Nudelsalat mit Mangold
Mariniertes Mangold-Gemiise

Liebe K6ch*innen,
schon friiher wurde Mangold als Heilpflanze bei

Bronchitis, Hautkrankheiten und Verdauungsproblemen
eingesetzt. Heute ist es wissenschaftlich bewiesen, dass
Mangold den Darm entgiftet, das Immunsystem und die
Zellatmung unterstitzt, Zahne und Knochen schitzt und

noch mehr.

Eben eine Heilpflanze! Wer Anregungen sucht, wie man
Mangold zubereiten kann - diese Woche gibt es gleich

zwei Rezept-Tipps mit Mangold.

Viel Kochfreude mit dem gesunden und
leckeren Gemiuise wiinscht,

Jutta Baumann

/ aumannshof
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Nudelsalat mit Mangold

® 300 g Nudeln, bissfest gegart
e 4 EL Olivendl

* 500 g Mangold

e 1 Zitrone

e 1 Knoblauch, gehackt

e 2 EL Kapern

e Pfeffer

Mangold mitsamt den Stielen grob hacken.

Die Halfte der Zitrone in Scheiben schneiden,
Schale entfernen, in Stlickchen teilen. Diese mit
Mangold und Knoblauch in Ol einige Minuten
andinsten, Mangoldstiele diirfen noch knackig
sein. Kapern und Mangold unter die Nudeln mi-
schen, abschmecken und servieren.

Mariniertes Mangold-Gemiise

* 500 g Mangold

® 100 g Sellerie, gewlirfelt

e 1 Mohre, gewdrfelt

e 1 Zwiebel, in Ringe geschnitten

* 100 ml Olivenol

* 50 ml WeilBweinessig

* 50 ml WeilBwein

e Krautersalz, Pfeffer

e 1 EL Agavendicksaft

e wer will: einige Spritzer Zitronensaft,
e wer mag: frischen Ingwer, gehackt
® 200 g Tomaten, gewdirfelt

Mangoldstiele ausschneiden, in 1 cm groRe Stii-
cke schneiden, mit Sellerie und Zwiebeln in we-
nig Olivendl im eigenen Saft ca. 8 Min. knackig
diinsten, mit Salz abschmecken. Mangoldblatter
in Streifen schneiden. Marinade abschmecken
aus WeiRweinessig, Olivendl, WeiBwein, Agaven-
dicksaft, Salz, Pfeffer (und wer will, Ingwer und
Zitronensaft). Marinade auf dem Herd kurz auf-
kochen lassen, sofort Gber die garen Mangold-
stiele geben. Mangoldblatter und Tomaten auf
dem ausgeschalteten Herd kurz ziehen lassen.
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