehl,
1 Tas. Béchamel, 500 ml Milch,

1 rote Pfefferschote, Salz,

1 EL Paniermehl, Muskatnuss
Butter

Mangold putzen, in kochendem Salzwasser 15 Minuten blanchieren, abschiitten, ab-
trocknen und mit etwas Butter in einer Pfanne anddmpfen. 1/2 Tasse fliissige Béchamel
dazugeben, kocheln lassen, in eine Auflaufform geben und mit dem Rest Béchamel
bedecken. Eier verquirlen, mit der klein geschnittenen Pfefferschote, dem Parmesan-Kése
und dem Paniermehl vermischen. Diese Mischung iiber den Mangold streichen.

Im heifen Ofen (ca. 200 Grad) 15 Minuten iiberbacken. Das Gericht kann heifl oder
lauwarm serviert werden.

Béchamel-Sauce: Butter schmelzen, das Mehl dazugeben und unter Riihren leicht diinsten
(das Mehl darf nicht gelb werden). Die warme Milch nach und nach unter stetem Riihren
zum Mehl gieen bis die Sauce glatt und gebunden ist. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen.
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1.6 Mangold, italienisch

1 Stielmangold (in ca. 1 cm kleine Stiicke 2 EL Tomatenmark, evtl. mehr
geschnitten), 5 Knoblauchzehen (in kleine Stiicke ge-
Olivendl, schnitten)

Die Mangoldstiicke im Salzwasser 15 Minuten blanchieren, dann abgie3en und abtropfen
lassen.

Im hei3en Olivenol die klein geschnittenen Knoblauchzehen dampfen. Sobald sie beginnen
Farbe anzunehmen, nach Geschmack 2 bis 3 EL Tomatenmark beifiigen und mit dem
Kochloffel rithren bis sich das Ol und Tomatenmark etwas verbinden.

Die abgetropften Mangoldstiicke dazugeben, gut vermischen und etwa 5 Minuten zuge-
deckt dimpfen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1.7 Mangoldgemiise

1 1/2 kg Krautstiele (auch Stielmangold ge- 1 Zwiebel, fein gehackt

nannt) 1 TL Liebstockel, gehackt
Wasser Salz
200 g Speckwiirfeli Streuwiirze nach Belieben

Das Griine der Krautstiele abschneiden, waschen, in ungesalzenem Wasser portionenweise
kurz blanchieren, abtropfen lassen, in Streifen schneiden. Speckwiirfeli ohne Fett anbraten,
Zwiebeln mitdimpfen, die geschnittenen Krautstielblétter und den Liebstdckel zugeben, 5
Minuten zugedeckt ddmpfen, evtl. mit wenig Salz nachwiirzen, servieren.

1.8 Mangoldgemiise mit Koriander

1 Kopf Mangold (ca. 600g) 80 g Butter

2 Tomaten Zucker

2 Schalotten 3 EL Sojasauce

1 Knoblauchzehe 1/2 Bd. Koriandergriin

Den Mangold putzen, dabei die groben dufleren Blitter entfernen und die Stielenden
abschneiden. Die Blitter griindlich waschen und in einem Durchschlag gut abtropfen
lassen. Die Stiele keilféormig aus den Blittern herausschneiden. Stiele und Blitter getrennt
in Streifen schneiden.

Die Tomaten auf der runden Seite einritzen, kurz in kochendem Wasser briithen, ab-
schrecken und pellen. Die Tomaten vierteln, entkernen und in feine Wiirfel schneiden.
Schalotten und Knoblauch pellen und fein wiirfeln.

60 g Butter in einer Pfanne erhitzen, die Mangoldstiele darin unter Rithren 3-4 Minuten
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andiinsten. Schalotten und Knoblauch dazugeben und mit 1 Prise Zucker wiirzen. Die
Sojasauce unterrithren. Die Blitter dazugeben, zudecken und auf milder Hitze kurz 2
Minuten diinsten.

Inzwischen das Koriandergriin fein hacken.

Die restliche Butter in den Mangold einschwenken, das gehackte Koriandergriin und die
Tomatenwiirfel dazugeben und kurz erwirmen.

Das Mangoldgemiise zu geschmorten Schweinekoteletts (siehe Rezept) servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten
pro Portion: 202 kcal / 844 kJ; E4 g, F17g,KH7 g

1.9 Stielmangold, paniert

500 g Mangoldstiele, Salz,

3 EL Mehl, Pfeffer,

2 Eier (verquirlt), 3 EL Butterfett,
6 EL Paniermehl, 1 Zitrone

Den Stielmangold in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden und ca. 10 Minuten im Salzwasser
blanchieren.

Nach dem Abtropfen die Stiele zuerst in Mehl, dann im Ei, dann nochmals in Mehl und Ei
und dann in Paniermehl wenden und andriicken. Die panierten Mangoldstiele portionsweise
im heiflen Butterfett goldbraun anbraten. Vor dem Servieren mit Zitronensaft betraufeln.



2 Brot, Aufstrich

2.1 Mangold-Ei-Brotstange

Fiir die Vorbereitung: Fiir den Brotteig:
5-6 Eier 600 ml Wasser
500 g Mangold 40 g Hefe
150 g Camembert 150 ml Sauerteig
150 g Zwiebeln 700 g Weizenmehl (Type 550)
250 g Sahne 300 g Roggenmehl (Type 1150)
20 g Salz

Vorbereitung am Vortag: Fiinf bis sechs Eier hart kochen und abkiihlen lassen. Die Eiweif3-
spitzen an den oberen Enden gerade abschneiden, so dass es eine glatte Kante gibt und die
Eier in eine moglichst "nahtlose’ Reihe ohne Zwischenrdume der Linge nach aneinander
gelegt werden konnen. Mangold und Camembert in Streifen schneiden. Zwiebeln ebenfalls
in Streifen schneiden und in Schmalz oder Butter anbraten. Sahne dazu gieBen. Camembert
darin schmelzen. Mangold hinzu geben. Die Mangold- Sahne-Kédsemischung eine Nacht
im Kiihlschrank ziehen lassen.

Brotteig: Die Hefe in Wasser auflésen, dann mit dem Sauerteig zusammen in eine Knet-
schiissel geben, das Mehl und zum Schluss Salz hinzu fiigen. Alles gut unterarbeiten und
bei langsamer Stufe etwa drei Minuten verkneten. Danach den Teig etwa vier Minuten
auf hoherer Stufe gut auskneten, so dass er sich vom Schiisselrand 16st. In den letzen
zwei Minuten die Mangold-Sahne-Kisemischung dazu geben. Den fertigen Teig auf die
bemehlte Arbeitsplatte geben und etwa eine halbe Stunde ruhen lassen. In der Ruhezeit
immer wieder den Teig mit den Hénden gut kneten (rund wirken), um einen wolligen
Teig zu bekommen. Jetzt den Teig zu vier Ballen a 500 Gramm teilen und der Backform
entsprechend lang wirken. In der Mitte ldngs eine Mulde in den Teig driicken, so dass die
gekochten Eier darin Platz finden: Sie werden nebeneinander der Linge nach in die Mulde
gelegt - dabei bitte keine Liicken zwischen den einzelnen Eiern lassen. Den Teig vom Rand
her iiber den Eiern schlieBen und in die zuvor gebutterte Backform geben.

Tipp Wer mag, kann die gebutterte Backform mit dem Griin der Mangoldblitter auslegen.
Den Ofen auf 230 Grad Ober/Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit etwa einem
halben Zentimeter Wasser hineinstellen, so dass der Backraum beim Backen mit Dampf
gefiillt ist. Nach einer weiteren Ruhezeit von etwa 20 bis 30 Minuten die Brote in den
Backofen geben und etwa zehn Minuten lang auf der Ausgangshitze backen. Danach die
Hitze auf 210 Grad herunterschalten und noch weitere 30 bis 35 Minuten lang goldgelb
ausbacken.
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3 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

3.1 Krautstielgratin

1 1/2 kg Krautstiele
2 1 Salzwasser
etwas Milch oder Zitronensaft

3 dI Milch

1 dl Gemiisewasser
1/2 TL Salz

1 Msp. Muskat

Sauce / .
2 EL Margarine oder Butter 50 ¢g Sbrlpz oder Greyerzer, gerieben
3 EL Mehl 1 EL Paniermehl

Margarineflockli

Krautstiele von den griinen Blatteilen befreien, unten etwas anschneiden, leicht schilen,
waschen und in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. Im siedenden Salzwasser 5 Minuten
knapp weichkochen, Gemiisewasser fiir die Sauce wegnehmen, Krautstiele abtropfen
lassen.

Fiir die Sauce die Margarine oder Butter schmelzen, das Mehl zugeben, kurz diinsten, dann
die Milch und das Gemiisewasser aufs Mal dazugieBen und unter stindigem Riihren aufko-
chen, Hitze reduzieren, Sauce wiirzen und 5 Minuten kocheln lassen. Kédse druntermischen.
Die Krautstiele in eine gefettete Gratinform geben, die Sauce driibergielen, Paniermehl
und Margarineflockli dariiber verteilen.

Gratinieren: 15-20 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

3.2 Linseneintopf mit Mangold

Zutaten 1 1 Briihe (instant)
2 mittelgr. Zwiebeln 200 g Rauchfleisch (Aufschnitt)
500 g Mangold Salz
10 g Margarine weiller Pfeffer

250 -g rote Linsen 1 - 2 EL Sherry-Essig.

Zwiebeln pellen, in Spalten schneiden. Mangold putzen, waschen, in Streifen schneiden.
Fett in einem Topf auf 2 oder Automatik- Kochstelle 8 - 9 erhitzen, Zwiebeln darin an-
diinsten. Mangold zugeben und kurz mit andiinsten. Linsen zugeben, mit Briithe abloschen,
aufkochen. 10 Min. auf 1 oder Automatik- Kochstelle 4 - 5 kochen. Rauchfleisch in Streifen
schneiden, zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
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3.3 Mangold-Auflauf

500 g Stielmangold 2 Tomaten

1/4 1 Salzwasser 1 EL Tomatenketchup
25 g Speck, durchw. Salz

1 TL Ol Pfeffer

125 g Zwiebeln, kleine 1 TL Sojasauce

150 g Bratwurstbrit, 150 g Mozzarella

Gewaschenen Mangold in 10 cm lange Stiicke schneiden. Die Stiele ca. 10 Minuten,
die Blitter nur kurz ins siedende Salzwasser geben. Blitter und Stiele anschlieBend kalt
abschrecken, gut abtropfen lassen.

Fiir die Sauce Speck in kleine Wiirfel schneiden, in heiBem Ol auf 2 oder Automatik-
Kochplatte 4-5 ausbraten. Geschilte Zwiebeln halbieren, zufiigen, zugedeckt auf 1 oder
Automatik-Kochplatte 4-5 knapp weich diinsten. Bratwurstbrit zugeben, unter Wenden
anbraten, {iberbriihte, enthdutete Tomaten, in Scheiben geschnitten, und Tomatenketchup
zugeben, mit Salz, Pfeffer und Sojasauce wiirzen, einige Minuten kochen lassen.

Mangold in eine gerettete Auflaufform geben, die Britmasse dariiber geben, mit in
Scheiben geschnittenem Mozzarella bedecken. Im Backofen goldgelb tiberbacken.
Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen ca. 35 Minuten

Mengenangabe: 3 Portionen

3.4 Mangold-Gratin

1.5 kg Stielmangold 6 Sardellenfilets oder 3 TI. Sardellenpaste
1/4 1 Salzwasser 6 Stengel Basilikum

150 g Tomaten 150 g Mozzarella

2 Zwiebeln 50 g frisch geriebener Parmesan oder Sbrinz
2 Knoblauchzehen 4 Scheib. gerostetes Stangenweil3brot

2 EL Olivenol 10 g Butter

Stielmangold griindlich waschen, samt Blittern in Streifen schneiden. Salzwasser zum
Kochen bringen, Mangold darin kurz blanchieren, kalt abschrecken und gut abgetropft in
eine gerettete Gratinform geben.

Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, anschlieBend abziehen, halbieren, Kerne
entfernen, das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken.
Olivendl auf 2 oder Automatik- Kochplatte 4-5 erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin
glasig diinsten. Tomaten, abgespiilte, gehackte Sardellen kurz mitdiinsten. Zusammen mit
geschnittenen Basilikumblittchen iiber den Mangold verteilen.

Mozzarella in Wiirfelchen schneiden, mit geriebenem Parmesan und fein zerbroseltem Brot
mischen, iiber den Mangold streuen, mit Butterflockchen besetzen, goldbraun iiberbacken.
Schaltung: 200-220°,2.Schiebeleistev.u. 170-190°, Umluftbackofen ca. 25-30 Minuten
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Mengenangabe: 4 Portionen

3.5 Mangoldauflauf

100 g geriebener Emmentaler 1 Zwiebel
Pfefter Salz

1/4 1 Milch 1000 g Mangold
1 EL Mehl

Mangold waschen und in kochendem Salzwasser kurz blanchieren (Blitter ca. 5 Minuten,
Stiele etwas lianger). Abtropfen lassen und feinhacken. Gewiirfelte Zwiebel in 40 g Butter
hellbraun werden lassen, etwas Mehl iiberstiauben, 5 Minuten anschwitzen lassen. Milch
aufgieBen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. AnschlieBend das Gemiise in eine
gefettete Auflaufform geben, den Emmentaler dariiberstreuen, Butterflockchen aufsetzen
und im Backofen bei 240 °C 10 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
293 kcal / 1222 kJ

3.6 Mangoldauflauf

200 g Reisnudeln (Risoni) Salz, Pfeffer

500 g Mangold 500 ml Sojamilch
1 1 Brithe 3 Eier

1 Knoblauchzehe 1 Pkg. TK-Kréuter
150 g Tofu

Reisnudeln in Salzwasser kochen. Abgielen, abschrecken und abtropfen lassen. Mangold
putzen, abbrausen, Stiele abschneiden und in ca. 2 cm groB8e Rauten teilen. Blétter 1dngs
halbieren und in Streifen schneiden. Stiele in Brithe 3 Min., Blitter danach 1 Min.
blanchieren. Herausheben, abschrecken und abtropfen lassen.

Knoblauchzehe abziehen und hacken. Tofu wiirfeln. Backofen auf 190 Grad (Umluft 170
Grad) vorheizen. Die vorbereiteten Zutaten mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. In eine
gefettete Form geben.

Sojamilch, Eier und TK-Kréuter verquirlen, wiirzen, zugieBen und alles ca. 35 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 35 Min.

Backen ca. 35 Min.

pro Person ca.: 435 kcal; E21 g, F13 g, KH 54 g
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3.7 Mangoldgratin

750 g Mangoldstiele 1 EL Schmand oder Creme fraiche

1/4 1 Wasser Salz

Salz Pfeffer

20 g Butter oder Margarine 100 g gerieb. Kise (Emmentaler oder
30 g Mehl Greyerzer)

1/81Milch

Mangoldstiele gut waschen, harte Fasern evtl. abziehen. Stiele in 5 cm lange Stiicke
schneiden, im kochenden Salzwasser 10-12 Min. garen. Abtropfen lassen, in eine gefettete
Auflaufform geben. Aus Fett und Mehl eine helle Mehlschwitze bereiten, mit Milch und
Mangoldkochwasser abldschen, aufkochen. Die Sauce mit Schmand verfeinern, Kise
zugeben und gut verriithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, iiber das Gemiise geben. Im
Backofen gratinieren. Dazu schmecken Kurzgebratenes und Rosti.

Schaltung: 200-220°, mittl. Schiebeleiste 180-200°, Umluftbackofen 20-25 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen
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4 Fischgerichte, Meeresfriichte

4.1 Dorschrollichen in Mangold

500 g Mangold 1 Prise(n) Cayennepfefter
600 g Dorschfilet 2 Eigelb

1/2 Zitrone, Saft 2 EL Butter

150 g Créme fraiche 125 ml WeiBBwein trockener
Salz Kiichengarn

weiller Pfeffer, frisch gemahlen

1. Den Mangold waschen und kurz in kochendes Salzwasser geben. Mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen.

2. Den Fisch im Blitzhacker zerkleinern. Mit etwa drei Viertel des Zitronensafts und 4
Essloffeln Creme fraiche verrithren. Mit Salz, Pfeffer und dem Cayennepfeffer wiirzen. Die
Eigelbe unterrithren. Die Masse auf acht Mangoldblitter verteilen, diese aufrollen und mit
Kiichengarn zubinden.

3. Die Mangoldstingel klein schneiden und in der heiflen Butter in etwa 10 Minuten weich
diinsten. Mit dem Weilwein abloschen und fast ganz einkochen lassen. Die Stéingel mit der
restlichen Créme fraiche piirieren. Im offenen Topf kocheln lassen, bis die Sauce cremig
ist. Mit Salz, Pfeffer und dem restlichen Zitronensaft abschmecken.

