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Vorwort

Von Karottchen und Kartoffelfeuern

Es begann alles mit den Kar6ttchen, die ich auf dem Wochenmarkt in unserer
Stadt entdeckte. Verdutzt betrachtete ich sie. Warum so farbig? Warum so
klein? Warum so anders? Meine Neugier war geweckt. Ich ahnte: Da steckt
viel mehr dahinter ...

Von Kindesbeinen an war ich sehr gerne drauRen und neugierig auf die
Ablaufe in der Natur. Bohnen beim Keimen beobachten, mit Samen Flug-
objekte kreieren, Versteinerungen in der Kiesgrube suchen, Schneckenolym-
piaden organisieren, Kartoffeln auf dem Feuer garen, Wasserrinnsale umlei-
ten — meiner Fantasie waren keine Grenzen gesetzt. Die Wildheit, das Chaos
und die ihm innewohnende Ordnung der Natur, das ist fir mich etwas sehr
Erholsames. Und noch heute liegen mir Neugierde und Experimentieren im
Blut.

Ich bin keine Géartnerin mit einem riesigen GemUsegarten — mein Gartchen
ist klein und fein. Im letzten Jahr habe ich erstmals Klosterfrauen-Bohnen und
bunten Mangold gesat und geerntet. Dieses Jahr werde ich alte Tomaten-
spezialitdten anbauen. Die Pflanzen durchlaufen wahrend des Jahres immer
dieselben Entwicklungsstadien. Es ist etwas Besonderes, das Wachstum
des GemUses zu beobachten, dieses dann zu ernten und zu genieRen. Wer
Gemdise anbaut, produziert einen Teil seiner Nahrung selbst und ist einge-
bunden in existenzielle Vorgdnge der Natur. Immer mehr Menschen schaf-
fen sich kleine Gartenecken — sei es in einem Beet im Innenhof, auf einem
Balkon oder einer Terrasse — und gestalten sich ihr eigenes Gartenidyll.

Vielfalt und Nachhaltigkeit

Einst hatten wir eine riesige Vielfalt an GemUsesorten. Inzwischen dominie-
ren nur noch wenige Sorten den Markt. Doch in den letzten Jahren zeichnet
sich eine Trendwende ab. Das Bewusstsein fir Vielfalt, flr regionale Produk-
te und das Interesse an alten Sorten steigt.

Dieses Buch erzahlt von den Urspriingen eines jeden Lebewesens im
Samen und zeigt die tiefe Verwurzelung der Pflanzen, im Speziellen des
Gemduses, in unserer Kultur auf. Es beschreibt, wie wir die Vielfalt durch
eigenes Handeln wiederentdecken und erhalten kénnen. Es macht die Fas-
zination der Gemdsevielfalt erlebbar und zeigt auf sinnliche, spielerische
und lustvolle Weise die Grundlagen der GemUsekultur — vom Samen bis zur



Ernte — auf. Wer einmal Samen zum Keimen gebracht, Pflanzen gesetzt,
spater ihre Friichte geerntet oder daraus sogar Samen gewonnen hat, nimmt
die Natur ganz anders wahr. In einer Gesellschaft, die fast nur noch indust-
riell hergestellte Produkte konsumiert, kdnnen so wesentliche Kenntnisse
und Fahigkeiten wiederentdeckt, neu erfahren und ausprobiert werden. Und
ganz nebenbei tragen wir mit diesem Tun zu einer nachhaltigen Entwicklung
bei und leben gesundheits- und umweltbewusster.

Erleben und experimentieren

Dieses Buch ist weder Garten- noch Kochbuch, sondern will die verschie-
densten Facetten der Themen Samen und Gemise in einem ganzheitlichen
Sinn aufzeigen und in praktischen Experimenten erfahrbar und erlebbar ma-
chen. Da dem Samen als Ursprung des Lebens eine besondere Bedeutung
zukommt, erhalt er in diesem Buch auch spezielle Beachtung.

