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Unser Mangold
Késtlich und nahrstoffreich

Mangold ist ein Verwandter der
Roten Bete, doch statt der roten
Knolle essen wir hier die griinen
Blatter und die breiten Stiele. Er ist
eine der altesten Kulturpflanzen
Europas und wurde schon in der
Antike im Mittelmeerraum ange-
baut und geschatzt.

Warum Mangold so gesund ist

Er ist sehr reich an Vitamin K, das
fur die Knochen und die Blutge-
rinnung wichtig ist. Er enthalt viel
Magnesium und Kalium, die Herz
und Muskeln unterstitzen, dazu Vi-
tamin C, Vitamin A und Ballaststof-
fe. Die weiBBen Stiele schmecken
milder und zarter als beim bunten
Mangold.

Wousstest du schon?

Mangold, einst ein beliebtes Ge-
muse in Deutschland, wurde vom
Spinat verdréangt und erlebt heute
glicklicherweise ein Comeback in
der Kiche.

Liebling der
Woche ,

Unsere Physalis
Dle aromatische ~
Physalis wachst direkt bei uns im
eigenen Anbau. Die kleinen, golde-
nen Frichte sind nicht nur herrlich
sUB-sauerlich, sondern enthalten auch
Vitamin C, Ballaststoffe und wertvolle
Antioxidantien. Vitamin C unterstitzt
das Immunsystem, wahrend die ent-
haltenen Antioxidantien dazu beitra-
gen, die Zellen zu schitzen.

So verbindet unsere Physalis natir-
lichen Geschmack mit wertvollen
Inhaltsstoffen frisch von unserem
eigenen Anbau auf Deinen Teller!

Mangold ist zweijahrig, im zweiten Jahr
bliht er und bildet Samen. Blatter und
Stiele haben unterschiedliche Garzeiten
und werden deshalb oft getrennt zube-
reitet.

Der Rengo - Mangold

Unser Mangold kommt direkt von unse-
rem Hof. Von April bis Dezember wéchst
er bei uns auf dem Feld. Wir ernten rund
2,5 Tonnen pro Jahr. Unser Mangold ist

samenfest: Aus seinen Samen wachsen

Mangold

N

immer wieder Pflanzen mit denselben
guten Eigenschaften. Angebaut wird er
von unserem Géartnerei - Team, das ihn
mit viel Sorgfalt frisch fur dich erntet.

Unsere Rengo - Rezepte

Mangold mit Pilzen

Zutaten:

400g Mangold

400g gemischte Pilze

1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl oder Butter

1 Schuss WeiBwein

100m| Gemdusebriihe

100 ml Sahne oder Sojacreme
Salz, Pfeffer, etwas Muskatnuss

Zubereitung:

Den Mangold waschen. Die Stiele
abtrennen und in kleine Stlicke schnei-
den, die Blatter in Streifen oder grobe
Stlicke hacken. Die Pilze putzen und

in Scheiben schneiden. Zwiebel und
Knoblauch fein wiirfeln. Das Ol oder

die Butter in einer groBen Pfanne
erhitzen. Die Pilze darin goldbraun
anbraten.

Zwiebeln, Knoblauch und die Man-
goldstiele zu den Pilzen geben und
ca. 2 Minuten mitdinsten.

Die Mangoldblatter unterriihren.
Mit einem Schuss WeilBwein und
Brihe abléschen. Dann Sahne dazu-
geben. 5 Min. sanft kocheln lassen,
bis der Mangold weich und die
Sauce leicht sdmig ist.

Mit Salz, Pfeffer und einer frisch ge-
riebener Muskatnuss abschmecken.
Das Gericht passt hervorragend zu
Pasta oder Kartoffelpiree.

Guten Appetit!

Erntedank-Fest auf Rengo

Was fiir ein besonders schéner Tag!

Wir sind immer noch begeistert von
den vielen bekannten und neuen Ge-

sichtern, der tollen Stimmung und dem

herzlichen Miteinander. Ob leckeres

Essen, Hoffiihrungen, Brotchenbacken,

Blumenkrénze binden oder Figuren-
theater - fiir Grof3 und Klein gab es
jede Menge zu entdecken. Auch kuli-
narisch gab es etwas Neues: Rengos
Hihner-Brutzler - Hihner-Bratwurst
aus unseren Rengo-Huhnern!
Gerade nach einem Jahr mit heraus-

fordernden Witterungsbedingungen
war es schén, gemeinsam die Ernte

zu feiern und unsere Lebensmittel aus
gesunden Boéden in den Mittelpunkt zu
stellen. Ein riesiges DANKE an alle!

Biologisch-dynamisch seit 1932
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