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Regept der Wache
Putmbohl und Mangeld in
Castrewsatine

g

waschen und in sehr feine Streifen
schneiden, Stiele seperat legen.

schalen und kleinschneiden. In
einer hohen Pfanne in

glasig anbraten. Stiele zugeben
und ca. 2 Minuten mitdinsten.
Blatterstreifen hinzugeben und
weitere 1 Minute dlnsten.

hinzugeben und 1 Minute
aufkochen lassen. Mit

abschmecken und bei niediger
Temperatur und geschlossenem
Deckel 1 Minute ziehen lassen.
Fertig!

Schmeckt als Sauce zu Reis, Kartoffeln oder Nudaln, als Beilage zu Tofu, Seitan
und Tempeh, kalt als Salat oder als Fillung flr eine schnelle Quiche oder Tarte.

Guten W’t/
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