4. Die restlichen Mangoldblétter in Streifen schneiden und unter die Sauce mischen. Die
Fischrollchen darin in 8 - 10 Minuten zugedeckt bei schwacher Hitze gar ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
1500 kJ

4.2 Gebackenes Fischfilet auf Mangold

600 g Kartoffeln 150 g Bergkise
Salz, Pfeffer 2 frische Eier

500 g Mangold 100 g Créme fraiche
600 g Kabeljaufilet 50 g Butter

1 EL Zitronensaft 1 klein. Tomate

Kartoffeln in der Schale mit Salz kochen, pellen, in Scheiben schneiden. Mangold putzen,
waschen, 3 Minuten blanchieren, kalt abschrecken, abtropfen lassen. Fischfilet in Stiicke
schneiden, mit Zitronensaft sdubern, leicht salzen und pfeffern. Bergkise reiben. Eier mit
Créme fraiche und 2-3 Essloffeln Wasser verquirlen. Die Hilfte des Késes daruntermischen.
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Eine hitzebestindige Form mit 10 g Butter ausstreichen. Kartoffelscheiben einschichten,
mit etwas Pfeffer wiirzen. Eine Hilfte der Késecreme dariiber verteilen und den geschnit-
tenen Mangold daraufschichten. Restliche Butter schmelzen, iiber das Gemiise giefen,
leicht salzen und pfeffern. Jetzt die Fischstiicke auf dem Gemiise verteilen, mit restlicher
Kisecreme bedecken und restlichem geriebenen Kése bestreuen. Im vorgeheizten Backofen
bei 220 °C ca. 20-25 Minuten backen lassen. Mit feinen Tomatenstreifen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
640 kcal / 2677 k]

4.3 Kartoffel-Mangold-Gemiise mit Fischplatte

Gemiise 400 g SteinbeiB3er
500 g Kartoffeln 300 g Garnelen
500 g Mangold 2 EL Limonensaft
1 Zwiebel 2 EL Olivenol
3 EL Olivendl Chilipulver
Salz, Pfeffer, Muskat Salz und Pfeffer

Fisch Zitronenscheiben

In Kroatien ist das Mangoldgemiise in dieser Form eine beliebte Beilage zu gegrilltem
Fisch. Natiirlich ist die Auswahl des Fisches abhéingig vom Angebot.

Die Kartoffeln schilen und achteln. In Salzwasser kochen.

Den Stielmangold riisten (Blattrippen entfernen), die Stiele in gut 1 cm breite Streifen
schneiden, die Blitter sehr grob hacken. In einer grole Pfanne das Olivenol mittelstark
erhitzen und den Mangold darin diinsten. Mit Pfeffer, Muskat und Salz wiirzen. Die garen
Kartoffelstiicke abschiitten und zu dem Mangold geben. Noch einige Minuten ziehen
lassen, dabei ab und an umriihren. Es kommt hier auf die Minute nicht an.

Den SteinbeiBler und die Garnelen mit Chilipulver, Olivendl und Limonensaft ca. 30
Minuten ziehen lassen. Dann unter dem Backofengrill leicht braunen.

Auf gewidrmten Tellern anrichten und mit Zitronenscheibe garnieren.

Dazu: ein kriftiger WeiBBwein - etwa ein Chardonnay oder wie hier ein kroatischer Weil3er.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.4 Krautstielpickli mit Fisch

800 g Krautstiele (Mangold) 1/4 TL Salz
60 g getrocknete Tomaten in Ol, wenig Pfeffer
abgetropft, 2 El Ol aufgefangen 2 dl fettfreie Gemiisebouillon
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8 Fischfilets (z.B. Flunder, je ca. 75 g) wenig Pfeffer
1/4 TL Salz

Von den Krautstielen vier gro3e zarte Blitter abschneiden, lings halbieren, beiseite legen.
Restliche Blitter in ca. 1 cm breite Streifen, Stingel in ca. 5 mm breite Streifen schneiden,
in eine ungelochte Schale geben. Die Hilfte der Tomaten in feine Streifen schneiden,
beiseite stellen. Restliche Tomaten grob hacken, mit der Hilfte des Ols der Tomaten
unter die Krautstiele mischen, wiirzen. Bouillon dazugieBen. Beiseite gelegte Blétter
auf Klarsichtfolie ausbreitende 1 Filet mit der silbern schimmernden Seite nach oben
darauflegen, beiseite gestellte Tomatenstreifen darauf verteilen, Filets wiirzen, aufrollen.
Krautstiele ca. 8 Min. bei 100 Grad auf Stufe *’Gemiise’ garen. Herausnehmen, Fischrollen
darauflegen, mit dem restlichen Ol der Tomaten bestreichen. Alles ca. 7 Min. bei 90 Grad
auf Stufe "Fisch’ fertig garen. Dazu passen: Salzkartoffeln, Reis.

In der Pfanne: Geschnittene Krautstielstingel im Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren, ab-
tropfen. Ol der Tomaten in einer weiten Pfanne warm werden lassen. Tomaten, blanchierte
Krautstiele und geschnittene Blitter anddmpfen. Bouillon dazugieBen. Fischrollen auf
ein gefettetes Dampfkorbli legen, dieses auf die Krautstiele stellen. Alles aufkochen, bei
kleiner Hitze ca. 12 Min. zugedeckt garen.

Mengenangabe: 8 Stiick
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
pro Person: 181 kcal / 759kJ; E29 g, F10 g, KH8 g

4.5 Lachsfilet auf Mangold

1 Staude Mangold (ca. 800 g) Pfeffer

1 Zwiebel 2 Zitronen (unbeh.)

30 g Pinienkeme 150 g Créme fraiche

60 g Butter oder Margarine 1 Bd. Petersilie, glatte

Salz 4 St. Lachsfilet (a ca. 150 g)

Mangold vom Strunk schneiden und griindlich waschen. Die Stiele in ca. 1 cm breite
Stiicke, die Blitter in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel pellen und fein wiirfeln.
Pinienkerne in 40 g Fett auf 2 1/2 oder Automatik-Kochstelle 8 - 9 hellbraun rosten,
herausnehmen und gut abtropfen lassen. Zwiebel und Mangoldstiele im gleichen Fett unter
Riithren 3 Min. diinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Inzwischen von einer Zitrone 1 EL Schale fein abreiben, 2 EL Saft ausfressen. Die
tropfnassen Mangoldblitter in die Pfanne zu den Stielen geben. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale wiirzen. Zugedeckt 5 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6 diinsten.
Gemiise durch ein Sieb abgieflen, den Sud auffangen.

Créme fraiche und 100 ml Mangoldsud aufkochen. Eventuell mit Salz und Pfeffer nach-
wiirzen. Petersilie waschen, zupfen, gut trocknen und im Universalzerkleinerer fein hacken,
unterriithren.
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Restliche Griten aus dem Lachsfilet ziehen. Den Fisch mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wiirzen. In 20 g Fett von beiden Seiten 2 - 3 Min. auf 2 oder Automatik-Kochstelle 8 -
9 braten, dann herausnehmen. 2/3 vom Mangold in eine Auflaufform (ca. 30 cm Lénge)
geben. Lachsfilet daraufsetzen, restlichen Mangold darauf verteilen, mit der Sof3e begiefen.
Mit Pinienkernen bestreuen und im Backofen iiberbacken.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen 15 - 20 Minuten
Mit Zitronenspalten und mit einer Wildreismischung angerichtet servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
Pro Portion: 684 kcal / 2736 k]
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5 Fleischgerichte, Innereien

5.1 Geschichtete Rinderscheiben zwischen rotem Mangoldgemiise und Fei-

gensenfsauce
etwas Wasser 100 ml Sahne
1 EL Butter 1 EL groben Senf
300 g Mangold Etwas Salz
etwas Salz und Pfeffer 1/2 gehackten Zwiebel
8 Scheib. Rinderriicken a 60-70 g 3 kleingeschnittenen Feigen

Sauce: 100 ml Wasser mit 3 kleingeschnittenen Feigen und 1/2 gehackten Zwiebel langsam
aufkochen und zerkocheln lassen. Etwas Salz und 1 EL groben Senf sowie 100 ml Sahne
dazugeben. Kurz aufkochen lassen, piirieren und durch ein Sieb driicken.

8 Scheiben vom Rinderriicken, a 60-70 g in einer heilen Pfanne scharf anbraten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen, auf einem Ofenblech bei 80 °C bis zum Servieren warm halten.
300 g Mangold waschen und alle Stiele 12-15 cm lang abschneiden, in einer Pfanne mit 1
EL Butter und etwas Wasser kurz anschwitzen. Pro Person eine Rindfleischscheibe auf den
Teller geben, mit etwas fliissiger Butter bestreichen, den Mangold darauf aufteilen und die
zweite Scheibe auflegen. Die Feigensenfsauce nochmals aufkochen und angieflen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 80

5.2 Kalbsragout mit Mangold

Zutaten 250 ml Kalbsfond (Glas)
2 Pkg. getrocknete Steinpilze (8 g) 100 ml Schlagsahne
1 kg Kalbfleisch (mager, am besten aus der 300 g Mangold
Keule) Salz
200 g Schalotten Pfeffer (a. d. Miihle)
20 g Butter oder Margarine MuskatnuB3 (gerieben)
1 EL Ol, 2 El Mehl 1 EL Zitronensaft

1. Steinpilze in 150 ml warmem Wasser einweichen. Kalbfleisch in kleine Wiirfel schnei-
den, Schalotten pellen. Butter oder Margarine und Ol in einem Briiter stark erhitzen. Das
Fleisch portionsweise anbraten und herausnehmen. 2. Schalotten in dem Fett andiinsten,
mit Mehl bestduben, andiinsten und dann Fond, Sahne, Steinpilze und ihr Einweichwasser
zugeben. 3. Fleisch unterrithren und alles geschlossen bei milder Hitze 1 Stunde garen. Hin
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und wieder umriihren. 4. Inzwischen Mangold putzen, waschen und in Streifen schneiden.
10 Minuten vor Ende der Garzeit Mangold unter das Fleisch heben. Fertiges Ragout mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft wiirzen.

Mengenangabe: 8 Portionen
Zubereitungszeit ca. 2 Stunden

5.3 Kalbsrollbraten

Salz 1 TL Oregano

500 g Mangold 1.2 kg Kalbsbrust (auslosen, so quer ein-
500 g Zwiebeln schneiden, dass das Fleisch noch zusammen-
4 EL Butterschmalz hingt)

1 Eigelb 200 g gekochte Rinderzunge in Scheiben

2 EL Créme fraiche 1 Bd. Suppengriin

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 125 ml WeiBwein

1 Msp. Cayennepfeffer 0.25 1 Fleischbriihe

1. In einem groBen Topf reichlich Salzwasser erhitzen. Inzwischen den Mangold putzen
und waschen. Die Stiele entfernen und beiseite legen. Den Mangold im kochenden Wasser
etwa 1/2 Minute blanchieren, eiskalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Die Zwiebeln schilen und fein hacken. 2 El. Butterschmalz erhitzen und die Zwiebeln
darin zugedeckt bei schwacher Hitze diinsten. Piirieren und abkiihlen lassen.

3. Das Eigelb und so viel Créme fraiche unter das Piiree riihren, dass eine streichfihige
Farce entsteht. Mit Salz, Pfeffer, dem Cayennepfeffer und dem Oregano abschmecken.

4. Den Backofen auf 200 ° vorheizen. Die Kalbsbrust ausbreiten, salzen und pfeffern. Die
Hilfte der Zwiebelfarce darauf streichen. Mit der Hilfte der Mangoldblitter belegen und
wiirzen. Die Zunge darauf verteilen und mit der restlichen Zwiebelfarce bestreichen. Mit
dem iibrigen Mangold bedecken, wiirzen. Die Kalbsbrust aufrollen und mit Kiichengarn
zusammenbinden.

5. Das restliche Butterschmalz in einem Briter erhitzen. Das Fleisch etwa 15 Minuten
kréftig anbraten. Das Suppengriin putzen und mit den Mangoldstielen hacken. Um den
Braten streuen. Den Wein und die Briihe angiefen. Im Backofen (Mitte) etwa 1 1/2
Stunden braten.

6. Das Fleisch herausnehmen. Die Sauce piirieren und abschmecken.

Dazu schmeckt Reis, als Getrink WeiBwein.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
2100 kJ

5.4 Lammriicken mit Mangold
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1 kg Mangold Salz 600 g Lammriickenfilet
1 rote Zwiebel 2 EL Butterschmalz

1 EL Kriuterbutter 2 Eigelb

Pfeffer 2 EL Weillwein
Muskat 2 EL Butter

1 Ei 1 EL korniger Senf

4 EL Creéme fraiche

Mangold putzen, waschen und die dicken Blattrippen entfernen. Blitter in Streifen schnei-
den und in Salzwasser ca. 3 Min. blanchieren. Zwiebel abziehen und fein hacken, in der
Kréiuterbutter andiinsten. Mangold abgiefen und dazugeben. Alles mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Ei, Créme fraiche unterrithren. Masse auf der ausgeschalteten Herdplatte
zugedeckt stehen lassen.

Lammfilet abbrausen, trockentupfen, salzen, pfeffern und im erhitzten Butterschmalz ca. 8
Min. braten. Herausnehmen, in Alufolie wickeln.

Eigelbe mit Weilwein im warmen Wasserbad schaumig aufschlagen. Butter zerlassen und
unterziehen. Mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken.

Aus der Mangoldmasse Nocken abstechen, Filet in Scheiben schneiden und beides
anrichten, Sof3e dariibergeben. Evtl. mit Krautern garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 35 Min.
Pro Person: 490 kcal; E52 g, F27 g, KH7 g

5.5 Rinderfilet mit Kise-Mangold-Fiillung

700 g Rinderfilet 200 g Blauschimmelkise

Pfeffer 3 EL Butter zum Anbraten

Salz 1/4 1 Sahne

800 g Mangold 1/4 1 Fleischfond aus Rinderknochen
4 Zwiebeln Kirschtomaten zum Garnieren

In das Rinderfilet seitlich eine Tasche einschneiden und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Ca.
200 g Mangold in Streifen schneiden, die Zwiebeln klein hacken. Mit dem Kése vermischen
und das Ganze als Fiillung in die Tasche geben. Mit Kiichengarn zusammenbinden und das
Filet in Butter anbraten. Fleischfond dazugieen und ca. 20 Minuten im Briter bei mittlerer
Hitze schmoren. Die Sofle mit Sahne verfeinern. Die restlichen Mangoldblitter in Butter
3 Minuten diinsten, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemiise mit Kirschtomaten
dekorieren und zusammen mit dem Filet servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
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5.6 Rollbraten mit Kéise-Mangold-Fiillung

1 kg Kalbsbraten 5 EL Ol

(vom Metzger zu einer Platte aufschneiden 100 g Gouda

lassen) 200 g Frischkdse

Salz, Pfeffer 250 ml Briihe (instant)
1 Staude Mangold 250 ml WeiB3wein

2 Zwiebeln 150 g Creme fraiche

1 Knoblauchzehe

Fleisch abbrausen, trockentupfen und ausbreiten. Salzen und pfeffern. Mangold abbrausen,
Stiele abschneiden. Blitter auf das Fleisch Legen.

1 Zwiebel, Knoblauch abziehen und hacken. Mangoldstiele zerkleinern. 2 EL Ol erhitzen,
alles darin andiinsten.

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Gouda entrinden, wiirfeln, mit Frischkése unter das Gemiise
ziehen, wiirzen, auf die Mangoldblitter streichen. Fleisch aufrollen, mit Garn fixieren. Im
tibrigen Ol von allen Seiten anbraten. 2. Zwiebel abziehen, in Scheiben schneiden und mit
der Brithe zum Braten geben. Im Ofen ca. 60 Min. garen.

Braten herausnehmen, warm stellen. Fond mit Wein loskochen, Créme fraiche einriihren.
SoBe piirieren, abschmecken. Dazu passt buntes Gemiise.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 40 Min.

Garen ca. 60 Min.

pro Person: 840 kcal; E45 g, F55 ¢, KHO g

5.7 Schweinefilet im griinen Rock

2 Schweinefilets, je etwa 300 g, ohne spitzes 120 g Roggenbrot (Graubrot) in Scheiben,

Ende entrindet

schwarzer Pfeffer aus der Miihle 100 g Holland-Gouda, mittelalt
85 g Holland-Butter 6-8 Wacholderbeeren

1 EL Erdnussol 1 Msp. gemahlene Nelken

Salz 1 Msp. gemahlener Zimt

12 grof3. Mangoldblitter 1/4 1 Fleischbriihe

3 EL Essig 6 EL siiBe Sahne

Filets abspiilen, trockentupfen, wenn notig hauten, mit Pfeffer einreiben. 20 g Butter und
Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin rundherum anbraten, salzen und beiseite stellen.
Mangold putzen. In mit Essig gewiirztem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren. Mit
einem Schaumloffel Blitter einzeln herausnehmen, in Eiswasser abschrecken und abtropfen
lassen. Mangoldstiele keilformig aus den Blittern schneiden. Jeweils 6 Blitter sich leicht
iberlappend auf einem feuchten Kiichentuch zusammenlegen.
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Roggenbrot im Toaster leicht rosten, abkiihlen lassen und fein zerbroseln. Kise reiben, mit
dem Brot mischen.

Gut 40 g Butter schmelzen, mit der Brot-Kise-Mischung zu einer Farce vermengen, mit
zuvor fein zerdriickten Wacholderbeeren, Nelken, Zimt, Salz und Pfeffer wiirzen. Farce auf
die Mangoldblitter streichen. Die Filets fest in die Blétter einwickeln und mit Rouladengarn
umwickeln. Restliche Butter im Bratfett in der Pfanne erhitzen. Eingewickelte Filets darin
rundherum kurz anbraten.

Mit Briihe begielen und zugedeckt etwa 10 Minuten schmoren. Herausnehmen und warm
stellen. Sahne in den Schmorfond einriihren, alles bei starker Hitze um etwa ein Drittel
einkochen, abschmecken und als Sauce zu den Filets reichen. Dazu passt Kartoffelpiiree.
Tipp: Mangoldstiele am nichsten Tag als Gemiise servieren. Dazu gewiirfelte Zwiebel in
Butter glasig werden lassen. In feine Querstreifen geschnittene Stiele und 6 Essloffel Sahne
zufiigen. Gemiise etwa 10 Minuten diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.8 Schweinskarree mit Mangold

600 g Schweinskarree, 1 TL getrockneter Rosmarin,
100 g Spickspeck (in Streifen), 1 TL getrockneter Salbei,
1/2 Zwiebel, 1 Bd. Petersilie,

1 Stange Bleichsellerie, 1 Knoblauchzehe,

1 Glas Rotwein, 01,

50 g Pancetta oder Schwarzwélder Speck Butter,

(fein geschnitten), Salz,

1/2 kg Tomaten (enthéutet), Pfeffer,

10 Nelken, 1 1 Fleischbriihe

600 g Mangold,

Das Schweinskarree mit Speck spicken und mit Nelken bestecken. Die Innenseite mit
Rosmarin und Salbei einreiben, salzen und pfeffern. Dann das Fleisch zusammenrollen und
mit einer Schnur fixieren.