In verschiedenen Gemdiseportrats werden einzelne Arten beschrieben —
dabei kommt alten Sorten ein besonderer Stellenwert zu —, und jedes Ge-
mise wird mit seinen Besonderheiten in praktischen Experimenten oder
spielerischen Umsetzungen erfahrbar gemacht. Wo Rezepte vorkommen,
habe ich als begeisterte »Wilde-Kiche-Kéchin« fast ausschlieRlich solche
ausgewahlt, die draufRen auf dem Feuer zubereitet werden kdnnen.

Jeder Gemisegarten mit vielfaltigen Sorten ist — ob groRR oder klein — ein
wichtiger Beitrag zur Sortenvielfalt. Meine Vision fir unseren Lebensraum
ist, dass Uberall noch viel mehr Garten mit Gemiseecken und Blumeninseln
entstehen.

Mit meinen Blchern und Workshops will ich selbst einen Samen sden
und dazu animieren, die Natur neu zu entdecken, und den Menschen die
Pflanzen wieder ndher bringen. Es geht darum, die kleinen Dinge zu ent-
decken, die unsere Welt magisch machen, sich von der Farben-, Formen- und
Geschmacksvielfalt Gberraschen zu lassen.

Andrea Frommbherz
www.wildrose.ch






Vitale Riiben

Die Rote Bete oder Rande ist eine zweijahrige
Pflanze. Im ersten Jahr lenkt sie ihre Kraft in die
Waurzel und bildet Blatter, die in einer Rosette
unmittelbar an der Knolle sitzen. Ein Teil der
Knolle ragt etwas Uber die Bodenoberflache
hinaus. Die Knollen kénnen rund, langlich oder
auch birnenférmig sein. Die Schale ist dinn;
darunter verbirgt sich ein fleischiges, tiefrotes,
manchmal aber auch weil3, gelb oder weil3-rot
geringeltes GemUse mit wirzig-herbem Ge-
schmack. Im zweiten Jahr bildet sie einen hohen
Stangel mit grin bis grin-rotlichen Bllten.

%Samengewinnung
Die im Herbst fir die Samengewinnung ausge-
wahlten Pflanzen werden wahrend des Winters
in einem kihlen, dunklen Keller (0-5 Grad)
moglichst in Sand gelagert.

Im Frihling, sobald es frostfrei ist, werden
die Roten Beten bis zum Blattansatz wieder
in den Boden eingepflanzt. Giefde sie gut an und
schiitze sie vor Schnecken. Die Pflanze bildet
einen Sténgel, spater Bliten und Samen. Im
Herbst werden die Samentrager geerntet und
an einem warmen Ort nachgetrocknet. Durch
Dreschen und Sieben (siehe Seite 84ff.) ge-
winnst du schlielich die Samen.

Vom Samen zur Roten
Bete in sechs Schritten.
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-2 Alles im Eimer

Rote Beten kdnnen sowohl im Gartenbeet als
auch in einem Topf gezogen werden. Das Vor
gehen ist fast gleich. Die Pflanze ist frost-
empfindlich, vertragt aber auch grofRe Hitze
nicht gut (vor allem Stauhitze auf dem Balkon).
Die Ernte im Topf ist etwas weniger ergiebig.
Wahle ein Gefal}, zum Beispiel ein Plastikbe-
cken. Bohre in den Boden des Gefafdes Abfluss-
|6cher, denn GemUse vertragt keine Staunasse.

Aussaat (Mitte April bis Anfang Juli):

Wird Rote Bete anfangs Sommer gesét, kdnnen
die Knollen noch vor den ersten Frosten geerntet
werden. Die Samen kann man in einer Anzucht-
box vorziehen. Sobald die Keimlinge erscheinen
und ihre ersten zarten Blatter zeigen, setzt du
sie in grofRere Gefalde um.
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Links: Im Winter bringen
die farbigen Beten etwas
Sonne auf denTeller.

Rechts: Rote-Bete-Bluten-
stand und Samenernte.

Sie kdnnen aber auch direkt ins Pflanzen-
gefald gesat werden: Fllle das Becken mit Erde
und dricke im Abstand von 30 cm etwa 3 cm
tiefe Locher hinein. Werden Rote-Bete-Pflanzen
zu eng beieinander gepflanzt, bleiben die Knollen
klein. In die Lécher kommen nun die Samen der
gewahlten Sorte. Kugelige Formen bendtigen
weniger Erdvolumen als Sorten mit langen
Wurzeln.

