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GU Rezepte
Rezept
Mangold-Barlauch-Nudeln
Ein Rezept von Mangold-Barlauch-Nudeln, am 28.06.2026
Zutaten
150 g griechischer Joghurt (10 % Fettgehalt) 1 kleines Bund Bérlauch
1EL rosa Pfefferbeeren 1EL Zitronensaft
3EL Olivendl Salz
Zucker 200g Mangold
200 g Buchweizen-Spaghetti
Rezeptinfos

Portionsgrofe 2 | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca. 600 kcal

Zubereitung

1. DenJoghurtausdem Kihlschrank nehmen. Bérlauch waschen und die groben Stiele entfernen. Die Blatter mit rosa
Pfeffer, Joghurt, Zitronensaft und 1 EL Olivendlim Mixer oder in einem hohen GefaR mit dem Piirierstab fein plrieren.
Joghurt mit Salz und 1 Prise Zucker abschmecken.

2_ Den Mangold waschen, die weiften Stangel keilformig aus den Blattern herausschneiden und klein wiirfeln. Das Griin in
feine Streifen schneiden.

3. In einem Topf 2 | Wasser aufkochen lassen, 2 TL Salz und die Nudeln hineingeben, einmal umrihren und die Nudeln nach
Packungsangabe in ca. 10 Min. bissfest kochen.

4. Wahrend die Nudeln kochen, das (ibrige Ol (2 EL) in einer Pfanne erhitzen. Die gewlrfelten Mangoldstangel hineingeben
und 2 Min. braten. 2 EL Wasser dazugeben und die Stangel in 2 - 3 Min. zugedeckt weich dinsten. Mangoldblatter
dazugeben und noch ca. 2 Min. mitdlinsten. Mit Salz wiirzen.

5. Die Nudeln in ein Sieb abgief’en und ca. 2 Min. abtropfen lassen, dann mit dem Mangold mischen und in zwei tiefe Teller
verteilen. Den Bérlauchjoghurt darlibergiefien und alles sofort servieren.
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