Zwiebel, Sellerie und Petersilie hacken und in halb Ol, halb Butter dimpfen. Das Fleisch
darauf legen und mit einem Glas Rotwein libergieen. Wenn der Wein eingekocht ist, von
Zeit zu Zeit mit Fleischbriihe iibergiefen, wieder einkochen lassen und wieder iibergielen
bis das Fleisch gar ist (ca. 35 bis 40 Minuten).

In einer Kasserolle Ol erhitzen, Knoblauch, Pancetta und Tomaten dimpfen, etwas Wasser
beifiigen und zu einer konzentrierten Tomatensauce einkochen.

Die einzelnen Mangoldstangen halbieren, im kochenden Salzwasser ca. 15 Minuten
blanchieren, abgielen und zu der Sauce geben.

Das gegarte Fleisch auf einem Brett 'ruhen’ lassen, dann in Scheiben schneiden und zu
dem Gemiise geben. Alles zusammen anrichten.
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6 Gefliigelgerichte

6.1 Ente aus dem Rohr mit Pfeffer-Pflaumen und geschmortem Mangold

Ente 100 ml Pflaumensaft
1 Nantaiser Ente Etwas eingelegter griiner Pfeffer, Rosen
(Wildentenart. Alternativ geht auch eine Pfeffer
normale Ente) Etwas Zimt
300 g Griiner (roher, unbehandelter) Speck, 1-2 Nelken
in diinne Scheiben geschnitten. 2 EL Speisestirke
( Alternativ normaler Speck.) Geschmorter Mangold
Etwas Pfeffer und Salz 1 Mangold
Pfeffer-Pflaumen 150 g durchwachsenen Speck im Wiirfeln
200 g frische Pflaumen 50 g Butter
150 g Zucker 250 ml Gefliigel- oder Gemiisebriihe
200 ml Rotwein Etwas Salz, Pfeffer und Muskat

Ente: Die Ente salzen und pfeffern, mit griinem Speck (auch normaler Speck moglich)
belegen und mit Kiichengarn binden. Von allen Seiten anbraten und zehn Minuten bei 180
Grad im Ofen garen. Danach bei 75 Grad 20 Minuten ziehen lassen. Zum Anrichten die
Haut noch mal krossen und Brust und Keulen mit Sauerkraut und Trauben anrichten.
Pfeffer-Pflaumen: Die Pflaumen entkernen und waschen. Den Zucker in einem Topf
karamellisieren lassen und mit Rotwein und dem Pflaumensaft ablschen und anschlieSend
damit auffiillen. So lange kochen lassen, bis der Zucker aufgelost ist. Dann die Pflaumen
hinzufiigen. Wenn diese frisch sind, empfehle ich, sie fiir drei bis vier Minuten kdcheln
zu lassen. Den Fond mit dem Pfeffer und Gewiirzen abschmecken, Speisestirke zum
Andicken hinzugeben.

Geschmorter Mangold: Den Mangold waschen und die Stiele in Stdbe, die Blitter in
Streifen schneiden. Alles zusammen mit den Speckwiirfeln in Butter anschwitzen und
mit der Briithe abloschen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat nach Geschmack wiirzen und so
lange schmoren, bis der Mangold weich ist. Aus den Stdben und den Blitterstreifen kleine
Péackchen formen und zum Anrichten warm stellen.

Mengenangabe: 4 Personen

6.2 Gelackte Entenbrust auf Mangoldgemiise
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1 klein. Knoblauchzehe 300 g Entenbrust

1 EL Tomatenmark 2 EL Ol

2 EL Tomatenketchup 150 ml Gemiisebriihe
2 EL fliissiger Honig 3 TL El Sojasauce
1/2 TL 5-Gewiirz-Pulver 1/2 TL Sesamél

1 EL Sesamsaat 1/2 TL Speisestirke
400 g Mangold Salz

100 g frische Shiitake-Pilze Pfeffer

1. Fiir die Sauce Knoblauch pellen und durchpressen und mit Tomatenmark, Ketchup,
Honig und Gewiirzpulver verriihren.

2. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten. Mangold in breite Streifen schneiden. Pilzstiele
entfernen, Kopfe in feine Streifen schneiden.

3. Die Entenbrust auf der Hautseite kreuzformig leicht einschneiden, in einer ofenfesten
Pfanne erst auf der Brustseite, dann rundherum scharf anbraten. Entenbrust dick mit Sauce
bestreichen, restliche Sauce extra servieren. Das Fleisch in der Pfanne im heiflen Ofen
bei 200 Grad auf der 2. Schiene von unten 10-12 Min. garen (Gas 3, Umluft 180 Grad),
herausnehmen und zugedeckt ruhen lassen.

4. Mangold und Pilze im Ol scharf anbraten, Briihe zugieBen und 8-10 Min. offen garen,
bis die Fliissigkeit verdampft ist. 2 1/2 El Wasser mit Sojasauce, Sesamél und Stirke
verriihren, unter das Gemdiise geben. Mit Salz, Pfeffer, Sesam wiirzen. Das Fleisch in
Scheiben schneiden, mit Mangold anrichten.

Als Menii fiir 2: Ente asiatisch: - Vorspeise: Seeteufel-Salat - Hauptgericht: Gelackte
Entenbrust auf Mangoldgemiise - Dessert: Kaiserschmarren

Mengenangabe: 2 Personen/Portionen
Zubereitungszeit 30 min
Niahrwerte: 708 kcal; F51 g, KH31 g

6.3 Hihnchen auf Aprikosen-Mangold

50 g geschilte Mandeln 1 Lorbeerblatt

2 Zwiebeln 100 g getrocknete Aprikosen
2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

2 EL Butter 1 Hihnchen (ca. 1,5 kg)

1 TL Curry 750 g TK-Mangold

200 g kleine griine Linsen gem. Kreuzkiimmel

350 ml Gemiisebriihe (instant)

Mandeln ohne Fettzugabe in einer Pfanne rosten, herausnehmen. 1 Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehe abziehen, hacken. In 1 EL Butter andiinsten, mit Curry bestduben. Linsen abbrausen,
zufiigen. Briihe, Lorbeerblatt dazugeben. Zugedeckt bei geringer Hitze ca. 20 Min. garen.
Aprikosen in Streifen schneiden, etwas davon beiseitelegen, den Rest ca. 2 Min. mit den
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Linsen garen, wiirzen. Mandeln unterheben.

Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad) vorheizen. Hihnchen abbrausen, trockentupfen,
pfeffern. Mit den Linsen fiillen, die Offnung verschlieBen. Die iibrige Zwiebel abziehen,
in Spalten schneiden. Mit dem Gefliigel ca. 70 Min. im Ofen braten. Ubrigen Knoblauch
abziehen, hacken.

Mangold in 1 EL Butter bei schwacher Hitze langsam auftauen. Knoblauch, iibrige
Aprikosen zufiigen, ca. 7 Min. diinsten. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmelwiirzen. Mit dem
Hihnchen anrichten, servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 30 Min.

Garen ca. 90 Min.

pro Person: 970 kcal; E63 g, F60 g, KH45 ¢

6.4 Puten-Mangold-Roulade

10 Stk. Putenbrust, diinne Scheiben 200 g Schalotten

2 Stk. Knoblauchzehen 500 g Tomaten
Thymian Estragon, gehackt
Kriuterbund zur Dekoration Butter

Butter Zitrone

Muskat 2500 g Spargel, geschiilt
600 g Nudeln 50 ml Rapsol
Zitrone Cayennepfeffer

250 ml Sahne Salz, Pfeffer, Zucker
125 ml Spargelwasser Butter

125 ml WeiBwein 200 g Schalotten
Butter 1000 g Mangold

Mangold putzen, Strunk herausschneiden, waschen, Blitter einzeln ablosen. Knoblauchze-
hen und Schalotten abziehen und in Wiirfel schneiden. In einer Pfanne mit Butter anbraten,
Mangoldblitter dazugeben, etwas Wasser hinzufiigen und einmal aufkochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Putenbrustscheiben ausbreiten und mit Cayennepfeffer und Salz
wiirzen. Mangoldblitter darauf legen, einrollen und mit einem Zahnstocher befestigen. In
einer Pfanne mit Rapsol anbraten und im Ofen bei 180 °C ca. 12 Min. garen. Geputzten
Spargel in einem Topf mit Wasser, einer Prise Salz und Zucker und einigen Tropfen Zi-
tronensaft garen. Die in Wiirfel geschnittenen Schalotten in Butter diinsten. Mit Weilwein
abloschen, Spargelwasser zufiigen und mit Sahne auffiillen. Mit Salz, Pfeffer und Zitrone
abschmecken. Gegebenenfalls mit etwas Stdrke binden. Nudeln in sprudelndem Salzwasser
al dente kochen. Mit Muskat und etwas Butter abschmecken.

Anrichtehinweis: Spargel mit Butter bestreichen und mit den in Wiirfel geschnittenen
Tomaten und dem gehackten Estragon bestreuen. Putenrouladen in Scheiben auf Spargel
anrichten und zusammen mit den Nudeln servieren. Mit Kréutern dekorieren.
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Mengenangabe: 10 Personen
901 kcal / 3774 kJ
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7 Grundlagen, Informationen

7.1 Mangold

Inhaltsstoffe: Mangold enthilt viel Betain, einen Eiweilstoff, der die Leber entlastet
und die Fettverdauung unterstiitzt. Ferner Biosubstanzen wie Saponine, die die Zellen
schiitzen.

Saison: Mai bis Oktober.

Einkauf: auf dunkelgriine, knackige Blitter achten!

Aufbewahrung: Im Gemiisefach des Kiihlschranks ist er etwa zwei Tage haltbar.
Verwendung: Mangold ist lecker mit Schalotten in Olivendl geschmort als Beilage zu
Fleischgerichten oder als Salat (Stiele kurz diinsten) mit Tomaten und Zitronen-Dressing.

7.2 Mangold

Form, Farbe und Geschmack: Stielmangold hat lange, fleischige, weil3-gerippte Stiele und
griine, gekrauste Blitter. Er ist wiirzig aber etwas herb im Geschmack.

Fast ganzjihrig durch Importe zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralstoffe: 100 g / 18 Kalorien / 74 Joule. Hoher Vitamin B-
und C-Gehalt. Kalium, Calcium, Phosphor, Eisen, Magnesium und Jod.

Verwendung im Haushalt: Trennen Sie Blétter und Stiele. Waschen Sie den Mangold und
lassen ihn gut abtropfen. Die klein geschnittenen Blitter werden mit Muskat und Salz
abgeschmeckt und wie Spinat zubereitet. Wenn Sie den Mangold als Gemiise verwenden
wollen, werden die diinnen H&ute von den Stielen abgezogen. Mangold bietet vielseitige
Verwendungsmoglichkeiten. Zum Beispiel konnen Sie ihn klein geschnitten, gediinstet und
mit Butter oder einer hellen Sauce zubereiten. Gut gewiirzt konnen Sie ihn allein oder mit
anderen Gemiisen, zum Beispiel als Fleischbeilage, servieren.

Das sollten Sie wissen: Mangold sollten Sie kurzfristig im Haushalt verarbeiten. Wenn
Sie die Blitter und Stiele in feuchtes Papier wickeln, hilt sich Mangold einige Tage im
Kiihlfach frisch.

Das sollten Sie probieren: Mangold-Auflauf: Zwei altbackene Brotchen wiirfeln und
mit etwas Milch anfeuchten. Knapp 1 Kilo Mangoldblitter und -Stiele blanchieren, gut
abtropfen und grob hacken, mit einigen fein gewiegten Champignons, gehackter Petersilie,
zerdriicktem Knoblauch und geriebenem Kise vermischen. Vier Eier unter diese Masse
rithren, in eine gut gefettete Form fiillen, mit Broseln bestreuen und mit Butterflockchen
belegen. Bei mittlerer Hitze backen, bis die Oberflache gut gebraunt ist.
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7.3 Mangold - weder Spinat noch Spargel

’Mangold - ist das nicht eine Art Spinat?” Aufler im Rheinland ist dieses Gemiise in
deutschen Landen heute rar und wenig bekannt, ganz im Gegensatz zu manchen Nachbarn.
So wird Mangold zum Beispiel in Italien, Frankreich, Holland und Spanien feldmiBig
angebaut. Die lateinische Bezeichnung ’Beta vulgaris’ besagt, da} es sich keineswegs um
Spinat, sondern vielmehr um eine Abart von Rote Beete handelt. Bei Mangold werden nicht
die Knollen, sondern Blitter und Blattstiele gegessen. Zwei Sorten beherrschen den Markt:
Schnittmangold mit breiten Blattern und schmalen Stielen und Stielmangold mit 30 bis 45
cm langen und 10 cm breiten fleischigen Stielen. Mangold ist ein erndhrungs-physiologisch
hochwertiges Gemiise mit einem beachtlichen Gehalt an Mineralstoffen und Vitaminen.
Die Saison reicht von Mai bis in den Herbst. Die Haltbarkeit ist (wie bei Spinat) sehr
begrenzt. Mangold sollte knackig frisch gekauft und sofort verarbeitet werden.

7.4 Schnittmangold

Mangold ist den meisten Leuten nur als Rippenmangold, also Krautstiel bekannt. Den
Schnittmangold dagegen findet man fast nur in privaten Gérten, selten in Geschiften. Diese
Blitter sind dem Spinat sehr dhnlich und werden auch gleich zubereitet; jung geerntete
Blitter des Schnittmangolds schmecken auch als Salat sehr gut.

Fiir die Biindnerspezialitit Capuns wird ein Spitzliteig mit Speck- oder Salsizwiirfeli in
kleinen Portionen in die Blétter von Schnittmangold eingerollt und mit den langen, diinnen
Stielen zugeheftet. Diese Krautpédckli werden dann in Salzwasser pochiert und mit Kése
und viel Butter serviert.
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8 Kaisegerichte

8.1 Walliser Aprikosen auf Mangold

300 g Mangold, geriistet 1 EL Zitronensaft

1 Zwiebel, fein gehackt 50 g Biindnerfleisch

Butter zum Andiinsten oder Riucherschinken,

1 dl Gemiisebouillon in feine Wiirfel geschnitten

Salz, Pfeffer aus der Miihle 200-250 g Schweizer Raclettekése,
8 reife Aprikosen, nicht weich in Scheiben geschnitten

Mangold in 1 cm breite Streifen schneiden. Zusammen mit der Zwiebel in Butter andiin-
sten, mit Bouillon abloschen und zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Deckel 6ffnen und
Kochfliissigkeit bis auf ca. 1 Essloffel einkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, auskiihlen
lassen.

Aprikosen halbieren, entsteinen, in Schnitze schneiden und mit Zitronensaft mischen.
Mangold in die Pfiannchen verteilen. Mit Aprikosen und Fleischwiirfel bestreuen, den
Raclettekése darauf legen und schmelzen lassen.

Mengenangabe: 8-10 Pfinnchen
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8 KASEGERICHTE
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9 Kartoffel-, Gemiisegerichte

9.1 Capuns
Fiillung (Spdtzliteig) 100 g Biindner Salsiz,
300 g Mehl Landjiger, Salami oder Bratenresten,
1 TL Salz in Wiirfelchen
3 Eier 40 Schnittmangoldblitter oder
1 1/2 dl Milchwasser 16 Krautstiele
1 Bd. Schnittlauch, geschnitten Salzwasser
1 Bd. Petersilie, gehackt 1 EL Margarine
2 EL Rosmarin und Basilikum, gehackt 2 dl Gemiisebouillon
1 klein. Zwiebel, gehackt 2 dl Rahm
50 g Speckwiirfeli Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Fiillung Mehl und Salz in einer Schiissel mischen. Die mit dem Milchwasser
verklopften Eier aufs Mal dazugieBen, mit der Kelle zu einem glatten Teig verriihren.
Kréuter, Zwiebeln und Fleisch druntermischen. Ca. 1/2 Stunde zugedeckt stehen lassen.
Blattrippen der Krautstielblédtter wegschneiden. Blitter ldngs halbieren, evtl. quer vierteln.
Mangold- oder Krautstielbldtter im kochenden Salzwasser kurz blanchieren, abtropfen
lassen. Auf einem Tuch ausbreiten. Die Fiillung mit einem TI darauf verteilen und zu
Péackchen formen.

Diese portionenweise in der warmen Margarine rundum anbraten. Alle Packchen zuriick in
eine grofle oder zwei kleinere Pfannen geben. Tipp: Die angebratenen Capuns lassen sich
gut tiefkiihlen oder am Vortag anbraten, kiihl stellen und am néchsten Tag fertig kochen.
Bouillon und Rahm driibergieBen, mit Pfeffer wiirzen und zugedeckt ca. 15 Minuten
kdcheln. Tipp: Capuns eignen sich auch als Vorspeise.

eine Biindner Spezialitit ergibt ca. 40 Stiick, fiir 6-8 Personen

Mengenangabe: § Personen

9.2 Krautstiele mit Tomaten

1 Bd. Krautstiele (Mangold)(ca. 750 g) 1 dI Gemiisebriihe (von den Krautstielen)
2 dl Wasser, evtl. mehr 1/2 dl Kaffeerahm, evtl. mehr
1/2 TL Salz wenig Muskat
1 EL Zitronensaft Streuwiirze,
Sauce: Pfeffer
1 EL Margarine 4 Tomaten .
1 EL Mehl 1 EL Margarine

Salz
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Krautstiele riisten (Kraut entfernen, fasrige Schicht mit dem Messer abziehen), waschen,
in 10 cm lange Stiicke schneiden, Wasser aufkochen, Salz und Zitronensaft beigeben,
Krautstiele darin knapp weichkochen (20-30 Minuten).

