@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Spaghetti mit buntem Mangold und
getrockneten Tomaten

Zutaten fur 2 Portionen

1 Zwiebel, rot

1 Knoblauchzehe

8 Tomaten, getrocknet
16 Oliven, ohne Stein
1TL Kapern

100 g Mangold, bunt
50 g Pinienkerne

2 EL Olivenol

180 g Spaghetti

Salz

60 g Ricotta

Pfeffer

Foto: pixabay

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfen.

Getrocknete Tomaten. Kapern und Oliven abtropfen lassen und ebenfalls fein schneiden. Mangold
waschen und trocken schiitteln Die Blatter grob abzupfen und die Stiele fein schneiden. Die
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett leicht anrésten und beiseite Stellen

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Gemuse 4-5 Minuten leicht anschwitzen. Die Spaghetti
wahrend dessen It. Packungsanweisung in Salzwasser al dente kochen. AbgielRen und dabei ca. 50ml
des Kochwassers auffangen und zum Gemise geben. Mangoldblatter dazu geben und mit
durchschwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Spagetti und das Gemiise auf den Tellern verteilen, den Ricotta dariiber streuen und mit den
Pinienkernen servieren.

Guten Appetit !



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Mangold - Schinken —
Quiche

250 g Mehl

80 g Butter

100 ml Wasser

1 TL Essig

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

1 Kopf Mangold

2 groRe Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

Butterschmalz

200 g Kochschinken

100 g Gorgonzola

100 g Kase, geriebener

5 Tomaten, in Scheiben geschnitten
3 Eier

30 g Parmesan

Fett und Semmelbrosel fir die Form

Foto: Flickr

Zubereitung:

Das Mehl mit der in Stiickchen geschnittenen Butter, dem Wasser, dem Essig und 1 TL Salz zu einem
Teig verkneten. Eine Springform (26 cm Durchmesser) fetten und mit Semmelbréseln ausstreuen, die
Form mit dem Teig auskleiden und den Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen. Den Ofen auf
200°C vorheizen und den Teig zehn Minuten vorbacken.

Fir die Flllung den Mangold klein schneiden, die Blatter kann man ruhig etwas grofer lassen, die
harten Stiele in diinne Streifen schneiden. Die Zwiebeln und den Kochschinken wiirfeln und den
Knoblauch durch die Presse driicken.

In einem Topf Butterschmalz zerlassen, Zwiebeln und Mangold hinzugeben und sanft braten. Wenn
die Mangoldstiele weich sind, den Knoblauch und den Schinken hinzugeben und kurz mitbraten. Die
Masse vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

Die Eier mit Salz, Pfeffer und Parmesan verquirlen.

Auf den vorgebackenen Boden zuerst einige Tomatenscheiben legen, darauf den klein geschnittenen
Gorgonzola verteilen. Darauf die Mangoldmasse geben, mit Reibkase bestreuen und oben darauf die
restlichen Tomatenscheiben legen. Zum Schluss die verquirlten Eier darlber gielRen.

Die Quiche bei 180°C ca. 45 Minuten backen. Warm mit einem gemischten Salat servieren.

Die Quiche ist auch in etwas abgewandelten Varianten sehr lecker, z. B. fiir Vegetarier ohne
Schinken. Oder mit Lachs anstelle von Schinken oder Schafskase anstelle von Gorgonzola oder z. B.
mit Pinienkernen. Man kann sie auch kalt zum Bifett servieren.

Guten Appetit !
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Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Kirbis-
Mangold-
Lasagne

Zutaten:

1 m.-grol3er

Hokkaidoklirbis(se)

2 Mangold - Stauden

2 Zehen Knoblauch

% Liter Gemisebriihe

200g Parmesan

300g Creme fraiche

oder Creme légere

% Pck.
Lasagneplatte(n)

1 Kugel Mozzarella

etwas Olivendl

etwas Kurkuma

n. B. Salz und

Pfeffer

n. B. Oregano,

i Muskat, Paprika oder

‘a Cyennepfeffer

Foto: flickr

Zubereitung:
Backofen auf 190 Grad vorheizen.

Parmesan fein reiben. Den Hokkaidokirbis waschen, entkernen und in Wirfel schneiden. 1 - 2
Stauden Mangold waschen und in breitere Streifen schneiden. Es sollte mengenmaRig ungefahr
genau so viel sein wie der Kirbis. Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse driicken oder
klein hacken.

