\ Schorsch's

Garten

Rote Bete

Rote Bete gehort inzwischen zu unseren absoluten
Lieblingsgemiisen. Die farbintensive Knolle ist nicht nur schon
anzusehen, sondern auch Uberraschend vielseitig in der Kiiche.
Neben der klassischen dunkelroten Sorte bauen wir auch gelbe Bete
und die gestreifte Chioggia-Bete an — innen rosa-weild geringelt und
milder im Geschmack.

Rote Bete enthalt viele Vitamine und Mineralstoffe, darunter
Folsdure, Kalium, Eisen und Vitamin C. Sie unterstiitzt die
Blutbildung, kann den Blutdruck senken und  wirkt
entziindungshemmend.

So wird’s gelagert:

e Lagerung unproblematisch

e Blattgriin entfernen und an einem dunklen kiihlen Ort aufbewahren

Ideen fiir die Kiiche:

e Als Carpaccio —roh in diinne Scheiben geschnitten, mit Zitrone, Olivendl und ggf.

etwas Feta.
e Fermentieren oder einlegen fiir schlechte Zeiten
e Rote-Bete-Salat mit Feta

e Als Ofengemiise — in Spalten mit Ol und Kriutern gebacken, z. B. mit Méhren und

Kartoffeln.

e das Blattgriin kann wie Mangold oder Spinat verwendet werden


https://www.chefkoch.de/rezepte/4010331616016116/Rote-Bete-Carpaccio-mit-Feta-und-Honig-Senf-Sauce.html
https://www.schorschsgarten.de/post/fermentierte-rote-bete
https://utopia.de/ratgeber/rote-bete-einlegen-grundrezept-und-leckere-variationen_141582/
https://www.chefkoch.de/rezepte/444771136600764/Rote-Bete-Salat-mit-Schafskaese.html
https://www.eatbetter.de/rezepte/rote-bete-ofengemuese-so-einfach-lecker

