Mangold-Rollchen mit Hirseflllung und Tomaten-Sugo

Zutaten: (4 Personen)

12 Mangoldblatter

120 g Hirse

300 g Wasser

300 g Suppengemiise klein geschnitten
4 grofRe Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Doppelrahmfrischkase

500 ml Tomaten-Sugo oder Tomatenstiicke
1 Feta-Kase

Salz

Pfeffer

Paprika

Chili

Zubereitung:

Mangoldblatter waschen, putzen und die Stiele abschneiden. Die Mangold-Blatter in
Salzwasser 3 Minuten blanchieren, danach mit kaltem Wasser abschrecken und gut
abtropfen lassen. Die dicken Mittelrippen herausschneiden und klein wurfeln.

Die Hirse kurz aufkochen, das Suppengemuse und die Gewdlrze hinzugeben. Dann
25 Minuten ausquellen und danach abkuhlen lassen.

Die Tomaten entkernen und das Fruchtfleisch wurfeln. Mangoldstiele, Hirse,
Tomaten und Doppelrahm-Frischkase verrthren. Alles mit Salz, Pfeffer und Paprika
gut abschmecken

Mangoldblatter auf einer Arbeitsflache ausbreiten und mit der Hirse fullen. Die Seiten
der Blatter Uber die Fullung schlagen. Die Blatter locker aufrollen und mit den Enden
nach unten in eine mit Butter gefettete Auflaufform legen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Das Tomaten-
Sugo hinzugeben und mit Salz und Pfeffer und Chili kraftig wirzen. Die Sauce Uber
die Mangoldrolichen gieRen. Den Feta dartber bréseln und bei 180 °C Ober- und
Unterhitze im Backofen garen.

Tipp:

Mangold ist ein sehr wertvolles Gemuse und enthalt u.a. Vitamin C und B-Vitamine.
Zudem enthalt er in hohen Mengen Vorstufen des Vitamin A (Carotinoide). Mangold
liefert auch die Mineralstoffe Kalzium, Magnesium und Eisen.
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