l".:." 7 Bayerische Landesanstalt fur
v Weinbau und Gartenbau

Das Auge isst mit: Bunter Krautstiel

Mangold ist kalorienarm, eiweiRhaltig und besonders reich an
Vitaminen sowie Folsaure, Natrium, Kalium, Jod, Magnesium
und Eisen. Ebenso wie in Spinat und Roter Bete kann sich aber
Nitrat anreichern. Deshalb vorbeugend beim Verzehr Vitamin C
(z.B. in Form von Zitronensaft) zugeben und ein hdufiges
Wiedererwarmen vermeiden.

Anbau

Direktaussaat mit Frostschutz oder

Fensterbank ab Mitte April

Standort humoser Gartenboden, sonnig bis halbschattig
Keimdauer 10 — 14 Tage

Keimtemperatur 15 - 20 °C

Vereinzeln nach Reihensaat Abstand 25 - 45 cm

Ernte Juni bis Oktober

Tipp

Die Pflanzen vertragen leichte Froste. Je tiefer die Nachttempe-
ratur, desto intensiver farben sich die dekorativen Blattstiele.
Herkunft

In ihrer Heimat Italien und auf dem Balkan erfreut sich die
zweijahrige Gemlsepflanze groRer Beliebtheit.



Pasta mit Mangoldsauce

Zutaten flir 4 Personen

500 g Mangold

200 g Kirschtomaten
1 Zwiebel

2TL Speisestarke
200 ml Sahne

1EL 0]

1 Prise Salz und Pfeffer
Hartkase  z.B. Parmigiano Reggiano
0. Grana Padano, zum Reiben

400 g Spaghetti

Zubereitung
Spaghetti nach Packungsanleitung kochen.

Zwiebeln und Mangold in Streifen schneiden,
Kirschtomaten halbieren.

Das Gemiise mit Ol in einer Pfanne kurz
anbraten, Sahne hinzufligen und kurz bevor
das Gemidise gar ist, die in kaltem Wasser an-
gerlhrte Speisestérke hinzufligen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die warm gehaltenen Spaghetti kurz
zum GemUse in die Pfanne geben
. und unterheben. Auf Tellern an-
richten und mit geriebenem Kése
bestreuen.

Guten Appetit!
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