Die Rote Be(e)te — auch Rahne, Rande oder Rote Riibe genannt - ist eine uralte

Kulturpflanze, die bereits in der Antike kultiviert und geschatzt wurde. Schon bei
den Romern galt sie als blutreinigend, starkend und heilkraftig. Mit ihrem tiefen
Rot, das beim Schneiden und Schalen unweigerlich abfarbt, scheint sie direkt

aus dem Herzen der Erde zu stammen - ihre Farbe verdankt sie dem Farbstoff*“'
Betanin, einem natiirlichen Antioxidans.

In der Volksmedizin wurde die Bete traditionell zur Starkung des Blutes und gegen e

Beschwerden wie Verdauungsprobleme oder Bluthochdruck verwendet. In Klos- a.v

tergarten fand sie als Heilpflanze vielseitige Verwendung. lhre Symbolik kreist v
4:,

um Lebenskraft, Erdung und Regeneration - nicht nur wegen ihrer vitalisierenden !:x
Inhaltsstoffe, sondern auch wegen ihrer tiefen Verwurzelung im Boden. ‘*\‘,‘“/* A
Sie ist ein Gemiise, das aus der Tiefe kommt — mit Geschmack, Farbe und Kraft. .
In ihrer Schlichtheit erinnert sie uns daran, wie viel Starke in dem liegt, was lang-
sam wachst und tief verwurzelt ist. Die Rote Bete zeigt, dass echtes Superfood
oft direkt vor unserer Haustiir wachst. Voller Nahrstoffe, voller Geschichte — und
dabei nachhaltig, vielseitig und {iberraschend zeitgemaR.
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Die Rote Bete hat ihre
Wourzeln im Mittelmeerraum und
-~ Vorderasien. Ihren Namen verdankt sie

dem lateinischen beta fiir ,Riibe” — und

=~ dem Farbstoff Betanin, der ihr das charakte-
ristische Tiefrot verleiht. Bereits die Romer
brachten sie nach Europa. Heute kann u.
man neben den klassischen auch

gelbe, weille und gestreifte AUS HEIMISCHEM BODEN

Regional & saisonal: Erntezeit zwischen Juli und Oktober
Geringe CO,-Bilanz: Frisch aus der Region nur 0,2 kg CO,/kg

Varianten entdecken.

FAI a B S I O F F BILICI Hippokrates fylljeat:B Rote Bete zur Wundheilung.
altene NHEIGERELM kann

Studien zeigen: Der enth
E162 Betenrot: Natiirliche Lebensmittelfarbe, blutdrucksenkend KVI{CH
die aus Bete gewonnen wird.

® Eine milchsauer vergorene Rote-Bete-Kur kann den Darm auf
/'& natiirliche Weise unterstiitzen.* Die enthaltenen Milchs&ure-
\ bakterien starken die Darmflora, Ballaststoffe fordern die Verdauung
Al und wertvolle Vitamine sowie Mineralstoffe regen den Stoffwechsel an.
IM PORT RAT | Uber zwei bis vier Wochen hinweg taglich etwa 100—150ml Saft trinken —

am besten morgens niichtern oder zwischen den Mabhlzeiten. Viel Wasser oder
Krautertee dazu trinken. Der milchsauer vergorene Saft istin Drogerien erhéltlich.

Rote Bete:
Gesundes Superfood?
auf NDR Fernsehen

Role - Bele - Salal
MIT APFEL & MEERRETTICH

Gekochte oder vorgegarte Rote Bete in Scheiben schneiden
oder hobeln, einen séuerlichen Apfel raspeln. Mit frisch ge-
riebenem Meerrettich, etwas Zitronensaft, 01, Salz und Pfeffer

vermengen. Kurz ziehen lassen — fertig ist der frische Klassiker.

Knolle kalt serviert —

Seit vielen Jahren gehort in Ofterschwang das jéhrlich l

Feines Destillat
Handverlesene Rote Beete
aus der Klostergartnerei Urs-
berg mit Liebe veredelt in der
Zott Destillerie Ustersbhach:
www.zott-destillerie.de

wechselnde Eis von Eis-Meister Massimo Maguolo zum
Brauchtum. Die diesjéhrige Variante war ein zartrosa
Rote-Bete-Eis, verfeinert mit Birne und komplett vegan.

Vor einer Kur stets priifen, ob sie personlich geeignet ist —im Zweifel medizinischen Rat einholen

2