Regelmallig gielRen. Ist die Erde zu trocken,
wachsen die Knollen wenig und werden holzig.
Nach 3-4 Monaten Wachstum ist die Rote Bete
erntereif. Ernte ab Mitte des Sommers bis in
den Herbst hinein (abhangig vom Termin der Aus-
saat). Die Knolle wird an den Blattstielen aus
der Erde gezogen. An einem dunklen, trockenen
und kihlen Ort kann die Rote Bete sehr gut
lange gelagert werden.

o

Rote Beten? Bunte Beten!

Von der bekannten Roten Bete mit ihrem
purpurroten Fruchtfleisch gibt es auch
etliche interessante Varietaten, die man im
Garten anbauen kann, zum Beispiel:
Chioggia: rot-weil3 geringelt

Golden Burpees: goldfarben
Formanova: zylinderférmig, dunkelrot

— Rote Kugel: tiefe blutrote Farbe

-
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Gemiisegeschichte: Die gestreifte Riibe

In meiner Kindheit hatten wir einen Garten,

in dem es auch immer Rote Beten gab, sehr
zum Leidwesen meines Bruders, der diese gar
nicht mochte. Eines Tages half ich meiner
Mutter und schnitt eine der Knollen auf. Zu
meinem grofRen Erstaunen war sie innen nicht
etwa blutrot, wie ich erwartet hatte, sondern
hatte weilde Streifen. Was war passiert?

Wir stellten bald fest, dass unsere Nachbarin
eine andere Sorte Randen im Garten hatte.
Das neu entstandene GemUse stammte also
aus einer Kreuzung unterschiedlicher Sorten
der Roten Beten.

Flavia (32)

C@ Salat und Gemiise

Bevor die Rote Bete eine Knolle bildet, kdnnen
die jungen zarten Blatter geerntet und als
Salatzutat verwendet werden. Die Blattstiele
von Hand abdrehen. Werden sie abgeschnitten,
»blutet« die Rote Bete aus. Die sogenannten
Baby-Leafs werden sogar extra gezichtet und
in der GourmetkUlche in Blattsalatmischungen
verwendet. Die alteren Blatter konnen
gehackt und gekocht und dann wie Spinat
oder Mangold zubereitet werden.
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Wiedergeburt
Nach der Ernte kdnnen manche Pflanzen
noch weiter wachsen. Wie geht das? Sind die
Leitbahnen fir den Transport von Nahrstoffen

aus der Wurzel noch intakt, konnen wieder neue

Blatter austreiben. Beim Schnittlauch beispiels-
weise nutzen wir diese Fahigkeit regelmaliig;
er wird flr die Verwendung in der Kliche immer
wieder abgeschnitten und wéchst einfach nach.

Nimm eine geerntete Rote-Bete-Knolle.
Schneide unterhalb des Blattansatzes ein finger
breites Stlck ab. Lege dieses Stlck in einen
Teller mit etwas Wasser. Fllle regelmalig
Wasser nach und beobachte, was passiert.
Nach ein paar Tagen sind da, wo das alte Grin
abgeschnitten wurde, erste feine, neue Blatter
zu entdecken. Diese kleinen Blatter konnen
als Baby-Leafs im Salat gegessen werden.
Die Nahrstoffe in den kleinen Wurzelsttickchen,
die sich gebildet haben, genligen, um neue
Blatter hervorzubringen.

Nach etwa zwei Wochen sind die Nahrstoffe
verbraucht, und die Pflanze beginnt zu welken.
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Der Mangold ist mit der Roten Bete verwandt.
Mit seinen farbenprachtigen Blattern ist er
eine Dekoration in jedem Garten und auf jedem Teller.

Anderes junges Gemiise
Das nebenstehende Experiment kann man auch
mit anderem Gemdise machen. Von einer ge-
ernteten Karotte (oder einem Radieschen) wird
der oberste Teil groRzligig abgeschnitten. Diese
Kappe legst du in einen Teller mit wenig Wasser.
Nach ein paar Tagen bilden sich feine \Wurzeln
unten an der Kappe und etwas spater erste
kleine Blatter. Werden die Kappen wieder in die
Erde gesetzt, wachsen sie manchmal dank
ihrer seitlichen Wurzeln sogar weiter.

