Ungery

DER WOCHE

BOHNEN-MANGOLD-EINTOPF

NACH TOSKANA ART

ZUTATEN

FUr 4 Personen

720 g weilBe Bohnen (aus der Dose, Abtropfgewicht)
10 Blatter Mangold
20 schwarze Oliven

1 EL Olivendl
1 groB3e rote Zwiebel
100 g Tomatenmark
300 ml WeiBwein
400 ml Gemusebruhe
6 Knoblauchzehen
2 EL Kapern

1 Lorbeerblatt
1 EL Majoran
1 TL Thymian)z
TL Cayennepfeffer
1 TL Salz & 1 TL schwarzer Pfeffer

1 TL dunkler Balsamico
Schale von 1 Zitrone

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel fein wurfeln und den Strunk vom
Mangold abtrennen und in dlnne Streifen
schneiden. Mangoldblatter kleinschneiden.
Die Oliven und Knoblauchzehen halbieren.

Etwas Olivendl in einem groB3en Topf erhitzen.
Zwiebel, Mangoldstrunkstreifen und Oliven darin
kraftig anbraten, dann das Tomatenmark einrthren
und mit WeiBwein abléschen.

Nun Lorbeerblatt, Majoran, Thymian, Salz, Pfeffer,
Cayennepfeffer, Kapern sowie die Knoblauchzehen
dazugeben. Die Hitze reduzieren und alles unter
RUhren etwa 5 Minuten koécheln lassen.

Die Bohnen abspuUlen und in den Topf geben. Die
Mangoldblatter zusammen mit der Gemusebruhe
zum Eintopf geben. Alles fUr weitere 10 Minuten
kdcheln lassen. Zum Schluss mit etwas Balsamico
und abgeriebener Zitronenschale abschmecken.

Dazu passt Ciabatta oder Focaccia sehr gut.
Fertig!
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	Rezeptname: B O H N E N - M A N G O L D - E I N T O P F
	Zutaten: Für 4 Personen

720 g weiße Bohnen (aus der Dose, Abtropfgewicht)
10 Blätter Mangold
20 schwarze Oliven

1 EL Olivenöl
1 große rote Zwiebel
100 g Tomatenmark
300 ml Weißwein
400 ml Gemüsebrühe
6 Knoblauchzehen
2 EL Kapern

1 Lorbeerblatt
1 EL Majoran
1 TL Thymian½ 
TL Cayennepfeffer
1 TL Salz & 1 TL schwarzer Pfeffer

1 TL dunkler Balsamico
Schale von 1 Zitrone
	Zubereitung: Die Zwiebel fein würfeln und den Strunk vom Mangold abtrennen und in dünne Streifen schneiden. Mangoldblätter kleinschneiden.
Die Oliven und Knoblauchzehen halbieren. 

Etwas Olivenöl in einem großen Topf erhitzen. Zwiebel, Mangoldstrunkstreifen und Oliven darin kräftig anbraten, dann das Tomatenmark einrühren und mit Weißwein ablöschen.

Nun Lorbeerblatt, Majoran, Thymian, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Kapern sowie die Knoblauchzehen dazugeben. Die Hitze reduzieren und alles unter Rühren etwa 5 Minuten köcheln lassen. 

Die Bohnen abspülen und in den Topf geben. Die Mangoldblätter zusammen mit der Gemüsebrühe zum Eintopf geben. Alles für weitere 10 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss mit etwas Balsamico und abgeriebener Zitronenschale abschmecken.

Dazu passt Ciabatta oder Focaccia sehr gut.
Fertig!
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