Mango(d'

Schon, wuchskraftig und vielseitig
verwendbar: Mit Stiel-Mangold holen
Sie sich ein robustes Ribengewadchs in
den Garten. Die bis zu 60 cm hohen
Pflanzen mit den dicken Blattrippen
gehodren zu den zweijahrigen
Gemusearten. Im ersten Jahr bilden sie
eine Blattrosette, ab Mai des zweiten
Jahres blihen sie. Ernten Sie vom
Sommer des Pflanzjahres bis zum
nachsten Fruhjahr. Es gibt viele Sorten
- mit weifden, gelben, roten oder
pinkfarbenen Blattstielen.

Lage: sonnig bis halbschattig

Boden: tiefgriindig und humos

Aussaat: Voranzucht ab Anfang April, Saattiefe 2-3 cm, Pflanzung ins Beet ab Ende April, bei
Spatfrosten mit Vlies abdecken

Abstand: Reihe 50 cm, Pflanze 30 cm

Diingerbedarf: Mittelzehrer, 35 g/m? Hornmehl bei der Pflanzung, nach fiinf Wochen
dieselbe Menge noch mal

Pflege: gleichmafig feucht halten, Mulchschicht vorteilhaft

Ernte: Erntebeginn ca. drei Monate nach Aussaat, laufend aufRere Blatter ernten

Genuss: Blatter komplett mit Blattrippen und Stielen verwenden, als Gemusebeilage, fur
Auflaufe und Currys

Tipp: buntstielige Sorten auch gerne ins Staudenbeet pflanzen

MangolZ(-Lasagne

Zutaten (fur 4 Portionen):
500 g Mangold

2-3 Zwiebeln

2-3 Knoblauchzehen
200 g Feta

3-4 Eier

1 Becher Creme fraiche
200 ml Milch

250 g Lasagne-Nudeln

(ohne Vorkochen)
Salz, Pfeffer, Muskat
150 g Gouda oder Bergkase

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten plus 50 Minuten Garzeit im Ofen



e Mangold waschen und schneiden

e Zwiebeln schilen, schneiden und in Pfanne mit Olivenol anbraten

e Knoblauch schalen, schneiden, dazugeben

e Mangold hinzufugen plus ca. 50 ml heif’es Wasser; kurz diinsten

e Feta in Wirfel schneiden, dazugeben

¢ mit Salz und Pfeffer wiirzen

e in gefettete Auflaufform schichten: erst Nudeln, dann Mangold; 3-4 Schichten,
mit Mangold enden

o Eier, Créme fraiche, Milch verriihren, plus Salz, Pfeffer, Muskat, Uiber Auflauf
gieRRen

e Form mit Alufolie abdecken, im Ofen bei 180 °C Umluft ca. 45 Minuten backen.

e Alufolie entfernen, mit geriebenem Kase bestreuen, ca. 5 Minuten Uberbacken.

Erdmandeln

Die Erdmandel wird ca. 40-60 cm hoch und bildet an den Wurzeln essbare Sprossknollen,
die etwa so grof? wie Eicheln werden. Die Pflanze aus der Familie der Sauergrasgewachse
(Cyperaceae) stammt aus Afrika und wird auch Tigernuss genannt. Bereits die Agypter
nutzten sie als Gemuse.

Die Kultur im Beet oder in Kubeln ist einfach, sandige Boden sind dabei vorteilhaft. Fir eine
ausreichende Ernte ziehen Sie die Pflanze vor.

Krankheiten sind bei uns nicht bekannt. Nur Wihlmause und Krahen konnen lhnen die
Ernte streitig machen. Weil sie lange unterirdische Auslaufer bilden, sollten Sie Erdmandeln
im Beet mit einer Wurzelsperre anbauen.

In der spanischen Region Valencia wird aus der Erdmandel ein traditionelles Getrank
zubereitet (s. Rezept).



