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Mangold mit Oliven
Jnd wellen Bohnen

-/

MENGENHINWEIS: Zubereitung:
- FUr 1 Portion die Mengen halbieren
- FUr 4 Portionen die Mengen verdoppeln Die Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen. Am néchsten Tag ab-

gieBen, abtropfen lassen und in 500 ml Wasser mit etwas Salz, Thy-
mian und 2 EL Olivendl aufkochen und bei mittlerer Hitze 1 Stunde
garen. Bohnen abgieBen und abtropfen lassen, dabei 250 ml Garflis-

Fir 2 Portionen: sigkeit auffangen. Mangold putzen, waschen und die Blatter in Strei-
100 g weiBe Bohnen, getrocknet fen schneiden. Rippen fein hacken. Oliven grob hacken. Ol in einer
500 g Mangold Pfanne erhitzen.

50 g schwarze Oliven, entsteint

1 TL Tomatenmark Mangold unter Rihren 3-4 Min. dinsten. Dann die Bohnen, Oliven,
2 EL Zitronensaft Tomatenmark, Zitronensaft und -schale zugeben. Bohnenflissigkeit
1 TL Zitronensaft angieBen, veganen Frischkase zugeben und unter Rihren in der Sau-
100 g veganer Frischkase ce schmelzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Eigener Vorrat:
Salz, Pfeffer
2 TL Thymian, getrocknet
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