Spanische Coca mit Mangold,
Walnussen und Rosinen

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 340 kcal/ 1.430 k) Fett: 16 g
Eiweil: 9g Davon gesattige Fettsauren: 2 g
Kohlenhydrate: 40 ungesattige Fettsauren: 14 g
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. In einer Schissel die Hefe mit einem Essléffeln warmen Wasser auflésen !, EL Trockenhefe
und 10 Minuten stehen lassen, bis es schaumt. Mehl, Salz, 60 Milliliter 1 EL warmes Wasser
warmes Wasser und 2 Teel6ffel Olivendl hinzugeben. Auf einem mehligen 200 g Vollkornmehl
Untergrund 7 bis 10 Minuten kneten, bis der Teig weich, elastisch und 120 ml warmes Wasser
leicht klebrig ist. Den Teig in eine gedlte Schissel geben und wenden, 2 TL Olivensél
sodass der Teig komplett 6lig ist. Mit Plastikfolie einwickeln und 1 bis 1,5 50 g Rosinen
Stunden gehen lassen, bis der Teig die doppelte GroRe hat. 40 g Walnusshalften
1 kleiner Bund Mangold
2. Ofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad, Gas: Stufe 2) vorheizen. 60 2 EL Olivenél Extra Vergine
Milliliter kochendes Wasser Uber die Rosinen geben und 15 Minuten stehen 1 Knoblauchzehen, gehackt
lassen. Wasser abgiefRen. Walnusshalften auf Backpapier geben und ca. 7 Salz
Minuten rdsten, bis sie duften und leicht golden sind Pfeffer, gemahlen

3. Die kraftigeren Stangel vom Mangold entfernen, waschen und trocknen.

Ein Essléffel Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwédrmen. Den Knoblauch fiir 5 Sekunden anschwitzen und dann den
Mangold und die Rosinen hinzugeben, 6 bis 8 Minuten kochen und gelegentlich umrihren, bis alles leicht gar und
angebraten ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Einen Pizzastein auf den Boden des Backofens stellen und die Backofentemperatur auf 260 Grad (Umluft: 240 Grad,
Gas: Stufe 6) erhohen.

5. Teig durchkneten und in zwei Teile schneiden. Oberflache einmehlen und ein Stlck Teig in eine lange, flache ovale
Form ausrollen. Ecken etwas hochziehen. Den Teig auf einen gut mit Mehl bestaubten Pizzaschieber legen. Die Halfte
des Gemuses auf den Teig legen und gleichmaRig verteilen, dabei einen ein Zentimeter breiten Rand an der Seite
lassen. Walnulsse dartberstreuen und mit einem Essléffel Olivendl betraufeln. 15 bis 18 Minuten goldbraun und knusprig
backen.

6. Die Coca aus der Pfanne nehmen und in Sticke schneiden. Direkt servieren oder auf Raumtemperatur abkihlen
lassen.
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