Zucchini-Vielfalt auf Mangoldhett
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Schwierigkeitsgrad Ndhrwertangabe
ﬂ 145 keal/607 kJ

*No - Zubereitungszeit

';%" ca. 20 Min.



Hauptgericht

Zucchini-Vielfalt auf Mangoldhett
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Zutaten ===  Ndhrwertangaben
(fiir vier Personen) m (pro Portion)
1 kg Zucchini (z. B. griine, gelbe, weilSe, Energie: 145 kcal/607 k)
gestreifte) Eiweils:5 g
2509 bunter Mangold Kohlenhydrate: 14 g
8 Zwiebeln Fett:6 g

2EL Ol fiir die Pfanne

Grobes Paniermehl

Gewdirze: Salz und Pfeffer
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l Zubereitung

Zubereitung:

1.  Zucchini waschen, die Enden abschneiden und in ca. 2 cm grofBe Wiirfel schneiden.

2. Mangold griindlich waschen. Die Stiele von den Bldttern trennen, wir bendtigen nur die
Stiele fiir dieses Gericht. Diese in ca. 2 cm grofSe Stiicke schneiden.

3. Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Wiirfel schneiden.

4. Olineiner groBen Pfanne erhitzen und Zwiebeln bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten glasig
braten.

5.  Zucchiniwirfel und Mangoldstiicke hinzufiigen und 5-7 Minuten bei mittlerer bis starker
Hitze anbraten, his sie leicht gebrdunt, aber noch bissfest sind.

6. MitSalz und Pfeffer wiirzen, gut vermengen und bissfest servieren.

Serviervorschlag:
Mit grobem, gerdsteten Paniermehl oder wahlweise Pinienkerne toppen.

Tipp:
Dazu passt auch Fleisch ader Fisch.
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Wochenmarkt an der Pauluskirche

Wo Genief3er gerne einkaufen



