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Rezepte mit Roter Beete

Rote Beete Chutney

500 g Rote Beete
250g Zwiebeln

300 ml WeiBweinessig
100 g Zucker

1TL Salz
1TL  Thymian
1/2TL Zimt

1TL  Schwarzer Pfeffer
20g Ingwer, geschélt und gerieben
40g Menhl

Rote Beete 30 min halb gar kochen, dann grob raspeln. Zwiebeln schélen, fein hacken. Beides in einem Topf
mit 150 ml Essig und den Gewdirzen zusammenfiligen, aufkochen und 20 min kécheln lassen. Zur Bindung
anschlieBend 40 g Mehl mit 150 ml Essig mischen und nochmals 5 min kochen lassen. Heil3 abfiillen und 4
Wochen ziehen lassen.

Rote Beete Salat mit Beeren
4 Portionen

600 g rote Beete

1 Schalotte (fein gewdarfelt)
3 EL Johannisbeergelee

Salz

1 Blumenkohl

5EL Ol

2TL Fenchelsaat

4 EL Apfelessig

1 Kopfsalat

125 g Himbeeren

125 g Johannisbeeren
200g Feta
Bratschlauch

Die rote Beete schélen und in Sechstel teilen, mit den Schalottenwiirfeln mischen. Gelee, Salz und 100 ml
kochendes Wasser verriihren, bis sich das Gelee aufgelést hat. Zu der roten Beete geben und alles in einen
Bratschlauch (40 cm Lénge ) geben und nach Packungsanweisung verschlieBen und einschneiden. Auf ein
kaltes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen (Ober-Unterhitze ) 40 Minuten garen.

Den Blumenkohl in 2 cm kleine Réschen teilen. Ol in einer Pfanneerhitzen, Kohl und Fenchelsamen darin 10
Minuten braten. Salzen und mit 100 ml Wasser abléschen, braten, bis das Wasser verdampft ist.

Essig, 6 El Wasser, Salz verrtihren, Ol unterschlagen. Blumenkohl untermischen. Den Bratschlauch 6ffnen
und die rote Beete im eigenen Saft abkiihlen lassen. Salat in mundgerechte Stlicke zupfen,mit Himbeeren
und Johannisbeeren anrichten. Erst den Blumenkohl, dann die rote Beete darauf verteilen, Feta dartiber
kriimeln.
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Rote Bete Salat mit Graupen
4 Portionen
150 g gekochte Graupen

500 g gekochte Rote Bete
150 g Feta, in kleine Wirfel geschnitten

1 Handvoll Petersilie, geschnitten
2TL Senf

2TL  Meerrettich

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

Apfelessig

ol

Alle Zutaten miteinander vermischen. Gute 2 Stunden durchziehen lasen.

Rote Bete-Sauerkraut-Salat
4 Portionen

500 g Rote Bete, roh raspeln

150 g Sauerkraut, zerzupfen

1 Apfel, geraspelt

1 Zwiebel, fein gehackt

2 EL Apfelessig

1 EL Mey s Rapsdl aus Bielefeld

Salz

Pfeffer

Meerrettich aus dem Gilas, nach Geschmack

Alle Zutaten miteinander vermengen. Als Garnitur kann noch gehackte, glatte
Petersilie genommen werden.

Rote Bete Aufstrich
4 Portionen

500 g gegarte Rote Bete, grob zerkleinert
Zwiebel, fein gehackt, weich gediinstet
75 g Sonnenblumenkerne, in Wasser eingeweicht
1 Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer
Honig / Agavendicksaft nach Geschmack
100 ml Mey's Rapsol aus Bielefeld

Alle Zutaten pdirieren. Nach Geschmack abschmecken.
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Rote Beete Brownies
4 Portionen

100 g Zartbitterschokolade (gehackt)
100 g Zartbitterschokolade (geschmolzen)
200 g Rote Beete, geschélt,geraspelt
100 g weiche Butter

100 g Zucker

Salz

4 Eier

100g Mehl

100 g gemahlene Haselnusskerne

1 EL  Puderzucker

2TL  Vanillezucker

Butter, Zucker, Vanillezucker und 1 Prise Salz flinf Minuten schaumig schlagen. Eier nach und nach
unterriihren. Geschmolzene Schokolade, Rote Beete und Nlisse hinzufiigen. Mehl zugeben, dann die
Schokostticke. Teig in eine gefettete Form geben. Im heiBen Ofen bei 180 Grad, mittlere Schiene, 40-45
Minuten backen. Etwas abkiihlen lassen und mit Puderzucker bestéuben.

NAgR/A

" Ernahrungsrat
Bielefeld

Regional * Lecker * Gesund

Verkostungsaktion mit saisonalen Zutaten + Wochenmarkt Bielefeld-Mitte, Kesselbrink am 23. Méarz 2019



