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3.81 Rote Bete

3.82 z.B. Zulaten
{mit Meerrettichscheiben)

3.83 und 3.84

Rote Bete

Beta vulgaris subsp. vulgaris

Die meist dunkelrote, dickfleischige Knolle der Roten Riibe, auch Rote Bete
genannt, enthélt den blutroten, stark fidrbenden Saft Betanin. Beziiglich ihres
Nihr- und Heilwertes gilt Rote Bete als harntreibend, kochsalz- und harn-
sdureausschwemmend, blutreinigend und blutbildend, auSerdem anregend
fiir Magen, Darm, Leber und Gallenblase.

Der Geschmack von Roter Bete ist etwas siillich und erdig, manchmal auch
leicht bitter. Die Blitter konnen wie Spinat zubereitet werden. Frische Knol-
len sind fest und prall, ihr Fleisch ist gleichmiBig durchgeférbt und saftig, sie
werden von Juni bis November, Lagerware bis ca. Mérz angeboten. Beson-
ders junge Knollen sind zart und aromatisch. Sie eignen sich bevorzugt zum
Einsduern.

Rote Bete-Knollen sind sehr zuckerhaltig und fermentieren recht lang und
heftig. Damit moglicherweise tiberlaufender roter Saft keinen Schaden an-
richtet, sollten die Gléser in eine Auffangschale gesetzt werden. Da Rote
Bete durch ldngeres Fermentieren recht sauer werden, empfiehlt sich,
immer nur kleinere Mengen anzusetzen und diese nicht so lange auf-
zubewahren, die Gliser aber mindestens 6 Wochen verschlossen zu lassen.
(Maria Lingenfelder schreibt, dass der Saft wie aus einer Sektflasche heraus-
schieBen kann, wenn das Glas zu friih und nicht langsam genug gedffnet
wird). Rote Bete kann gut zusammen mit WeiBkohl, Zwiebeln und Apfeln
fermentiert werden.

Rote Bete-Knollen zum Einlegen sollten sehr fein geraspelt werden, da sie
recht hart sind.

Meine Erfahrungen: Das nach dem
untenstehenden Rezept hergestellte

Rote Bete pur (links) und mit Weiffkohl vermischt (rechts) Rote Bete-Gemiise. 6 Monate gelagert

74

schmeckte sehr aromatisch mit einer
M ctwas erdig-siiflichen Note. Es hatte
genau die richtige Konsistenz
zwischen knackig und weich (Abb.
3.85). Die Fliissigkeit war beim Géren
~ zum groBen Teil ausgetreten, sodass
sich oben im Glas keine mehr befand.
Das Gemiise hatte ich nicht mit einem
Kohlblatt abgedeckt gehabt und auch
nicht beschwert. Dennoch war der
Inhalt einwandfrei und die Rote Bete
saftig und auf eine angenehme Art
sduerlich. Fiir mich -ich bin
geschmacklich eher eine Puristin -
hitten es weniger Gewiirze sein
konnen, nach einem halben Jahr
Aufbewahrung haben sie sich doch
recht stark entfaltet. Im Glas war, wie
gewohnlich, ein Vakuum entstanden,
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aber es liel} sich problemlos mit ei-
nem leisen ,,Plopp" 6ffnen.

Rote Bete

600 g Rote Bete (Einlegegewicht)

ca. 50 g Zwiebel

1 EL Meerrettich

1 TL Senfsamen

'/, TL Koriandersamen

Salzlake (siehe S. 27) und

3 EL Starter (siehe S. 31)

Rote Bete schilen, von Schadstellen
befreien und raspeln; Zwiebel hacken
und mit den Gewiirzen zusammen in
ein 11-Einmachglas einschichten, das
hochstens zu % gefiillt werden sollte
(Rote Bete schaumt stark beim
Giren), und festdriicken. So viel
Lake zugeben, dass die Fliissigkeit
zusammen mit 3 EL Starter etwas
iiber dem Gemiise steht (mindestens
3 cm Luftraum bis zum Glasrand fiir
den Girprozess freilassen). Glas gut
verschlieen. Fiir den Fall, dass Fliis-
sigkeit austreten sollte, auf einen Un-

Rotkohl

Brassica oleracea var. capitataf rubra

tersatz stellen und lichtgeschiitzt bei
Raumtemperatur ca. 10 Tage fermen-
tieren lassen, dann kiihl und dunkel

aufbewahren.

Rote Bete mit Meerrettich

600 g Rote Bete (Einlegegewicht)

100 g frischer Meerrettich

Salzlake (S. 27) und

3 EL Starter (8. 31)

Rote Bete und Meerrettich schilen
und feinraspeln. Miteinander ver-
mengen, ein 11-Einmachglas hochs-
tens zu A damit fiillen und fest zu-
sammendriicken. Soviel Lake zuge-
ben, dass die Fliissigkeit zusammen
mit 3 EL Starter etwas iiber dem Ge-
miise steht (mindestens 3 cm Luft-
raum bis zum Glasrand fiir den Gir-
prozess freilassen). Das Glas gut ver-
schlieBen. Fiir den Fall, dass Fliissig-
keit austreten sollte, auf einen Un-
tersatz stellen und lichtgeschiitzt bei
Raumtemperatur ca. 10 Tage fermen-
tieren lassen, dann kiihl und dunkel
aufbewahren.

Rotkohl, auch Rot- oder Blaukraut genannt, hat einen milden, etwas siili-
chen Kohlgeschmack. Seine typisch blauviolette Farbung verdankt er dem
Gehalt an gesundheitlich wertvollen Antioxidantien (Anthocyanen). Rotkohl
hat eine festere Pflanzenstruktur als Weilkohl. Deshalb empfehlen sich zum
Fermentieren besonders die frithen bis mittelfrithen Sorten (die allerdings
etwas schneller verbraucht werden sollten als die spiten Sorten). Die harten
Spétsorten miissen besonders fein gehobelt werden, bleiben aber dennoch
nach dem Fermentieren kautechnisch eine Herausforderung. Aufgrund des
hohen Baliaststoffgehaltes und seiner festen Zellstruktur ist Rotkohl (wie auch
Weillkohl und Wirsing) nicht leicht verdaulich und kann bei magen-und
darmempfindlichen Personen Probleme (Blihungen) hervorrufen. Aus
heimischem Freilandanbau ist Rotkohl von etwa Juni bis November er-
hiltlich. Qualititskriterien fiir den Einkauf: Frischer Rotkohl hat einen festen
Kopf, eine glatte, nicht ausgetrocknete Schnittstelle am Strunk und frische

AuBenblitter.
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3.85

Milchsauer eingelegte Rote
Bete nach 6 Monaten Lager-
zeit

3.86
Das kann passieren: Fehlga-
rung mit Schimmelbildung

3.87 Rotkohl
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