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Die Rote mit Charakter
Die .Rande, die scdöae Roidaai, irif/t aic/ii äöerad auf die Liebe, die sie eigendic/z verdient

Gesc/imac/c ist eigeaiaiZiig.

Beta
vulgaris cruenta rubra ist eine

bildschöne Knolle. Sie trägt viele
Namen: Wir kennen sie als Rande,

die Norddeutschen als Rote Beete - was

gar nicht so weit entfernt ist von «beet-

root» der Angelsachsen. Sie heisst im
deutschsprachigen Raum auch Ranne
oder Rone, Rotmöhre oder Rote Rübe,
auch als Salatrübe wird sie gehandelt.
Bei den Franzosen darf sie sich klangvoll
«betterave» nennen. Die sprachliche Viel-
fait deutet darauf hin, dass sie grosse
Verbreitung von Norden bis Süden, von
Westen bis Osten gefunden hat. Vor
allem im Osten. Die Randensuppe, am
bekanntesten als russischer Borschtsch,
ist auch in andern Ländern beliebt, die

einst zur Sowjetunion gehörten.
Randen sind mit Zucker- und Futter-

rüben und dem Mangold verwandt. Sie

stammen von der in Europa, Nordafrika
und dem Nahen Osten wild wachsenden
Beta maritima ab. Nach der Entdeckung
der Randen wurden einst nur die Blätter

gegessen. Die Wurzel diente ausschliess-
lieh medizinischen Zwecken, half bei
Blutkrankheiten, Kopf- und Zahnschmer-

zen. Erste Rezepte vom Umgang mit der
Knolle stammen von römischen Fein-
schmeckern des 3. Jahrhunderts.

Die Rande polarisiert. Allein das

Schälen und der rote Farbstoff, ach ja.
Wer mit Randen hantiert, muss mit Chi-

rurgenhandschuhen arbeiten. Der rote
Farbstoff der Randen, das Betanin, ist in
der Lebensmittelindustrie beliebt und
lässt Kaugummi, Essig, Würste, Glaces,

Joghurt und vieles mehr erröten.
Und dann ist da dieses unverwech-

seibare Aroma der Rande, das leicht
Süssliche mit der Essignote, das die einen
ins Schwärmen bringt, die andern ins

Gegenteil. Tipp: ein wenig frischen Meer-
rettich über den Salat reiben, das mildert
die Erdenschwere der Beta vulgaris
cruenta rubra.

76 ZEITLUPE 1/2 • 2007



ERNÄHRUNG|RANDEN

Rollschinkli mit Randengemüse

Etwa 700 g Rollschinkli
800 g rote und gelbe Randen

100 g Mini-Maiskolben
2 Zwiebeln
2 EL Sonnenblumenöl
1,5 dl Gemüsebouillon
2 bis 3 EL Weissweinessig
2 EL Ketchup
1 EL scharfe Chilisauce
Salz

2 Zweige Majoran

>- Rollschinkli mit Wasser bedeckt unge-
fähr eine Stunde am Siedepunkt garen.

> Inzwischen ungeschälte Randen weich
kochen (rund 50 Minuten im Wasser
oder 15 Minuten im Dampfkochtopf) und
schälen. Randen und Maiskolben in

mundgerechte Stücke, die Zwiebeln in
Schnitze schneiden. Alles im Öl andüns-

Für 4 Personen

ten. Mit Bouillon ablöschen. Weisswein-

essig, Ketchup und Chilisauce beigeben
und etwa 10 Minuten köcheln lassen.

Gemüse mit Salz abschmecken. Die Ma-

joranblättchen darüber zupfen.

> Rollschinkli in Tranchen schneiden. Auf
dem Randengemüse anrichten. Tipp: Da-

zu Salzkartoffeln oder Reis servieren.

Zubereitungszeit rund 20 Minuten

+ 60 Minuten garen.
Pro Person rund 40 g Eiweiss, 22 g Fett,

22 g Kohlenhydrate, 1850 kJ/450 kcal.

DAS BEWIRKEN RANDEN

Allergien
Synthetische und natürliche Hilfs- und
Zusatzstoffe in Lebensmitteln können
echte Allergien ebenso wie pseudo-
allergische Reaktionen auslösen - ge-
mäss einigen Quellen auch Randen.

Cholesterin
In den Roten Rüben stecken Eisen und
Bitterstoffe. Diese unterstützen die

Blutbildung,wirkenentzündungshem-
mend und haben einen Cholesterin-
senkenden Effekt. Personen mit zu
hohen Blutfettwerten müssen sich
beim Genuss von Randen daher nicht
einschränken - zumal das Gemüse
selbst keinerlei Cholesterin enthält.

Diabetes
Der glykämische Index des Knollen-

gemüses beträgt 91, es enthält nicht

weniger als 8,4 Gramm Zucker pro 100

Gramm - für Diabetes-Patienten nicht

unproblematische Werte. Betroffene
müssen Randen darum sorgfältig in
ihre Zuckerbilanz einplanen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Randen enthalten eine Reihe von
sekundären Pflanzenstoffen. Dem Ge-

wächs dienen sie als Farbstoffe, als

Wachstumsregulator sowie gegen
Krankheiten und Schädlinge. Es wurde
aber wissenschaftlich bewiesen, dass

sie auch für Menschen äusserst wert-
voll sind: Wer häufig sekundäre Pflan-

zenstoffe zu sich nimmt, bekommt
wesentlich seltener Herz-Kreislauf-Er-

krankungen. Die in Roten Beeten zu fin-
denden Saponine und Flavonoide ste-
hen zudem im Ruf, Krebs vorzubeugen,
Krankheitserreger abzutöten und das

körpereigene Immunsystem zu stärken.

Übergewicht
Mit 41 Kalorien und 0,1 Gramm Fett
sowie einem Wasseranteil von 86,2
Gramm pro 100 Gramm sind Randen

relativ unverdächtig. Wer zu viel auf die

Waage bringt, braucht daher kein
schlechtes Gewissen zu haben, wenn
er sich etwa einen Randensalat gönnt.

Verdauung
Die Wurzelknolle bietet viele Vitamine
und Mineralstoffe, vor allem Kalium,
dazu Nahrungsfasern. Sie wirkt appe-
titanregend und verdauungsfördernd.

Foc/i/zcfte Beratung: /Wor/onne Hug, c//p/. p/v'/. //,

fmä/jrungsw/ssenscbo/ter/n, Zürich
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Wintergemüse mal anders in der neuen «Saisonküche»
Blumenkohl geht mit Crevetten, Weisskohl liebt gebratene Kartof-

fein, Schwarzwurzeln flirten mit Rauchlachs - Erfolgsrezepte für
raffinierte Liaisons mit Wintergemüse gibts in der neuen Saison-
küche. Das Kochmagazin erscheint monatlich. Das Jahresabo kos-

tet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-Probeexemplar unter
www.saison.ch oder über Telefon 0848 87 77 77 (Normaltarif).
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