Eine Fenchelknolle wird geerntet. Die Wurzel
und ein kleiner Rest des Gemiises bleibt in
der Erde. Nach einigen Tagen wachsen aus dem
Fenchelstrunk seitlich kleine Fenchel heran.

Ursprung

Die Rote Bete gibt es schon sehr lange,

sie ist seit rund flnftausend Jahren bekannt.
Vermutlich hat sie ihren Ursprung im Mittel-
meerraum, in Nordafrika. Im Verlauf der
Jahrhunderte hat sie sich Uber ganz Europa
verbreitet. Der botanische Name Beta deutet
auf das lateinische Wort Ribe hin. Die Rote
Bete wird haufig auch heute noch Rote Ribe
genannt. Sie hat je nach Region noch andere
Namen wie Rande, Rahner, Salatriibe oder
Runkelribe. Ursprungspflanze ist vermutlich
die Wilde Rube (Beta vulgaris subsp. maritima),
auch See-Mangold genannt. Daraus hat der
Mensch im Laufe der Zeit verschiedene Nutz-
pflanzen entwickelt: Zuckerriibe, Rote Bete,
Futterrbe, Schnittmangold, Stielmangold.
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Die Rote Knolle
Blutrot

Aufgrund der festen schwarzen Schale, die
die Knolle umgibt, ist die Rote Bete ein unauf-
falliges, wenig ansehnliches Gemise — vermeint-
lich. Sehr aufféllig ist jedoch ihr saftiges, blut-
rotes Fruchtfleisch. Die Rote Bete kann etwas,
was kaum ein anderes Gemuse kann: Sie farbt
rot und zwar intensiv rot. Haltst du die geschaélte
Knolle in der Hand, werden auch deine Finger
ganz rot.

Dieser Naturfarbstoff — das Betanin, das
fUr die rote Farbe verantwortlich ist — macht
die Rote Bete zur Farbepflanze fir Textilien
oder Lebensmittel. Heutzutage wird die Rote
Bete in der Lebensmittelindustrie beispiels-
weise zum Rotfarben von Erdbeereis oder
Waldfruchtjoghurt eingesetzt.

. Malfarbe

Was brauche ich?

1 frische rohe Rote Bete (Rande)
Gummihandschuhe und Schiirze (denn die Farbe
farbt wirklich sehr intensiv)

Messer, Schneidebrett

Wie gehe ich?

Um die rote Farbe verwenden zu kdnnen,

muss man sie zuerst aus dem GemuUse gewin-

nen. Das geht so:

— Schale die rohe Rote Bete und schneide sie
klein.

— Gib die klein geschnittenen Stiicke in einen
Topf mit etwas Wasser und lasse sie etwa
2 Stunde leicht kochen; das ergibt eine inten-
sive Farbe.
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— Nimm die Rote-Bete-Stiickchen aus dem Topf;
du kannst sie wilrzen und essen.

— Lass nun die rote Flissigkeit so lange ein-
kdcheln, bis sie dickflissig geworden ist. Die
Farbe wird noch intensiver.

— Lass die Farbe abkuhlen.

— Den roten Farbabsud kannst du nun wie
Aquarellfarbe zum Malen verwenden. Streust
du etwas grobes Salz auf die nasse Farbe
auf dem Papier, gibt es interessante Effekte.
Der Farbabsud kann auch als Farbe in Knet-
masse, flr Kreide oder Fingerfarbe verwendet
werden.

Fleckenentferner

Sollte einmal etwas danebengegangen sein,
entferne den Fleck sofort so gut wie maglich mit
(Mineral-)Wasser oder Zitronensaft. Danach das
Kleidungsstlck wie gewohnt in der Maschine
waschen.



Die Rote Bete hat
einen milden, aromatischen
Geschmack.

Farbpalette

Fir eine grofiere Farbpalette konnen auch
andere GemUse verwendet werden.

