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Mangold-Spaghetti
mit veggie-KloBchen

MENGENHINWEIS:
- FUr 1 Portion die Mengen halbieren
- FUr 4 Portionen die Mengen verdoppeln

Fir 2 Portionen:

- 100 g Hirse

- 225 ml Gemusefond
-1 Glas weiBe Bohnen
- 2 EL Tomaten-Paprikamark
- 1-2 EL Quark

- 2-3 EL Paniermehl
-1 Zwiebel, gehackt

- 4 EL Petersilie

- 150 g Spaghetti

- 500 g Mangold

- 2 Knoblauchzehen

- 400 g Pelati

Eigener Vorrat:

- Salz, Pfeffer

- Muskat

- 4-5 EL Olivendl

www.gemueseabo.com

Zubereitung:

Die Hirse grindlich waschen, nach Packungsanweisung in der Ge-
musebrihe garen und erkalten lassen. Die Bohnen unter flieBendem
Wasser grundlich abspulen und grob hacken. Hirse mit Bohnen, Pa-
prika-Tomatenmark, Quark, Semmelbrdseln, Zwiebeln und Petersilie
mischen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzig abschmecken.

Aus der Masse kleine Béllchen formen und in 2 EL heiBem Ol in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze in ca. 10 Minuten rundum goldbraun braten.
Herausnehmen und zur Seite stellen. Spaghetti nach Packungsanwei-
sung bissfest garen. Mangold grindlich waschen und trockenschleu-
dern. Die Blattstiele herausschneiden und die Stiele langs in dinne
Streifen schneiden. Die Blatter ebenfalls 1&ngs in Streifen schneiden.

Knoblauch pellen und fein hacken. Das restliche Ol in der Pfanne er-
hitzen, Mangoldstiele darin bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten unter Rih-
ren garen. Mangoldblétter und Knoblauch zugeben und kurz andins-
ten, bzw. die Blatter zusammenfallen lassen. Die geschélten Tomaten
zugeben, grob zerteilen und 2-3 Minuten einkochen lassen. Spaghetti
abgieBen und tropfnass zu dem GemuUse geben.

Die Veggie-Kl6Bchen hinzufigen mit erwérmen und alles nochmals
abschmecken.




