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Der Mangold oder Beta vulgaris gehort
zur selben Familie wie die Rande bzw.
die Rote Bete, Runkel- und Zuckerriibe.
Wahrend seine Verwandten eine dicke
Wurzel bilden, treibt er weisse oder rote
Stiele mit griinen oder roten Blattern.
Seine Heimat ist der Mittelmeerraum, wo
er in verschiedenen Zubereitungsarten
gerne gegessen wird. Bei uns gerat das
oft als «Spinatersatz» unterschatzte Ge-
miise immer mehr in Vergessenheit.

Die widerstandsfahige Kulturpflanze wird als
Stiel- oder Blattmangold von Juni bis Oktober
aus dem Freiland angeboten. Sie ist sehr er-
tragreich, denn ldsst man das «Herz» stehen,
wachst sie immer wieder nach. Bevorzugen
Sie Ware aus kontolliert biologischem Anbau,
denn Mangold nimmt viel Nitrat auf.

Stielmangold hat sehr breite Stiele, die in
Stiicke geschnitten werden und gediinstet sehr
fein schmecken. Auch die Blitter eignen sich
zum Verzehr. Blattmangold hat grosse Blitter,
die gedtinstet als Beilage, fiir Auflaufe und zum
Fiillen verwendet werden.

In der Kiiche sollten Sie bedenken, dass
Stiele und Blitter unterschiedliche Garzeiten
haben, deshalb getrennt zubereiten. Die Bldit-
ter des gut gewaschenen Gemiuses zerklei-
nern, mit wenig Wasser aufsetzen, zusammen-
fallen lassen, mit Rahm (Sahne) oder Creme
fraiche, Muskat und Kriautersalz abschmecken.
Die Stiele nach Belieben in Stiicke schneiden,
10 bis 15 Minuten in Gemiisebriihe oder Weiss-
wein bissfest garen, mit Rahm, Meersalz und
Muskat abrunden. Reis und alle Kartoffelge-
richte passen zu diesem kriftigen, fein herben
Gemuse.

Mangoldgemiise mit Ricotta oder Krauter-
frischkidse vermischt, eignet sich hervorra-
gend zum Fiillen von Lasagneblittern oder
Cannelloni.

Mangold enthilt vor allem viel Kalium,
Kalzium, Eisen, Vitamin A, C und B und wirkt
glinstig auf die Regulierung des Stoffwechsels.

AUF DEM SPEISEPLAN

Mangold all’ italiana

Zutaten fiir 4 Personen:

1 kg Mangold

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl, 3 EL Rosinen

1 dI (100 ml) Plantaforce-Gemuiisebriihe
oder trockener Weisswein

Herbamare, Pfeffer, 30 g Pinienkerne

1 EL geriebener Parmesan

So wird’s gemacht:
Mangoldstiele und -blitter in zwei Zentimeter
breite Streifen schneiden. Das Ol in einem
grossen Topf erhitzen, die klein gewlirfelte
Zwiebel und Knoblauchzehe darin andiinsten,
den Mangold dazugeben und kurz anbraten.
Rosinen und Weisswein hinzufiigen. Bei ge-
ringer Hitze zugedeckt 10 Minuten garen. Mit
Herbamare und Pfeffer abschmecken und zum
Schluss mit Pinienkernen und dem Parmesan
bestreuen. Dazu passt Kartoffelpuree.

Pfannkuchen mit
Mangoldfiillung

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kg Mangold

40 g Butter

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe ‘
Herbamare, Muskatnuss, Zitronensaft «*
1 Becher Creme fraiche

100 g geriebener Emmentalerkase

Und so wird’s gemacht:

Kleingewlirfelte Zwiebel und Knoblauchzehe
in der heissen Butter andiinsten, den klein-
geschnittenen Mangold dazugeben und 10
bis 15 Minuten garen, eventuell eine halbe
Tasse Gemiisebriihe zugeben. Mit Herbamare,
Muskatnuss und Zitronensaft wiirzen, Creme
fraiche unterriihren.

4 bis 6 gebackene Omeletten bzw. Pfannku-
chen mit dem Gemiise fiillen und zusammen-
rollen. In eine gefettete Auflaufform geben,
mit dem Kise bestreuen und bei 200 °C etwa
15 Minuten uberbacken. * MH
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