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= Einkaufen

* Rote Bete (= Rote Beete) gibt es im
Lebensmittelgeschaft oder auf dem Markt.

+ Frische Rote Bete ist fest und hat eine glatte Schale.

+ Sie kdnnen auch vorgekochte und in Kunststoff
eingeschweil3te Rote Bete kaufen.

Lagern

* Rote Bete halt sich im Gemusefach des Kuhlschranks
bis zu 2 Wochen.

+ Achten Sie bei eingeschweil3ter Rote Bete auf das
Mindesthaltbarkeitsdatum.

Zubereiten

+ Kochen Sie die ganze Knolle mit Schale in Salzwasser
etwa 50 Minuten, bis sie gar ist.

+ Schneller geht es, wenn Sie Rote Bete erst schalen, in
Wirfel schneiden und dann dunsten.

+ Rote Bete schmeckt auch roh: Zum Beispiel fein
gerieben mit Apfel und Zitrone.
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N Saison

Rote Bete gibt es das ganze Jahr
aus Deutschland. Hauptsaison
ist von September bis Méarz.

Nachhaltigkeit

Probieren Sie geringelte,
weilBe oder gelbe Bete. Diese
Sorten schmecken besonders
mild.

Besuchen Sie uns auch auf www.bzfe.de



ﬂ Rezept Tipp

Rote-Bete-Kartoffelptree mit Fisch Bei der Verarbeitung
farbt Rote Bete sehr
Zutaten (fiir 4 Portionen): stark. Tragen Sie daher
Rote Bete-Kartoffelpiiree Fisch eine Kichenschiirze und
1kg Kartoffeln (mehligkochend 600 g Fischfilet (zum Einmal-Handschuhe.
oder vorwiegend festkochend) Beispiel Seelachs)
3 Rote Bete (etwa 600 g) Salz
100 ml Milch 3 EL Rapsol
1EL Butter (etwa 10 g) oder Zitronensaft, Pfeffer
Margarine

Salz, Muskatnuss

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten

+ Die Kartoffeln waschen und * Die Rote Bete : #:[= - Die Rote Bete in kleine Warfel
schalen. waschen und i schneiden.
+ In grobe Wiirfel schneiden. schalen.
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+ Die Rote Bete und die + Das Kochwasser abgiel3en. + Das Ol in einer groBen Pfanne
Kartoffeln in einen Topf + Die Milch dazugeben und erhitzen.
geben. mit dem Kartoffelstampfer + Die Fischfilets trocken tupfen

+ So viel Wasser zugeben, stampfen. und leicht salzen.
dass beides bedeckt ist. + Die Butter oder die Margarine + Bei mittlerer Hitze auf jeder

+ Salz dazugeben und den unterrthren und mit Salz und Seite etwa 4 bis 5 Minuten
Deckel auflegen. Muskat abschmecken. braten.

+ Etwa 30 Minuten bei + Nach Geschmack mit Zitrone
mittlerer Hitze kocheln betrdufeln und mit Pfeffer
lassen. wurzen.

Variation

Das Puree schmeckt auch zu Spiegelei.
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