Shiro, Mangold und Misir Wot mit Pfannenbrot

Fiir zwei Personen
Fiir den Teig:

75 g Mehl % Pck. Backpulver 40 g Magerquark

1,5 EL neutrales Ol o)l 1,5 EL Milch (3,5%)
1 TL Zucker Salz

Fiir das Shiro:

2 Zwiebeln 1,5 EL Shiro-Pulver 1 TL Berbere-Gewiirz

250 ml Sonnenblumensol Salz

Fiir den Mangold:

400 g Mangold 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
1 rote milde Chilischote Salz

Fiir das Misir Wot:

4 kleine Tomaten 1 Karotte 150 g rote Linsen
1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 1 cm Ingwer
1 EL Tomatenmark Olivenol 3 EL Berbere-Gewiirz

2 TL Kardamon

Fiir den Teig:

Das Mehl, Backpulver, Magerquark, Ol, Milch, Zucker und Salz zu einem Teig verarbeiten.
Teig ausrollen und kleine Fladen formen. Diese in einer Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten
ausbacken.

Fiir das Shiro:

Zwiebeln abziehen und kleinhacken. In einer Pfanne anbraten.

Shiro Pulver in einem Topf mit warmen Wasser auflésen und aufkochen.

Langsam Ol dazugeben und einreduzieren lassen. Zwiebeln hinzugeben und wieder einreduzieren.
Mit Salz und Berbere wiirzen.

Fir den Mangold:

Mangold putzen und den Stielansatz abschneiden.

In einer Pfanne andiinsten. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, hacken und mit andiinsten. Chili
kleinschneiden. Mangold mit Chili und Salz abschmecken.

Fiir das Misir Wot:

Zwiebel und Knoblauch abziehen. Ingwer schéilen und kleinhacken.

Tomatenmark in einer Pfanne anbraten. Zwiebel und Knoblauch kleinschneiden und in einer
weiteren Pfanne mit Ol anbraten. Berbere, Ingwer und Knoblauch dazugeben. Zwei weitere
Minuten diinsten. Mohre schillen. Karotte und Tomaten klein schneiden.

Karotte, Tomate und Linsen in einem Topf mit Wasser aufkochen lassen und ca. 15 Minuten
kocheln. Mit Kardamon abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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