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K U N D E N B R I E F  KW37

13.09.- 18.09.2021

Die Rote Rübe, bei uns auch Rauna oder Rande 
genannt, ist mit der Zuckerrübe und dem Mangold 
verwandt. 
Rote Rüben haben eine positive Wirkung auf unseren 
Organismus. Der natürlich hohe Nitratgehalt sorgt 
für eine blutdrucksenkende Wirkung. Neben Nitrat 
enthalten sie eine bedeutende Menge an Vital- und 
Mineralstoffen. Das macht sie zu wertvollen Energie-
spendern.
Bei den Roten Rüben gibt es eine große Sortenvielfalt, 
die sich auch farblich unterscheiden:

ROTE RÜBEN

..... die leuchtend rote Farbe ist auf den 
sekundären Pflanzenstoff Betanin zurückzu-
führen, der entzündungshemmend wirkt und 
die Abwehrkräfte stärkt. Viele Lebensmittel, 
zB Speiseeis, werden mit einem Saftkonzent-
rat der Roten Rübe eingefärbt.
Rote Rüben schmecken gekocht als Beilage 
zu Fleisch und Fisch, sie gibt außerdem Pü-
rees, Suppen und Eintöpfen einen kräftigen 
Geschmack.

ROTE RÜBEN CHIOGGA

Die Rarität Chioggia schmeckt milder als ihre tiefro-
ten Verwandten. Sie zeichnet sich durch ihre schö-
ne Farbmarmorierung und ihren feinen Geschmack 
aus. Beim Kochen verliert sie ihr Ringelmuster und 
wird rosa. Roh, beispielsweise in Form eines Carpac-
cios, bleibt das schöne Muster erhalten.

GOLDRÜBEN

Goldrüben sind mit den Roten Rüben ver-
wandt, sie sind allerdings goldgelb gefärbt 
und etwas milder. Es handelt sich um eine 
alte Kultursorte, die wir dieses Jahr das erste
Mal in der eigenen Landwirtschaft anbauen. 
Das klassische Herbstund Wintergemüse lässt 
sich gut lagern und bietet in den dunkleren 
Jahreszeiten viele Nährstoffe. Die Goldrübe
passt gekocht in Salat, zu Käse, kann zu Sup-
pe oder Carpaccio verarbeitet werden.
Die Zubereitung geht etwas leichter von der 
Hand, da sie im Vergleich zur roten Rübe 
nicht so extrem abfärbt.

Es herbstelt - die RÜBEN-Zeit beginnt 
rund und bunt durch den Herbst

www.biomitter.at 
www.meinalpenstrom.at

... natürlich unter Einhaltung aller Abstands- und Sicherheitsregeln!

MeinAlpenStrom bringt 
 Greifzangen, Arbeitshandschuhe und Desinfektionsmittel 
 Gratis CraftWerksBier als Stärkung im Anschluss 
 und eine kleine Jause vom Biomitter!

Wir zählen auf dich und deine Unterstützung!

Fr. 24. Sept. 2021  16:00–18:00 Uhr
Aufräumen am Wienfluss
Treffpunkt U4 Hütteldorf, Ausgang Hadikgasse/Hackinger Steg

Sauberer Strom. Sauberer Fluss.

CLEANUP WIEN
 MACH MIT!

Nicht vergessen, es wird 
sauber gemacht, d.h. 

Termin bitte vormerken !!

TIPP: Der Vitalstoffreichtum der Blät-
ter übertrifft denjenigen der Rüb-

chen um ein Vielfaches.
So enthalten die Rote-Rüben-Blätter

die 7-fache Calciummenge der 
Roten Rüben selbst, die 3-fache 

Magnesiummenge, die 6-fache Vi-
tamin-CMenge, und eine vielfache 
Menge an Vitamin-A-und Vitamin K.

Deshalb auch die Blätter verwen-
den!

Diese können in den Salat hinzu-
gefügt oder wie Spinat gekocht 

werden.
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Sauerkrautauflauf

Zutaten: 500g Sauerkraut, 200g mageren Schinken, gewür-
felt, 500 g Faschiertes vom Rind, etwas Chili oder Tabas-
cosauce, 2 Be.Sahne, 1 Be. Sauerrahm 1 Zwiebel, Salz, 
Pfeffer, 	Paprikapulver
ZUBEREITUNG: Zwiebel schälen und in kleine Würfel schnei-
den. In einer Pfanne mit dem Faschierten zusammen 
anbraten und in eine Auflaufform umfüllen. Den Schinken 
in der Pfanne anbraten und anschließend das Sauerkraut 
und die Chili bzw. Tabaskosauce hinzufügen. Alles ein we-
nig köcheln lassen, dann auch in die Auflaufform geben.
Sahne, Sauerrahm und die Gewürze zusammenrühren und 
über den Auflauf gießen. Ca. 15 min bei 200°C (Umluft) im 
Backofen überbacken.
Dazu passt super Kartoffelpüree.

