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Mangold chrani jatra

Proc je mangold zdravy?

Mangold, tento stredomorsky pribuzny repy cukrovky, se podoba sSpenatu ¢i ¢cinskému zeli Na rozdil
od Spenéatu vSak neobsahuje tolik kyseliny stavelové, proto je zdravé;jsi.

Mangold je zdrojem vitaminu A, B, C, E. Z mineralnich latek jsou v ném obsazeny vapnik, draslik,
horcik, zelezo a fosfor. Navic v ném najdeme také betain, ktery aktivuje ¢cinnost jater, brani jejich
tukové degeneraci a pomaha proti kornaténi tepen.

Mangold je nizkokaloricky, tudiz jej oceni i lidé drzici dietu. Pozor si musime dat jen lehce projimaveé
ucinky mangoldu.

Mangold v kuchyni

Rozli$ujeme dva zakladni druhy mangoldu. Rapikaty a listovy.Listovy je syté zeleny a snadno
zaménitelny se $penatem. Rapikaty ma ¢isté bilé, svétle zelené, nazloutlé, ¢ervené ¢i nafialovélé rapiky a
svetle nebo tmave zelené listy.

Mladé listy se hodi do salatu. Starsi listy radéji upravujeme tepelné, protoze maji mirné sviravou chut.
Listy pouzivame podobné jako Spenat, rapiky jako chrestMangold muzeme zapékat i dusit.



Kureci nudlicky zapékané s mangoldem

500 g kurecich prsou, 1 kg mangoldu, 1 cibule, 2 strouzky ¢esneku, 250 g zakysané smetany, 150 g
strouhaného syry, muskdtovy orisek, stl, pepr, 3 IZice oleje, tuk na vymazdni formy

Z omytého mangoldu oddélime rapiky od listi a vSe nakrajime na prouzky. Do osolené vrouci vody nejprve
vlozime pokrajené rapiky a po 3 minutdch priddme listy. Spole¢né varime dalsi 3 minuty. Scedime,
zchladime a nechame okapat. Cibuli nakrdjime na tenké mésicky, kureci prsa na nudlicky. Na rozehratém
oleji maso zprudka orestujeme, osolime, opeprime a vynddme na talit". Do vypeku ddme cibuli, mangold a
prolisovany ¢esnek. Podusime, osolime, opeprime a vmichame kureci maso. Zapékaci misku vymazeme
tukem a naplnime smési. Promichame smetanu se syrem, dochutime soli, peprem, muskatovym oriskem a
pripraveny zéklad prelijeme. PeCeme asi 25 minut v troubé predehraté na 200 °C.



