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Farbenfrohe Winterkiche

Die leuchtenden Farben der roten Bete (Beta vulgaris L.) begleitet uns den gesamten Winter hindurch bis
in den Mérz und sorgt fiir Abwechslung auf unseren Tellern. Die Farbpalette reicht bel dieser Riibe von
leuchtend gelb Uber weil3-rosa bis zu dem dunklen, intensiven Rot, das wir sofort vor Augen haben, wenn
wir an das Wurzelgemuse denken. Doch nicht nur optisch ist die rote Beete ein Highlight: Dank ihres
besonders hohen Néahrstoffgehalts wird sie oft als ,, heimisches Superfood® gehandelt und kann
Gojibeeren, Chiasamen & Co leicht das Wasser reichen. Besonders Menschen mit Neigung zur
Blutanamie schétzen die Knolle auf Grund ihres hohen Eisen- und Folsduregehalts, beides Stoffe, die der
Korper zur Blutbildung benétigt.
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Weitere Informationen Uber die Inhaltstoffe der Roten Bete haben wir in dem Blogbeitrag ., Rote Bete
farbenfroh und vitaminreich: der Kinstler unter den Gemisesorten* fir Sie zusammengefasst.

Gerade jetzt, nach den kalten Wintermonaten, braucht unser Korper viele Vitamine und sekundére
Pflanzenstoffe, um unser Immunsystem zu unterstiitzen. Diese liefert die rote Beete in grof3er Fulle.
Grund genug also, um dem Gemuse unsere Aufmerksamkeit zu widmen: Zusammen mit unserem Partner
SevenCooks haben wir uns diesen Monat ganz der Knolle verschrieben und fur Sie ein Menl
zusammengestellt, das als Hommage an die Alleskinstlerin zu verstehen ist. Versuchen Sie beim
Nachkochen auf frische Knollen zurtickzugreifen und nicht auf die bereits vorgekochte Variante, dieim
Supermarkt oft angeboten wird. Die frische Rote Bete ist der verarbeiteten Version sowohl

geschmacklich as auch in Bezug auf die Inhaltsstoffe weit Uberlegen.
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https://news.tumorzentrum-muenchen.de/2018/03/rote-bete-farbenfroh-und-vitaminreich-der-kuenstler-unter-den-gemuesesorten/
https://news.tumorzentrum-muenchen.de/2018/03/rote-bete-farbenfroh-und-vitaminreich-der-kuenstler-unter-den-gemuesesorten/
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Noch ein Hinweis: Menschen mit erhthtem Risiko zur Bildung von Nierensteinen ist vom tberméfdigen
Verzehr der roten Bete abzuraten, da die Knolle sowohl tber erhthte Mengen an Oxalsdure als auch an
Kalzium verfigt. Diese kdnnen zusammen zur vermehrten Bildung von Nierensteinen beitragen, auch
wenn die Oxalsiure durch das Kochen deutlich reduziert wird.

Viel Spal’d beim Nachkochen unseres Rote-Bete-MenUs und guten Appetit

Vor speise:

Rote-Bete-Carpaccio
https.//sevencooks.com/de/rezept/rote-bete-carpaccio-14575
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https://sevencooks.com/de/rezept/rote-bete-carpaccio-14575?utm_source=tzm&utm_medium=coop&utm_campaign=Rezept
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Hauptgericht:

Winter-Papilotte
https://sevencooks.com/de/rezept/winter-papil otte-15422
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https://sevencooks.com/de/rezept/winter-papilotte-15422?utm_source=tzm&utm_medium=coop&utm_campaign=Rezept

Farbenfrohe Winterktche - Montag 18, Feb, 2019
Blog: Gemeinsam stark! von Nina Maria Weber

Dessert:

Glutenfreier Rote-Bete-Schokol adenkuchen
https.//sevencooks.com/de/rezept/glutenfrei er-rote-bete-schokol aden-kuchen-14292
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