Fiir die Sauce: Margarine schmelzen, Mehl beifiigen, kurz diinsten. Gemiisebriithe dazugie-
Ben und mit dem Schwingbesen zu einer glatten Sauce rithren. Kaffeerahm beifiigen, Sauce
wiirzen. Auf ganz kleinem Feuer 5-10 Minuten kochen lassen, gelegentlich umriihren.
(Vorsicht, brennt gerne an!) Die abgetropften Krautstiele in der Sauce hei3 werden lassen.
Tomaten waschen, quer halbieren, in der heilen Margarine beidseitig kurz braten und iiber
die angerichteten Krautstiele verteilen. Wiirzen.

Tipp - Werden die Tomaten in Mehl gewendet, lduft der Saft beim Braten weniger aus.
- Quer halbierte Tomaten (so halbiert, wie man Zitronen zum Saftauspressen teilt) sehen
hiibscher aus. - 1-2 Essloffel geriebener Sbrinz, mit der weillen Sauce vermischt, gibt dem
Gericht einen besonders feinen Geschmack.

9.3 Mangold auf zweierlei Art

1.5 kg Mangold 100 g frisch geriebenen Parmesan
2 Zehen jungen Knoblauch 50 g Paniermehl

1 Stéingel Thymian 25 g Butter

1 Stidngel Rosmarin Salz

2 EL Olivendl Pfeffer frisch gemahlen

Zunichst benotigen Sie eineinhalb Kilo Mangold. Diesen waschen Sie vorab. Die Stiele
und Blitter trennen Sie voneinander, denn sie werden unterschiedlich bereitet.

Wenden wir uns den Blittern zu. Wir lassen sie kurz abtropfen und beférdern sie mit etwas
Wasser in einen Topf, um sie bei groBer Hitze zusammen fallen zu lassen. Deckel schlie-
Ben. Nach 2 Minuten abtropfen lassen. Wir brauchen nun eine Mischung aus 100 g frisch
geriebenem Parmesan und 50 g Paniermehl. Mit Salz und Pfeffer aus der Miihle wiirzen.
In eine Auflaufform, die leicht gebuttert ist, schichten wir abwechselnd Mangoldblitter
und unsere Parmesanmischung. Mit dem Kéise obenauf abschlieen und Butterflockchen
dariiber verteilen. 20 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad backen. Die Stiele in
etwa 1 cm lange Stiicke schneiden. Dabei die Faden sorgfiltig entfernen. Die Stiicke noch
mal waschen, aber nicht vollstindig abtropfen lassen. In einer schweren Pfanne oder einem
Schmortopf lassen wir 2 Essloffel Olivendl heis werden und geben 2 Zehen gestiftelten
Knoblauch und je einen Stidngel Thymian und Rosmarin hinein. Wenn der Knoblauch
hellgelb geworden ist, die Mangoldstiicke dazugeben, gut umriihren und den Deckel drauf.
Bei schwacher Hitze 15 Minuten garen lassen. Wenn die Mangoldstielstiickchen hellgelb
sind und die Fliissigkeit verdunstet ist, dann ist das Gemiise fertig.

Dazu passen Lammkottelets und junger in der Schale gebackener Knoblauch.

Mengenangabe: 4 Portionen
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9.4 Mangold in Sahnesauce

750 g Mangold 1/41Gemiisebriihe (Mangoldkochwasser +
1 Tasse Salzwasser Instant Gemiisebriihe)
Sauce: 125. ml Sahne
30 g Butter oder Margarine 1 Eigelb
40 g Mehl Salz
Pfeffer

Mangoldblitter von den Stdngeln schneiden, beides gut waschen, evtl. von den Stdngeln
faserige Teile abziehen. Blitter und Stingel in feine Streifen schneiden. In kochendes
Salzwasser geben und 10 Min. auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 garen. Aus Fett und
Mehl eine helle Mehlschwitze bereiten, mit Gemiisebrithe unter Riihren abloschen und
einmal aufkochen. Sahne und Eigelb verrithren, dazugeben und abschmecken. Das Gemiise
in die Sauce geben und noch 5 Min. ziehen lassen. Dazu schmecken Frikadellen oder
Bratwurst.

Mengenangabe: 4 Portionen

9.5 Mangold und Lauch Gemiise

500 g Mangold Salz

500 g Lauch /Porree Pfeffer

1 Zwiebel Basilikum

50 g Schmalz 1/8 1 siifie Sahne

1 Knoblauchzehe

Den Mangold putzen, die harten Stengelteile entfernen, danach das Gemiise waschen und
kurz blanchieren. Abschrecken und gut abtropfen lassen. Den Lauch putzen, in zwei-
fingerbreite Scheiben schneiden, griindlich waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebel
schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Im zerlassenen Schmalz wird die Zwiebel glasig
gediinstet, die zerdriickte ca. Knoblauchzehe dazugegeben und das Gemiise aufgeschiittet.
Im zugedeckten Topf 10 Minuten im eigenen Saft schmoren lassen, salzen, pfeffern, mit
Basilikum wiirzen und mit der Sahne binden. Kurz aufkochen und durchkochen lassen und
in einer Schiissel angerichtet servieren.

9.6 Mangold-Apfel-Rouladen
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800 g Mangold 50 g Butter

Salz 1 TL Thymian
Pfeffer 2 Eier

1 Apfel 350 g Hackfleisch
1 Zwiebel 200 ml Briihe

2 Scheib. Weizentoastbrot 2 EL SoBenbinder

8 Mangoldblitter 1 Min. blanchieren, trockentupfen, die Mittelrippen am Ansatz flach
schneiden. Restlichen Mangold grob hacken Apfel und Zwiebel fein wiirfeln. Toastbrot
kalt einweichen.

Gehackten Mangold in 20 g Fett 5 Min. auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 diinsten.
Toastbrot ausdriicken, mit dem Mangold, der Hilfte der Apfel- und Zwiebelwiirfel,
Thymian und Eiern zum Hack geben. Verkneten, salzen und pfeffern.

Je 2 Mangoldblitter aufeinanderlegen, mit der Masse fiillen, aufrollen und zusammenbin-
den. Rouladen in 30 g Fett anbraten. Brithe dazugieBen, zugedeckt 20 Min. auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 5 - 6 garen. 5 Min. vor Ende der Garzeit restliche Zwiebel- und
Apfelwiirfel dazugeben. Sof3e binden und abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
Pro Portion: 504 kcal / 2117 kJ

9.7 Mangold-Gemiise

350 g Stielmangold, evtl. mehr 2 EL Sahne oder Schmand
1/8 1 Salzwasser Salz

15 g Butter oder Margarine Pfeffer

10 g Mehl 1 TL Sojasauce

1/2 k1. Zwiebel 1 EL Kise, geriebener (evtl.)

Mangoldstiele waschen, leicht abziehen, in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden, dickere Stiele
halbieren. Mit Salzwasser zum Kochen bringen, auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 in
ca. 15 Minuten kernig- weich kochen, mit einem Schaumléffel aus dem Kochsud nehmen.
Fett und Mehl auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 etwas anschwitzen, mit dem Koch-
wasser abloschen, 3-4 Minuten auf 1 oder Automatik- Kochplatte 4-5 leise kochen lassen,
Mangoldteile zugeben, heill werden lassen, Sahne oder Schmand zufiigen, mit Salz, Pfeffer
und Sojasauce abschmecken. Evtl. mit Kése bestreut servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen

9.8 Mangold-Hack-Pickchen
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1 Mangold Salz, Pfeffer
1 Brotchen Paprikapulver
1 Zwiebel 2 EL Butter

1 Bd. Petersilie 2 EL Mehl
300 g Hack 2 EL Butter
200 g gekochter Reis 400 ml Milch
1 Ei 200 ml Briihe

Mangold putzen, Blitter abbrausen und ca. 1 Min. in Salzwasser blanchieren.

Brotchen einweichen. Zwiebel abziehen, wiirfeln. Petersilie abbrausen, hacken. Mit Hack,
ausgedriicktem Brotchen, Zwiebel, Reis, Ei, Salz, Pfeffer und Paprikapulver verkneten.
Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Blitter mit Hack belegen, aufrollen, in
eine Auflaufform setzen. Mit Butter in Flockchen belegen. Im Ofen 20-25 Min. backen.
Mehl in Butter anschwitzen. Milch und Briihe einrithren, 8 Min. kdcheln und wiirzen.
Péackchen auf Teller geben, mit Sof3e begiefen.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 30 Min.

Backen ca. 25 Min.

pro Person ca.: 415 kcal; E22 g, F26 g, KH23 g

9.9 Mangold-Rollchen

100 g Gerste Salz

1/2 1 Gemiisebriihe, knapp (Instant) 1 Msp. Kréuter der Provence
100 g Gerstenschrot Pfeffer

1 Zwiebel 2 Eier

200 g Austernpilze 20 g Butter

2 EL Olivenol 12 Mangoldblitter

3 Stengel Thymian 1 Tas. Gemiisebriihe

Gerste am Vorabend in der kalten Gemiisebriihe einweichen. Am nichsten Tag zum
Kochen bringen, 40 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 kochen. 15 Minuten vor
Ende der Garzeit das Gerstenschrot einrithren und unter stindigem Riihren weiterkochen
(wichtig, da Gerstenschrot leicht anhiingt). Danach die Gerste im geschlossenen Topf auf
der ausgeschalteten Kochplatte noch nachquellen lassen.

Zwiebel fein wiirfeln, Pilze in Streifen schneiden. Zwiebel mit Olivendl auf 2 oder
Automatik-Kochplatte 4-5 andiinsten, Thymianblidttchen und Pilze zugeben, kurz mit
andiinsten, mit der Gerstenmasse vermischen. Eier, Butter und Gewlirze zufiigen.
Mangoldblitter in kochendem Salzwasser blanchieren, kalt abspiilen, gut abtropfen lassen.
Die Blitter flach auslegen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, jeweils etwas Gerstenmasse
auf die Blitter geben, die Seiten einschlagen, aufrollen. Die Rollchen in einem grof3en,
flachen Topf mit etwas Olivendl auf 2 oder Automatik- Kochplatte 4-5 kurz andiinsten,



34 9 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE

Gemiisebriithe zugeben, auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 im geschlossenen Topf ca.
10-12 Minuten diinsten. Dazu schmeckt frisches Bauernbrot.

Mengenangabe: 4 Portionen

9.10 Mangold-Rouladen

Zutaten 1/8 1 Fleischbriihe (Instant)
8 grof3. Mangoldblitter (ca. 250 g) 1 Bd. Schnittlauch
4 diinne Scheiben Schinken Salz
4 diinne Scheiben junger Gouda Pfeffer aus der Miihle
30 g Butter oder Margarine 1 Prise Zucker

250 g Tomatenpiiree

1. Mangoldblitter waschen, den Strunkansatz herausschneiden und jeweils 2 Blitter
ibereinanderlegen. 2. Darauf jeweils eine Scheibe Schinken und eine Scheibe Kise
legen. Blitter vorsichtig aufrollen und mit Holzstibchen zusammenstecken. 3. Butter oder
Margarine in einem Topf zerlassen und die Rouladen bei milder Hitze kurz andiinsten.
4. Tomatenpiiree mit der Brithe verrithren und zugieBen. Zugedeckt 10 Minuten garen.
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. 5. Sauce mit Salz und Pfeffer und Zucker wiirzen.
Zu den fertigen Rouladen servieren. Mit Schnittlauchrollchen bestreuen. Pro Portion ca.
12¢ E, 21 g F, 8g KH =274 kcal (1 146 kJ) Als Meniivorschlag: Vorspeise: Kartoffelsuppe
mit Radieschen Hauptspeise: Mangold-Rouladen Nachspeise: Gefiillte Avocados

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 15 Minuten

9.11 Mangoldragout in der Gartenkriuter-Tasche

1 Mangold 0.2 1 Tomatensaft

1 TL Backpulver 2 Tomaten

6 EL Milch 150 ml Hiihnerbriihe (instant)

6 EL Rapsol 20 g Butterschmalz

150 g Magerquark 1 Bd. Friihlingszwiebeln

300 g Weizenmehl (Type 405) 300 g Hahnchenbrustfilet

4 EL Kondensmilch 5 EL grob gehackte Krauter:
Zitronenpfeffer, Salz Petersilie, Kerbel, Schnittlauch, Kresse etc.
0.2 1 (davon die Hilfte geschlagen) 1 TL Salz

Die griinen Blétter von den Mangoldstielen zupfen und grob hacken. Stiele in Streifen
schneiden und beiseite legen. Hidhnchenbrust wiirfeln, Zwiebeln in Ringe schneiden,
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die Hilfte beiseite legen. 10 g Butterschmalz erhitzen, Zwiebeln, Hihnchenbrust und
Mangoldblitter anbraten, 75 ml Brithe angieen und 5 min kocheln bis die Fliissigkeit
verdampft ist. Mit Salz und Zitronenpfeffer abschmecken und abkiihlen lassen. Teigzutaten
verkneten und 5 mm dick ausrollen. 4 Quadrate 4 16 cm Seitenldnge ausschneiden. Die
Fiillung auf die Quadrate verteilen. Die Rénder mit Milch bestreichen und die Quadrate
zu Dreiecken zusammenklappen und an den Kanten festdriicken. Mit Milch bestreichen
und im vorgeheizten Backofen bei 200° C 15 min backen. In der Zwischenzeit die
Tomaten héuten, entkernen und in Spalten schneiden. Restliches Butterschmalz erhitzen.
Mangoldstiele und restliche Zwiebeln andiinsten. Ubrige Briihe, Tomatensaft und fliissige
Sahne zugieflen, 10 min kocheln lassen. Tomaten dazugeben, 1 min durchziehen lassen
und abschmecken. Die Teigtaschen in der Mitte durchschneiden und mit dem Gemiise auf
Tellern anrichten. Die geschlagene Sahne auf dem Gemiise verteilen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
730 kcal /3070 kJ

9.12 Mangoldrollchen

1 Staude (ca. 600 g) Mangold 8 Scheib. (a 20 g) Lachsschinken
Salz 4 TL mittelscharfer Senf

1-2 EL Essig 1 Zwiebel

400 g Kartoffeln 1 Knoblauchzehe

1 Scheib. Toastbrot 1 EL O1

1 Bd. Petersilie 1 Pkg. (500 g) stiickige Tomaten
1 Pkg. (200 g) Frischkidse (15 % Fetti. Tr.)  Paprika

1 Eigelb 1 Pr. Chilipulver

Pfeffer

Mangold putzen, 8 Blitter ablosen, waschen. (Restlichen Mangold anderweitig verwen-
den.) In kochendem Salzwasser mit Essig etwa 1 Min. blanchieren. Kurz abschrecken
und gut abtropfen lassen. Geschilte Kartoffeln kochen. Von den Mangoldblittern die
dicken weiBlen Blattrippen herausschneiden und fein wiirfeln. Toastbrot fein zerreiben.
Petersilie fein hacken. Frischkise, Petersilie, Toastbrosel, Eigelb und Pfeffer glatt riihren.
Fettrand vom Lachsschinken entfernen. Mangoldblitter ausbreiten. Jeweils mit einer
Scheibe Schinken belegen. Mit Senf bestreichen. Frischkidsemasse darauf verteilen und
die Blitter vorsichtig aufrollen. Mit Kiichengarn umwickeln. Fiir die Sauce Zwiebeln und
Knoblauch schilen, fein hacken, mit den zerkleinerten Mangoldrippen im heiBen Ol auf
2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 andiinsten. Tomaten zufiigen, alles erhitzen, mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Chili abschmecken. Réllchen in die Sauce legen, zugedeckt 12-15
Min. diinsten. Zusammen anrichten. Dazu Salzkartoffeln reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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9.13 Mangoldrollchen gefiillt mit Thunfisch-Frischkise

2 EL Thunfisch (Dose) 1 Frithlingszwiebel

2 Austernpilze Jodsalz, Pfeffer

1/2 rote Zwiebel 1 Bambuskorbchen (Asia- oder Chinaladen)
4 Radieschen 1 TL Ingwer

1 /4 Chinakohl 1 TL Koriander

8 Mangoldblitter 1/2 TL Pfefferkorner

2 EL Radieschensprossen 1/4 1 Wasser

1 EL Semmelbrosel Jodsalz

2 EL Frischkise 1 Stk. Paprika, rot

40 g Kaiserschoten

Strunk der Mangoldblitter gut ausschneiden, Blitter blanchieren, abtropfen lassen.
Chinakohl sdubern, in Streifen schneiden. Friihlingszwiebel sdubern, in schrige Stiicke
schneiden. Kaiserschoten (Zuckererbsen) sdubern und schriag halbieren. Austernpilze
mit Kiichenkrepp gut abreiben, in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel schilen, eine Hilfte
in Spalten, andere Hilfte in feine Wiirfel schneiden. Paprika entkernen, sdubern, kleine
Wiirfel schneiden. Radieschen waschen, Griin entfernen. Dampfbad richten, Wasser, Salz,
Ingwer, Koriander und Pfefferkdrner zum Kochen bringen. Thunfisch, Sprossen, Paprika,
Zwiebelwiirfel, Koriander, Frischkdse und Semmelbrosel gut vermengen und mit Jodsalz
und Pfeffer wiirzen. Mangoldblitter auslegen, mit Thunfischmasse fiillen, einrollen.
Bambuskorbchen, Frithlingszwiebeln, Austernpilze und Zwiebelspalten einlegen, Réllchen
daraufsetzen. Radieschen dazu und den Rest vom Gemiise. Kdrbchen abdecken, auf vorbe-
reiteten Dampf garen. Kaiserschoten in Butterschmalz angehen lassen, Chinakohl zufiigen,
gut durchschwenken und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Kérbchen auf Chinateller setzen,
Chinakohl im Schélchen separat dazu servieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

9.14 Mangoldrollchen in PilzsoBe

1 Zweig Thymian 1 Bd. Petersilie

Salz, Pfeffer 1/2 1 Gemiisebriihe

200 ml Sahne 150 g Hirse

120 ml WeiBwein 20 g getrocknete Morcheln
4 EL raffiniertes Rapsol 2 Knoblauchzehen

400 g Pilze (Champignons und Pfifferlinge) 2 Zwiebeln

2 EL Parmesan 2 Mangoldstauden

Mangold waschen, die harten Stiele abschneiden und wiirfeln. 12 Blitter zum Fiillen
beiseite legen. Trockenpilze in 400 ml warmem Wasser ca. 20 Minuten einweichen, leicht
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ausdriicken und hacken. Das Pilzwasser auffangen. Die Gemiisebriihe in einem Topf
aufkochen lassen, Hirse hinzufiigen, kurz aufkochen, Herd abschalten und zugedeckt fiir
ca. 10 Minuten ausquellen lassen. Zwiebeln und Knoblauch hacken, mit dem Mangold und
den Morcheln in raffiniertem Rapsol andiinsten. Gemeinsam mit dem Kése, der gehackten
Petersilie und den restlichen Gewiirzen unter die Hirsemasse heben. Die Mangoldblétter
blanchieren und mit der Hirsemischung fiillen. In raffiniertem Rapsol anbraten, etwas
WeiBwein dazugieen und 10 Minuten schmoren. Champignons und Pfifferlinge putzen,
wiirfeln und in Rapsol anbraten. Mit dem iibrigen Wein und dem Pilzwasser abloschen,
Sahne zufiigen und einkochen lassen. Mit Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

9.15 Mangoldrollchen mit Hack

1 unbehandelte Zitrone 2 EL Paniermehl

750 g gemischtes Hackfleisch 8 groB. Blitter Mangold (a ca. 100 g)
1 TL Thymian 1 Zwiebel

Salz 1 EL Butterschmalz

Pfeffer 300 ml Gemiisebriihe (Instant)
geriebene Muskatnuss 100 ml Sahne

1 Ei

Zitrone abbrausen und trockentupfen. Hilfte der Schale mit einem Zestenreifler in feinen
Streifen abziehen. Frucht auspressen. Hackfleisch mit Zitronenschale, Thymian, Salz,
Pfeffer, Muskat, Ei und Paniermehl verkneten.

