
Diese Woche in ihrer Abo-Kiste  Diese Woche in ihrer Abo-Kiste 
     

Mangold 
 

 Mangold 
 
 
Vitamingehalt: 

Vitamin A, B, C 
Natrium, Calcium, Kalium, Magnesium, Folsäure, 
Oxalsäure, Karotinoide 

  
Vitamingehalt: 

 
Vitamin C, viel Calcium und Eisen 

Aufbewahrung: Blätter 2 Tage, Stiele einige Tage im Gemüsefach  Aufbewahrung: Im Kühlschrank 1 Woche 

Verwendungs- 
möglichkeiten: 

Als Quiche- und Tartebelag; vegetarisch oder mit 
Speck oder Tofu;  
vielseitig als Gemüse zB.mit Karotten oder Paprika,  

 Verwendungs- 
möglichkeiten: 

• Gekocht wie Blatt-Spinat 
• Blätter gefüllt wie Kohlrouladen 
• Stiele gedämpft als Salat 
 

Rezept                           9/08

 
Rezept                           44/02 

 Gefüllte Mangoldblätter mit Sauce (4 Pers.)

 

  Mangoldkuchen   (4 Personen)  

8 Mangoldblätter 
100 g Boulgour 
    1 Zwiebel                 
100 g Stangensellerie 
100 g Karotten 
100 g Auberginen 
      Olivenöl 
      Brühe, Wein 
Salz, Pfeffer, Muskat 
50 g Nusskerne 
  50 g Feta 
1/2  Bd. Peterle 
Sauce: 
2 Knoblauchzehen 
125 g Wasser 
121 El Brühepulver  
125 gFrischkäse 
 Salz, Pfeffer, Muskat 
½ Bd. Peterle 
 

Mangold waschen, Stiele herauslösen u. separat 
verwenden; Blätter 2 Min. blanchieren, abtropfen 
lassen. Übriges Gemüse putzen, klein schneiden, in 
Öl andünsten, mit Wein ablöschen u. bissfest garen. 
Boulgour in Brühe gar kochen. Gemüse, Boulgour, 
Gewürze, Nüsse, gehackte Petersilie u. gewürfelten 
Schafskäse vorsichtig mischen. Je 2 Mangoldblätter 
überkreuz auslegen, 2-3 El. Füllung daraufsetzen, 
die Seiten einschlagen u. aufrollen, evtl. binden. 
Eine Auflaufform einfetten, die Rouladen 
hineinlegen, mit 1 Tasse Brühe auffüllen, bei 200 C 
15 Min. backen. 

Knoblauch kurz anbraten, mit Wasser ablöschen, 
Brühe u. Gewürze zugeben u. einkochen lassen. 
Gehackte Ptersilie unterziehen. Zu den 
Mangoldroulade servieren. 

Dazu paßt gegarter Reis o. Bauernbrot. 

 Teig: 
200 gr Mehl 
100 gr Butter 
1 TL Salz 
 
300 bis 400 gr  
Mangold 
 
Sauce: 
1 Knoblauchzehe 
3 Eier 
1 Becher Creme  
fraiche 
50 gr Parmesan 
100 gr Gouda 
2 Eßl Zitronensaft 
 
 

Mehl mit zimmerwarmer Butter und Salz zu einem 
Teig verkneten und 30 Min. ruhen lassen. 

Mangold waschen und in heißem Salzwasser  
ca. 2 Min. blanchieren. Sofort mit kaltem Wasser 
abschrecken und abtropfen lassen. 

Teig in eine 24 cm-Springform ausrollen und mit der 
Gabel mehrere Male einstechen. Bei 200 Grad 20 
Minuten vorbacken. 

Zutaten für die Sauce im Mixer verrühren. Mangold 
auf den Kuchenboden geben und mit der Sauce 
übergießen. Noch etwa 30 Minuten fertigbacken. 
Nach 15 Minuten mit Backpapier abdecken. 
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