
MangoldgemÄse

Zutaten: 1 Zwiebel, 120 gr. GrÄnkern geschrotet, 1 Glas
TomatenpÄree, Mangold, Salz, Pfeffer und 2-3 EÅl. OlivenÇl.

Zubereitung: Das OlivenÇl in eine Pfanne geben und die
gehackte Zwiebel darin anrÇsten. Den GrÄnkernschrot kurze
Zeit spÉter hinzufÄgen und ebenfalls anrÇsten. Immer wieder
kurz umrÄhren. In der Zwischenzeit den Mangold waschen.  Die
dicken Rippen des Mangolds in kleine WÄrfel schneiden und in
die Pfanne geben und ebenfalls kurz mitdÄnsten . Das
Tomatenpuree und die klein geschnittenen MangoldblÉtter
dazugeben und kurze Zeit kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Dazu passen Kartoffeln


