Magic Mangold

500 g Mangold

1 Zwiebel

10 Datteln,
2 Zehen Knoblauch
und 3 cm Ingwer

3 EL Ol

Pfeffer (grob)

200 ml Wasser

Salz,
Paprikapulver,
Chili (Flocken) und
etwas Kurkuma

Optional: 200 g
Feta

Optional: 1-2 TL
Sofenbinder /
Mehl

waschen, in fingerbreite
Streifen schneiden.

in Stiickchen schneiden.

in kleine Stiickchen schneiden.

in einer groRe Pfanne/Topf
erhitzen.

direkt dariiber mahlen.

Zwiebeln dazu und glasig
diinsten.

Dann Knoblauch, Ingwer und
Mangold dazugeben, kurz
mitdiinsten.

Schlieflich mit
16schen und abgedeckt
kocheln.

nach Geschmack zum Wiirzen
dazu.

Wenn der Mangold weich ist,
die Datteln vorsichtig
einriihren.

in Wiirfel schneiden und dazu.

in etwas kaltes Wasser
einriihren und in die SoRRe
einriihren und alles kurz
aufkochen.

Noch ganz kurz kicheln lassen,
dann ist es fertig. Lecker mit
Kartoffeln!

Frische Datteln sind schén weich und schmecken am besten!
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