Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept
Mangoldgemiise

Ein Rezept von Mangoldgemiise, am 28.06.2026

70 g Sultaninen
150 g Schalotten
%2 Bund glatte Petersilie
2EL Olivenol
ca.250 ml Gemiusebriihe

schwarzer Pfeffer

Cayenne

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Zutaten
1kg

40¢g
60 ml

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 215 kcal

Zubereitung

]_. Die Sultaninen in lauwarmem Wasser einweichen. Den Mangold putzen und waschen, die weif3en Stiele heraus schneiden
und quer in Streifen schneiden, das Griine in Stlicke schneiden. Schalotten und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Die
Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten.

Mangold (Stielmangold)
Knoblauchzehen

Pinienkerne

Noilly Prat (Franzosischer Wermut)
Salz

gemahlene Zimtbliiten (ersatzweise
Ceylonzimt)

2. Die Schalotten im Ol glasig andlnsten, Knoblauch 1 - 2 Min. mitdiinsten. Die Mangoldstiele dazugeben und unter Rithren
3 Min. bei etwas grofierer Hitze braten. Die Sultaninen abgieen und dazugeben. Noilly Prat und Briihe dazugieRen und
alles offen 6 - 8 Min. kdcheln lassen, dabei 6fter umriihren.

3. Dann die Mangoldblatter dazugeben und zugedeckt 4 - 5 Min. diinsten, bis sie zusammenfallen. Mangold mit Salz, Pfeffer,
Zimtbliten und Cayenne abschmecken und mit Petersilie und Pinienkernen bestreuen. Dazu passt Basmatireis.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/mangoldgemuese-85005
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