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CIruf aus der Kiiche

Die rote Bete - oft verkannt  Eine herdiche Vorspeise fiir 4
und doch so gesund Personen:
Die dunkle rote Bete ist Eine Rote Bete in reichlich
bei uns zuhause und auf Wasser ca. eine Stunde leise
den Miirkten als klassisches kocheln lassen. Noch im hei-
milse erhiltlich. Es Ben Zustand abpellen — etwas
lohnt sich dieses Gemilse zu auskilhlen lassen. Vier dicke
kochen, anstatt es im Super- Scheiben schneiden - die An-
markt cingelegt oder auch fangs- und Endstiicke direkt
gekocht vakumiert zu kaufen. in den Mund stecken - cin
Genuss.
Die rote Bete ist ein echtes
Vitaminpaket: Folsdure (cin * Vier kieine Teller mit je ei-
wasserlésliches B-Vitamin) ner Scheibe belegen.
ist in hohem MaBe vertreten, * Gut 160gr Creme fraiche
Kalzium Kalium, Magnesium, mit % Teeldffe! KriuterSalz
Phosphor, Jod, Natrium, Vita- aufschlagen und die Hilfte
min C und das Provitamin A. der Masse auf den Rote Bete
AuBlerdem enthillt rote Bete Scheiben verteilen.
viel EiweiB und filr ein Gemil- * Darauf eine Scheibe Pum-
se recht viel Zucker—denn sie pernickel setzen und darauf
gehort zu den Zuckerriben. die restliche Creme fraiche
Die rote Farbe, das Betanin geben.
stiirkt das Immunsystem und * Kriinender Abschluss bildet
der Saft des Gemilses soll jeweils ein Teeldffel Forellen-
bei chronischen Atemwegs- kaviar.
erkrankungen Wunder wir-
ken. Dazu ist es jedoch notig, Etwas iger wird dicses
jeden Tag einen halben Liter kleine Gericht, wenn man
Rote-Bele-Saft zu trinken.  dazu noch einen Feldsalat
reicht oder unter den Forel-
Der Verzehr kann sowohl roh lenkaviar noch jeweils ein
als auch gekocht genossen gebratenes kleines Wachtelei
werden. Dic Blatter der rund- gelegt wird.
lichen Knolle sollen nur abge-
knickt und nicht geschnitten SokanndasJahrweiterseinen
werden, damit der kostbare kulinarischen Gang gehen.
Saft nicht entweichen kann. Guten Appetit wilnscht -
Die Garseit betriigt ca. eine Katrine Lihn — Jhre Lebens-
Stunde und zum Schillen sind mittelhandwerkerin
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