
Mit  d i e sem Ge r i ch t  w i r s t  du  b l i t z s chne l l
und  e in fa ch  zum Gourmet  i n  de ine r
e i genen  Küche .  Das  Ro te  Bee te  Ca rpacc i o
s i eh t  n i ch t  nu r  to l l  au f  de inem Te l l e r  aus ,
sonde rn  s chmeck t  auch  he rvo r r agend .  E s
e igne t  s i ch  pe r f ek t  a l s  Vo r spe i s e  ode r  a l s
zusä t z l i che  Be i l age  zu  e inem Hauptge r i ch t
de ine r  Wah l .  Das  Kno l l engemüse  zäh l t  zu
den  K l a s s i ke rn  aus  de r  Fami l i e  des
Wurze lgemüses .  D i e  Ro te  Bee te  kann
v i e l s e i t i g  ve ra rbe i t e t  we rden ,  a l so
gekoch t ,  geb ra ten ,  e inge l eg t  ode r  e in fa ch
roh  ve r zeh r t  we rden .

Rote  Bee te  i n  B io-Qua l i t ä t  we rden  ohne  chemis ch-synthe t i s che
Pes t i z i de  angebaut .  Zum P f l anzenschutz  w i rd  im  Öko l andbau  un te r
ande rem au f  d i e  F ruch t fo lge  gese t z t .  Gemüseso r t en  so l l t en  näml i ch
mi t  m indes tens  d re i j äh r i ge r  Pause  au f  demse lben  S tando r t  wachsen .
Da  Ro te  Bee te  be i sp i e l swe i se  an fä l l i g  fü r  S t änge lnematoden
(Schäd l i ng )  i s t ,  w i rd  a l l e  5  J ah re  K l eeg ra s  au f  d i e sen  Fe lde rn
ausgesäa t  was  das  R i s i ko  e ines  Be fa l l s  deu t l i ch  s enk t .  V i e l e  we i t e r e
spannende  In fo s  übe r  den  öko log i s chen  Landbau  und  zu  den
ve r s ch i edens ten  So r t en  von  Wurze lgemüse  f i ndes t  Du  im  T ipp  39  de r
„#b ioen tdecken“-Re ihe  des  Ökomark t  Ve re in s .

 

ROTE  BEETE  CARPACC IO  MIT  FETA  KÄSE  UND
KARAMELL I S IERTEN WALNÜSSEN

Schau  doch  ma l  be i  de inem nächs ten
E inkau f ,  ob  du  v i e l l e i ch t  auch  ge lbe  ode r
ge r inge l t e  Bee te  f i ndes t .  Dami t  w i rd  de in
Rote  Bee te  Ca rpacc i o  noch  f a rben f rohe r .
Und  Vo r s i ch t :  Da  d i e  F l e cken  von  ro te r
Bee te  s eh r  ha r tnäck ig  s e in  können ,  z i eh
be i  de r  Zube re i tung  am bes ten  e ine
Schü rze  an .

https://www.oekolandbau.de/landwirtschaft/pflanze/spezieller-pflanzenbau/gemuese/pflanzenschutz-und-unkrautregulierung/pflanzenschutz/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-39/


 

Die  ungeschä l t en  Kno l l en  de r  Ro ten  Bee te  i n  e inen  Top f  l egen  und
mi t  Wasse r  be fü l- l en ,  b i s  a l l e s  bedeck t  i s t .  
Das  Wasse r  au fkochen  und  d i e  Kno l l en  j e  nach  G röße  c i r c a  30-45
Minuten  köche ln  l a s sen .  Du r ch  das  Kochen  ink lu s i ve  de r  S cha l e
b l e i ben  w i ch t i ge  I nha l t s s to f f e  während  des  E rh i t zens  i n  de r  Kno l l e .
Um zu  t e s t en ,  ob  d i e  Ro te  Bee te  ga r  i s t  kanns t  Du  e in fa ch  m i t
e inem Messe r  h ine in s te chen ,  d i e se s  so l l t e  l e i ch t  e ind r ingen  können .  
Das  Wasse r  abs chüt ten  und  d i e  Kno l l en  abküh len  l a s sen .
I n  de r  Zw i s chenze i t  da s  D re s s ing  an rüh ren .  E in fa ch  O l i venö l ,
Ba l s amicoes s i g ,  Z i t r o-nensa f t ,  S en f ,  Agavend i ck sa f t /Zucke r
ve rmi s chen  und  mi t  Sa l z  und  P fe f f e r  abs chme-cken .  
Zucke r  und  Wasse r  i n  e ine r  P fanne  e rh i t zen ,  b i s  d i e  M i s chung
au fkoch t  und  de r  Zucke r  s i ch  au fge lö s t  ha t .  Ve rwende  h i e rbe i  nu r
mi t t l e r e  H i t ze ,  sons t  b r ennt  e s  s chne l l  an .
D i e  Ke rne  und  Nüsse  i n  d i e  P fanne  geben  und  s chön  ka rame l l i s i e r en
l a s sen .
Den  Fe ld sa l a t  und /ode r  den  Ruco l a  gu t  waschen .  
D i e  Ro te  Bee te  s chä l en  und  ansch l i eßend  in  hauchdünne  S che iben
schne iden  ( en twede r  m i t  e inem Küchenmesse r  ode r  e inem
Küchenhobe l ) .
D i e  Ro te  Bee te  S che iben  k re i s fö rmig  au f  e inem Te l l e r  ve r t e i l en .
Den  Sa l a t  i n  de r  M i t t e  des  Te l l e r s  pos i t i on i e r en .
Fe ta  Käse  (ode r  e ine  vegane  A l t e rna t i ve )  und  d i e  ka rame l l i s i e r t en
Ke rne  und  Nüsse  da rübe r  s t r euen .
A l l e s  m i t  dem ange rüh r ten  D re s s ing  be t r äu fe ln .

