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Zutaten: Zubereitung:

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Ol leicht rosten und
anschlielend zur Seite stellen.

500 g Mangold
30 g Sultaninen
30 g Pinienkerne
1 kleine rote Zwiebel
1 kleine Knoblauchzehe

etwas Walnussol
Meersalz Die Zwiebel und den Knoblauch in

kleine Wiirfel schneiden und mit
den Mangoldstielen in der Pfanne
mit etwas Ol ein paar Minuten

Den Mangold waschen und
zerkleinern: Die Stiele sollten in
kleine Sticke geschnitten werden,
wahrend die Blatter ruhig etwas
grolBer bleiben kénnen.

andinsten.
Wwenn avch thy
Die Blatter und die Sultaninen

dazugeben und mit Deckel bei
mittlerer Temperatur 5-10 Minuten
garen.

Tolle Re3zeptideen
habt die wir
weiter geben sollen,

dann schyeibt sie ung
Zum Schluss werden die

Pinienkerne hinzugegeben und alles
mit Meersalz abgeschmeckt.

gevyne pey Mmail.

Guten Appetit!
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