Mangold abbrausen, putzen. Stiele abschneiden, in feine Scheiben teilen. Blitter ca. 1
Min. in Salzwasser blanchieren. Herausnehmen, trockentupfen und auslegen. Hack darauf
verteilen. Aufrollen und mit Kiichengarn fixieren.

Zwiebel schilen, hacken, im Butterschmalz anschwitzen. Rollchen hinzufiigen, rundher-
um anbraten. Brithe angieBen, die Mangoldstiele dazugeben, 15 Min. garen. Rdllchen
herausnehmen, Sahne angiefen, ca. 1 Min. kocheln lassen. Die Sofle mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft abschmecken, zu den Rollchen servieren.

Extra-Tipp: Dazu schmecken wiirzige Rosmarinkartoffeln. Dafiir 1 kg kleine Kartoffeln
schilen, waschen und halbieren. In heifem Butterschmalz mit 2 EL Rosmarin und 1 EL
Honig in etwa 20 Min. knusprig braten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 35 Min.

Garen: 17 Min.

Pro Person: 640 kcal; E42 g, F46 g, KH 14 g
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9.16 Mangoldrollchen mit Parmesan

500 g Kartoffeln festkochende 1 TL Meersalz

12 mittelgroBe Mangoldblitter (etwa 600 g) schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

100 g Griinkern, sehr grob geschrotet Muskatnuss, frisch gerieben

240 g Zwiebeln 500 g Tomaten reife, aromatische

20 g Butter 4 EL Olivendl kaltgepresstes, unraffiniertes
150 g Schafkise 4 TL Gemiisebriihe gekornte

2 EL Majoran 4 TL Thymianbléittchen frische

2 EL Petersilie, frisch gehackt 5 EL Parmesan, frisch gerieben

3 EL Borretschblitter, frisch gehackt 6 EL Sahne

2 Knoblauchzehen

1. Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser sauber biirsten und in wenig Wasser 20 - 25
Minuten kochen.

2. Inzwischen den Mangold griindlich waschen, die Stiele keilférmig herausschneiden und
beiseite legen. Jeweils 2 Mangoldblitter in kochendem Wasser etwa 1 Minute blanchieren,
mit dem Schaumloffel herausheben und auf einem Sieb abtropfen lassen.

3. Den Griinkern in 180 ml Blanchierfliissigkeit etwa 2 Minuten unter Umriihren kochen
und etwa 15 Minuten auf der ausgeschalteten Kochplatte ausquellen lassen, bis die
Fliissigkeit vollig aufgesogen ist.

4. Die Zwiebeln schilen. Einen Teil fiir die Fiillung fein wiirfeln (etwa 2 Essloffel), den
Rest grob wiirfeln.

5. Die Kartoffeln schilen und mit dem Kartoffelstampfer in einer Schiissel grob zerdriicken.
Die Butter dazugeben und den Schafkise dariiber brockeln. Den Griinkern, die feinen
Zwiebelwiirfel und die Krauter hinzufiigen. Den Knoblauch dazupressen. Alle Zutaten gut
mischen und mit dem Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

6. Auf jedes Mangoldblatt etwas von der Kartoffelmasse geben. Das Blatt an den Seiten
einschlagen und aufrollen.

7. Die Mangoldstiele in schmale Streifen schneiden.

8. Die Tomaten halbieren, das weiche Innere mit den Kernen herausnehmen, zerkleinern
und in eine Servierpfanne geben. Das Fruchtfleisch grob wiirfeln, dabei die Stielansatze
entfernen und beiseite stellen. Das Innere etwas einkochen lassen.

9. Das Ol, die Mangoldstiele und die groben Zwiebelwiirfel dazugeben und alles etwa 3
Minuten diinsten.

10. Die Tomatenwiirfel, die gekdrnte Briihe und den Thymian unterriihren.

11. Die Mangoldrollchen nebeneinander auf die Tomaten legen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze 20 - 25 Minuten garen.

12. Inzwischen den Kise mit so viel Sahne verriihren, dass eine cremige Masse entsteht.
Auf jedes Mangoldrolichen etwas Késecreme geben, die Rollchen sofort servieren.

Dazu schmeckt Fenchelsalat oder Eissalat mit Zucchini.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 105 Minuten
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2400 kJ

9.17 Mangoldrouladen mit Ochsenbrust

1 Stange Meerrettich frisch 2 Eier

Zitronensaft 1 Becher Sahne

1/8 1 Briihe 1 kg Mangold

30 g Mehl Salz

50 g Butter Pfefferkorner

1 1 Brithe Nelken

Knoblauch 3 Zwiebeln

Muskat 1 Bd. Suppengriin
Pfeffer 1-1.5 kg Ochsenbrust
40 g Semmelbrosel

Ochsenbrust mit Suppengriin, Zwiebeln, Nelken und Pfefferkornern in Salzwasser 2
Stunden kochen und Brithe abschiumen. Mangold waschen. Von 10 grofen Blittern
Stiele und dicke Mittelrippe abschneiden. Die Mangoldblitter in Salzwasser 1/2 Minute
blanchieren und auf Kiichenpapier ausbreiten. Von den Mangoldstielen ca. 200 g fein
wiirfeln und mit einem halben Becher Sahne betrdufeln. 2 Mangoldblitter in feine Streifen
schneiden. 2 Zwiebeln fein wiirfeln. Die kleingeschnittenen Stiele, Blitter und Zwiebeln
zusammen mit den Eiern und Semmelbroseln vermischen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Knoblauch wiirzen und zu einem Teig kneten. Den Teig in gleiche Portionen aufteilen und
auf die verbliebenen acht Mangoldblitter verteilen. Die Blétter rechts und links einschlagen
und von der Stielseite her aufrollen. Die Rouladen in einem flachen Topf nebeneinander
setzen, mit 1 Liter Briithe begieen und von beiden Seiten jeweils 10-15 Minuten garen.
Fiir die SoB3e Butter in einem Topf erhitzen, Mehl unter stindigem Riihren anschwitzen,
mit 1/8 Liter durchgesiebter Briihe abloschen, ca. 15 Minuten garen, 1/2 geschilte und
geriebene Stange Meerrettich hinzufiigen, mit der restlichen Sahne abrunden und mit Salz
und Zitronensaft wiirzen. Ochsenbrust in Scheiben schneiden und zusammen mit den
Mangoldrouladen und der Meerrettichsauce servieren. Dazu passen Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

9.18 Pommes de terre et saucisson

400 g roter Krautstiel (Mangold) 2 dl Gemiisebouillon
2 Waadtlidnder Saucisson 800 g fest kochende Kartoffeln, in Schnitzen
(je ca. 350 g) 1/2 TL Salz

2 dl Weillwein
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Krautstiel in ca. 5 mm dicke Streifen schneiden. Saucisson in Wiirfeli schneiden, mischen,
in die vorbereitete Form verteilen.

Wein und Bouillon dariibergie3en, Kartoffeln salzen, in das Gemiise stecken.

Backen: ca. 50 Min. in der unteren Hélfte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 1 ofenfeste Form von ca. 2 Litern, gefettet
Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

Backen: ca. 50 Min.

pro Person: 800 kcal / 3348 kJ; E32 g, F57g, KH36¢g
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10 Mehlspeisen, Nudeln

10.1 Bavette alle Bietole

500 g Bandnudeln 400 g Mahngold
50 g geriebener Schafskése Basilikum

3 Knoblauchzehen Salz

500 g frische Tomaten Olivenol

Tomaten abspiilen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden. Knoblauch abziehen und fein
hacken. Basilikum abspiilen und Blitter in kleine Stiicke reilen. 6 EL Olivendl in einem
Topf erhitzen, Knoblauch zugeben und kurz anbrdunen. Tomaten und Basilikum zugeben.
Mit Salz abschmecken und kocheln lassen.

Mahngold putzen, abspiilen und in siedendem Salzwasser fiinfzehn Minuten garen. Band-
nudeln hinzufiigen und nach Packungsanweisung bissfest kochen. Nudeln und Mahngold
abgiefen und mit der Tomatensof3e vermischen. Mit Schafskise bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

10.2 Capuns

300 g Mehl 1 Weggli, fein gehackt

1 TL Salz 100 g Schinken, fein gehackt

1 Ei 16 Krautstielblitter, halbiert, evtl. geviertelt
3 dl Milch, ca. Ol oder Bratbutter zum Braten

1 Bd. Petersilie, fein gehackt 3 dl weille Sauce, nicht zu dick

Vorbereiten: Mehl und Salz in einer Schiissel mischen. Das mit der Milch verklopfte Ei
aufs Mal dazugieBen, mit der Kelle zu einem glatten Teig verriihren. Petersilie, Weggli und
Schinken daruntermischen. Je 1 El auf ein Krautstielblatt geben, aufrollen.

Zubereiten: Ol oder Bratbutter in der Bratpfanne heil werden lassen, Capuns portionenwei-
se ringsum anbraten, in eine weite Pfanne geben, weille Sauce dariibergielen, zugedeckt
auf kleinem Feuer ca. 15 Minuten garen.

Tipp: Statt weille Sauce Bouillon verwenden, Capuns vor dem Servieren mit heifer Butter
ibergieBen und mit geriebenem Kise bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
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10.3 Crespelle mit Mangoldfiillung

10 MEHLSPEISEN, NUDELN

Fiir die Pfannkuchen: 100 g Gorgonzola
3 EL Butter 250 g Ricotta
150 ml Milch 1 Ei
2 Eier weiler Pfeffer
100 g Mehl 1 Msp. Muskat
Salz 1 EL Butter
Fiir Fiillung und Sofe: 1 EL Meh.l
500 ¢ Mangold 500 ml Milch
Salz 1 EL Tomatenmark

Fiir die Crespelle 11/2 EL Butter zerlassen, etwas abkiihlen lassen. Mit Milch und Eiern
verquirlen. Mehl und Salz unterriihren. Den Teig ca. 30 Min. quellen lassen.

Fiir die Fiillung Mangold verlesen, waschen, putzen und in kochendem Salzwasser kurz
blanchieren. Abschrecken, abtropfen lassen. Kriftig ausdriicken und fein hacken. 50 g
Gorgonzola zerdriicken, mit Ricotta, Ei und Mangold verrithren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.

Portionsweise 1 1/2 EL Butter erhitzen, darin 8 diinne Pfannkuchen ausbacken.

Fiir die SoBe 1 EL Butter erhitzen. Mehl darin anschwitzen, Milch einriihren, aufkochen
und etwas einkochen lassen. Ubrigen Gorgonzola in der SoBe schmelzen, Tomatenmark
unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Pfannkuchen mit der Ricottamasse bestreichen,
aufrollen und nebeneinander in eine gefettete Auflaufform Legen. Die Sofe iiber den
Pfannkuchen verteilen und in ca. 25 Min. goldbraun tiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 40 Min.

Quellen ca. 30 Min.

Backen ca. 25 Min.

pro Person: 540 kcal; E24 g, F37 g, KH32 g

10.4 Cululzones al sugo Mangold-Ravioli mit Tomatensofie

Fiir den Teig: Fiir die Fiillung:
200 g feiner Gries 300 g Ricotta
200 g Mehl 4 Eier
100 g Schmalz 500 g Mangoldblitter ohne Stiele
1 Prise Salz 30 g Mehl

Das Mehl und den Gries ein Holzbrett hdufen, in die Mitte eine Vertiefung driicken. Den
Schmalz in die Mulde geben, salzen. Mehl vom Rand aus mit dem Schmalz vermischen,
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gut durchkneten, bis der Teig glatt und elastisch ist. Zur Kugel formen, mit einem feuchten
Tuch bedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

Mangold waschen und in kochendem Salzwasser etwa 3 Minuten blanchieren. Kalt
abbrausen und abtropfen lassen, gut ausdriicken und fein hacken. In eine Schiissel geben.
Eier, Mehl, Ricotta und Safran zum Gemiise geben und mit einem Holzloffel griindlich
untermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Teig in drei Teile teilen und jedes Stiick mehrmals mit dem Nudelholz diinn ausrollen
und auf ein sauberes Geschirrtuch legen. Zwischendurch leicht einmehlen und mit einem
Glas Teigkreise (etwa 5 cm Durchmesser) ausstechen. Auf die eine Hilfte der Kreise mit
einem Teeloffel kleine Portionen der Fiillung verteilen. Nun die restliche Teighilfte darauf
legen und den Rand mit den Fingern gut andriicken. Mit einem Teigrddchen den Rand
nachbessern. Auf einem bemehlten Tuch ausbreiten und einige Stunden trocknen lassen.
Reichlich Salzwasser aufkochen. Ravioli in das sprudelnde Wasser geben, nach dem
Aufwallen 3 bis 4 Minuten ziehen lassen. Ravioli gut abtropfen lassen, mit Tomatensof3e
betrdufeln und mit gerieben Schafskédse bestreuen. Dazu passt zum Beispiel ein guter
Schluck Cannonau di Sardegna von Josto Miglior aus Jerzu!

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 2 Std.
Schwierigkeitsgrad: mittel

10.5 Gebratene Bandnudeln mit Rinderfilet und Mangold

500 g Bandnudeln 1 EL Stirke

250 g Rinderfilet 200 ml Hithnerbriihe

400 g Mangold 1 Stiick Ingwer, nussgrof3

1 rote und gelbe Paprika (je) 3 EL grobgehackte Erdniisse
4 EL Sonnenblumendl 1 Zehe Knoblauch

3 EL Teriyaki- oder Sojasauce 1/2 Limone, Saft von

Zuerst das Rinderfilet in Scheiben schneiden und mit 1 EL Ol, der Sojasauce und der
Stdrke mindestens eine Stunde marinieren. Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen.
Die Paprika wiirfeln. Anschlieend die Mangoldblitter in breite Streifen und die Stiele in
Stifte schneiden. Den Ingwer reiben und den Knoblauch hacken. Nun das Rinderfilet sehr
heil 1 Minute braten. Die Paprikawiirfel dazugeben und 3 Minute mitbraten. Den Ingwer,
den Knoblauch, den Mangold und die Nudeln dazugeben und anschlieBend mit der Limone
abloschen. Nun mit der Hithnerbriihe aufgiefen und aufkochen. Das Ganze abschmecken
und zum Servieren mit Erdniissen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 75 Minuten
Néhrwerte pro Portion: 550 kcal / 2302 kJ; E34 g, F25¢g, KH47 g
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10.6 Gefiillte Mangoldravioli

Sie benotigen: 50 g Butter
1 Schiissel Salz und Pfeffer nach Wunsch
1 Pfanne 1 Prise Muskat
1 Ravioliform und 1 gerillten Teigrad 1 Prise Oregano und Basilikum
1 groB3. Topf 4 Zweige glatte Petersilie
1 Nudelrolle ein Eiweil fiir das Bestreichen der Ravioli-
1 Nudelmaschine form
Teigzubereitung: Fiir die Sofe:
300 g Mehl 405 4 EL Olivendl
1 TL feinen Salz 150 g Spinat
3 Eier 3 mittl. Knoblauchzehen
2 EL kalt gepresstes Olivenol 20 g geriebenen Pecorino
Fiir die Fiillung: 4 Schalotten
4 mittl. Knoblauchzehen 4_0 g ge'hackten Mandeln
2 mittl. Zwicbeln eine Prise Salz, Pfeffer und Muskatnuss
150 g Mangold 1 Prise Oregano und Basilikumpulver

50 g Gorgonzola-Mascarponecreme
ein kleiner Schuss Madeira
5 EL Creme fraiche

100 g Gorgonzola-Mascarponecreme
25 g geriebener Parmesankise

Dieses Rezept aus der Emilia Romagna ist ein typisches bekanntes Nudelrezept, Ravioli,
die in Italien sehr beliebt sind und als Grundsubstanz den Mangold haben und von der
Fiillung her sehr schmackhaft sind. Einen Tipp! Machen Sie mehr Teig als Sie benétigen
und machen Sie mehr Nudeln als Sie servieren wollen, denn wenn Sie sich die Arbeit
machen Nudeln selbst herzustellen, dann sollten Sie mehr machen, den Rest konnen Sie
ungekocht in einer Vorratsdose einfrieren, am Besten verschiedenen Lagen, die mit Klar-
sichtfolie getrennt werden und bei Bedarf konnen Sie aus der Tiefkiihltruhe die Nudellagen
nehmen, die Sie bendtigen und so tiefgefroren wie sie sind, im kochenden Wasser geben.
Die Devise heifit: Mehr machen und den Rest einfrieren. Seien Sie unbesorgt iiber den
Geschmack, aus der Tiefkiihltruhe schmecken die Nudeln und die Fiillung genauso lecker
wie frisch hergestellt nur die Sole miissen Sie frisch zubereiten. Noch etwas! Sollten Sie
die Gorgonzola-Mascarponecreme nicht bekommen, dann konnen Sie sie selber machen,
indem Sie 70 g Gorgonzola und 30 g Mascarpone nehmen und beide gut vermischen, so
bekommen Sie diese Creme.