Andere Gemisesorten, die sich als Farbe-
pflanzen eignen:

Spinat: griin

Karotten: gelbgrin

Zwiebelschalen: beige bis rotbraun

(siehe auch Kapitel »Zwiebel«, Seite 202f.)
Blaukraut: blau-rot

Beeren, Blatter, Bllten, Rinden, Wurzeln, Kaffee
oder Tee konnen ebenfalls zur Farbgewinnung
verwendet werden.

Bodenschatze

Die Rote Bete war als Heilpflanze und Gemdise
bereits in der Antike bekannt. Bei den alten
Griechen stand sie hoch im Kurs. So wurde sie
dem Gott Apollo auf einem silbernen Teller
présentiert. Bei uns hat die Rote Bete aber lange
Zeit ein Schattendasein geflihrt und galt als
Arme-Leute-Kost.

Die Rote Bete ist reich an Vitaminen,
anderen wichtigen Inhaltsstoffen wie Eisen,
Kalium, Kalzium, Magnesium, Folsdure und

einigem mehr. Besonders gesundheitsfordernd
ist auch der rote Farbstoff Betanin, der das
Immunsystem starkt und gerade in den kalten
Wintermonaten gut gegen Erkaltungen und
Infektionskrankheiten hilft. Die Inhaltsstoffe
wirken blutreinigend und regen den Stoffwech-
sel an. Bereits im Mittelalter galt die Rote Bete
wegen ihrer roten Farbe als gut furs Blut. Dies
wurde mittlerweile wissenschaftlich belegt.
Heutzutage wird der Saft der Roten Bete sogar
im Leistungssport eingesetzt; sie bewirkt eine
héhere Sauerstoffsattigung im Blut, was zu einer
Leistungssteigerung fiihrt. Die Rote Bete hat
einen hohen Nitratgehalt und kann deshalb auch
gegen Bluthochdruck eingesetzt werden.

Die Rote Bete hat einen milden, wirzigen
Geschmack. In der Winterzeit wird sie haufig
als Salat verwendet. Zubereitungsmaoglichkeiten
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gibt es aber viele mehr. Sie kann als Saft oder
als Rohkost gegessen werden, aber auch ge-

kocht, geddmpft oder im Ofen gebacken werden.

Die topfite Knolle gehort auf jeden Speiseplan
und bringt mit ihrer intensiven Farbung einen
heiteren Farbtupfer auf den Teller.

@ Rotes Menii

Seitdem es sich herumgesprochen hat, wie
viele gesundheitsférdernde Substanzen die Rote
Bete enthalt, taucht sie wieder 6fter sogar auf
dem MenUplan in gehobenen Restaurants auf.
Stell dir vor, du bist eine Gastronomin; preise
dein Rote-Bete-Menl auf einer Speisekarte an —
natlrlich in einer schénen Schrift und fantasievoll
gestaltet.

Mema{atah

Rote Bete Sumna
mit Kokosmilch
und Zitronengras

Rote Bete Lasagne

Rote Bete Mousse
mit cremigem

Ziegenkase Gourmetmendi

von Dario (17),

Kochlehrling.

@ Farbige Gemiisechips
Fir die bekannten Kartoffelchips gibt es eine
Alternative — Gemdisechips.

Was brauche ich?

Auswahl verschiedener Gemuse: 1 rohe Rote
Bete, 3 mittelgrolRe Kartoffeln, 1 Pastinake,

1 Zucchini, 3 Karotten, Salz, etwas Ol
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Wie gehe ich?

— Zuerst wird das GemUse gesaubert und,
wenn es kein BiogemUse ist, geschalt. Rote
Bete wird immer geschalt. (Die gekochten
Roten Beten eignen sich Ubrigens nicht flr
Gemisechips, da diese zu viel Feuchtigkeit
enthalten.)

— Schneide (am einfachsten mit einem
Gemusehobel) das Gemuse in diinne Ringe
oder Streifen. Je diinner das GemUse,
desto knuspriger werden die Chips.

— Gib das Gemuse in eine Schissel und salze
es; damit wird ihm Feuchtigkeit entzogen.
Etwa 20 Minuten ziehen lassen. Damit die
GemUsechips anschlieRend nicht zu salzig
sind, das GemUse danach in einem Sieb
wieder gut abwaschen und mit einem Kichen-
tuch trocken tupfen.



