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Mangold-Pfanne mit Hack und Tomaten
Eine ganze Mahlzeit in einer Pfanne - und dazu noch lecker... was
wollen wir mehr? &

Zutaten: 8-10 Stangel Mangold, 1 mittelgroBe Zwiebel, 250 g Tofu-
Hack (oder Euer Lieblings-Hack), 1 groBe Knobi-Zehe, 2-3 grofR3e
Tomaten, 1 EL Tomatenmark, 1 Schuss dunkler Balsamico-Essig,
frischer Thymian, Rosmarin, Basilikum, Olivendl, evtl. einige EL
Wasser/Bruhe. Ggf. (vegane) Creme fraiche, Chili, Salz und Pfeffer.

Zubereitung: Mangold waschen, Blatter von den Stilen
trennen/abschneiden. Stangel in ca. 1,5cm breite Stlicke schneiden,
Blatter grob hacken, beides beiseite stellen. Zwiebel und Knobi fein
hacken. Tomaten (ggf. gehautet) in Stucke schneiden, Krauter
hacken. Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knobi
anschwitzen, Tofu Hack und Mangoldstangel dazu geben und unter
RUhren anbraten. Tomatenmark und Balsamico dazu geben und mit
rosten. Tomatenstucke und Krauter dazu geben, auf niedrige Stufe
stellen und ca. 7-10 Minuten mit Deckel kécheln lassen. Ggf. Wasser/
Brihe dazu geben. Wenn der Mangold bissfest ist, Mangoldblatter
einrbhren, zwei Minuten mitkécheln lassen - Wer mag, ruhrt Creme
fraiche ein. Mit Chili, Salz und Pfeffer abschmecken.




