
Im  Win te r  e in  f a rben f rohes ,
abwechs lungs re i ches  Gemüse  zu  f i nden ,
we l ches  n i ch t  so  we i t  ge re i s t  i s t ,  i s t  ga r  n i ch t
so  e in fa ch .  M i t  Bunte r  Be te  haben  w i r  abe r
e inen  J a ckpo t  ge t ro f f en !  So r t en  w ie  d i e
R inge lbe te  „Tonda  D i  Ch iogga“ ,  Ge lbe  Be te
ode r  We iße  Be te  s chmecken  n i ch t  nu r  l e cke r ,
s i e  s i nd  auch  deu t l i ch  m i lde r  im  Geschmack
a l s  d i e  k l a s s i s che  Ro te  Be te  und  sehen  zudem
noch  supe r  aus .  Dami t  i s t  d i e se r  F l ammkuchen
ga ran t i e r t  de r  H ingucke r  be i  de r  nächs ten
D inne r-Pa r t y .

Bunte  Be te  e i gne t  s i ch  abe r  n i ch t  nu r  zu r
bunten  Abwechs lung  au f  den  Te l l e rn  an  g rauen
Win te r t agen ,  sonde r  i s t  zudem w ie  d i e  me i s t en
he im i s chen  W in te rgemüse  noch
re s sou r censchonend  im  Anbau .  D i e
genügsamen  P f l anzen  l a s sen  s i ch  gu t  r eg iona l
anbauen  und  können  b i s  i n  den  W in te r  h ine in
gee rn te t  we rden .   Danach  können  s i e  noch  i n
sandge fü l l t en  K i s t en  imGar ten  ode r  Ke l l e r  am
bes ten  be i  Tempera tu ren  von  0  b i s  1 °C  übe r
den  ganzen  W in te r  e inge l age r t  we rden .  

Na tü r l i ch  l a s sen  s i ch  a l l e  Be te-So r ten  auch
wunde rba r  e inkochen  ode r  s aue r  e in l egen .  So
kann  man  s i e  das  ganze  J ah r  übe r  gen i eßen .   

FLAMMKUCHEN MIT  R INGELBEETE

Be im B io  Anbau  von  Bunte r  Be te  ge l t en  d i e  G rundsä t ze  de r  öko log i s chen
Landw i r t s cha f t  w i e  be i sp i e l swe i se  e in  Ve r z i ch t  au f  chemis ch-
synthe t i s che  P f l anzenschutzmi t t e l .  Gedüngt  w i rd  du r ch  Kompos t  und  d i e
E inha l tung  e ine r  abwechs lungs re i chen  F ruch t fo lge .  Um den  Be fa l l  von
Schäd l i ngen  vo r zubeugen  b i e t e t  s i ch  a l l e  fün f  J ah re  e ine  Unte rb re chung
mi t  K l eeg ra s  an .

I n te re s san tes  zum Thema  Wurze lgemüse  f i ndes t  Du  auch  i n  unse rem
#b ioentdecken-T ipp  39 .

https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2017/oktober/rote-bete/
https://www.oekolandbau.de/service/nachrichten/detailansicht/mit-bio-wintergemuese-fit-durch-die-kalte-jahreszeit/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/haltbarmachen/einlegen/
https://www.oekolandbau.de/landwirtschaft/pflanze/spezieller-pflanzenbau/gemuese/pflanzenschutz-und-unkrautregulierung/pflanzenschutz/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-39/





