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Pflanzenporträt

Gesunder Genuss in Rot
Äusserlich nicht gerade eine
Schönheit, offenbart die
Rande oder Rote Beete ihre
guten Eigenschaften erst,
wenn man sich mit den
inneren Qualitäten
beschäftigt. Viele
kennen sie nur als
süss-sauer einge-
legten Salat im
Glas oder Klar-
sichtbeutel, vom pink gefärb-
ten Heringssalat oder als unscheinbaren
Farbklecks auf dem winterlichen Salattel-
1er. Dabei hat die Rote Rübe alles, um
auch als Solistin Furore zu machen.

seeis, Molkereiprodukte (Erdbeerjogurt) oder
Wurstwaren. Das natürliche Rot wird auch
zum Färben von Wollwaren und Naturstoffen
genutzt.

Die Deutsehen verbrauchen mehr davon als

die Schweizer: Die Rote Be(e)te, Rande, Rote
Rübe oder Salatrübe liegt in der deutsehen
Gemüse-Hitparade hinter dem Spitzenreiter
Tomate zusammen mit den Gemüsezwiebeln
und den Karotten auf Platz zwei, während sie

in der helvetischen Rangliste nur auf Platz 20
kommt. Man muss allerdings dazusagen, dass

in Deutschland der Löwenanteil der roten
Knollen in die Lebensmittelindustrie geht.

Hausfrauen sehen rot
Typisch für das Wurzelgemüse ist die dunkel-
rote Farbe - und gerade sie ist oft der Schre-
cken der Hausfrau. Nicht nur, dass man sich in
der Küche am besten mit Schürze und Gum-
mihandschuhen ausrüstet, auch bei Tisch wür-
de man den Familienmitgliedern am liebsten
grosse Lätzchen umbinden und ein Plastik-
Tischtuch benutzen. Denn Randenflecke sind
hartnäckig - sie unterliegen nur der blitz-
schnellen Behandlung mit heissem Wasser.

Ihre Farbe erhält die Rande durch die ho-
he Konzentration von Betanin und etwas An-
thocyan. Der natürliche rote Farbstoff Betanin
(E 162) wird auch zum Färben von Lebens-
mittein verwendet, allerdings nur für solche,
die nicht gekocht werden müssen, wie Spei-

Altes Gemüse neu entdeckt
Die Rote Beete oder Rande (/Jeta t/w/gwm ss/z

zz/z ccmta'fzW) zählt zu den Gänse-

fussgewäehsen und gehört zur Familie der
Zuckerrüben. Ursprünglich wuchs sie in Küs-

tengebieten und wird deshalb auch Meeres-
strandrübe genannt. LJm in der salzhaltigen
Umgebung überleben zu können, entwickelte
sie die charakteristische, zähe Blattoberfläche,
die das Verdunsten von Wasser erschwert.

Wie alle Wurzelgemüsesorten ist auch Ro-

te Bete sehr genügsam. An Boden und Klima
stellt sie keine grossen Ansprüche, schätzt al-

lerdings einen gleichmässig feuchten Boden.
Lässt man die Knollen nicht zu lang im Beet,
dann haben sie entgegen mancher Vorurteile
einen ausgezeichneten Geschmack. Angebaut
wird das Gemüse vorwiegend in Ländern mit
gemässigtem Klima, und es ist auch in der
Schweiz ein nicht unbedeutendes Agrarpro-
dukt.

Ausschliesslich Rot tragen die Knollen erst
seit neuerer Zeit. Alte Sorten sind innen rot-
weiss geringelt (kommt aus Norditalien), gelb
(besonders bei Briten und Amerikanern be-

liebt) oder tiefviolett. Es gibt auch Rote Rüben
mit weisser Färbung, welche aber meistens
von Liebhabern in Kleingärten angebaut wer-
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den und äusserst selten im Handel erhältlich
sind.

