MANGOLD

Mangold je puvabna letni zelenina, kterou si muZete v kuchyni uZit skoro stejné jako vzrostly Spenat.
Chutna podobné, ma podobné uplatnéni a podobna pravidla pro pripravu. Protoze stonky mohou mit bilou,

Zlutou i ¢ervenou barvu, oci se vam diky nému snadno rozzaii jesté dlouho piedtim, neZ ho naservirujete
na talif.

Sezéna mangoldu za¢ind koncem kvétna a konéi zhruba v za#i, ale nékdy se dé sehnat i pozdgji. Cili pokud
jste si ho jesté nikdy nepustili do kuchyné, ted’ je ten nejlepsi Cas zacit o tom aspon uvazovat. Kupte si svazek listu,
které jsou lesklé, pevné, syté a kiehké, nikoli zavadlé nebo zazlouté, a zdivodnéte si to tfeba tim, Ze mangold
vzhledem k obsahu vyZivnych latek a antioxidanti prodluZuje a upeviuje zdravi.

Podle dochovanych zapisti byl mangold pted 300 lety ve stfedni Evropé nejoblibengjsi zeleninou. Pozdé&ji
jej vSak zatlacil do pozadi Spendt. Mangold ma oproti Spenatu ofechovou pfichut’ a nikdy nechutnd palcivé ani
ostie. Nejcastéji se upravuje jako Spenat. Obsahuje velké mnozstvi kyseliny $tavelové.

Lécivé ucinky mangoldu

Mangold obsahuje hodné vitaminu C (390 mg/100 g) — ten miZe klesnout neopatrnym zpracovinim, vitamin B,
B,, B3 Bs, By, provitamin A, z mineralnich latek vyvazeny pomér drasliku a sodiku, hodné vapniku, hor¢ik,
fosfor a Zelezo. Stejné jako v pohance najdeme v mangoldu i rutin a kvercetin, latky, které vyrazné zpeviuji
cévy, zlepSuji jejich pruznost a pevnost a proto pomaha pti ateroskleréze (arterioskleroze, vapenaténi tepen)
a Zilni nedostatecnosti. S piibuznou cervenou fepou ma také soustu spole¢nych ucinnych latek, proto je vhodny
ijako prevence nadorovych onemocnéni. Pro obsah dobfe vstfebatelného zeleza podporuje krvetvorbu,
zlepSuje stav pri chudokrevnosti -anémii. ObsaZzené cukry mu davaji lehce nasladlou chut. Muzeme ho zatadit
do jidelni¢ku i pfi leh¢ich depresich a vykyvech nalady nebo v klimakteriu, protoZe posiluje mozek i nervy,
zlepSuje soustfedéni a pamét. LéCebné davky nejsou uréeny, pii 1é€bé nebo prevenci sta¢i Castéji zatadit
do jidelnic¢ku. Tepelna tprava neni na zdvadu.

Jak pripravit mangoldové stonky

Pokud se rozhodnete vyzkouset jen samotné stonky, pro zacatek si je tieba zapecte, posypte parmazdanem a jeSté 5
minut dopeéte. Dalsi moznost vyuZiti mangoldovych stonkt je v podobé rychle naloZené zeleniny. Tieti zasadni
moZnost, jak stonky pouZit, je pFimichat je do jidla, kam se chystite propasovat mangoldové listy, aby to
mlsné jazyc¢ky stravnikii nezjistily :-).
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