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Anleitung:
Mangol d - Vielseitiger Genuss mt Tradition.

Mangol d ist in gut sortierten Genmuesegeschaeften i nzwi schen w eder
erhaeltlich. Er stamt urspruenglich aus dem Mttel neerraumund wird
bei uns seit dem 13. Jahrhundert angebaut. Er hat einen kraeftigen
Geschmack, der zw schen Spinat bei den Blaettern und Kohlrabi bei
den Struenken angesiedelt ist. Aussaat erfolgt imApril, die Ernte
der aeusseren Bl aetter und Struenke vom Fruehsonmer bis in den
Wnter.

Mangol d i st sehr gesund, reich an Kalium Calcium Eisen und den
Vitam nen A und C

Rezepte: Mangold aus dem Ofen mit Tofu-Pil zfuel | ung Rosa gebrat ene
Schwei nenedai | | ons auf Mangol d- Gor gonzol agenuese Gebr at ene Rei s-
Bandnudel n mt Mangol d