ZUBERE ITUNG

DER  ÖKOMARKT  E .V .WÜNSCHT  
GUTEN APPET IT !

3-4  Ro te  Bee te  Kno l l en
Kürb i ske rne ,  Sonnenb lumenke rne  und  Wa lnüsse  ( j e  nach  Be l i eben )
50  ml  Wasse r
50  ml  Zucke r
Fe ld sa l a t  ode r  Ruco l a
Fe ta  Käse
Fü r  das  D re s s ing :

1  EL  O l i venö l
2  EL  Ba l samicoes s i g
1  TL  Z i t r onensa f t
1  TL  Sen f  ( op t i ona l )
E inen  S chuss  Agavend i ck sa f t  ode r  Zucke r
 Sa l z  und  P fe f f e r

 
ZUTATEN FÜR  4  PERSONEN

 



D i e  T i p p r e i h e  # b i o e n t d e c k e n  i s t  T e i l  d e s  P r o j e k t e s  „ B i o  g e m e i n s a m
e n t d e c k e n “  d e s  Ö k o m a r k t  V e r e i n s .  D a s  P r o j e k t  i s t  e i n  v i e l f ä l t i g e s
B i l d u n g s a n g e b o t  m i t  A k t i o n s s t ä n d e n  u n d  W o r k s h o p s  z u m  T h e m a
N a c h h a l t i g e r  K o n s u m  f ü r  j u n g e  E r w a c h s e n e  i n  H a m b u r g  u n d  S c h l e s w i g -
H o l s t e i n .  D a s  P r o j e k t  i n f o r m i e r t  S t u d i e r e n d e  u n d  A u s z u b i l d e n d e  i n
B e r u f s s c h u l e n  u n d  U n i v e r s i t ä t e n  a b e r  a u c h  V e r b r a u c h e r * i n n e n  a u f  M e s s e n ,
H o f f e s t e n  u n d  a n d e r e n  E v e n t s  d a r ü b e r ,  d a s s  j e d e s  L e b e n s m i t t e l  s e i n e n
g e r e c h t f e r t i g t e n  „ W e r t “  h a t .  B e i  a l l e n  M o d u l e n  g i b t  d e r  Ö k o m a r k t  e . V .
A n r e g u n g e n ,  w i e  d e r  K o n s u m  v o n  B i o - P r o d u k t e n  a u c h  m i t  e i n e m  k l e i n e n
B u d g e t  m ö g l i c h  i s t ,  z .  B .  d u r c h  T i p p s  z u r  V e r m e i d u n g  v o n
L e b e n s m i t t e l v e r s c h w e n d u n g ,  d e n  b e w u s s t e n  K o n s u m  v o n  t i e r i s c h e n
P r o d u k t e n  u n d  d e n  E i n s a t z  v o n  r e g i o n a l e n  u n d  s a i s o n a l e n  B i o -
L e b e n s m i t t e l n .

 

Gefö rde r t  du r ch  das  Bundesmin i s t e r i um fü r
E rnäh rung  und  Landw i r t s cha f t  au fg rund  e ines
Besch lus ses  des  Deu t s chen  Bundes tages  im
Rahmen  des  Bundesp rog ramm Öko log i s che r
Landbau  und  ande re  Fo rmen  nachha l t i ge r
Landw i r t s cha f t  (BÖLN)  sow ie  aus  E r t r ägen  de r
Lo t t e r i e  B INGO!  D i e  Umwe l t l o t t e r i e .


