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TOFU 
mit Mangold und  

Kartoffelpüree 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN
300 g Tofu • 2 EL Sojasauce • 2 EL Zitronensaft • 2 EL Senf •  

3 EL Olivenöl • 1 EL Sesam • 800 g mehligkochende Kartoffeln •  

Salz  • 6 Mangoldblätter • 2 Schalotten • 3 EL Butter • Pfeffer aus  

der Mühle • 150 ml Sahne • Gartenkresse zum Garnieren 

(1) Den Tofu erst in Scheiben und dann in Dreiecke schnei-

den. Die Sojasauce mit dem Zitronensaft, dem Senf, dem 

Olivenöl und dem Sesam verrühren und den Tofu darin  

ca. 1 Stunde marinieren.

(2) In der Zwischenzeit die Kartoffeln schälen, vierteln und  

in kochendem Salzwasser etwa 30 Minuten weich garen. 

Den Mangold waschen und in Streifen schneiden. Die 

Schalotten schälen und hacken. 1 EL Butter in einer Pfanne 

erhitzen und die Schalotten darin glasig anbraten. Den 

Mangold hinzufügen, mit Salz und Pfeffer würzen und 

unter Rühren 3–4 Minuten braten.

(3) Die Sahne zusammen mit der restlichen Butter erhitzen. 

Die Kartoffeln abgießen und zu Püree verarbeiten. Die 

heiße Sahnemischung einrühren und mit Salz und Pfeffer 

abschmecken.

(4) Den Tofu zusammen mit der Marinade in einem Topf 

erhitzen. Das Kartoffelpüree und den Mangold mithilfe 

von Kochringen zu Türmchen schichten und den Tofu 

darüber verteilen. Mit frischer Kresse garniert servieren.
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BUDDHA BOWL 
mit Apfel, Himbeeren 

und Mangold 

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN
350 g rote Quinoa • 700 ml Gemüsefond • Salz • Pfeffer aus der 

Mühle • 2 EL Olivenöl • Saft einer Zitrone  • 150 g Rotkohl • 2 Äpfel •  

120 g Himbeeren • 1 Handvoll junge Mangoldblätter 

(1) Die Quinoa in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser so 

lange spülen, bis das Wasser klar abläuft. Anschließend in 

kochendem Gemüsefond ca. 15 Minuten bei milder Hitze 

quellen lassen. Abgießen, abtropfen lassen und in eine 

Schüssel geben. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit Olivenöl 

und Zitronensaft vermischen und auskühlen lassen.

(2) Den Rotkohl waschen und in feine Streifen hobeln. Die 

Äpfel waschen, putzen und in Würfel schneiden. Die 

Himbeeren waschen und trocken tupfen. Den Mangold 

waschen und trocken schütteln.

(3) Die abgekühlte Quinoa in Schüsseln füllen, alle vorberei-

teten Zutaten darauf verteilen und servieren.

—  TIPP  —

Wer möchte, serviert die Buddha Bowl zusätzlich 

mit einem Dressing oder Dip nach Wahl. 
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PERLHUHNFRIKASSEE  
mit Mangold 

und grüner Tapenade
ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN

1 küchenfertiges Perlhuhn, ca. 1–1,2 kg (alternativ  1 Huhn)  •  

50 g Bacon • 500 g bunter Mangold • 2 Zwiebeln • 2 Knoblauch- 

zehen • Salz • Pfeffer aus der Mühle • 6 EL Olivenöl • 300 ml Geflügel-

brühe • 1 kleine Handvoll Thymian • 60 g grüne Oliven ohne Stein •  

1 EL gehackte Petersilie 

(1) Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

(2) Das Perlhuhn kalt abbrausen und in 8–10 Stücke teilen. 

Den Bacon in feine Streifen schneiden. Den Mangold 

waschen, Stängel und Blätter grob klein schneiden. Die 

Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein würfeln.

(3) Das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen und mit 2 EL 

Olivenöl einreiben. Eine große ofenfeste Pfanne oder einen 

Bräter erhitzen und die Perlhuhnteile darin rundherum 

6–7 Minuten goldbraun anbraten. Wieder herausnehmen 

und den Bacon darin anbraten. Die Mangoldstiele, die 

Zwiebeln und den Knoblauch zugeben und kurz mit 

angehen lassen. 

(4) Die Mangoldblätter zugeben und alles mit Salz und Pfeffer 

würzen. Die Fleischteile auf dem Gemüse auslegen  

und die Brühe angießen. Den Thymian waschen, trocken 

schütteln, darüber verteilen und die Pfanne mit  

einem Deckel verschießen bzw. mit Alufolie abdecken.  

Für 20–25 Minuten in den Ofen stellen.

(5) Oliven, Petersilie, etwas Pfeffer sowie restliches Öl fein 

pürieren.

(6) Nach der Garzeit die Oliventapenade in den Sud ein- 

rühren. Das Frikassee aus der Pfanne servieren. Dazu 

passt zum Beispiel Reis.
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