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Rote Bete — jung schmecken sie am besten

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Wer dieses bildschone Gemiise nur aus dem B
Glas kennt, sliRsauer eingelegt, der wird mit
dieser Sendung eine ganz besondere
Delikatesse kennenlernen. Die WDR-
Fernsehkéche Martina und Moritz zeigen,
wie wunderbar Rote Bete schmecken
kénnen und wie vielseitig sie sind. Nattrlich
verraten sie auch, was zum erdigen
Geschmack der roten Knolle als Getrank am
besten passt.
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Marinierte Rote Bete mit
Biiffeljoghurt

Eine schnelle und einfache, aber schlichtweg
unwiderstehliche sommerliche Vorspeise,
deren Wohlgeschmack natiirlich von den
verwendeten Zutaten abhangt. Die Blatter
der frischen Rote Bete sind —so frisch und
knackig — kein Abfall, sondern werden \
verlesen und gewaschen, die Stiele entfernt  F58
und das Griin dann mitverwendet. Die harten und welken Blatter werden ausgesondert.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 4-6 junge Rote Bete-Knollen (je nach GroRRe) mit Blattern

e 2-3 dicke junge Knoblauchzehen

e 4 ELOlivenol

e Salz

o Pfeffer

e gemahlener Chili

e 2-3 Pimentkorner oder 1 TL Rote Bete-Gewiirzmischung (siehe Rezept)

e 2-3 EL aromatischer Essig (Apfel-, Himbeer- oder Sherryessig)

e evtl. 1Zitrone

e 50 g Haselnusskerne

e 250 g Biffeljoghurt (oder vollfetter Naturjoghurt aus Schaf- oder Kuhmilch, eventuell
halb und halb vermischt mit saurer Sahne)

e Zitronensaft und -schale

Zubereitung:

o Die Rote Bete waschen, die Blatter so abschneiden, dass die Knollen nicht verletzt
werden. Die Knollen in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und rasch zum
Kochen bringen. Die Blatter im aufkochenden Wasser untertauchen, damit sie
zusammenfallen. Dann wieder herausfischen und im eiskalten Wasser abschrecken.

e Wadhrend die Knollen etwa 20 bis 30 Minuten weichkochen, die kleingeschnittenen
Blatter mit etwas fein gehacktem Knoblauch in einer Pfanne in Olivendl kurz diinsten.
Mit Salz, Pfeffer und etwas gemahlenem Chili wiirzen.

e Sobald sich die Knollen leicht mit der Messerspitze durchstechen lassen, die Rote
Bete abgieBen und kurz abschrecken, damit man sich nicht die Finger verbrennt,
wenn man sie sogleich pellt und viertelt oder achtelt (je nach GréRe). In einer
Schiissel mit Chili und Piment oder der Gewtiirzmischung fiir Rote Bete sowie mit
Essig mischen und marinieren lassen. Moritz hat das Fruchtfleisch einer Zitrone und
ihren Saft zum Marinieren genommen.
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o Auf Vorspeisentellern einen kleinen Sockel von Blattern anrichten, die geviertelten
Rote Beten darauf platzieren und mit gehackten, kurz in der Pfanne gerésteten
Haselnlssen bestreuen. Mit Olivendl betraufeln.

¢ Daneben einen dicken Klecks Biffeljoghurt setzen, der mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft,
geriebener Zitronenschale und einem Spritzer Olivendl angemacht ist. Intensiveren
Geschmack und festere Konsistenz bekommt der Joghurt, wenn man ihn in einem
Sieb abtropfen lasst, das mit Kiichenpapier ausgelegt ist.

Beilage: Dazu gibt es gerostetes Brot.
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Wiirzmischung fiir Rote Bete

Die Gewlirzmischung kann man auf Vorrat
herstellen. In einem Schraubglas dunkel
aufbewabhrt, ist sie dann immer zur Hand.
Sie passt zu allen Gerichten mit Rote Bete,
aber auch zu anderen kraftigen Gemisen.

Zutaten
(fiir ein Schraubglas von 200 ml Inhalt):

je 1 EL Piment, weiller, schwarzer

und griiner gefriergetrockneter Pfeffer sowie Korianderkorner
1 TL Wacholderbeeren

2 EL helle Senfkorner

2 Nelken

1-2 getrocknete Chilischoten

% Lorbeerblatt

1 TL brauner Zucker

1TL Salz

Zubereitung:

Die Kérner mit den Nelken und den entkernten Chilis in einer trockenen Pfanne ohne
Fett rOsten, bis sie zu springen beginnen und duften. Dann im Md&rser oder besser
noch im Mixbecher zerkleinern, dabei das halbe Lorbeerblatt, Zucker und Salz
hinzufiigen. Zu feinem Pulver mixen. Auskiihlen lassen und erst dann in ein dunkles
Schraubglas fillen. Dunkel aufbewahrt bleibt die Gewiirzmischung monatelang frisch.
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Pinkfarbenes Cremesiippchen

