Mangold f6zelék

60 dkg mangold levél (kb. 2 csokor), megtisztitjuk (2-3x bé vizben aztatva atmossuk,
majd kivagjuk a vastagabb levél ereket kdzeéprdl, kétujjnyi csikokra vagjuk), majd
forrasba lévé sos vizben megfézzik (kb. 5 perc), leszirjuk

3 evbkanal olaj

2 evBkanal liszt (barmilyen)

2 aprora vagott fokhagyma gerezd

kb. 0,3 liter viz

3 kozepes szem hamozott (Uj)burgonya, kockakra vagjuk és elére megfézzik
(elmaradhat)

izlés szerint s6

Az olajbdl és a lisztbél egy nagyobb labosban laza ,rantast” készitiink, majd lehuzzuk
a tlzrél és hozzaadjuk az apréra vagott fokhagymat és a felapritott f6tt mangold
leveleket. Mik6zben felontjuk vizzel, alaposan 0sszekeverjuk. Hozzaadjuk a krumplit
és kozepes tlzon, allandé kevergetés mellett felf6zzik, ha elkészilt s6zzuk és
talalhatjuk.

(Készithetjlk ugy is, mint a spenot fézeléket!)