Olivendl in einem Topf heil® werden lassen, den Kiirbis hineingeben und bei mittlerer Hitze ca. 3
Minuten anbraten. Den Knoblauch dazugeben, verriihren und kurz etwas anbraten. Mangold
dazugeben, mit Muskatnuss und anderen Gewiirzen n.B. abschmecken. Ca. 1 Minuten anrdsten.
AnschlieBend die Gemisebriihe angieBen und leicht kdcheln lassen. Das Gemuse sollte dann auf
jeden Fall noch Biss haben. Vom Herd nehmen, ca. 3/4 der Parmesanmenge und 3/4 der Créeme
fraiche bzw. légere nacheinander einriihren.

Den Boden einer Auflaufform mit etwas Olivendl bepinseln und eine Lage Lasagneblatter darauf
legen. Mit Gemise und Sauce bedecken und wieder Nudelplatten darauf schichten. So verfahren, bis
das Gemise aufgebraucht ist. Als oberste Schicht mit Nudelplatten abschlieRen und diese mit der
restlichen Creéme fraiche bzw. |égere bestreichen. Den restlichen Parmesan dariiber streuen. Eine
Kugel Mozzarella in kleine Stlicke zupfen und darauf verteilen.

Die Lasagne auf der mittleren Schiene im heifen Ofen ca. 30 Minuten backen.

Guten Appetit !
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Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Cremiger Mangold mit Zitrus-CroGtons

Zutaten:

500 g Mangold

1 kleines Baguette
1 Zitrone

2 Schalotten

200 ml Sahne

2 Essloffel Butter
2 Essloffel Olivendl
Salz, Pfeffer

Foto: pixabay

Zubereitung:

Fir die Zitrus-CroGtons Backofen auf ca. 200 °C vorheizen. Zitrone waschen und Schale abreiben.
Baguette in kleine Stiicke zupfen, mit Olivendl betraufeln und Zitronenschale bestreuen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und ca. 8 Minuten im heiRen Backofen knusprig backen. Zum Abkihlen
beiseitestellen.

Mangold waschen, 2 cm vom Stiel abschneiden und den Mangold in ca. 2 cm breite Scheiben
schneiden. Schalotten schalen und hacken.

Butter in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Schalotten ca. 3 Minuten glasig braten.
Mangold hinzugeben und 5 Minuten anbraten. Sahne hinzugeben und ca. 5 Minuten einkochen

lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mangold mit Zitrus-Cro(tons servieren.

Guten Appetit !
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Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Mangold-Haselnuss-Pesto

Zutaten:

500 g Mangold

70 g gehackte Haselnisse
1 Knoblauchzehe

80 g Parmesan

1 Zitrone

2 Zweig(e) Rosmarin

150 ml Olivendl

Salz

Pfeffer

Foto: pixabay

Zubereitung:
In einem groRen Topf Wasser zum Kochen bringen. Eine grofRe Schiissel mit Eiswasser fiillen.

Die Stiele der Mangoldblatter entfernen und die Blatter ca. 30 Sekunden im Kochwasser blanchieren.
AnschlieBend die Blatter direkt in das Eiswasser geben, um den Garvorgang zu beenden.
Mangoldblatter gut abtropfen lassen und ein paar Minuten auf einem Geschirrtuch ablegen.

Gehackte Haselniisse in einer Pfanne anrosten. Knoblauchzehe schalen und hacken. Parmesan
reiben. Zitrone waschen und von der Schale 1 Teel6ffel Zesten abreiben. Nadeln vom Rosmarin
abzupfen.

Mangold, Knoblauch, Haselniisse, Parmesan, Zitronenabrieb und Rosmarin in einem Standmixer oder
einem Food Processor zerkleinern.

Halfte der Zitrone auspressen und den Saft zu den zerkleinerten Zutaten in den Mixer geben. Nach

und nach das Ol hinzugeben und piirieren, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Guten Appetit !
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Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Cremiger Smoothie mit Mangold

Zutaten:

5 Mangoldblatter

1 Banane

1 Stangel Minze

1/2 Zitrone (ausgepresster Saft)
1 Mango

1/4 Teeldffel Kurkuma

250 ml Wasser

Foto: pexels

Zubereitung:

Mangold waschen, Stiele entfernen und Blatter in Streifen schneiden. Banane schalen und in
Scheiben schneiden. Mango schalen und wiirfeln. Minzblatter von den Stangeln zupfen und grob
hacken.