Fiir die Suppe wird die Rote Bete roh
geschalt. Achtung, das hinterldsst an den
Handen deutliche Spuren. Entweder mit
Zitronensaft abwaschen (Finger vorher
schon damit einzureiben schadet nicht) oder
Handschuhe anziehen.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 3-4 Rote Bete-Knollen (circa 300 g)

e 1 dicke Kartoffel (100 g)

e 1 Zwiebel

e 2 EL Butter

e 2-3 Knoblauchzehen

e Wirzmischung fir Rote Bete (siehe Rezept)

e % |Brihe
e 200 gSahne
e Salz

o 1-2 EL Apfelessig
AuBlerdem:

e 6-8 Garnelenschwanze

e 4 BambusspieBe

e 1ELOlivenol

e Salz

e eine Prise Wirzmischung fir Rote Bete
e Koriandergriin oder Petersilie

Zubereitung:

e Rote Bete, Kartoffel und Zwiebel schilen, wiirfeln und in Butter andiinsten. Den
gehackten Knoblauch und einen Essloffel Wiirzmischung hinzufiigen. Briihe angielRen,
ebenso die Halfte der Sahne. Etwa 30 Minuten absolut weichkdcheln lassen, dann die
restliche Sahne hinzufligen und alles glatt mixen. Das ergibt eine unglaublich schrille,
aber schone Farbe.

o Fir die SpieRe gefrorene Garnelen mit kochendem Wasser Uberbriihen. Nur kurz
ziehen lassen, dann in Eiswasser abkihlen. Trocken tupfen und langs halbieren. Auf
SpieBe fadeln, vor dem Servieren schnell in der Pfanne in etwas Olivendl braten oder
grillen. Dabei mit Salz und etwas Wiirzmischung sowie mit feingehacktem
Koriandergriin bestreuen und sorgsam drehen und wenden, bis sie rundum wie
davon paniert aussehen.

Rezepte.wdr.de © WDR 2026 Seite 5 von 12



Kochen mit WDR'
Martina und Moritz

¢ Die Suppe nochmals aufmixen und kraftig mit Salz und vor allem mit der Saure des
Essigs abschmecken. In Suppentassen oder — fiir eine kleinere Menliportion —in
Kaffeetassen servieren. Die SpieRchen einfach quer dartberlegen.

¢ So gelingt ganz einfach und wirklich schnell eine spektakuldre Vorspeise (oder auch
ein Imbiss), der man nicht ansieht, wie wenig Arbeit sie macht.

Tipp: Man kann statt Garnelen auch Kalmare nehmen — sie werden geputzt, gehdutet, mit
einer Farce aus ihren eigenen Tentakeln sowie etwas eingeweichtem Brot, Krdutern und Ei
gefillt. Man kann aber auch beides mischen.
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Carpaccio mit Matjestatar

Hierflir verwenden Martina und Moritz
bereits gekochte Rote Bete. Deshalb kann
man dieses Rezept auch rund ums Jahr mit
der fertigen Rote Bete aus dem Vakuum-
pack zubereiten. Diese wird zuvor gepellt
(die frisch gekochten unbedingt noch warm
pellen, weil sie dann die Marinade besser
aufnehmen).

Zutaten fiir 4 Personen:

e 4-6 Rote Bete-Knollen

e 3 TL Wirzmischung flrr Rote Bete

e 2-3 EL Apfelessig

e 4 Matjes-Doppelfilets (am besten sind die ganz jungen Primtjes)
e 2 Frihlingszwiebeln

o Y Salatgurke

« Dill

e 100 g saure Sahne oder griechischer Joghurt (siehe Tipp)
e Salz

o Pfeffer

e Zitronenschale
e Radieschen (nach Geschmack)
e etwas Olivenol

Zubereitung:

o Die Blatter der Rote Bete abschneiden, ohne die Knollen zu verletzen. Diese kann
man anderweitig verwenden, zum Beispiel fiir die marinierte Rote Bete (siehe
Rezept). Die Knollen in Wasser oder auch im Dampf 20 bis 40 Minuten (je nach GroRe
und/oder Alter) weich kochen, bis sie sich mit einem spitzen Messer leicht
durchstechen lassen. Die Rote Bete noch warm pellen, auf dem Gurkenhobel in
diinne Scheiben schneiden. Mit zwei Teel6ffeln Wiirzmischung und Essig wirzen.
Zugedeckt bei Zimmertemperatur marinieren.

o Die Matjesfilets mit einem grof3en Messer zum Tatar wiirfeln — nicht einfach hacken,
sondern moglichst akkurat langs in feine Streifen, dann quer in Wiirfel schneiden.

