
Zucchinipfanne mit Mangold und Erdnuss-Kokos-Sauce 
(für 2 Personen) 
 
 - 1 Zucchini 
 - 1 Bund Mangold 
 - 1 Zwiebel 
 - 2 Zehen Knoblauch 
 - 1 EL Erdnussbutter 
 - 200g stückige Tomaten (frisch oder aus der Dose) 
 - 400ml Kokosmilch 
 - 1 TL Currypulver 
 - 1 TL Paprikapulver  
 - 1 TL getrocknetes Bohnenkraut 
 - Salz  
 - 1 Messerspitze Chilipaste nach Bedarf  
 - Bandnudeln oder Reis für 2 Personen 
 
Mangoldstiele in kleine Stücke schneiden, Blätter in Streifen. Zucchini in mundgerechte 
Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken (Knoblauch 
alternativ durch die Presse drücken).  
 
Nudeln oder Reis in reichlich Salzwasser garen. In der Zwischenzeit Mangoldstiele und 
Zucchini in einer großen Pfanne in etwas Bratfett goldgelb anbraten. Salzen und 
beiseitestellen. In derselben Pfanne noch etwas Bratfett erhitzen und Knoblauch und 
Zwiebeln anschwitzen. Tomaten und Kokosmilch dazu geben und aufkochen lassen. 
Erdnussbutter unterrühren und alles sanft etwas einköcheln lassen. Currypulver, 
Paprikapulver, Bohnenkraut und Mangoldblätter dazugeben. Köcheln lassen, bis die 
Mangoldblätter zusammengefallen sind. Das restliche Gemüse wieder dazu geben, 
alles gut durchrühren und mit Salz und ggfs. Chilipaste abschmecken.  
 
Mit Bandnudeln oder Reis servieren.  
 
Guten Appetit!  