Fü r  den  Te ig  we rden  a l l e  Zu ta ten  i n  e ine r  g roßen  S chüsse l  ve rmengt .
Nun  w i rd  de r  Te ig  i n  4  g l e i chg roße  Te i l e  au fge te i l t  und  dünn  ausge ro l l t .
Fü r  d i e  C reme  w i rd  de r  Qua rk ,  de r  F r i s chkäse  und  de r  Sa f t  e ine r  ha lben
Z i t rone  i n  e ine r  S chüsse l  ve r rüh r t .  
Den  Knob lauch  f e in  hacken  und  geme insam mi t  den  K räu te rn ,  Sa l z  und
P fe f f e r  de r  Qua rkmi s chung  h inzuge fügen .
D i e  C reme  w i rd  nun  g roßzüg ig  au f  den  4  Te ig l i ngen  ve r s t r i chen .
A l l e  Be te  Kno l l en  we rden  ges chä l t ,  i n  hauchdünne  S che iben  ges chn i t t en
und  g l e i chmäß ig  au f  den  Te ig l i ngen  ve r t e i l t .  Auch  d i e  Lauchzw iebe l  w i rd  i n
f e ine  R inge  ges chn i t t en  und  g l e i chmäß ig  ve r t e i l t .  Nun  dü r f en  d i e
F l ammkuchen  fü r  10-15  m in  be i  180  G rad  Obe r- /Unte rh i t ze  i n  den  Ofen .
Zu r  Ve r f e ine rung  we rden  nun  d i e  Wa lnüsse  gehack t  und  geme insam mi t
dem Agavend i ck sa f t  au f  d i e  F l ammkuchen  ge toppt .  M i t  e ine r  f e inen  Re ibe
kann  nach  Beda r f  de r  Mee r r e t t i ch  ge r i eben  und  ve r t e i l t  we rden .

ZUBERE ITUNG

DER  ÖKOMARKT  E .V .WÜNSCHT  
GUTEN APPET IT !

250  g  Meh l
100  ml  wa rmes  Wasse r
2  TL  Ö l
1  P r i s e  Sa l z

1  r o te  Be te
1  ge lbe  Be te
1  R inge lbe te
1  S t ange  Lauchzw iebe l
50  g  Wa lnüsse
1  k l e ine  Wurze l  Mee r r e t t i ch
Agavend i ck sa f t ,  Da t t e l- ,  Re i s-  ode r  Zucke r rübens i rup
200  g  Qua rk  ode r  p f l anz l i che  A l t e rna t i ve
200  g  F r i s chkäse  ode r  p f l anz l i che  A l t e rna t i ve
1  Zehe  Knob lauch
Sa f t  e ine r  ha lben  Z i t rone
Sa l z  und  P fe f f e r
Zucke r
ge t rockne te  ode r  f r i s che  K räu te r  nach  Be l i eben



ZUTATEN FÜR  4  PERSONEN 



ZUTATEN
Te ig :

Be l ag :



Die  Rezep t re ihe  "B io  geme insam gen i eßen"  i s t  Te i l  de s  P ro j ek te s  „B io
geme insam entdecken“  des  Ökomark t  Ve re in s .  Das  P ro j ek t  i s t  e in
v i e l f ä l t i ge s  B i l dungsangebot  m i t  Ak t i onss tänden  und  Workshops ,  das
j unge  E rwachsene  i n  Hamburg  und  Sch l e sw ig-Ho l s t e in  übe r  den
öko log i s chen  Landbau  sow ie  zu  e ine r  r e s sou r censchonenden  E rnäh rung
mi t  B io-Produk ten  i n fo rmie r t .  M i t  den  Rezep ten  g ib t  de r  Ökomark t
Ve re in  i n  Ze i t en  de r  Co rona-Pandemie  wöchent l i ch  a l l t agsnahe  T ipps
zu  e inem nachha l t i gen  Lebens-  und  E rnäh rungss t i l  m i t  B io-Produk ten
unte r  www.oekomark t-hamburg .de




G e f ö r d e r t  d u r c h  d a s  B u n d e s m i n i s t e r i u m  f ü r  E r n ä h r u n g
u n d  L a n d w i r t s c h a f t  a u f g r u n d  e i n e s  B e s c h l u s s e s  d e s
D e u t s c h e n  B u n d e s t a g e s  i m  R a h m e n  d e s
B u n d e s p r o g r a m m  Ö k o l o g i s c h e r  L a n d b a u  u n d  a n d e r e
F o r m e n  n a c h h a l t i g e r  L a n d w i r t s c h a f t  ( B Ö L N )  s o w i e
a u s  E r t r ä g e n  d e r  L o t t e r i e  B I N G O !  D i e  U m w e l t l o t t e r i e .

http://www.oekomarkt-hamburg.de/