e Die Frihlingszwiebeln fein hacken, die Gurke langs halbieren, alle Kerne mit einem
Loffel herausstreifen, dann ebenso fein wiirfeln wie die Matjes. In einer Schiissel mit
dem fein geschnittenen Dill (oder ein anderes frisches Kraut, wie Rucola) vermischen,
saure Sahne oder tirkischen beziehungsweise griechischen Joghurt zufiigen, alles
glattrihren und kraftig mit geriebener Zitronenschale sowie etwas Wirzmischung fur
Rote Bete und Pfeffer wiirzen. Wegen der Matjes sollte man mit Salz beim Wiirzen
vorsichtig sein. Wer will, kann frische, diinn gehobelte Radieschen dazugeben.
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Tipp: Wenn man den Joghurt schon am Vortag in einem Sieb abtropfen lasst, konzentriert
sich der Geschmack, die Molke kann sich nicht mehr absetzen und man kann das Gericht

besser vorbereiten.

Servieren: Die Vorspeisenteller mit gemahlenem Pfeffer sowie Fleur de Sel bestreuen und
mit Faden von Olivendl Gberziehen. Die Rote-Bete-Scheiben kreisférmig, jeweils
Ubereinander greifend, als Carpaccio anrichten. Mit einem Kringel von Olivendl wiirzen. Das
Matjestatar am besten mithilfe eines Metallrings als akkurates Tértchen oder als mit einem
Essloffel geformte Nocke in die Mitte setzen. Mit einem Dillzweiglein oder Rucola krénen.

Beilage: Dazu gibt es in Dreiecke geschnittenes, gebuttertes Vollkornbrot.
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Rote Bete-Kartoffelgratin

Eine besondere Variante zum vertrauten
sahnigen Kartoffelgratin. Man kann es
einfach als fleischlose Mahlzeit servieren,
etwa zusammen mit einem herzhaft
angemachten Blattsalat. Oder als Beilage zu
einem schonen Braten, einer Lammkeule
etwa, zu einem Spanferkelschinken, zum
Schweinekotelett oder zu knusprig gegrillten
Bratwiirstchen.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 800 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

¢ 3 mittelgrolRe rohe Rote Beten

e Salz

o Pfeffer

e 1 gehdufter EL Senfsamen oder 2 EL Wirzmischung fiir Rote Bete (siehe Rezept)
e 200 ml Milch

e 200 ml Sahne

e Butter

Zubereitung:

o Kartoffeln und Rote Beten schalen. Auf dem Gurkenhobel in diinne Scheiben
schneiden und abwechselnd in eine flache Form schichten, dabei gut wiirzen. Fir die
Wiirzung Salz, Pfeffer und Senfsaat im Morser fein zerreiben und gleichmaRig
zwischen den Schichten verteilen. Man kann aber auch einfach die Wirzmischung fir
Rote Bete verwenden (siehe Rezept).

e Milch und Sahne aufkochen, salzen, pfeffern und vorsichtig (iber die Scheiben giefRen,
immer wieder an der Form riitteln, damit sich die Flissigkeit gleichmaBig verteilt.

e Ein paar Butterflockchen darauf verteilen und bei 180 Grad Celsius (HeiRluft; 200
Grad Celsius Ober- und Unterhitze) etwa anderthalb Stunden backen. Die Schichten
miuissen sich mit der Messerspitze leicht durchstechen lassen.

o Tipp: Die heilSe Flissigkeit sorgt dafiir, dass im Ofen alles schneller zu kochen beginnt
und das Gratin schneller durchgart. Nach 90 Minuten ist das Gratin gar, sieht
bildschén aus und brodelt appetitlich.

Beilage: entweder nur ein griiner Salat, vielleicht aber auch ein schén kross gebratenes
Schweinekotelett. Das kann man in diinne Scheiben schneiden und diese dann facherartig
neben dem Gratin anrichten.
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Schweinskotelett vom gliicklichen Schwein

Wenn Sie zum Gratin Kotelett servieren,
sollten Sie darauf achten, dass die Koteletts
einen schonen Fettrand haben — der deutet
auf ein gliickliches Schwein hin. Wenn er
mehr als zweifingerdick ist, handelt es sich
sogar um eine alte Rasse, die nicht nur
besonders wohlschmeckendes, sondern
auch gesundes Fleisch liefert. Daflir muss
man ein paar Euro mehr auf den Ladentisch b
legen, aber man hat auch mehr davon. Denn: Lieber emmal weniger Fleisch essen, dafir
aber richtig gutes.

