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AUF DEM SPEISEPLAN

Die schmackhatte
rote Knolle

Rote Bete, Randen, Rote Riiben, Rahnen
oder Randig - die apfelgrosse, dunkel-
rote, leicht erdig schmeckende Knolle
mit den vielen Namen ist ein wertvolles
und gesundes Wintergemiise.

Das aus dem Mittelmeerraum stammende
Wildgemiuise wurde schon im Mittelalter kulti-
viert. Heute wird die Rote Bete in der ganzen
Welt angebaut und kommt entweder frisch, als
Konserve oder als Saft auf den Markt. Da beim
Schilen der Roten Riibe meist nicht nur die
Hinde, sondern auch die Kleider vom Saft ver-
farbt werden, gehort sie fiir viele nicht zu den
in der Kuiche bevorzugten Gemiisesorten. Das
ist schade, denn diese Riibe ist nicht nur rot,
sondern vor allem gesund.

Beim Kauf der frischen Randen sollte man
unbedingt darauf achten, dass die Knollen fest
und nicht beschadigt sind. Randen aus biologi-
schem Anbau sind wesentlich nitratirmer als
andere. Im kiihlen Keller oder im Kiithlschrank
bleibt das wertvolle, gesundheitsfordernde
Wintergemuise bis zu zwei Wochen lang frisch.
Spatestens dann empfiehlt es sich, zur Tat zu
schreiten.

Schmackhaft, ob frisch, ob gekocht

Fur die Frischkost schilt man die Knolle und
raspelt sie mit einer feinen Reibe. Kombiniert
mit Apfeln, Orangen oder frischer Ananas
schmeckt der frische Salat so lecker, dass ihn
auch Kinder gerne essen, die sich sonst am
eher erdigen Beigeschmack der Roten Bete
storen. Sonnenblumendl mit verdiinntem
Molkosan und etwas Herbamare eignen sich
gut fur eine Salatmarinade.

Fur gekochte Speisen wie z.B. Gemiise
oder Suppen werden gleich grosse Knollen mit
der Schale gekocht, nach der Garzeit mit kal-
tem Wasser abgeschreckt, geschilt und wei-
terverarbeitet. Einen besonderen Geschmack
verleihen der Rande Gewlirze wie Fenchel,
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Anis, Kiimmel, Ingwer, Koriander, geriebener
Meerrettich oder gemahlene Senfkorner.

Reines Blut aus roter Knolle

Alfred Vogel hat die Heilkraft der Randen
schon vor langem erkannt. Die eisenhaltige
und kaliumreiche Knolle wirkt blutreinigend,
blutbildend und harntreibend. Sie regt den
Verdauungstrakt an und stirkt mit ihren Vital-
stoffen das Immunsystem. Weil sie basentiber-
schiissig ist, ist sie ein ideales Nahrungsmittel
bei Gicht und Rheuma. Dartiber hinaus wirken
die sauerstofffordernden Eigenschaften des ei-
senhaltigen Farbstoffs der Roten Riibe krebs-
hemmend. Biorandin heisst das schonend aus
biologisch angebauten Randen hergestellte
Konzentrat von A.Vogel. Randen sind in Fil-
len von Blutarmut, Rekonvaleszenz und ge-
schwichter Abwehr des Korpers eine hervor-
ragende Erginzung der Mentukarte.

Rote Bete —
Frischkost mit Apfel

Zutaten fiir 4 Personen:
200 g Bio-Joghurt ,
4 EL Zitronensaft oder verdiinntes Molkosan
1 EL Meerrettich, frisch geriebener
oder ungeschwefelter aus dem Glas
Herbamare
Frisch gemahlener Pfeffer
400 g Rote Bete
2 mittelgrosse Apfel
Walnusskerne zum Bestreuen

So wird’s gemacht:

Joghurt mit dem Zitronensaft, Meerrettich und
Gewlirzen gut abschmecken. Die Rote Bete
gut waschen, schilen und mit einer feinen Rei-
be raspeln. Ebenso die Apfel. Mit der Joghurt-
Sauce durchmischen und Y2 Std. durchziehen
lassen. Vor dem Servieren mit den gehackten
Walntuissen bestreuen.

Wir wunschen Thnen viel Spass beim Aus-
probieren und einen guten Appetit! e MH/CU
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