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Gefüllte Mangoldblätter 

Für 4-6 Personen 

12 große Mangoldblätter 

20 g Langkornreis 

80 g Zwiebeln 60 g 

kleine Weintrauben 

Olivenöl 

2 EL Margarine 

40 g Pinienkerne 

1/8 l Gemüsebrühe 

I 70 g Semmelbrösel 

Salz            

Pfeffer, frisch gemahlen 

Zubereitungszeit:     

ca. 60 Min. 

Serviervorschlag: 
Dazu können Sie auch 

eine Tomaten- oder 
Karottensoße servieren. 
Ein frischer Salat und ein 
herber Weißwein runden 

das Gericht ab. 
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Pastinake 
O/n Europa war ich einst so bekannt wie heute 

die Kartoffel. Jetzt bin ich wiederentdeckt und freue 
mich schon, dass auch du mich kennenlernst. Wie 
die Möhre bin ich auch roh sehr gut. Ich schmecke 
etwas würzig und leicht süßlich. Wenn ich aus fried-
fertigem Anbau komme, enthalte ich nur Gutes! 

Pastinaken-Puffer 

Für 4 Personen 

500 g Pastinaken 

100g Lauch 

4 EL Mehl 

Wasser 

Salz 

frisch gemahlener Pfeffer 

Bratöl 

Zubereitungszeit:    

ca. 60 Minuten 

Variante: 
Statt Pastinaken können 

Sie auch Karotten 
verwenden. 

Mit Pellkartoffeln 
servieren. 
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Autorenteam

Das tierfreundliche Kochbuch
Hin zur Natur. Der vegane Klassiker - beliebt seit über 10
Jahren!
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