Ungery

DER WOCHE

MANGOLD-NUDELN

MIT PINIENKERNEN UND KAROTTEN

ZUTATEN

200 g Spaghetti
V2 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Y2 Chilischote
100 g Karotten
300 g Mangold
2 EL Pinienkerne
1 EL Rapsol
Salz und Pfeffer
1 TL Currypulver
1 TL Speisestarke

100 ml Kochsahne (15 % Fett)

ZUBEREITUNG

Spaghetti nach Packungsangabe kochen und dabei
etwa 150 ml Nudelwasser auffangen.

Wahrenddessen Zwiebel und Knoblauch klein
schneiden, Chili entkernen und fein wurfeln.
Karotten schalen und in dinne Scheiben schneiden.
Mangold waschen, Blatter in Streifen und
Stiele in Stlcke schneiden.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol goldbraun
résten, dann beiseitestellen. In der gleichen Pfanne
etwas Rapsodl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Chili,
Karotten und Mangoldstiele darin ca. 6-8 Minuten
anbraten. Currypulver dazugeben, kurz mitrésten
und dann mit dem Nudelwasser abldschen.

Mangoldblatter dazugeben und kurz mitgaren.
Speisestarke mit Kochsahne verrihren, in die Pfanne
geben und kurz aufkochen. Nudeln untermischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf Teller verteilen und mit Pinienkernen toppen.
Fertig!
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	Rezeptname: M A N G O L D - N U D E L N
	Zutaten: 200 g Spaghetti

½ Zwiebel

1 Knoblauchzehe

½ Chilischote

100 g Karotten

300 g Mangold

2 EL Pinienkerne

1 EL Rapsöl

Salz und Pfeffer

1 TL Currypulver

1 TL Speisestärke

100 ml Kochsahne (15 % Fett)
	Zubereitung: Spaghetti nach Packungsangabe kochen und dabei etwa 150 ml Nudelwasser auffangen.

 Währenddessen Zwiebel und Knoblauch klein schneiden, Chili entkernen und fein würfeln. Karotten schälen und in dünne Scheiben schneiden. Mangold waschen, Blätter in Streifen und 
Stiele in Stücke schneiden.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl goldbraun rösten, dann beiseitestellen. In der gleichen Pfanne etwas Rapsöl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Chili, Karotten und Mangoldstiele darin ca. 6-8 Minuten anbraten. Currypulver dazugeben, kurz mitrösten und dann mit dem Nudelwasser ablöschen.

Mangoldblätter dazugeben und kurz mitgaren. Speisestärke mit Kochsahne verrühren, in die Pfanne geben und kurz aufkochen. Nudeln untermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf Teller verteilen und mit Pinienkernen toppen.
Fertig!
	Rezeptunterzeile: M I T   P I N I E N K E R N E N   U N D   K A R O T T E N


