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Pflanzenportrat Mangold

Feines Gemuse aus Omas Garten

Mangold, der mit Kraut und Stiel gegessen wird, gehort zur
Familie der Gansefussgewachse und ist ein naher Verwand-
ter der Roten Beete und der Steckribe. Ein altes, besonders
in Sudeuropa beliebtes Gemiise, das bei uns noch zu wenige
Freunde hat.

Saison hat der im Mittelmeerraum beheimatete Mangold von Mai bis
September. Er hat eine riibenartige Wurzel, nach Blatt- und Stielform
unterscheidet man:

® Blatt-, Beiss- oder Schnittmangold (Beta vulgaris var. vulgaris),
dessen grosse, krause Blitter oft griin, manchmal aber auch - aro-
matischer schmeckend - rot sind. Der kriftig-wiirzige Blattmangold
wird haufig wie Spinat zubereitet, aber auch zu Rouladen oder als
Pizzabelag verwendet. J
®»  Stielmangold, Krautstiel,
Mangold oder Romischer Kohl (Beta vul-
garis var. flavescens). Die breiten, fleischi- §
gen Stingel werden mit und ohne Blitter
angeboten. Kannte man lange Zeit nur die
weisslich bis cremefarbenen Stiele, machen
jetzt buntstielige Sorten auf sich aufmerk-
sam. Stielmangold wird meist in Stticke ge-
schnitten und dann wie Spargeln oder
Schwarzwurzeln zubereitet.

Schweizer

Gesund und schon
Die Blattfarben der Mangoldsorten reichen vom friithlingshaft hellen
Kopfsalatgriin tiber kriftig dunkel getontes Spinatgriin bis zum pur-
purvioletten Blutbuchenton. Die Stiele prasentieren sich noch bun-
ter. Thre Farbpalette variiert von Naturweiss uber Ei-Gelb und
Orangerot bis Blutrot. Im Hinblick auf den Gesundheitswert sind
bunte Sorten zu bevorzugen, da rote und gelbe Pflanzenfarbstoffe als
besonders «bioaktiv» gelten. Das intensive Blutrot der Mangoldstin-
gel, das dieser Gemuseart geradezu Zierpflanzencharakter verleiht,
verwandelt sich leider beim Kochen in ein weniger ansehnliches
Graurot.

Gut fiir Knochen, Nerven, Verdauung und Vitalitat

Unsere Vorfahren sahen Mangold als Heilpflanze an, die bei Bron-
chitis, Nervositit, Hautkrankheiten und Darmtrigheit Erleichterung
bringt. Auch aus heutiger Sicht tiberzeugt der Gesundheitswert so-
fort: Mangold enthilt viele Sekundire Pflanzenstoffe, Ballaststoffe,
viel Carotin (Provitamin A) und Vitamin C, zudem die Vitamine E, B1
und B2. Bei den Mineralien findet man u.a. Eisen, Magnesium, be-
sonders hoch aber sind die Werte fur Kalzium und Kalium. e [ZR

Blattmangold (oben) mit
seinen kraftigen Bldttern
war bis Anfang des Jahr-
hunderts ein hochge-
schatztes Gemduse, das
man dem Spinat noch
vorzog. Beim Einkauf des
Stielmangolds (unten)
sollte man darauf ach-
ten, dass die Stangel
nicht langer als 10 bis 15
Zentimeter sind, sonst
schmecken sie mogli-
cherweise bitter.

Gesundheits-Nachrichten 2/03 25




	Feines Gemüse aus Omas Garten

