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Schmackhaft und
gesund: Rote Riiben

Ein altes Gemiise ist wieder
brandaktuell: Die Rote Bete, auch
Rohne genannt, hat wieder einen
festen Platz im Beet und in der
Kiiche, und das zu Recht. Die jun-
gen Pflanzen bendétigen einen
tiefgriindigen und durchlassigen
Boden, sind aber lange haltbar
und auch im Gemiisebeet vollig
unkompliziert.

Egal ob in Suppen, eingelegt
oder zu Risotto verarbeitet — sie
schmecken einfach kostlich. Ge-
erntet werden sie im Spatherbst
bei trockenem Wetter und am
besten in den Abendstunden. Zu
dieser Tageszeit ist namlich der
Nitratgehalt am niedrigsten, wo-
durch sie sich sehr gut einlagern
lassen.

Unterschieden werden verschie-
dene schmackhafte Sorten: die
,agyptische Plattrunde, die
,Yote Kugel“ oder die langlich
geformte Sorte mit dem Namen
,Forono®, die ich besonders gern
habe. Weiters gibt es auch gelbe
oder weifde Bete. Verarbeitet wird
sie zu saurer Form (eingelegt)
oder auch zu Smoothies, wo sie
in Verbindung mit Mangold und
einem Loffel Honig eine fantas-
tische Zwischenmahlzeit bietet.
Rote Riiben sind eine heilsame
Kost, die besonders positiv auf
Leber und Galle wirkt und auf3er-
dem gut fiir die Blutbildung ist.
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Service-Angebot von ,Natur
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