


MangoldSpaghetti mit
karamelliSiertem Fenchel

Rezepte vom LAISEACKER W

zutatenliste (2 PerSonen):

1 kleine Fenchelknolle, 1 Zwiebel, 300g Mangold, 200g Dinkel-Spaghet-
ti, Saft 1/2 Zitrone, 200ml Nudelwasser mit etwas GemiiSebrihepul-
ver, 2 EL Apfeldicksaft

Zubereitung:

1. Fenchel und Mangold waschen. Den Fenchel in feine Streifen
Schneiden. Mangoldblatter abzupfen und in mundgerechte
Stucke Schneiden. Die Zwiebel Schilen und in Streifen
Schneiden.

2. Spaghetti in Salzwasser garkochen. WahrenddeSSen in einer
Pfanne etwas Ol erhitzen und den Fenchel mit den Zwiebelstrei-
fen andunSten. AnSchlieBend mit Apfeldicksaft ablsSchen und
karamellisieren lassen.

3. Zitronensaft und Mangold zur Pfanne hinzugeben und kurz
kécheln lassen. Dann das NudelwassSer hinzugeben. AllesS ver-
mengen biS eine Schéne Samigkeit entsteht und anschlieBend
die Spaghetti hinzugeben und nochmalS umriihren.

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf

www.laiseacker.de
Guten Appetit
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