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Z U T A T E N Z U B E R E I T U N G


	Rezeptname: M A N G O L D - C U R R Y
	Zutaten: 1,5 EL halbe gelbe Mungbohnen250 g Kartoffeln1,5 EL natives Kokosöl500 g Mangold1 Knoblauchzehe1 rote Zwiebel1/2 TL schwarze Senfsamen1/2 Msp. Kurkuma1/4 TL Steinsalz1/2 EL Currypulver100 ml Kokosmilch
	Zubereitung: Die Blätter und Stiele vom Mangold trennenund in Streifen schneiden. Den Knoblauch unddie Zwiebeln schälen und fein hacken.Die Kartoffeln waschen, schälen, vierteln und in einem Topf mit Wasser und etwas Salz ca. 15 – 20 Minuten garen. Das Wasser dann abgießen und zur Seite legen.Zwischenzeitlich Kokosöl, Mungbohnen, Mangoldstiele, Knoblauch, Zwiebeln, Senfsamen, Kurkuma, Currypulver, Steinsalz und Kokosmilch in einen Topf geben, umrühren und ca. 5 Minuten köcheln lassen.Die Mangoldblätter dazugeben und ca. 6 – 8Minuten auf kleiner Flamme köcheln lassen.Die Kartoffeln auf den Teller geben, den Mangold-Curry über den Kartoffeln platzieren und mit etwas Pfeffer und frischen Kräutern garnieren.Fertig!
	Rezeptunterzeile: M I T   K A R T O F F E L N