— Damit die GemUsechips beim Backen nicht
austrocknen, gibst du etwas Olivendl zu
dem GemdUse und vermischst alles gut.

— Verteile die rohen Gemusechips auf einem
Backblech und backe sie bei 180 Grad Umluft
(oder in der Fritteuse), bis sie knusprig gold-
braun sind.

Gemusechips, die nicht sofort geknabbert

werden, gibst du nach dem Abkuhlen in eine

Dose; so werden sie nicht weich und bleiben

frisch und knusprig.

Chips aus der Glut — meine Lieblingsvariante
Die rohen diinnen GemUsechips auf einem
flachen eingedlten Stein, der in der Feuersglut
erhitzt wurde, unter gelegentlichem \Wenden
rosten. Zugegeben, es braucht viel Geduld,

aber sie schmecken noch viel besser als drinnen
Zubereitete.

C@ Rote Bete - einfach zubereitet

Kostliche Knolle

Lege die Rote Bete ungeschalt — sonst blutet
sie aus — in kochendes Salzwasser und lass sie
zugedeckt je nach GroRe 30-45 Minuten
kocheln. Wenn die Knolle weich ist, lasst sich
die Haut wie bei gekochten Kartoffeln abziehen.
Mit Salz, Pfeffer und etwas Thymian wirzen.

Kartoffeln in Rot

Wirfle die Rote Bete und koche sie zusammen
mit Kartoffeln. Da die Kartoffeln dadurch rot
werden, kannst du nicht eingeweihte Gaste ganz
besonders verbliffen.

C@ Rote-Bete-Nudeln
Was brauche ich?

500 g Rote Bete

1 Zwiebel

etwas Ol

250 ml GemUsebruhe
400 g Nudeln

Wie gehe ich vor?

Wasche, schéle und rasple die Rote Bete. Die
Zwiebel fein wiirfeln. Erhitze etwas Ol in einem
Topf und brate die Zwiebel darin kurz an. Gib
die Rote Bete dazu und gare sie zugedeckt

bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten. Mit der
warmen, gut gewlrzten Gemusebrihe ab-
[6schen. Inzwischen die Nudeln nach Packungs-
anleitung kochen, abgiefsen und abtropfen
lassen. Mit dem gegarten Rote-Bete-GemUse
mischen.
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Kinder lieben (fast) alles,
was farbig ist.

Borschtsch

Der russische Borschtsch ist ein traditionelles
Rezept, das in Osteuropa sehr verbreitet

ist. Die rote Suppe mit Roter Bete und einigem
anderen Gemuse (Lauch, Karotten, Kohl,
Kartoffeln und Zwiebel) wird lange bei niedriger
Temperatur gegart, damit sich der Geschmack
der einzelnen Zutaten gut entfalten kann.

@ Rosenkiichlein

Kdchlein der ungewohnlichen Art, die aber
dem bekannten Karottenkuchen in nichts nach-
stehen.

Was brauche ich?

100 g Rote Bete (Rande)

300 g Karotten

250 g Rohrohrzucker

6 Eier

200 g gemahlene Haselnisse (oder Mandeln)
200 g Dinkelmehl

50 g Speisestarke

etwas Salz

1 Zitrone

Wie gehe ich vor?
Wasche die Rote Bete und die Karotten und
rasple sie fein.

Trenne die Eier und gib Zucker und die Eigelbe
in eine Schissel. Flige Rote Bete und Karotten
hinzu und verrlhre alles. Fliige NUsse, Mehl,
Speisestarke, Salz sowie Zitronensaft und -schale
hinzu.

Schlage das Eiweil steif und hebe es vor-
sichtig unter den Teig.
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Rosenkdichlein im Wald
gebacken.

Nun wird der Teig auf gefettete Férmchen
verteilt.

Fllle auf den Boden eines Feuertopfs etwas
Sand. Stelle die Formchen hinein, lege den
Deckel umgekehrt auf den Topf und stelle den
Topf auf die Glut. Damit das Gebéack auch
Oberhitze erhaélt, fullst du den Deckel ebenfalls
mit Glut. In ungefahr % Stunde sind die
Rosenkdchlein fertig gebacken — guten Appetit!
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