Mangold erinnert nicht nur geschmacklich an Spinat, er wird in der Kiiche auch
haufig dhnlich verwendet - etwa gedinstet oder kurz angebraten als Beilage,
dabei ist Mangold ein vielseitiges Gemise und kann noch viel mehr als nur
blof3e Beilage zu sein ©. Eines meiner Lieblingsrezepte sind

Mangoldrollchen mit Grinkernfillung. Zugegeben, die sind in der Vorbereitung
etwas aufwendiger, lohnen aber definitiv! Probiere es doch mal aus.

Was du fur 4 Personen brauchst:

Ca. 1 kg Mangold

Etwas Salz

1 Méhre

1 Zwiebel

3 Essl. Ol

200 g Grunkernschrot (alternativ geht auch Couscous, Hirse, Buchweizen oder
Bulgur, aber mit Griinkern wird es besonders herzhaft)

ca. %2 | Gemusebrthe

Frisch gemahlener Pfeffer

1 Bund Petersilie

frisches Basilikum

60 g Vollkornbrosel

4 Essl Tahin (Sesampaste)

2 Eier (veg. 100 g Seidentofu)

Cayennepfeffer oder etwas Chili

2 Tl Zitronensaft

250 g/(vegane) Sahne
2 Tl Speisestarke <>
etwas Muskat




Und so geht's:

Den Mangold waschen und die grof3en Mangoldblatter vorsichtig vom Strunk abtrennen. Ca. 12
grof3e Blatter etwa Y2 Minute in kochendes Salzwasser geben und nach dem Blanchieren kalt
abschrecken und auf ein Ktichentuch legen.

Die tibrigen Mangoldblatter fein hacken, anschlie3end auch die Stiele fein wiirfeln und beides fir
die Fullung bzw. Sof3e zur Seite stellen.

Die M6hre und die Zwiebel fein wiirfeln und in einem Essl Ol andiinsten, nach ca. 3 Minuten auch
die Halfte der Mangoldstiele dazugeben und unter Riihren weitere 3 Minuten schmoren. Den
geschrotteten Grtinkern dazugeben, ganz kurz mitdiinsten und dann mit ca. 300ml heil3er
Gemuisebriihe aufgie3en. Salzen und Pfeffern und bei schwacher Hitze zugedeckt 10 Minuten
ausquellen und anschlief3end 10 Minuten abkihlen lassen.

In der Zwischenzeit Petersilie und Basilikum fein hacken und dann die Kruter zusammen mit
den gehackten Mangoldblattern, den Vollkornbréseln, der Sesampaste, dem Seidentofu,
Cayennepfeffer und dem Zitronensaft unter die Griinkernmasse geben.

Diese Fullung wird nun auf die blanchierten Mangoldblatter verteilt und schliel3end wie eine
Kohlroulade aufgerollt.

Das Uibrige Ol in einem breiten Topf oder Brater erhitzen und die Mangoldrolichen darin sanft
anbraten und wieder rausnehmen.

Dann die restlichen Mangoldstiele im Ol anbraten und mit der tbrigen Gemuisebriihe (200ml)
abloschen und mit Sahne aufgief3en (3 Essl zuriicklassen). Die Mangoldrélichen zuriick in den
Brater geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten schmoren lassen.

Zum Schluss kann die Sol3e noch mit Speisestérke angedickt werden. Dazu die Speisestarke mit
3 Essl Sahne glattriihren und in die Sof3e geben. Gut einriihren und leicht kocheln lassen, bis sie
eindickt und mit Muskat abschmecken.

Viel Spal3-beim Ausprobieren!