Pute trifft Sauerkraut

Zutaten für 2 Personen: 250 g Putenfleisch geschnetzelt, 	
Erdnussöl, 250 g 	Sauerkraut, 1 Zwiebel, 200 ml Hühnerbrü-
he, viel 	Paprikapulver, Salz,  Pfeffer, Kümmel, etwas 	
Sauerrahm
ZUBEREITUNG: Putengeschnetzeltes in Öl in der Pfanne 
anbraten, klein geschnittene Zwiebel dazugeben und 
kurz mitbraten, dann mit der Hühnerbrühe ablöschen. Das 
Sauerkraut dazugeben und mit Pfeffer, Salz und ganz viel 
Paprikapulver würzen. Die Brühe einkochen lassen und ein 
bisschen Kümmel drüber geben. Zum Schluss noch einen 
Klecks Sauerrahm darauf geben.

Goldrüben-Kartoffel-Laibchen

Zutatenfür 3 Personen: 750 g Kartoffeln, 500 g Goldrüben, 
1 TL Salz, Pfeffer, Majoran, Brösel, 	Öl zum Braten
ZUBEREITUNG: Die Kartoffeln und die Goldrüben am 
besten in Stücken ca. 30 Min. weich kochen und mit dem 
Kartoffelstampfer zerdrücken.  Salz, Pfeffer und Majoran 
zugeben und gut vermischen. Soviel Brösel hinzugeben, 
dass sich die Laibchen gut formen lassen. Anschließend 
eine Pfanne mit Öl erhitzen und die Laibchen beidseitig 
goldbraun braten.
Mit Salat und Kräuterdipp servieren.

Kohl-Quiche
Zutaten für 1 Springform:  600 g Kohl geputzt und in Strei-
fen geschnitten, 1 EL Butter, 1 EL 	Öl, 1 Pkg. Blätterteig für 
1 Springform 26 cm, 3 Eier, 150 ml Milch, 100 ml Sahne, 
100 g Bergkäse gerieben, Salz, Pfeffer, Muskat
ZUBEREITUNG: In einer großen Pfanne Butter und Öl er-
hitzen. Den Kohl kurz andünsten, 3 EL Wasser zugeben 
und abgedeckt unter häufigem Wenden weich dünsten. 
Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Abkühlen lassen. Eine 
Springform 26 cm mit Blätterteig auskleiden, den Bo-
den mit einer Gabel regelmäßig einstechen. Eier, Milch, 
Sahne und Käse verrühren, den Kohl untermischen. In die 
Springform geben. Bei 170°C 35 bis 45 Min. auf unterer 
Schiene backen, evtl. gegen Ende mit Pergamentpapier 
abdecken. Frisch aus dem Ofen servieren.

Pastinaken-Kohl-Gemüse
Zutaten für 4 Personen: 300 g Pastinaken, 250 g Kohl,4 EL 
Butter, 1 kleine Zwiebel, 250 ml Gemüsebrühe, 1 TL Thy-
mian, 2 EL Mehl, 470 ml Vollmilch, Muskatnuss geriebene, 
½ TL Senfpulver, 	Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG: Pastinaken und Zwiebel schälen und in 
Würfel schneiden. Kohl waschen und in mundgerech-
te Stücke schneiden.2 EL Butter in einer großen Pfanne 
schmelzen lassen und die Pastinakenwürfel ca. 6 Min. an-
braten, bis sie leicht braun geworden sind, dabei ab und 
zu umrühren. Die Zwiebel dazugeben und unter gelegent-
lichem Rühren glasig werden lassen. Die Brühe und den 
Thymian in die Pfanne geben und aufkochen lassen. Mit 
Salz und Pfeffer würzen und auf geringer Hitze die Pastina-
ken abgedeckt ca. 8 Min. kochen, bis sie weich sind. Die 
Pastinaken in eine Schale geben. Den Kohl in Salzwasser 
in kurz weich kochen. Abtropfen und im kalten Wasser 
abkühlen lassen, gut trockenen und zu den Pastinaken 
geben. In der Pfanne die restlichen 2 EL Butter schmelzen 
und bei mittlerer Hitze leicht bräunen lassen, das Mehl ein-
rühren und 1 Min. kochen lassen. Milch, Senfmehl und ge-
riebene Muskatnuss einrühren mit Salz und Pfeffer würzen 
und ca. 6 Min. bei mittlerer Hitze unter ständigem Rühren 
köcheln lassen, bis sie andickt und cremig wird. Die Sauce 
mit den Gewürzen abschmecken. Die Pastinaken-Grün-
kohl-Mischung dazugeben. Gut umrühren, bis alles von 
der Sauce bedeckt ist und servieren.

Seien sie krativ und wandeln 

wSie meine Rezeptvorschläge 

nach Ihren Bedürfnissen ab !!!