Alle Zutaten in einen Standmixer geben und zu einem Smoothie mixen.

Guten Appetit !
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Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Mangold-Suppe mit Minze
und Zitronenschmand

Fir die Suppe:

500 g Mangold

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 Essloffel Ol

100 ml WeiRwein
750 ml Gemusebrihe
70 g Parmesan

2 Zweig(e) Minze
200 ml Sahne

1 Prise(n) Salz

1 Prise(n) Pfeffer

Fiir das Topping:

50 g Mandelblattchen
1 Zitrone

150 g Schmand

1 Essloffel Honig

Foto: pexels

Zubereitung:

Strunk vom Mangold entfernen. Blatter waschen und die Stiele keilférmig aus den Blattern
herausschneiden. Mangoldstiele in feine Streifen schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch in den Topf geben und andiinsten. Mangoldstiele dazugeben und alles ca. 5 Minuten bei
mittlerer Hitze diinsten. Gelegentlich umriihren. Mit WeiRwein abléschen und mit Gemisebriihe
auffillen. 10 Minuten kdcheln lassen.

Mandelblattchen in einer Pfanne anrdsten. Parmesan reiben. Minzblatter von den Stielen zupfen.
Schale der Zitrone abreiben. Zitrone halbieren und eine Halfte auspressen.

Parmesan, Mangold- und Minzblatter in die Briihe geben und weitere 5 Minuten kdcheln lassen.
Schmand, Zitronenabrieb, Zitronensaft und Honig miteinander verriihren. Zitronenschmand

beiseitestellen.

Topf vom Herd nehmen und Sahne dazugeben. Die Mangoldsuppe mit einem Stabmixer purieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mangoldsuppe mit Zitronenschmand und Mandelblattchen servieren.

Guten Appetit !
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Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Geflllte Mangoldblatter mit
Hihnchen und Reis

Zutaten:

2 Eier

2 Knoblauchzehen

1/2 Teeloffel Pfeffer
1/2 Salz

4 Stangel Petersilie
250 g Wildreis

250 g gekochte Hiihnerbrustfilets
12 Mangoldblatter

30 g Butter
Besonderes Zubehor
Alufolie

Eiswdrfel flr Eiswasser

Foto: pixabay

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung zubereiten, auskihlen lassen.

Reichlich gesalzenes Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Schiissel mit Eiswasser bereitstellen.
Mangoldblatter waschen und Stiel keilférmig herausschneiden. Mangoldblatter im kochenden
Wasser ca. 1 Minute blanchieren, in Eiswasser abschrecken. Mangoldblatter auf Kiichenpapier

abtropfen lassen.

Gekochte Hiihnerbrustfilets in kleine Stlicke schneiden. Knoblauch schilen und fein hacken.
Petersilienblatter von den Stangeln zupfen und hacken.

Reis mit gestilickelten Hihnerbrustfilets, Eiern, Knoblauch, Petersilie, Salz und Pfeffer vermengen.
Backofen auf 170 °C vorheizen.

Je 3 Essloffel Fullung in die Mitte eines Mangoldblatts geben und zu Packchen aufrollen. Jedes
Packchen mit einem kleinen Stiick Butter in Alufolie einschlagen und im heilen Ofen 10-15 Minuten

backen.

Guten Appetit !
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Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Mangoldsalat mit Zitronendressing

Zutaten:

1 Mangold

7 Essloffel Olivenol

1/4 altbackenes WeiRbrot (z.B. Baguette oder Ciabatta)
1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

100 g geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer

Foto: pexels

Zubereitung:

Weillbrot wiirfeln und im Food Processor oder Standmixer zu groben Kriimeln zerkleinern. Knoblauch
schdlen und fein hacken.

3 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Brotkriimel unter Riihren 5 Minuten gold-braun braten.
Knoblauch hinzugeben und 1 Minute mitbraten. Mit Salz wiirzen und auf Klichenpapier abtropfen

lassen.

Strunk vom Mangold entfernen. Stiele waschen und nur die griinen Blatter in diinne Streifen
schneiden.

Zitrone auspressen und Schale abreiben. Mit restlichem Olivendl mischen und mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Mangold mit Parmesan und Zitronendressing vermengen, Brotkrimel unterheben.

Guten Appetit !