Teigzubereitung: Das Mehl durch ein Sieb passieren, auf ein Backbrett geben und in der
Mitte eine Mulde formen. Dann die Eier in die Mulde 6ffnen und mit einer Gabel sorgfiltig
verriihren, Salz, Olivendl dazu geben, wenn es nétig ist, etwas lauwarmes Wasser dazu
geben, bis man eine geschmeidige Masse erhilt und alles gut vermischen. Die Masse mit
dem Handballen ca. 15 Min. gut durchkneten und zu in einem Ball formen, dabei jedes Mal
um 90 Grad drehen. Der Teig sollte feucht, aber nicht klebrig sein. Jetzt den Teig in eine
Klarsichtfolie oder ein feuchtes Tuch wickeln und 20 Min. ruhen lassen, bevor er ausgerollt
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und geformt wird.

Zubereitung der Fiillung: von dem Mangold die untere Stiele abschneiden, sie waschen,
in diinne Streifen schneiden und einem Topf mit kochendem Salzwasser kurz blanchie-
ren. Dann sofort im kalten Wasser abschrecken, herausnehmen und abtropfen. Jetzt die
Zwiebeln nehmen und in kleine Wiirfel schneiden und den Knoblauch fein hacken. In
eine Pfanne ein wenig Olivenol darin erwidrmen, Zwiebel und den zerdriickten Knoblauch
hinein geben und anbridunen. Den Mangold dazu geben und weitere 15 Min. bei mittlerer
Hitze kocheln. Die Herdplatte abstellen und etwas erkalten lassen.

Dann eine grofle Schiissel nehmen und den Mangold, die Gorgonzola-Mascarponecreme,
den geriebenen Parmesan, die geloste Butter, Salz und Pfeffer, Muskat, Oregano und
Basilikum, die fein geschnittene Petersilie hinein geben und alles gut vermischen.
Bearbeitung des Teiges: Mit einer Nudelrolle auf einer Arbeitsflache ein Teil des Teiges auf
1 cm Stiarke auswilzen, (den Rest in der Klarsichtfolie lassen, damit es nicht austrocknet).
Dann mit einer Nudelmaschine mehrmals durch versch. Stirken geben, so dass man am
Ende einen transparenten Teig bekommt. Mit einem TL die Fiillung hineingeben und mit
der anderen Teigplatte darauf schlieen. (man kann auch Ravioliplatten nehmen, im Handel
erhéltlich, hier muss man die Oberfliche der Ravioliplatte mit dem Eiweil3 bestreichen)
Etwas Teig am Rand lassen. Aufgepasst! Die Ravioli auf ein Tuch legen, sonst kleben
sie auf der Holzflache und 30 Min. lassen, damit sie etwas trocknen, bevor sie gekocht
werden.

Vorbereitung der Sofle: Einen Topf nehmen und darin auf dem Herd bei mittlerer Hitze
Olivendl hinzufiigen, heill werden lassen, den Knoblauch dazu geben, briaunen, den Spinat
hinzufiigen, dann die in kleinen Wiirfeln geschnittenen Schalotten dazu geben und 7
Min. gut verriihren. Jetzt den geriebenen Pecorino hinzugeben und Muskat, Salz, Pfeffer
Oregano beigeben und Basilikumpulver, Gorgonzola Mascarponecreme, beigeben und
schlieflich mit Madeira abschmecken und alles gut kochen lassen. Jetzt 4 EL Creme
fraiche, Mandeln hinzufiigen, die Flamme abstellen und in der Sof3e lassen.

In einem groBen Topf Wasser zum Kochen bringen, 2 EL Salz und die Ravioli hineingeben
(aufgepasst! Nicht alle Ravioli auf einmal in den Topf hinein geben, sondern die Menge,
die die Oberfliche des Topfes aufnehmen kann, sonst kleben sie einander ) und darin
ca. 4-5 Min. garen lassen, bis sie auf der Oberfliche des Wassers kommen. Dann sie aus
dem Topf heraus nehmen, in einem Nudelsieb abtropfen lassen und in eine vorgewirmte
Servierschiissel aus Ton geben. Die SoBe darauf geben, mit geriebenem Parmesan ab-
schmecken und heif} servieren.

Mengenangabe: 6 Personen:
Vorbereitungszeit: 45 Min.

10.7 Herbstspitzli

1 Zwiebel 500 g Eierspitzli
600 g roter Mangold 100 g Speckwiirfeli
1 EL Rapsol 1 Pickli Kastanien in Caramelsauce (ca. 250
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2) 1/2 TL Salz

Zwiebel halbieren, quer in feine Scheiben schneiden. Mangold in ca. 2 cm breite Stiicke
schneiden. Ol in einem Wok oder einer weiten beschichteten Bratpfanne heil werden
lassen. Zwiebel, Mangold, Spitzli und Speckwiirfeli ca. 5 Min. rithrbraten. Kastanien
mit einem Loffel aus der Sauce nehmen und beigeben. Ca. 2 Min. weiterriihrbraten.
Caramelsauce dazugieflen, nur noch heifl werden lassen, salzen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit 20 Minuten
pro Person: 491 kcal / 2052 kJ; E17 g, F13 g, KH75 g

10.8 Khnusprige Nudelpickchen mit Mangold- und Ricottafiillung

Nudelpiickchen: Prise Salz), fliissig
4 groﬁ. Mango‘ld.bléitter Tomatensauce-
1 Klein. Zucchini 4 reife, feste Tomaten
25_ g Butter 1 klein. Zwiebel
feines Me.(e?salz 2 EL Olivensl
I Bd. Bz}sﬂlkum feines Meersalz
350_ g Ricotta schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2 Eier 1 Prise Zucker
60 g frisch geriebener Parmesan 2 Knoblauchzehen
Pfeffer aus der Miihle | Zweig Thymian
1 Prise frisch geriebene Muskatnuss 2.3 EL extra natives Olivensl
250 g Nudelteig

Zum Anrichten:

50 g gesalzene Butter
frisch geriebener Parmesan

(ersatzweise ungesalzene Butter mit einer

Nudelpickchen: Fiir die Fiillung den weillen Stiel der Mangoldblitter entfernen, die Blitter
waschen, trocknen und in diinne Streifen schneiden. Zucchini entstrunken, waschen und
grob raspeln. Beide Gemiise zusammen in einer Pfanne bei milder Hitze in der Butter in
drei bis vier Minuten weich diinsten. Leicht salzen und abkiihlen lassen. Basilikumblitter
von den Stdngeln zupfen, waschen, trocknen und grob hacken. Ricotta, Eier, Mangold - und
Zucchinimischung, Basilikum und Parmesan gut miteinander vermischen und mit Salz,
Pfefter und einer Prise Muskatnuss wiirzen.

Den Nudelteig mit Hilfe einer Nudelmaschine in moglichst diinne, ca. 12 cm breite
Teigbahnen ausrollen. Anschliefend in 12 x 12 cm groBe Teigquadrate schneiden. Die
Nudelblitter in reichlich kochendem Salzwasser in zwei Minuten bissfest kochen, in
leicht gesalzenem FEiswasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Die Nudelblitter
nebeneinander auf ein Kiichentuch legen, die Oberfliche trockentupfen und jeweils 1 EL
Ricottafiillung in die Mitte des Nudelblattes setzen. Drei Nudelecken iiberlappend iiber
der Fiillung zusammenfalten, so dass kleine Pickchen entstehen. Die vierte Ecke unter
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das Pickchen schlagen. Die Nudeln dicht aneinander in eine leicht gebutterte Auflaufform
setzen und mit der fliissigen Salzbutter einpinseln.

Tomatensauce: Den Stielansatz der Tomaten herausschneiden, die Tomaten 20 Sekunden in
kochendes Wasser tauchen, in kaltem Wasser abschrecken, abgie3en und die Haut abziehen.
Tomaten mit einem Stabmixer fein piirieren und durch ein Sieb passieren. Zwiebel schilen,
halbieren, in kleine Wiirfel schneiden und in einem Topf im Olivenol glasig anschwitzen.
Tomatenpiiree hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Knoblauch
schilen, halbieren, den Keim entfernen und zusammen mit dem Thymian in den Topf
geben. Das Ganze bei milder Hitze 15 -20 Minuten kocheln lassen, bis die Sauce etwas
eingedickt ist. Knoblauch und Thymian entfernen, natives Olivendl hinzufiigen und die
Sauce noch mal abschmecken.

Zum Anrichten: Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Nudelpidckchen im vorgeheizten Backofen in fiinf bis acht Minuten knusprig und
goldbraun backen. Jeweils zwei bis drei Pdckchen auf vorgewédrmten Tellern anrichten und
mit der Tomatensauce und frisch geriebenem Parmesan servieren.

Als Menii: Vorspeise: Bauernsalat mit rustikaler Vinaigrette Hauptgangl: Kabeljau mit
Kartoffeln und Basilikumbutter Hauptgang2: Knusprige Nudelpiackchen mit Mangold- und
Ricottafiillung Dessert: Panna Cotta mit Erdbeeren

Mengenangabe: 4 Personen

10.9 Krautstiel-Fladen

1 rechteckig ausgewallter Pizzateig (ca. Salzwasser, siedend

38x25 cm) 100 g Sbrinz am Stiick, gehobelt

3 EL Creme fraiche 100 g Rohessspeck am Stiick, in Streifen
3 EL Sbrinz, grob gerieben (ca. 30 g) 1/4 TL Salz

500 g Krautstiel Pfeffer aus der Miihle

Teig entrollen, mit dem Backpapier auf einen Blechriicken ziehen. Creme fraiche und
Sbrinz mischen, Teig damit bestreichen, dabei einen 1 cm breiten Rand frei lassen, kiihl
stellen. Krautstielbldtter vom Stiel abschneiden, Blitter in ca. 3 cm, Stiele in ca. 5 mm
breite Streifen schneiden. Stiele im Salzwasser bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. kochen.
Blitter kurz mitkochen, alles abgieBen, kalt abspiilen, abtropfen, gut ausdriicken. Den
Krautstiel mit dem Sbrinz und dem Speck auf dem Teig verteilen, wiirzen.

Backen: ca. 15 Min. auf der untersten Rille des auf 250 Grad vorgeheizten Ofens.
Schneller gehts: statt Krautstiel tiefgekiihlten Blattspinat, aufgetaut, gut abgetropft, ver-
wenden. Diesen nicht vorkochen.

Mengenangabe: 4 Personen

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

Backen: ca. 15 Min.

Pro Stiick (1/8): 368 kcal / 1538 kJ; E13 g, F20g, KH34 g
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10.10 Lasagne mit Tomaten und Mangold

250 g Weizenvollkornmehl 1 Bd. Thymian frischer

Salz weiller Pfeffer, frisch gemahlen
1 EL Sonnenblumendl 1 Prise(n) Zuckerrohrgranulat
1 Ei 200 g Gorgonzola

1 Eigelb 250 g Sahne

5 EL Wasser lauwarmes 100 ml Milch

800 g Tomaten vollreife 40 g Parmesan, frisch gerieben
400 g Mangold 150 g Mozzarella

1 Bd. Friihlingszwiebeln 0.5 Bd. Petersilie

1 Knoblauchzehe Pergamentpapier

1. Fiir den Teig das Mehl mit 1 kriftigen Prise Salz in einer Schiissel mischen. Das 01,
das Ei, das Eigelb und das Wasser dazugeben und alles zu einem glatten, geschmeidigen
Teig verkneten. Der Teig soll weich sein, darf aber nicht an den Fingern kleben. Bei Bedarf
noch etwas Mehl untermischen.

2. Den Teig zu einer Kugel formen, in Pergamentpapier wickeln und bei Zimmertemperatur
ruhen lassen, bis die restlichen Zutaten vorbereitet sind.

3. Die Tomaten hduten und in kleine Wiirfel schneiden, dabei die Stielansitze heraus-
schneiden. Den Mangold waschen und trocken schwenken. Die Blitter abschneiden und
fein hacken. Die Stiele in feine Streifen schneiden. Die Friithlingszwiebeln putzen, waschen
und mit dem zarten Griin in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch hacken. Den Thymian
waschen und die Blittchen von den Stielen streifen.

4. Die Tomaten mit dem Mangold, den Friihlingszwiebeln, dem Knoblauch und dem
Thymian mischen, dann mit Salz, Pfeffer und dem Zuckerrohrgranulat wiirzen.

5. Fiir die Sauce den Gorgonzola in kleine Wiirfel schneiden. Den Kise mit der Sahne und
der Milch in einem Topf bei mittlerer bis schwacher Hitze unter Rithren erwédrmen, bis er
geschmolzen ist. Den Parmesan untermischen. Die Sauce mit Pfeffer abschmecken.

6. Den Teig noch einmal durchkneten, dann in Portionen teilen und auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache oder in der Nudelmaschine zu diinnen Platten ausrollen.

7. Eine feuerfeste Form mit etwas Késesauce ausgielen. Die Teigplatten und die Tomaten-
Mangold-Mischung lagenweise in die Form schichten. Dabei jede Schicht mit etwas Sauce
begielen. Die letzte Schicht sollte aus Teigplatten bestehen. Die restliche Késesauce iiber
die letzte Schicht gielen.

8. Den Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden und auf der Lasagne verteilen.

9. Die Lasagne in den Backofen (Mitte) auf den Rost stellen. Den Ofen auf 220 © schalten
und die Lasagne etwa 45 Minuten backen, bis sie schon gebrédunt ist.

10. Die Petersilie waschen, trocken schwenken und ohne die groben Stiele sehr fein hacken.
Die Lasagne mit der Petersilie bestreut servieren.

Gelingt auch mit fertig gekauften Nudelblittern.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 135 Minuten
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2400 kJ

10.11 Makkaroni mit Mangold und FleischkloBchen

4 EL geriebener Kise Salz

6 EL Semmelbrosel 300 g Makkaroni
Pfeffer 1/2 1 Gemiisebriihe

1 Knoblauchzehe 750 g Mangold

1 Zwiebel Butter zum Ausfetten
400 g Schweinehack

Mangoldblitter waschen, die dicken Stiele in 3-4 cm lange Stiicke schneiden und ldngs
halbieren, die Blitter grob hacken. Stiele etwa 5 Minuten in der Gemiisebriihe kocheln
lassen, dann die Blitter zugeben, alles noch 2 Minuten ziehen lassen. Makkaroni in
reichlich Salzwasser bissfest kochen, abgieSen und mit heilem Wasser abspiilen. Backofen
auf 200°C vorheizen. Hackfleisch mit gehackter Zwiebel, gepresster Knoblauchzehe,
Salz und reichlich Pfeffer pikant wiirzen. Auflaufform mit Butter ausfetten, die Hélfte
der Makkaroni einlegen, dariiber den abgetropften Mangold geben und mit den restlichen
Makkaroni bedecken. Aus dem Hackfleisch kleine Billchen formen und zwischen die
Nudeln stecken. Gemiisebriithe mit Semmelbroseln iiber den Auflauf gieBen und mit Kise
bestreuen. Im Backofen ca. 25-30 Minuten goldgelb tiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

10.12 Mangold-Quiche

500 g Mangold 500 g Magerquark

1 Zwiebel 150 g Rahmquark

1 EL Butter 3 Eigelb

100 ml Gemiisebouillon oder Hiithnerbouil- 75 g GrieB, fein

lon Salz, schwarzer Pfeffer

1 Pkg. Blitterteig

Mangold putzen und in Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen und fein hacken. In einer
eher weiten Pfanne die Butter schmelzen. Die Zwiebel darin andiinsten. Die Mangold
beifiigen und kurz mitdiinsten. Die Bouillon dazu gieBen. Das Gemiise zugedeckt knapp
weich diinsten. Dann in ein Sieb abschiitten, abtropfen und etwas abkiihlen lassen.

Eine Springform von 24 cm Durchmesser leicht bebuttern. Blétterteig ausrollen und die
Form damit auslegen, dabei einen etwa 4 cm hohen Rand bilden. Den Teigboden mit einer
Gabel regelmiBig einstechen.

Mager- und Rahmquark, Eigelb, Griel, Salz und Pfeffer glatt rithren. Das Gemiise
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untermischen. In die vorbereitete Form fiillen.
Die Quiche im auf 200 Grad vorgeheizten Ofen auf der untersten Rille etwa 40 Minuten
backen.

