Der unverwechselbare rustikal-erdige,
leicht stiBliche Geschmack in Kombination
mit der markanten Farbe ergibt ein groRes
Potenzial an interessanten Gerichten.

ROTE RUBEN AUS DER EIGENEN LANDWIRTSCHAFT

Die Rote Riibe erlebt seit einiger Zeit eine Renaissance in der Kiiche. Die Erinnerung
an den Roten-Riiben-Salat aus Gldsern darf nun dem kulinarischen und optischen

auf www.biohof.at/rezepte
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Seit ca. 10.000 Jahren wird die Rote Riibe schon kultiviert. Kauf-
leute und Seefahrer sorgten fiir eine entsprechende Verbreitung.
In unseren Regionen tragt sie allerlei Namen wie Rote Beete,
Rauner, Rohne, Ratech, Rahne.

Ode an
eine Riibe

POWERGEMUSE

Es handelt sich dabei immer um das rot-violette Powergemiise,
das den Kdrper mit wenig Kalorien, aber vielen wichtigen Nahr-
stoffen versorgt. Die Knollen enthalten reichlich Vitamin A, C und
B-Vitamine. Aber auch Kalium, Magnesium, Eisen und Folsaure.
Die leuchtend rote Farbe ist auf den sekundaren Pflanzenstoff
Betanin zuriickzufiihren, der entziindungshemmend wirkt und die
Abwehrkréafte starkt.

DIE ROTE RUBE IST EIN TAUSENDSASSA:
AUS GESUNDHEITLICHER, KULINARISCHER
UND ASTHETISCHER PERSPEKTIVE.

RARITAT

Bei uns in der Landwirtschaft wachst nicht nur die klassische Rote
Ribe. Wahrend des Jahres reifen auch andere Raritaten wie die
orange Goldriibe und die rot-weif3 geringelte Sorte Chioggia.

LAGERUNG

In ein feuchtes Tuch gewickelt, halten sich die Knollen ca. 2-3
Wochen im Kiihlschrank. Je langer die Lagerung, desto mehr
Vitamine gehen allerdings verloren.

Zur Bevorratung kénnen sie auch eingefroren,
eingekocht oder fermentiert werden.

PASSIONSFRUCHT/MARACUJA

Die Passionsfrucht ist eine Kletter-

KOHLRABI SUPERSCHMELZ

~Superschmelz® wachst langsam und

Woche

eine
nach der Ernte beginnt

Bereits

die Fruchtschale zu
schrumpeln. Erst dann
entfaltet die Frucht ihr
volles Aroma.

., Biohof
Achleitner

pflanze, die urspriinglich aus Sudame-
rika stammt. Bei der Frucht selbst han-
delt es sich um eine Beere. Sie ist im
reifen Zustand schrumpelig und das ge-
leeartige Fruchtfleisch ist stark duftend.

Verarbeitung: Einfach aufschneiden und
wie eine Kiwi mitsamt den Kernen auslof-
feln. In Kombination mit Joghurt, Schlag-
obers oder Frischkase lassen sich leckere
Desserts auf den Teller zaubern. Man fin-
det die ummantelten Kerne aber auch auf
pikanten (Fisch-)Gerichten oderin Salaten.

Lagerung: Nur reife Friichte sollten im
Kuhlschrank gelagert werden, da sonst die
Frucht schneller austrocknet.
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Gut zu wissen: Wenn
Schadlinge dem Kohl-
rabi zusetzen, bekommt
er Schalenfehler. In der
konventionellen Landwirt-
schaft wird gegen diese
Schadlinge gespritzt, die
Blessuren des Bio-Kohlra-
bis aber stehen fiir echte
Bio-Qualitat, garantiert
ohne Chemie!

—
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seine Knollen kdonnen ein Gewicht von
bis zu 3kg erreichen. Nichtsdestotrotz
bleibt die Knolle butterzart und wird
nicht holzig.

Charakteristisch ist ihr nussartiger, suf3-
licher Geschmack. Die fir das typische
Kohlaroma verantwortlichen Senféle
haben viele positive Einflusse auf die
Gesundheit. Eine halbe Knolle deckt zu-
dem bereits den Vitamin C-Tagesbedarf.

Verarbeitung: Der Riesenkohlrabi eignet
sich sehr gut als Gemuse und Rohkost,
aber auch zum Lagern und Einfrieren.

Lagerung: Das Griin entfernen und feucht
eingewickelt im Kihlschrank lagern.
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Warum DU
BIOKONSUMENT:INNEN...

so wichtig bist
... schiitzen das Klima

... Setzen auf Regionalitt
... schiitzen das Wasser
... férdern die Artenvielfalt
... schiitzen unseren heimischen Boden
- Setzen sich fiir meh Tierwohl ein
... verzichten auf Gentechnik
... schauen auf die Bienen
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