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen:

e 1 dickes Schweinskotelett von circa 500 g (wie oben beschrieben, vom Schwabisch
Hallischen, dem bunten Bentheimer oder dem Mangalitza-Wollschwein)

e 1EL Olivenol

e Salz

o Pfeffer

Zubereitung:
o Das Kotelett in wenig Ol auf mittlerer Hitze anbraten, dann insgesamt 12 bis 15

Minuten langsam braten, dabei einmal wenden. AnschlieRend noch circa 10 Minuten
bei 60 bis 80 Grad Celsius im Backofen nachziehen lassen.
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Rote Bete-Knodel mit Erbsensauce

In diesen Knddeln kommt das Brot vom
Vortag nochmal zu groRen Ehren. Und wenn
man die Masse mit Rote Bete wiirzt und
einfarbt, sehen die Knédel umwerfend aus.
Sie bekommen aullerdem einen
wunderbaren Geschmack und sind
besonders saftig. Auch hier gilt: Man kann
die Knodel als vollstandige Mahlzeit
servieren oder nur als Beilage.

Zutaten fiir 6 Personen:

e 3 Brotchen vom Vortag (250 g)
e circa 150 g Milch

e 1dicke Zwiebel

e 2 ELButter

e 2-3 Knoblauchzehen

o glatte Petersilie

e 400 g Rote Bete

e 2 grolRe oder 3 kleine Eier

e Salz

o Pfeffer

o eventuell 1 EL Wirzmischung fiir Rote Bete

o eventuell Semmelbrosel
Fiir die Erbsensauce:

e 1 Schalotte

e 2 EL Butter

e 1 kleine Chilischote
e 250 gErbsen

e 300 ml Briihe

e 100 g Sahne oder Creme fraiche
e Salz

o Pfeffer

e Muskat

e 1 Prise Zucker

e Zitronensaft

AuRerdem:

e 6 Portionsstiicke Fischfilet (a 80 bis 100 g)

e Mehlzum Wenden
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e Salz

o Pfeffer

e Wirzmischung fiir Rote Bete (siehe Rezept)

e 1TL Butter

e 2 EL Olivenol zum Braten

o Dill

Zubereitung:

¢ Die altbackenen Brotchen — man kann natiirlich auch Brot verwenden, durchaus auch
Graubrot oder dunkles Brot, dann werden die Knédel deftiger — in gleichmaRige
kleine Wiirfel schneiden. In einer Schiissel vorsichtig mit der heiRen Milch betraufeln.
Darauf achten, dass die Wiirfel davon gut durchtrankt werden. Zugedeckt 20
Minuten einweichen.

o Zwiebel fein wiirfeln, in heiRer Butter weichdiinsten ohne zu braunen, den fein
gehackten Knoblauch etwas spater hinzufligen und zum Schluss die fein gehackte
Petersilie. Rohe Rote Bete in der Klichenmaschine oder auf einer feinen Reibe
zerkleinern.

¢ In einer groRRen Schiissel mit den gedlinsteten Zwiebeln, dem Knoblauch, den Eiern
und dem eingeweichten Brot mischen. Die Masse soll nicht zu weich sein. Das Ganze
kraftig wirzen.

e Zunachst einen Probeknddel formen und in Salzwasser gar ziehen lassen. Wenn der
Knodel zu weich ist und sich auflost, ein bis zwei Loffel Semmelbrosel unter den Teig
mischen. Dann am besten mit nassen Handen tischtennisballgroBe Knddel formen
und in Salzwasser circa zehn Minuten leise simmernd gar ziehen lassen.

o Fir die Erbsensauce die Schalotte fein wiirfeln, in Butter andiinsten und die fein
gewdlrfelte, entkernte Chilischote dazugeben. Die Erbsen fiir eine Minute in
kochendes Salzwasser geben, kalt abschrecken und dann zu den Zwiebeln geben. Mit
Brihe auffiillen und alles weich kochen. Mit Sahne glatt mixen und kraftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken, ebenso mit der Zuckerprise und Zitronensaft oder
einer anderen Saure.

Wer die Knodel mit dieser Sauce nicht als fabelhaftes fleischloses Gericht servieren mochte,
kann ein Stiick Fisch — zum Beispiel Seeteufel — oder Fleisch dazu reichen, sozusagen als
Beilage:

e Ein Stick Fischfilet pro Person in Mehl wenden, mit Salz und Pfeffer und zusatzlich
einem Hauch Wiirzmischung fiir Rote Bete wiirzen. Dann in einem heiRfen Ol-Butter-
Gemisch auf jeder Seite nicht langer als eine Minute braten. Anschliefend die Pfanne
vom Herd ziehen und die Fischstiicke noch zwei bis drei Minuten nachziehen lassen,
dabei ein paar Mal wenden und mit gehacktem Dill bestreuen.

Servieren: Einen Klecks griine Erbsensauce auf einen Teller geben, ein bis zwei Knddel (je
nach GroRRe) danebensetzen und ein Stiick Fischfilet dazugeben.
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