Mengenangabe: 4-6 Personen

10.13 Mangold-Quiche mit Pinienkernen

250 g Mehl 2 EL Ol

3 Eier Pfeffer

150 g Butter Muskat

Salz 200 g Ricotta

750 g Mangold 100 ml Sahne

3 Lauchzwiebeln 50 g geriebener Parmesan
4 Salbeiblitter 50 g Pinienkerne

Mehl mit 1 Ei, Butter und Salz rasch zu einem glatten Teig verkneten. Zur Kugel formen,
in Folie wickeln und ca. 30 Min. kiihlen.

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Mangold putzen, waschen, abtropfen lassen. Griin in Streifen
teilen, Stiele wiirfeln. Lauchzwiebeln abbrausen, putzen, hacken. Salbei abbrausen, hacken,
mit Mangoldstielen, Zwiebeln im Ol anbraten. Mangoldgriin zufiigen, zusammenfallen
lassen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.

Eine gefettete Springform (0 28 cm) mit dem Teig auskleiden. Ricotta, 2 Eier und Sahne
verrithren, wiirzen. Mangoldmasse in die Form geben, die Eiersahne dariiber giefen. 30
Min. backen. Parmesan sowie Pinienkerne driiberstreuen und in ca. 15 Min. fertig backen.
Extra Tipp Natiirlich kann man die Quiche auch auf einem Blech zubereiten. Dann ist sie
ideal fiir groBBere Partys. Dazu einfach die Mengen fiir Teig, Fiillung, Eiersahne, Parmesan
und Pinienkerne verdoppeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: 25 Min.

Kiihlen: 30 Min.

Backen. 45 Min.

Pro Person: 910 kcal; E30 g, F64 g, KH53 ¢

10.14 Mangold-Ravioli in Muschelsauce

Fiir den Ravioli-Teig: Fiir die Fiillung:
400 g Mehl 250 g Mangoldblitter
Salz (von 500 g Mangold,
etwas Mehl zum Bearbeiten des Teiges die Stiele anderweitig verwenden)

1 EL Ol zum Kochen 1 TL grobes Meersalz
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250 g Kabeljaufilet Fiir die Sauce

Salz 1 kg Venusmuscheln (Vongole, TK;
schwarzer Pfeffer a. d. Miihle ersatzweise Venusmuschelfleisch a. d. Do-
2 EL Olivendl se)

50 g Parmesan (frisch gerieben) 200 ml trockener Weilwein

75 g Ricotta 2 EL Olivenol

2 Eier 1 Knoblauchzehe

1 Bd. glatte Petersilie

Das Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte eine Mulde driicken. 200 ml kaltes Wasser
zugeben und von der Mitte aus zu einem Teig kneten. Den Nudelteig mehrfach durch die
Walzen der Handnudelmaschine drehen oder mit dem Nudelholz sehr diinn ausrollen, bis
er geschmeidig ist, zwischendurch mit Mehl bestduben.

Die Nudelteigplatten, so wie sie aus der Maschine kommen, in Klarsichtfolie wickeln und
30-40 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Den Mangold waschen, mit dem Salz in eine Pfanne geben und diinsten, bis er zusammen-
fallt, dann auskiihlen lassen, gut ausdriicken und fein hacken.

Das Fischfilet salzen, pfeffern und im Olivendl von beiden Seiten je 3 Minuten braten,
auskiihlen lassen.

Den Parmesan mit Ricotta und den Eiern glattrithren. Den Fisch mit zwei Gabeln zerzupfen,
mit dem Mangold unter die Kédsemasse mischen, salzen, pfeffern und 30 Minuten kalt
stellen.

Den Nudelteig in 4 Portionen teilen, mit der Handnudelmaschine nach und nach von Stufe
1 auf Stufe 5 walzen. 2 Teigblitter auf der bemehlten Arbeitsfliche ausbreiten und alle
5 cm 1 Tl der Fiillung darauf setzen. Den Teig um die Fiillung herum diinn mit Wasser
bepinseln.

Die restlichen Teigplatten dariiber geben und andriicken. Mit dem Kuchenrddchen 5x5
cm groBe Quadrate ausschneiden. Die fertigen Ravioli auf der bemehlten Arbeitsfliche
zugedeckt ruhen lassen.

Inzwischen fiir die Sauce die Muscheln in einer trockenen Pfanne erhitzen. Wenn sie sich
gedffnet haben, mit dem Wein abloschen.

Die Ravioli in kochendem Salzwasser mit dem Ol in 8-10 Minuten garen.

Die Knoblauchzehe pellen und hacken, die Petersilienblitter grob hacken, beides mit dem
Olivendl zu den Muscheln geben und 1 Minute mitdiinsten.

Die Ravioli abgielen, die Muschelsauce dariiber gieBen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 2 Stunden
Pro Portion etwa: 504 kcal / 2107 kJ; E33 g, F21 g, KH37 g

10.15 Mangold-Torte
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1 Pkt. TK-Blitterteig 1 B. Sahne
750 g Mangold 3 EL Sojasauce
200 g Schinken, gekochter Pfeffer

50 g Gouda, mittelalter 1 Pr. Muskat.

2 Eier

Blitterteig nach Vorschrift auftauen, die Platten iibereinanderlegen und ausrollen. Den
Boden und Rand einer mit Wasser ausgespiilten Springform (0 26 cm) damit auslegen.
Mangold putzen, waschen, 2 Minuten in kochendes Salzwasser geben, in einem Sieb kurz
in kaltem Wasser abschrecken, dann in Streifen schneiden.

Gekochten, in Streifen geschnittenen Schinken abwechselnd mit dem Gemiise in die mit
Teig ausgelegte Springform schichten. Geriebenen Kése mit Eiern, Sahne, Sojasauce und
Gewiirzen verriihren, dariiber gielen. Goldbraun backen.

Schaltung: 200-220°, 2. Schlebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen ca. 40 Minuten
Mangoldtorte mit einem Rouladenhdlzchen priifen, ob der Eierguf3 gestockt ist, bevor man
die Torte aus dem Backofen nimmt. Evtl. noch 5-10 Minuten im ausgeschalteten Backofen
nachgaren lassen.

Mengenangabe: 6 Portionen

10.16 Mangoldcrepes mit Mozzarella

150 g Mehl 1 Staude Mangold (800 g)
2 Eier 1 1 Wasser

250 ml Milch 1 TL Salz

Salz 250 g Mozzarella

250 g Tomaten 4 EL Ol

1 Zwiebel 1 EL Butterschmalz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

150 g Austernpilze 50 ml Sahne

1 Topf Basilikum 1 Eigelb

Mehl und Eier mit der Milch und einer Prise Salz mit dem Handriihrgerét zu einem glatten
Teig verrithren, den Teig 20 Min. ruhen lassen.

Die Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, vierteln, entkernen und fein wiirfeln. Die
Zwiebeln pellen und ebenfalls fein wiirfeln, Knoblauchzehe durchpressen. Austernpilze
waschen, grob zerteilen, harte Stielansdtze entfernen. Basilikumblitter waschen, zupfen,
gut trocknen und im Universalzerkleinerer hacken. Die Mangoldblétter vom Strunk
schneiden und waschen. In Salzwasser 1 Min. blanchieren, abschrecken und trockentupfen,
dann in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Den Mozzarella in Streifen schneiden.

In heiBem Ol 8 Crepes auf 2 oder Automatik-Kochstelle 8-9 backen. Zwiebeln, Knoblauch
und Pilze im heiBlen Butterschmalz 2 Min. diinsten. Mangoldsteifen hinzugeben und alles
diinsten, bis die Fliissigkeit auf 2 EL eingekocht ist. Pfeffern. Sahne und Eigelb verquirlen
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und ins Gemiise rithren, dabei nicht mehr kochen, auf die Crepes geben und aufrollen
Tomaten, Basilikum und Mozzarella dariiber verteilen und im Backofen iiberbacken.
Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170 - 190°, Umluftbackofen 12 - 17 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
Pro Portion: 588 kcal / 2470 kJ

10.17 Mangoldquiche mit Schafkiise

125 g Butter 15 Blatter Salbei

250 g Mehl 200 g Sahne

Salz 4 Eier

500 g Mangold weiller Pfeffer, frisch gemahlen
250 g Schafkise Cayennepfeffer

1 Zweig(e) Rosmarin 2 Knoblauchzehen

1. Die Butter in kleine Stiicke schneiden und mit dem Mehl, 1 kriftigen Prise Salz und
etwa 3 Essloffeln kaltem Wasser zu einem glatten Teig verkneten.

2. Mit dem Teig eine Spring- oder eine Tarteform von etwa 28 cm Durchmesser auskleiden,
dabei einen Rand von etwa 2 cm hochziehen. Den Teig in der Form etwa 1 Stunde kiihl
stellen.

3. Inzwischen den Mangold griindlich waschen und abtropfen lassen. Die Blitter von den
Rippen schneiden und grob hacken. Die Stiele und Rippen in etwa 1 cm breite Stiicke
schneiden. In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und salzen. Den Mangold
darin etwa 3 Minuten blanchieren, in ein Sieb schiitten, kalt abschrecken und griindlich
abrtopfen lassen.

4. Den Schafkise in Wiirfel schneiden. Den Rosmarin und den Salbei waschen, trocken-
tupfen und fein hacken.

5. Die Sahne mit den Eiern verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer ab-
schmecken. Den Backofen auf 180 © vorheizen.

6. Den Mangold mit dem Schaftkise und den Krdutern mischen. Den Knoblauch schilen,
durch die Presse driicken und unterrithren. Die Gemiisemischung mit Pfeffer abschmecken.
7. Den Mangold auf dem Teig verteilen. Die Eiersahne dariiber gieBen. Die Quiche im
heien Ofen (Mitte, Gas Stufe 2) in etwa 50 Minuten backen, bis sie appetitlich braun ist.
Schmeckt auch kalt gut.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 120 Minuten
2400 kJ

10.18 Nudelrolle mit Mangold
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Zutaten fiir den Teig 15 g Butter
200 g Mehl 2 EL Petersilie
1 Ei 200 g gekochter Schinken
Salz 150 g Mozzarella
1 TL O1 250 g Ricotta
etwa 100 ml lauwarmes Wasser schwarzer Pfeifer
Fiir die Fillung 1 Msp. Muskatnuf}
350 ¢ Mangold 350 g Tomaten
1 Zwiebel 1 Msp. Oregano
1 Knoblauchzehe 40 g Parmesan

Einen Nudelteig herstellen und diesen abgedeckt eine Stunde entspannen lassen. Man-
goldblitter von den Stielen trennen, beides in feine Streifen schneiden und in kochendem
Salzwasser 2 Minuten blanchieren. Zwiebel, Knoblauch kleinhacken, in der Butter glasig
diinsten, die Petersilie dazugeben und vom Herd nehmen. Schinken, Mozzarella wiirfeln.
Ricotta, Zwiebelmasse, Schinken und die Hilfte des Mozzarella mit dem Mangold vermen-
gen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Nudelteig zu einem Rechteck ausrollen.
Die Fiillung darauf verteilen. Den Teig aufrollen, die Teigenden mit Wasser benetzen, einen
Ring formen und dicht verschlieBen. Die Rolle im kochenden Salzwasser in 30 Minuten
garen.

Tomaten hiuten, wiirfeln, mit dem Oregano eindicken lassen. Salzen, pfeffern und den
restlichen Mozzarella dazumischen, Die Auflaufform ausbuttern, die Nudelrolle vorsichtig
hineinsetzen, Tomatensauce dariibergeben und mit Parmesan bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen (250 Grad) 15-20 Min. iiberbacken. Pro Person 620 Kalorien = 2600 Joule.

Mengenangabe: 4 Portionen
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11 Pasteten, Terrinen

11.1 Krautstielpastete

1 Pkg. Kuchenteig (ca. 500 g) 2 EL Mehl
FULLUNG 11/2 dl Kochwasser vom Gemiise
2 EL Paniermehl 11/2 dl Sauerrahm

2 Knoblauchzehen, gepresst

1/4 TL Salz

Pfeffer, Muskat, nach Bedarf

1 EiweilB, leicht verklopft

1 Eigelb, mit 2 El Wasser verriihrt, zum Be-
streichen

7-8 grof3. Krautstiele (Mangold)
siedendes Salzwasser

200 g Schinkentranchen, in Streifen
200 g Emmentaler, grob gerieben

SAUCE
1 EL Margarine oder Butter

Vorbereiten: Springformboden mit Backpapier belegen, Rand einfetten. 1/3 des Teiges zu
einer Rondelle von 24 cm O auswallen. Diesen Deckel auf Backpapier legen, aufrollen,
kiihl stellen. Restlichen Teig rund auswallen, 34 cm 0. Die Springform so auslegen, dass der
Rand ca. 5 cm hochgezogen ist. Boden mit einer Gabel gut einstechen, mit dem Paniermehl
bestreuen. Aus den Teigresten evtl. eine Garnitur ausstechen, ebenfalls bis zur Verwendung
kiihl stellen.

Fiillung: Krautstiele waschen, Blitter dem Stiel entlang wegschneiden, Fiden an den
Stielen abziehen, Stiele in 2 cm breite Streifen schneiden. Im Salzwasser 8-10 Minuten
kocheln, kalt abspiilen, sehr gut abtropfen. Blitter im selben Wasser ca. 2 Minuten blan-
chieren, auskiihlen, gut ausdriicken und hacken. Stingel und Blétter mit Schinkenstreifen
und Emmentaler in einer Schiissel mischen.

Sauce: Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Mehl beifiigen, kurz
diinsten. Kochwasser und Sauerrahm dazugieflen, unter Riithren 4-5 Minuten kocheln.
Mit Knoblauch, Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, etwas auskiihlen, unter die Krautstiele
mischen.

Fiillung auf dem Teigboden verteilen. Teigrand mit Eiwei3 bestreichen, Deckel auflegen,
Rand gut andriicken, evtl. Garnitur mit Eiweif} aufkleben. Pastete mit Eigelb bestreichen,
Deckel mit einer Gabel mehrmals einstechen.

Backen: ca. 35 Minuten in der unteren Hilfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Tipp: Um allzu starke Briunung zu verhindern, gegen Ende der Backzeit Pastete mit Folie
abdecken.

Mengenangabe: 1 Springform von 24 cm O
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12 Reisgerichte

12.1 Risotto mit Mangold

1 mittelgrole Zwiebel 125 ml WeiBBwein

1 EL Ol 125 g geriebenen Parmesan
500 g Arborio-Reis (oder anderen Rund- Mangold (vorzugsweise roten)
kornreis) Olivenol

1 1/4 1 Brithe (Hithner-, Kalbs- oder Gemii- gehackter Knoblauch
sebriihe) geriebener Parmesan

Zwiebel hacken und in Ol andiinsten. Arborio-Reis (oder anderen Rundkornreis) zugeben
und ein paar Minuten glasig diinsten. In der Zwischenzeit in einem Topf gewiirzte Briihe
(Hiihner-, Kalbs- oder Gemiisebriihe) und Wei3wein erhitzen, dann bei niedriger Tempera-
tur kocheln lassen. Brithe und Wein portionsweise in den Reis gie3en; jedes Mal griindlich
umriithren und warten, bis der Reis die Fliissigkeit aufgesaugt hat. Briihe und Reis leise
kocheln, bis der Reis gar ist. Er soll al dente und ziemlich suppig sein. 125 g geriebenen
Parmesan zufiigen.

Mangold (vorzugsweise roten) griindlich waschen. Grob hacken und kurz in Olivendl und
gehacktem Knoblauch andiinsten. Unter das Risotto mengen. Mit geriebenem Parmesan
servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
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13 Salate
13.1 Warmer Mangold-Salat und Kalbsfrikadellen mit Tomaten-
Korianderfiillung
Kalbsfrikadellen 1 Bd. Koriander
500 g Kalbfleisch aus der Keule Mangold-Salat
Salz, Pfeffer 1 groB3. Bund Mangold
2 EL Tomatenmark | Zwiebel
1 EL Senf

1 EL Sesamol

2 Eigelb 3 1 EL Olivendl
2 EL scharfe Chilisauce 2 EL Creme fraiche

2 Tomaten, entkernt in Wiirfel geschnitten

Kalbsfrikadellen : Das Fleisch durch einen Wolf drehen. Die Hackmasse mit den restlichen
Zutaten mischen und zu kleinen Béllchen formen. Dann die Tomaten-Korianderwiirfel in
die Mitte der Billchen driicken, gut verschlieBen und in heilem Butterschmalz knusprig
braten.

Mangold-Salat: Den Mangold in feine Streifen schneiden und in kochendem Salzwasser
kurz blanchieren. Dann die gewiirfelte Zwiebel in einer Sauteuse (Schwenkpfanne) mit den
Olen anschwitzen, den Mangold dazugeben und warm ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Mangold in der Mitte des Tellers anrichten und die Frikadelle darauf
setzen.

Tipp: Als Dipp eignet sich am besten ein wenig angeriihrte Creme fraiche!

Mengenangabe: 4 Personen
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14 Vegetarisches, Vollwert

14.1 Bliitterteigrolle mit Mangold

61

500 g Blétterteig 2 Eier

800 g Mangold 1 TL Rosenpaprika
1/2 Bd. Lauchzwiebeln Salz

175 g Feta Pfeffer

125 g Butter 5 EL Milch

6 EL Olivenol 1 Eigelb

100 g gehackte Walnusskerne

Blitterteig auftauen lassen. Mangold putzen, waschen, in Streifen schneiden. Lauchzwie-
beln abbrausen, putzen und fein hacken. Feta zerkriimeln.

