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Regept der Wacke

Schneller Plannen-Mangold

waschen und in grobe Stiicke
schneiden, Stiele in ca. 3 cm lange
Stlcke schneiden und extra legen.
schalen und kleinschneiden. In
einer hohen Pfanne in

glasig anbraten. Mangoldstiele
zugeben und ca. 2 Minuten
mitdlnsten.

und Mangoldblatter in die Pfanne
geben und mit

abschmecken. Bei geschlossenem
Deckel ca. 7 Minuten dlnsten.
unterrthren und

Uber den Mangold verteilen.

Dazu schmeckt Reis. Reicht als Hauptspeise mit Reis flir 2 Personen, auch mit
Grillkase lecker. Als Beilage z.B. zu gebratenem Lachs oder Hadhnchenbrustfilet
fir 4 Personen.
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