Fiir2 Personen | Zubereitungszeil: 10 Minuten + 30 Minuten Garzeil @

Bunte-Bete-Reis-Salat ™

Ein herrlich veganer und vollwertiger Salat mit vielen guten Zutaten. Er kann sowohl als
Hauptgang als auch als Beilage zu anderen Speisen gereicht werden.

Salat Dressing

100 g roter Reis 1 EL Apfelessig

Salz 3 EL Olivendl

300 g bunte Bete 1 TL Ahornsirup

1 grime Spitzpaprika 1 TL kdrniger Senf

1 Frihlingszwiebel Salz

5 Radicchio-Blatter Pfeffer

/% Bund Petersilie etwas Zitronenabrieb
Zubereitung

1) Den roten Reis waschen. 200 ml Wasser mit Salz zum Kochen bringen und den Reis
garkochen — das dauert je nach Sorte 10-30 Minuten. Anschliefiend in einem Sieb gut
abtropfen lassen.

2) Die Bete waschen und in Wasser garkochen. Ist die Bete gar, etwas abkiihlen lassen,
dann schélen und wiirfeln.

3) Dasrestliche Gemiise waschen. Die Paprika in feine Streifen schneiden, die Frithlings-
zwiebel in feine Ringe schneiden, den Radicchio fein schneiden und die Petersilie fein
hacken.

4) Fur das Dressing Apfelessig, Olivendl, Ahornsirup, Senf, Salz, Pfeffer und Zitronen-
abrieb vermischen.

5) Alle Salatzutaten in eine Schiissel geben, vermischen und mit dem Dressing ver-
mengen. Mit Salz und Zitronenabrieb abschmecken.
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Zutaten fiirl Glas a 750 ml | Zubereitungszeit: 15 Minuten + 50 Minuten Garzeit @

Eingelegte Rote Bete

Frither gab es bei uns immer Saure Kartoffelradle mit eingelegter Roter Bete. Auch heute
noch kommt die Kombination aus Kartoffelsuppe und Bete auf den Tisch. Ansonsten
genielRen wir die eingelegte Bete zu einer Brotzeit oder als Sandwichzutat.

440 g Rote Bete oder bunte Bete
% TL Senfsamen

225ml Essig

40 g Zucker

1,5 TL Salz

2 Lorbeerblatter

Zubereitung

1) Die Bete schalen, in diilnne Scheiben hobeln und in ein Einmachglas schichten.

2) Die Senfkdrner in einer kleinen Pfanne rdsten.

3) 225 mlWasser, den Essig, den Zucker und das Salz aufkochen, bis sich der Zucker
aufgeldst hat. Den Sud, die Senfkdrner und die Lorbeerblatter zur Bete geben und das
Glas verschlie3en.

4) Das Einmachglas in einen Einmachtopf stellen und diesen bis zur Halfte mit Wasser
auffiillen. 50 Minuten bei 90 °C konservieren. Aus dem Topf nehmen und abktihlen
lassen. Vor dem Verzehr 3 Wochen durchziehen lassen.

Tipps

Falls ihr keinen Einmachtopf habt, kénnt ihr einen ofenfesten, etwas héheren Topf ver-
wenden. Das Glas sollte bis zur Hélfte im Wasser stehen.
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Fiir4 Personen | Zubereitungszeit: 20 Minuten +20 Minuten Garzeit

Heller Borrschtsch

Diese leckere auf Bete basierende Suppe aus Russland kennen die meisten von uns ja
rotlich gefarbt. Diese Variante enthalt ebenfalls den typischen Bete-Geschmack, besticht
allerdings durch ihre helle Farbe und ihr kostliches Aroma.

1 Zwiebel 500 ml Gemusebriihe (Rezept Seite 12)
500 g bunte Bete, moglichst gelb, 2 Lorbeerblatter
orange, weild 100 ml Gurkenwasser
500 g festkochende Kartoffeln (Flussigkeit aus dem Cornichonglas)
2 Karotten 3 Cornichons oder Essiggurken
160 g Wirsing 1 Prise Rohrzucker
4 E1, Rapsdl Meersalz
Pleffer Schmand sowie Schnittlauch oder
/% TL Kimmelsaat Dill zum Servieren

¥ TL gemahlener Koriander

Zubereitung

1) Die Zwiebel, die Bete, die Kartoffeln und die Karotten schalen. Den Wirsing waschen und
von den groben Blattadern befreien, danach in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel in
Halbringe schneiden und in einem Topf mit dem Ol anbraten. Pfeffer nach Geschmack,
den Kiimmel und den gemahlenen Koriander dazugeben. Mit der Gemiisebrithe und
300 ml heillem Wasser abldschen, die Lorbeerblatter hinzufiigen und aufkochen lassen.
Die Kartoffeln in grobe Wiirfel, die Karotten in Scheiben und die Bete in Spalten schnei-
den und dazugeben. Alles fiir ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Tm Anschluss die Wirsing-
kohl-Streifen dazugeben und weiterkdcheln lassen. Wahrenddessen die Cornichons in
Scheiben schneiden.

2) Istder gewlinschte Gargrad erreicht, schaltet ihr den Herd aus. Dann das Gurken-
wasser, die in Scheiben geschnittenen Cornichons, den Rohrzucker und das Meersalz
hinzuftigen. Auf Tellern anrichten und mit einem Klecks Schmand und Schnittlauch
oder frischen Dill servieren.

Tipps

Zum Anbraten eignen sich auller Rapsdl auch Distel- oder Sonnenblumendl. Statt
Schmand konnt ihr auch eine pflanzliche Alternative zum Servieren wahlen.
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