3 EL Butter mit 3 EL Ol erhitzen, Zwiebeln und Niisse darin 3 Min. diinsten. Mangold
unterziehen, 2 Min. mitdiinsten und abkiihlen lassen. 1 Ei, Feta und Paprika unterziehen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Restliche Butter zerlassen, mit iibrigem Ei, 4 EL Milch und restlichem Ol verriihren.
Blitterteig damit bestreichen, aufeinander legen, zum Rechteck ausrollen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Mangoldmasse auf dem Teig verteilen. Aufrollen, mit der
Naht nach unten auf ein Blech legen. Eigelb mit 1 EL Milch verquirlen, Rolle damit
bestreichen. 35 Min. backen. In 8 Stiicke teilen.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 30 Min.

Backen ca. 35 Min.

pro Person: 650 kcal; E13 g, F57 g, KH23 g

14.2 Gefiillte Pilze mit Mangold

600 g Champignons grof3ere 1 Bd. Petersilie

2 EL Zitronensaft 150 g Mozzarella

1 Schalotte Salz

1 Knoblauchzehe weiller Pfeffer, frisch gemahlen
50 g Oliven schwarze Cayennepfeffer

250 g Mangold 20 g Butter

1. Die Pilze putzen, eventuell kurz kalt abspiilen und trockentupfen. Die Stiele heraus-
schneiden und fein hacken. Die Pilze mit dem Zitronensaft betrdufeln, damit sie sich nicht
zu stark verfirben.
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2. Die Schalotte und den Knoblauch fein hacken. Die Oliven entsteinen und in kleine
Wiirfel schneiden. Den Mangold waschen und trockentupfen. Die Blitter abschneiden
und fein hacken, die Stiele in feine Streifen schneiden. Die Petersilie waschen, trocken
schwenken und ohne die groben Stiele fein hacken. Den Mozzarella abtropfen lassen und
sehr klein wiirfeln.

3. Die gehackten Pilzstiele mit der Schalotte, dem Knoblauch, den Oliven, dem Mangold,
der Petersilie und dem Mozzarella mischen und mit Salz, Pfeffer und 1 kréftigen Prise
Cayennepfeffer pikant abschmecken.

4. Die Pilze mit der Mangoldmasse fiillen und in eine feuerfeste Form geben. Eventuell
iibrig gebliebene Fiillung neben den Pilzen verteilen. Die Butter in kleine Stiicke schneiden
und auf den Pilzen verteilen.

5. Die Form auf den Rost in den Backofen (Mitte) stellen. Den Ofen auf 200 © schalten und
die Pilze etwa 30 Minuten garen, bis sie an der Oberfldche schon gebrdunt sind.

Dazu schmecken gemischter Salat und Baguette.

Mengenangabe: 3 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
1300 kJ

14.3 Krautstielpickli mit Polenta und Tomatensauce

12-16 Krautstiel-Stiangel (Mangold) wenig Margarine oder Butter, in Flocken
Salzwasser TOMATENSAUCE

8dl Gemuseboul.llon 1 TL Margarine oder Butter

200 g grober Mais . 500 g Tomaten, evtl. geschilt, in Schnitzen
2 EL Korinthen oder Sultaninen 1 Zwiebel, gehackt

2EL P1n1enk§rn§ ) 1 Knoblauchzehe, gehackt

125 g Taleggio, in Stiicken 1 TL Vollrohrzucker

Salz 1/2 TL Salz

Ptetfer 1 TL Essig

wenig Muskat 1/2 TL Zitronensaft

1.5 dl Bouillon 1/2 Bd. Basilikum, in Streifen

Krautstiel: Blétter von den Stingeln schneiden, nicht wegwerfen. Blitter in kochendes
Salzwasser geben, sofort herausnehmen, kalt abspiilen, zum Abtropfen auf ein Tuch legen.
Stangel in knapp blattlange 1 cm breite Stiicke schneiden und ca. 5 Minuten im selben
Wasser kochen, abtropfen.

Mais: in die kochende Gemiisebouillon geben und unter 6fterem Riihren ca. 30 Minuten
kocheln, bis ein dicker Brei entstanden ist. Korinthen oder Sultaninen, Pinienkerne und
Taleggio beigeben, gut mischen, wiirzen.

Packli: Blitter auslegen, Stingel darauf verteilen, 1-2 El Polenta daraufgeben, zu Péckli
formen. In eine Gratinform legen. Bouillon dazugieBen. Margarine- oder Butterflocken
dariiberstreuen.
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Gratinieren: ca. 20 Minuten in der Mitte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.
Tomatensauce: Margarine oder Butter in einer Pfanne erwidrmen. Tomaten, Zwiebeln und
Knoblauch beigeben und anddmpfen. Wiirzen, 30 Minuten zugedeckt kocheln. Basilikum-
streifen erst vor dem Servieren beigeben.

Servieren: Krautstielpickli: mit Tomatensauce. Restliche Polenta dazugeben.

Mengenangabe: 4 Personen

14.4 Mangold mit Kiisekruste

1 kg Kartoffeln, mehligkochende Sorte Fett fiir die Form

Salz 200 g Edelpilzkise

900 g Mangold oder Blattspinat 200 g Joghurt

weiler Pfeffer, frisch gemahlen 6 EL Sahne

Muskatnuss, frisch gerieben 2 Knoblauchzehen

2 Fleischtomaten 4 EL frisch geriebener Hartkdse (zum Bei-
2 EL Olivenol spiel Parmesan, Pecorino)

0.5 TL Thymian getrockneter 4 EL Haselniisse grob gehackte

1. Die Kartoffeln schilen, nicht zu klein wiirfeln und in Salzwasser etwa 20 Minuten garen.
2. Den Mangold oder Blattspinat griindlich waschen, die Stiele in Stiicke, die Blitter in
breite Streifen schneiden. Tropfnall in einen Topf geben und zugedeckt etwa 5 Minuten
diinsten, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3. Die Fleischtomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, héuten, halbieren, die Kerne
und Stielansétze entfernen und die Tomaten in Stiicke schneiden. Den Backofen auf 220
° vorheizen. Die garen Kartoffeln im Topf mit dem Olivendl und etwas zerbroseltem
Thymian zerstampfen.

4. Eine flache Auflaufform fetten und das Kartoffelpiiree einfiillen. Den Mangold abtropfen
lassen und iiber das Kartoffelpiiree verteilen, dazwischen die Tomatenstiicke setzen.

5. Fiir die Sauce den Edelpilzkise mit dem Joghurt und der Sahne cremig rithren. Den
Knoblauch schilen und durch die Presse dazudriicken, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Sauce iiber den Auflauf gieBen. Mit dem Hartkése und den Niissen bestreuen und etwa 20
Minuten im Ofen (Mitte, Umluft 200 °) iiberbacken.

Dazu bunt gemischten Salat servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
2700 kJ

14.5 Mangoldrollchen
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1 Zwiebel frische Minze einige Blitter

2 EL Olivendl frische Petersilie einige Blitter

50 g Langkornreis weiller Pfeffer, frisch gemahlen

25 g Korinthen 0.5 TL Honig

25 g Pinienkerne 1/2 Zitrone , Saft von

125 ml Gemiisebriihe 100 ml trockener Weifiwein, ersatzweise Ge-
4 groB3. Mangoldblitter (etwa 200 g) miisebriihe

Salz Kiichengarn

1. Die Zwiebel schilen und fein hacken.

2. In einem Topf 1 El. Ol erhitzen. Die Zwiebel darin glasig diinsten. Den Reis, die
Korinthen und die Pinienkerne hinzufiigen und andiinsten. Die Brithe angieen und zum
Kochen bringen. Zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 20 Minuten ausquellen lassen.

3. Inzwischen die Mangoldblitter waschen und vierteln. Die dicken Stielteile flach-
schneiden. Die Blitter in kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren. Dann kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

4. Die Kriuter waschen, trocken schwenken und fein hacken. Den Reis etwas abkiihlen
lassen, dann mit den Krdutern, Salz, Pfeffer und dem Honig abschmecken.

5. Die Reismischung auf den Mangoldblittern verteilen. Die Blitter an den Lingsseiten
einschlagen und aufrollen. Mit Kiichengarn zusammenbinden.

6. In dem Topf das iibrige Olivendl mit dem Zitronensaft und dem Wein zum Kochen
bringen. Die Rollchen hineingeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten
garen. Dabei einmal vorsichtig wenden. Lauwarm oder abgekiihlt servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
760 kJ

14.6 Mangoldrouladen

200 g Kartoffeln 1 Zweig Rosmarin

5 Blitter Lorbeer Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
100 g Weichkise in Salzlake Abrieb einer unbehandelten Orange

1 1 Tomatensaft 2 kg Mangold

2 Stk. Knoblauchzehen 200 g Griinkern

40 g Butter

Griinkern in Salzwasser mit 2 Lorbeerblittern ca. 25 Minuten kochen bis die Fliissigkeit
komplett aufgesogen ist. Mangold in Blitter und Stiele trennen. Die Stiele in Zentimeter
dicke Stiicke schneiden, die Blitter in Salzwasser blanchieren und auf einem Kiichentuch
abtrocknen lassen. Weichkédse zerbroseln und mit dem Griinkern unter die gekochten
und durchgedriickten Kartoffeln geben, wenig salzen und gut pfeffern. Am Ende ein
Eigelb einarbeiten. Diese Masse auf den Mangoldblittern verteilen und alles zu Rouladen
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aufrollen. In einer Pfanne 20 g Butter erhitzen und die Rouladen darin von allen Seiten
anbraten. Dann in einem Schmortopf die restliche Butter erhitzen und die Mangoldstiele
darin anbraten. Mit Tomatensaft aufgieBen, die Rouladen daraufsetzen, Knoblauchzehen,
die Schale einer unbehandelten Orangen, die restlichen Lorbeerbldtter und Rosmarin
beigeben salzen und pfeffern. Zugedeckt etwa 30 Minuten bei 150 °C im Ofen schmoren
lassen. Mit der Sof3e servieren.

Tipp: Sollten die Blatter vom Mangold nicht so grof} sein, dass die Blitter sehr einfach
iberlappen, konnen Sie diese wie eine Kohlroulade mit Kiichengarn binden.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
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15 Vorspeisen, Suppen

15.1 Kartoffel-Mangold-Suppe

250 g Mangold

250 g mehligkochende Kartoffeln
1 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

20 g Butter

1 EL Mehl, gestr.

1 1 Gemiisebriihe (Instant)

67

Salz

Pfeffer

Muskat

Sojasauce

4 EL Sahne

3 Stiele Majoran, evtl. mehr
50 g Kise, frisch geriebener

Mangold griindlich waschen, grobe Stiele entfernen, in Streifen schneiden. Geschilte Kar-
toffeln fein wiirfeln. Geputzten Lauch in feine Ringe schneiden. Lauch und durchgeprefite
Knoblauchzehe mit Butter auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 glasig diinsten. Mangold
und Kartoffeln zufiigen, kurz mit andiinsten. Mehl iiberstduben. Mit heifler Brithe aufgie-
Ben, die Suppe im geschlossenen Topf ca. 20 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochplatte
4-5 langsam kochen lassen.

Die Suppe mit dem Zerkleinerungsstab des Handriihrgerites etwas piirieren. Mit Salz,
Pfeffer, Muskat und Sojasauce gut abschmecken. Kurz vor dem Servieren die Sahne
unterrithren. Die Suppe mit abgezupften Majoranblittchen und geriebenem Kise bestreuen.
Dazu knuspriges Bauernbrot servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

15.2 Kartoffelsuppe mit rotem Mangold

Fiir die Briihe: 1/2 TL schwarze Pfefferkorner
1 frisches, bayerisches Brathihnchen 100 ml trockener Weillwein
1/2 Knoblauchknolle Salz
100 g Tomaten 250 g Kartoffeln
50 g Fenchel 400 g rotstieliger Mangold
1/2 Anisstern 80 ml Sahne
1 gesalzenes Sardellenfilet 1/2 TL Senfpulver

1 EL getrocknete Pilze

Die Brathdhnchenbriiste auslosen, hduten und in sehr diinne Scheiben schneiden, zugedeckt
kiihl stellen. Hithnerknochen, -fliigel und -keulen mit 2 1 Wasser zum Kochen bringen.
Abschdumen und die anderen Zutaten fiir die Brithe zugeben: Dabei die Knoblauchknolle
ungeschilt quer halbieren, Tomaten und Fenchel grob zerkleinern, Pfefferkdrner zerstoen.
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Leicht salzen. Hithnerbrithe 45 Min. sanft kochen, dann durch ein Passiertuch abgiefen.
Das Fleisch von Keule und Karkasse ablosen und klein schneiden. Kartoffeln schilen
und wiirfeln, Mangold putzen, waschen, die Mangoldstiele schridg in 5 mm breite Stiicke
schneiden, einige zarte Mangoldblitter in feinste Streifen schneiden, restliche Blitter
als Beilage fiir ein anderes Gericht verwenden - wie Spinat zubereiten: Sahne mit dem
Senfpulver halbsteif schlagen und kiihl stellen. Kartoffelwiirfel und gekochtes Hihnchen-
fleisch 5 Min. in der Brithe garen. Mangoldstiele zugeben und weitere 10 Min. kochen.
Kartoffelsuppe abschmecken. In jeden vorgewidrmten Suppenteller einige Scheiben d er
Héhnchenbrust legen und mit der heilen Suppe begieen. Kartoffelsuppe mit Senfsahne
und mit den fein geschnittenen Mangoldbléttchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

15.3 Mangold-Kokos-Suppe

600 g Mangold 100 ml Schlagsahne

100 g Zwiebeln 60 g Kokospaste (ungesiifit, a.d. Ds.)
1 Chilischote (ca. 15 g) Cayennepfeffer

30 g Butter oder Margarine 1 TL Kurkuma (Gelbwurz)

700 ml Gefliigelfond (a. d. Glas) Salz

Mangold waschen und putzen. Stiele klein wiirfeln, die Blatter in mundgerechte Stiicke
schneiden. Zwiebeln wiirfeln, Chilischote fein wiirfeln. Zwiebeln, Chili und Mangoldstiele
in Butter oder Margarine auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 andiinsten. Mit Gefliigelfond
auffiillen. 20 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6 kochen. Nach 10 Min. die
Mangoldblitter und Sahne dazugeben. Zum Schluf3 die Kokospaste einrithren. Suppe mit
Cayennepfeffer, Kurkuma und Salz wiirzen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
Pro Portion: 246 kcal / 1028 kJ

15.4 Mangoldpastete (Erbazzone)

500 g Mangold, 5 frische Zwiebeln,

500 g Spinat (oder 1 kg von 1 Gemiisesorte), 75 g frisch geriebener Parmesan,
Salz, Pfeffer,

150 g durchwachsener Speck, 350 g Mehl,

2 Knoblauchzehen, 70 g Schweineschmalz,

1 Bd. Petersilie, Mehl zum Ausrollen.

Das Gemiise griindlich waschen, kurz in sehr wenig leicht gesalzenem Wasser gar kochen,
abgiefen, auf einem Sieb abtropfen lassen, leicht ausdriicken und mit einem Messer
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grob hacken. Bauchspeck, Knoblauch, Petersilie und Zwiebeln sehr fein hacken. 2 EL
davon beiseite stellen; den Rest in einer Pfanne bei schwacher Hitze anbraten, bis Speck
und Zwiebeln glasig sind. Das Gemiise und den Parmesan in eine Schiissel geben, das
gebratene Speck- Zwiebel-Gemisch hinzufiigen, leicht salzen, pfeffern und alles griindlich
vermengen. Das Mehl auf ein Backbrett schiitten, in die Mitte eine Vertiefung driicken. 50
g Schweineschmalz hineingeben und etwas Salz dariiberstreuen. Mit den Hénden schnell
vermischen und dabei nach und nach soviel Wasser hinzufiigen, dass ein elastischer Teig
entsteht. Den Teig in 2 Portionen teilen, von denen die eine 2/3 der Teigmenge betragen
soll. Die groBere Teigmenge ausrollen. Eine Springform mit dem restlichen Schmalz
ausstreichen, Boden und Rand der Form mit dem Teig auslegen. Das Gemiise auf den
Tortenboden fillen und glattstreichen. Das zweite Teigblatt dariiberlegen, die Teigrinder
zwischen Daumen und Zeigefinger zusammendriicken, nach innen einrollen und einen
Rand formen. Mit einer Gabel die Tortenoberflache etwas einstechen und das zuriickbe-
haltene Zwiebel -Speck-Gemisch mit Hilfe eines Pfannenmessers dariiber verteilen. Die
Gemiisetorte im vorgeheizten Backofen (200 Grad) in etwa 30 Min. goldbraun backen. Der
Erbazzone kann kalt oder warm serviert werden.

Mengenangabe: 4 -6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Std.

15.5 Wiirzige Mangold-Suppe

600 g Kartoffeln 3 TL Gemiisebriihe

1 mittelgrofle Zwiebel 3 mittelgrofle Tomaten

2 Knoblauchzehen 1-2 EL Pinienkerne

1 groB3. Mangold (ca. 1 kg) 150 g Creme legere oder Schmand
1 EL O1 20 g Parmesan (Stiick)

Salz, Pfeffer

Kartoffeln schilen, waschen, wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schélen, hacken. Mangold
putzen, waschen. Blitter und Stiele getrennt in Streifen schneiden. Ol im groBen Topf
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Kartoffeln darin andiinsten. Mangoldstiele kurz mit-
diinsten, wiirzen. Ca. 1 1 Wasser angieBen, aufkochen und Briihe einriihren. Zugedeckt
10-12 Minuten kocheln. Tomaten waschen, vierteln, entkernen und fein wiirfeln. Mit
Mangoldstreifen in die Suppe geben und weitere 5 -7 Minuten kocheln. Kerne ohne
Fett rosten, herausnehmen. Suppe mit Creme legere verfeinern und abschmecken. Kerne
dariiber streuen und Parmesan dariiber hobeln.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 280 kcal; E 12 g, F 14 g, KH25 g
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