Lage: warm, sonnig

Boden: gleichmafiig feucht, locker, sandig

Aussaat: Vorkultur ab Mitte Mdrz: Knollen Uber Nacht in Wasser quellen lassen, dann 2-3
cm tief in Schalen setzen und bei 20-25 °C vorziehen, Auspflanzen nach den letzten Frosten
Abstand: 30 x 30 cm oder 20 x 40 cm

Diingerbedarf: eine leichte Kompostgabe beim Auspflanzen

Pflege: regelmafig hacken und gief3en

Ernte: nach den ersten Frosten die Wurzeln mit der Grabegabel ausgraben, getrocknete
Knollen lassen sich kuihl und trocken bis zu zwei Jahre lagern

Genuss: Erdmandel-Knollen schmecken s, mandel- und nussartig, roh, gekocht als
Gemusebeilage oder gerdstet als Kaffee-Ersatz, gemahlen zum Backen sowie im Musli
Tipp: Der Anbau auf Dammen erleichtert die Ernte.

Horchata de Chufa

Zutaten (4 Portionen):

e 250 g getrocknete Erdmandeln

e 1 | Wasser

* 50-100 g Zucker (je nach Geschmack, Alternativen: Agavensirup, Datteln)
e Zimt, Nelken, Tonkabohne nach Geschmack

¢ 0,5-1 TL Zitronenabrieb

e Eiswurfel

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten

e Erdmandeln waschen und 8-24 Stunden in Wasser einweichen, bis sie weich sind.
 Einweichwasser abgiefien, Erdmandeln abtropfen lassen, dann die Masse mit 0,5 | Wasser
im Mixer purieren, bis eine dicke Paste entsteht.

* 0,5 l Wasser hinzugeben und noch ein paar Minuten purieren.

» Erdmandelmasse durch ein feinmaschiges Sieb streichen oder durch einen
Nussmilchbeutel pressen.

e Zucker hinzufligen und purieren, bis er sich aufgeldst hat. Nach Geschmack Gewdrze und
Zitronenabrieb hinzugeben.

* Vor dem Servieren im Kuhlschrank mindestens eine Stunde abkuhlen, ggf. Eiswurfel
hinzugeben.



Steckriibe

Die Steckriibe, auch Kohlribe genannt, hat
ihren Ruf als Arme-Leute-Essen zu Unrecht:
Sie ist anspruchslos, wachst schnell, liefert
gute Ertrdge, ist lange haltbar und hat auch
kulinarisch viel zu bieten. Die Pflanze aus der
Familie der Kreuzblutler bildet 1-2 kg
schwere, runde Knollen mit gelblichem oder
weifsem Fleisch. Gelbe Sorten gelten dabei
als wohlschmeckender. Das siflich nussige
Aroma entwickelt sich besonders nach den
ersten Frosten. Steckriben uberstehen bis -
10 °C. Das Anhaufeln schitzt die Knollen vor
Frost. Frih geerntet sind die Knollen etwas
kleiner und zarter, grofie Knollen kdnnen

verholzen.
Lage: Sonnig bis halbschattig, windgeschutzt EMPFE”LENSDERTE
e e . SORTEN
Boden: Tiefgriindig, humos, lehmig “Col
Aussaat: Direktsaat Mitte Marz bis Juni, Saattiefe ca. 1 42212500‘,’5‘/:’{'85/057(!’,
cm, Vorziehen von Mitte Juni bis Anfang Juli s w'/he/msbarger’
(Pflanzung nach vier bis funf Wochen) T —

Abstand: Reihe 40 cm, Pflanze 25-30 cm

Diingerbedarf: Mittelzehrer, Kompost im Herbst, vor Pflanzung nicht diingen

Pflege: Regelmafig hacken, bei Trockenheit wassern, anhaufeln

Ernte: September bis Mitte November. Riben bis 15 cm Durchmesser schmecken besser als
grofdere. Kiihl gelagert sind Steckruben bis zu sechs Monate haltbar.

Genuss: Gekocht gut in Eintdpfen oder Suppen, lassen sich auch dunsten und braten.

Tipp: Zu tief gepflanzt wachst die Knolle eher langlich als rund.

Steckriiben-Pommes

Zutaten (4 Portionen):

» 800 g Steckriiben, geschalt
* 3 EL Olivendl

e 1 TL Paprikapulver

» ¥ TL Knoblauchpulver

e 1 TL getrockneter Rosmarin
* Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

e Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen

« Steckriiben in 1 cm breite Stifte schneiden

e 10 Minuten in kochendem Salzwasser vorkochen, abgiefRen und gut abtropfen lassen
* Mit Olivenol, Gewlirzen, Salz und Pfeffer mischen

 Auf Backblech verteilen, 25-30 Minuten backen, bis sie goldbraun sind

» Einmal wenden flr gleichmafige Braunung



