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Auf dem Speiseplan

Randen/Rote Beete

Carpaccio von Roter Beete

2 bis 3 mittelgrosse Randen
1 kleine rote Zwiebel oder 2 Schalotten
2 EL Balsamico bianco
3 EL Walnussöl
1 EL ganzen Fenchel- oder Anissamen
2 EL Walnusskerne, grob gehackt
frische Kräuter (z.B. Schnittlauch, Petersilie,
Kresse), Pfeffer, Salz

Rote Beete waschen und am besten über
Dampf etwa 30 bis 40 Minuten garen. Ab-
kühlen lassen, schälen und in dünne Scheiben
schneiden. Auf vier Glastellern schön vertei-
len. Zwiebel in feine Ringe schneiden und dar-

übergeben. Essig, Öl, Pfeffer und Salz mit dem
Schneebesen verrühren, Anissamen dazuge-
ben und über das Gemüse giessen. Mit den
Nüssen und den frischen Kräutern bestreuen.
Variation: Blauschimmelkäse-Sauce
100 g Blauschimmelkäse
150 g Sauerrahm,
1 EL Balsamico bianco
2 EL Walnussöl, Tabasco

Käse mit dem Sauerrahm glattrühren, Essig, Öl
und einen Spritzer Tabasco dazugeben, ver-
rühren. Über die Randenscheiben giessen und
ebenfalls mit Nüssen und Kräutern bestreuen.

Rote Beete-Suppe mit Pilzen

3 bis 4 Knollen Rote Beete
1 dl (100 ml) Rahm (süsse Sahne)
Saft von 1 Orange
7,5 dl (750 ml) Plantaforce Gemüsebrühe
Pfeffer, Herbamare, 2 Msp. Nelkenpulver
150 g frische Pilze (Champignons, Austernpil-
ze, Egerlinge)
1 EL Sonnenblumenöl, 1 Bd. Petersilie

Rote Beete waschen und garen. Abkühlen las-

sen, schälen und pürieren. Zusammen mit
dem Rahm und dem Orangensaft in die heisse

Gemüsebrühe einrühren und mit den Gewiir-
zen abschmecken. Ca. 10 bis 15 Minuten
köcheln lassen. Die geputzten Pilze in Streifen
schneiden und im Öl scharf anbraten. Vor dem
Servieren mit der fein gehackten Petersilie in
die Suppe geben.

Randen-Taler mit Apfelsauce

3 bis 4 Randen (600 g)
2 Eier (verquirlt)
ca. 100 g kernige Haferflocken, Herbamare
Öl oder Butterschmalz zum Ausbraten
Für die Sauce:
2 Äpfel, 2 kleine Zwiebeln
2 EL Butter
Vs I Weisswein oder Apfelsaft
2 TL Ahornsirup oder Honig
Zitronensaft, Zimt

Die gegarten und geschälten Randen in 2 Zen-
timeter dicke Scheiben schneiden. Mit Herba-

mare Kräutersalz würzen, durch das verquirlte
Ei ziehen und in den Flocken wälzen. Öl oder
Butterschmalz in der Pfanne erhitzen, und die
Taler auf beiden Seiten knusprig ausbraten.
Auf Küchenpapier kurz abtropfen lassen.
Sauce: Die gewaschenen und geschälten Äpfel
in Spalten schneiden. Zwiebeln schälen, hal-

bieren und in dünne Spalten schneiden. But-
ter in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelspalten
darin 5 Minuten dünsten, Äpfel dazugeben
und mit dem Wein oder Saft aufgiessen. Honig
oder Ahornsirup und die Gewürze dazugeben
und 10 Minuten dünsten. Die Apfelspalten
sollten noch erkennbar sein.
Tipp: Zu den Talern schmeckt auch ein Jogurt-
Dip oder z.B. Blaukäse-Dip.
Mit einem guten Vollkornbrot eine leckere
Vorspeise oder ein kleines Abendessen.
Für Eilige gibt es vorgegarte, in Folie einge-
schweisste Rote Beete zu kaufen. • M H

Die Rezepte sind für vier Personen berechnet.
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