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Vorwort


Die Rote Rübe, auch Rote Bete, Rohne, Raune oder Randig genannt, kam mit den Römern nach Mitteleuropa. Ursprünglich stammt sie wahrscheinlich aus Nordafrika.


Sie zählt zur Familie der Gänsefußgewächse und ist mit der Futter- und Zuckerrübe verwandt. Die Rote Rübe ist ein typisches Wintergemüse. Ihre Schale ist essbar.


Sie wird in sehr vielen Ländern angebaut und beinhaltet viele Vitamine und Nährstoffe, vor allem Vitamin B, Kalium, Eisen und Folsäure. Sie wirkt blutreinigend, entsäuert den Körper und regt auch den Stoffwechsel an. Ihre Inhaltsstoffe wirken entzündungshemmend und stärken das Immunsystem.


Kochen sollte man die Rote Rübe immer in der Schale, da sonst ihr roter Farbstoff ins Kochwasser übergeht. Sie färbt sehr intensiv, daher sollte man immer Handschuhe tragen und sie auch auf einem Glasoder Porzellanteller schneiden.


Die Rote Rübe kann viel mehr sein, als nur Salat im Glas. Ob als gesunder Saft, vielfältige Vorspeise, Suppe, Beilage oder Hauptspeise – sie ist immer ein Genuss! Sogar Süßes lässt sich damit zaubern und viele Drinks werden durch ihre intensive Farbe zu echten Hinguckern.
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