Rote Bete

Rote Bete sind mit der Zuckerrübe und dem Mangold verwandt, daher haben sie auch ähnliche Blätter wie der Mangold. Sie sind ein klassisches Wintergemüse, man kann sie roh oder gekocht verzehren.

Geschmacklich unterscheiden sich selbst zubereitete Rote Bete von den  Rote Bete im Glas enorm.

Inhaltstoffe der Rote Bete

Rote Bete enthalten reichlich Folsäure, die für die Bildung der roten Blutkörperchen verantwortlich ist. 200 gr. Rote Bete decken etwa 50% des täglichen Folsäurebedarfs bei Erwachsenen. Aufgrund der roten Farbe wurden die Rote Bete auch schon im Mittelalter als blutbildende Heilpflanze verwendet.

Neben der Folsäure enthalten Rote Bete auch noch Kalzium, Kalium, Magnesium, Phosphor, Jod, Natrium, Vitamin C, die Vitamin B- Gruppe und das Provitamin A. Außerdem enthält Rote Bete viel Eiweiß und ist eines der Gemüse mit dem höchsten Zuckergehalt. Der Farbstoff, der die Rote Bete rot färbt, Betanin, gehört zu den Polyphenolen und stärkt das Immunsystem. Polyphenole gelten außerdem als Krebsschutz, schützen vor freien Radikalen und beeinflussen die Blutgerinnung positiv. Der Farbstoff der Rote Bete wird auch von der Industrie unter der Nummer E162 als unbedenklicher Farbstoff eingesetzt.

Verwendung von Rote Bete

Rote Bete können roh oder gekocht gegessen werden. Soll die Rote Bete gekocht verwendet werden, dann sollte sie zuerst gründlich abgebürstet und anschließend ungeschält ca. 40- 60 Minuten im Wasser gekocht werden. Durch das Kochen in der Schale wird verhindert, dass zu viele wichtige Vitamine und Mineralstoffe verloren gehen. Noch schonender ist das Garen im Backofen, dadurch können keine Inhaltstoffe in das Kochwasser ausgeschwemmt werden. Die Rote Bete ist gar, wenn sich die Haut nach dem Übergießen mit kaltem Wasser mühelos abziehen lässt.

Soll die Rote Bete roh verzehrt werden muss sie nach dem Bürsten geschält werden. Dabei empfiehlt sich das Tragen von Gummihandschuhen, denn der rote Saft färbt stark und man hat nachher stark rote Hände. Rote Flecken auf den Händen lassen sich mit Zitronensaft entfernen. Rote Bete eignen sich roh und gekocht als Salat. Man kann sie auch sauer oder süß-sauer einlegen. 

Rote Bete Salat  für 4 Personen
4 Rote Bete mittelgroß

3 TL Sahnemeerrettich (oder weniger, je nach Geschmack)

1 Prise Zucker

jeweils eine kleine Menge Öl, Essig, Salz und Pfeffer

Rot Rote Bete in Salzwasser 40-60 min. gar kochen. Etwas abkühlen lassen und dann schälen. Die Rote Bete fein raspeln. Alle Zutaten hinzufügen und vermengen. Den Salat ca. 1 Stunde  ziehen lassen, dann schmeckt er erst richtig gut!

Rote Bete Suppe für 4 Personen:

4 mittl. Rote Bete, 1 Bd. Frühlingszwiebeln,

1 Apfel + 1 Schuß Apfelsaft

1l Gemüsebrühe, 2 mittl. Kartoffeln halbmehlig,

1 TL frischen Dill, 1 Prise Salz und 1 Msp. Muscatnuß

Zubereitung von Rote Bete Suppe:

Zwiebeln geschnitten in etwas Öl anbraten, die kleingeschnittene Rote Bete und den gewürfelten Apfel dazugeben, mitschwenken, dann mit Gemüsebrühe und Apfelsaft ablöschen, gewürfelte Kartoffeln dazugeben und alles eine gute Stunde köcheln lassen. Danach alles pürieren und mit Salz und Pfeffer noch mal abschmecken. Falls gewünscht, kann auch noch mit Dill und Muskatnuß abgeschmeckt werden.

Rote Bete Salat roh, schnelles Rezept für 2 Personen:

2 mittl. Rote Bete, 1 mittl. säuerlichen Apfel, 3 EL Salatöl, 2 EL Zitr.Saft, oder 1 EL Essig, Salz, Zucker, 1 mittl. Zwiebel, 2 EL Sahne, 1 EL gehackte Kräuter.

Rote Bete gründlich waschen und bürsten, schälen. Rote Bete und Apfel raspeln, mit den anderen kleingehackten Zutaten vermengen, anschließend ca. 3-4 Stunden ziehen lassen- fertig!!

Guten Appetit wünscht Ihnen Ihre Gärtnerei Ziegler