Bekömmlich und sehr gesund
Dank ihrer Inhaltstoffe gilt die Rote Beete als

appetitanregend, kräftigend, entsäuernd, die
Gallensekretion fördernd, antientzündlich,
verdauungsfördernd und harntreibend. (Er-
schrecken Sie nicht, wenn Sie im Stuhl rote
Spuren finden, es ist kein Blut, sondern kommt
vom Randenfarbstoff; gleiches gilt für den Ur-
in.) Die wichtigsten Vitalstoffe in der Roten
Beete sind Eisen, Kalium, Kalzium Magnesi-
um, dazu kommen Carotin, B-Vitamine, Fol-

säure und Vitamin C. Für den positiven Ein-

fluss auf die Blutbildung ist übrigens nicht,
wie man früher dachte, der Farbstoff Betanin
zuständig, sondern der hohe Gehalt an Eisen.

Allerdings enthält die Rande auch Oxal-
säure, welche die Kalziumaufnahme behin-
dert und zur Bildung von Nierensteinen bei-

tragen kann. Für Menschen, die bereits Pro-
bleme mit Nierensteinen haben, und für klei-
ne Kinder ist Rote Beete deshalb in grösseren
Mengen nicht empfehlenswert.

Top-gesunde Pflanzenfarbstoffe
Der Farbstoff Betanin schützt die Leber, min-
dert die Fettleber und bekämpft unliebsame
Darmbakterien.

Der zweite Farbstoff in der Roten Beete ist
Anthocyan. Dieser Sekundäre Pflanzenstoff
schützt vor freien Radikalen. Die aggressiven
Verbindungen führen zu Zellschäden, wenn
sie durch Umweltgifte, Stress, Strahlung oder
Zigarettenrauch im Übermass auftreten. An-

thocyane neutralisieren aggressive Umwelt-
Schadstoffe und machen sie damit unschäd-
lieh. Sie vermindern Schädigungen der DNS

(Gene) und der Zellproteine, indem sie die
schädlichen Oxidationsreaktionen in den Zel-
len abbremsen und sind somit letztlich krebs-
hemmend. Als Radikalfänger sind die Antho-
cyane sogar den Vitaminen C, E und Beta-Ca-

rotin überlegen, die eine ähnliche Wirkung ha-
ben und deshalb als antioxidative Vitamine
bezeichnet werden. • IZR

Randen-Rezepte finden Sie auf Seite 31
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Küchen-Tipps
Randen speichern besonders viel
Nitrat. Kaufen Sie deshalb unbedingt
Bio-Gemüse, das deutlich weniger be-
lastet ist. Doch völlig nitratfreies
Gemüse werden Sie nicht finden.

Im Gemüsefach des Kühlschranks hal-
ten die rohen Knollen etwa vier Wo-
chen, im Keller dürfen sie bei drei
Grad Celsius etwa sechs Monate lang
gelagert werden. Geschält, zerklei-
nert und gedünstet können sie auch
bis zu einem Jahr lang tiefgefroren
werden.

Zum Kochen (am schonendsten im
Dampf) werden die unbeschädig-
ten(!) Knollen nur gewaschen, nicht
geschält. Die Blätter nur abdrehen
und den Stielansatz sowie die Wurzel
stehen lassen. Dadurch bluten sie
nicht aus, und die typische Farbe
bleibt erhalten.

Schreckt man die Knollen nach dem
Kochen unter fliessendem kaltem
Wasser ab, lässt sich die Haut gut ab-
ziehen.

Rote Beete kann als Gemüse zuberei-
tet, zu Suppe gekocht (denken Sie an
den russischen Borschtsch) oder wie
Kartoffeln in Alufolie im Ofen ge-
backen, aber auch roh geraspelt als

Salat serviert werden.

Zu dem leicht erdigen, fein-aromati-
sehen Geschmack von Rote Beete pas-
sen Zutaten, Kräuter und Gewürze
wie Dill, Petersilie, Schnittlauch, Ker-
bei, Kümmel, Nelken, Pfeffer, Meer-
rettich, Senf, Zwiebeln, saure Sahne,
säuerliche Apfel, Orangen. Auch Ing-
wer und Kardamon können Sie pro-
bieren.

Wegen des Nitratgehalts sollen Ran-
den nicht aufgewärmt werden, denn
dann verwandelt sich das Nitrat in ge-
sundheitsschädigendes Nitrit.
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