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Gesundheit aus dem Kochtopf —
Prof. Bankhofers Standardwerk zur gesunden Erndhrung
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Prof. Hademar Bankhofer ist Millionen Menschen aus seinen _ .
Fernsehsendungen ("Willlkommen Osterreich" im ORF, ARD- € 17,80 (ATS 245.)
Erschienen im

Morgenmagazin) und aus Ratgeber-Biichern bekannt. Er z&hlt zu Kneipp-Verlag,
- - Kunigundenweg 10, at 1m m e 1"
den filhrenden Erndhrungsfachleuten Europas. A-8700 Leoben

()

Er ist Mitglied des Kuratoriums des angesehenen Vereins zur r /
Forderung der Diatetik und gesunden Erndhrung in Aachen und a 7SO n
Mitarbeiter des Institutes fiir medizinische Vitamin- und Mineralstoff- e
Forderung in Miinchen, pflegt engste Kontakte zum Institut fir
Sozialmedizin an der Universitat Wien, zur Harvard Universitat
und zur Tuft Universitat in Boston, USA, sowie zur Universitat

von North Carolina, USA. Prof. Bankhofer ist Lehrbeauftragter an der Universitat

Leipzig und Bundesleitungsmitglied des Osterreichischen Kneippbundes.

Weitere Exemplare dieser Rote-Riiben-Fibel erhalten . ;, J1 un('jwagmiirfgf"tg“e

Sie unter: (Mo - Do von 8.00 bis 12.00 Uhr) gy ’ Preise!

Tel: 0 7272 / 42 85-66
und weitere Informationen auch im Internet: 4 iDr itsexpe

www.efko.co.at ¥ < Prof.

fko Frischfrucht und Delikatessen GmbH e : Hademar
efko Frischfrucht und Delikatessen GmbH, » ; :
Hinzenbach 38, A-4070 Eferding " - ] j - Bankhofer




Fiir Ihre Gesundheit o

Sxam Tag Obst und Gemilse

Liebe Leserinnen und Leser!
Die Roten Rilben kommen!

Nach dem grofien Erfolg der efko Sauerkrautfibel stellen
wir diesmal ein weiteres Produkt aus unserem gesunden
Angebot vor! Die Rote Riibe — ein altes Gemiise neu
entdeckt!

Schon die Rémer wussten die wertvollen Inhaltsstoffe
der Roten Riibe zu schdtzen. Auch wir von efko sind
Uberzeugt, dass die gesunde Wurzel auf keinem ausge-
wogenen Speiseplan fehlen darf.

Im Rahmen von efko 5 a day — 5-mal am Tag Obst und
Gemiuse — haben wir Wissenswertes, Tipps und Rezepte
rund um die Rote Riibe in unserer Fibel verpackt.

Hallo Kinder!

Darf ich mich vorstellen?
Mein Name ist Riibezahl -
der Vitaminriese.

In diesem Heft erzéhle
ich euch alles,

was ihr tber ‘hh\
die Rote b
Riibe wissen

sollt. Dazu habe

ich mir viele lustige
Reime einfallen lassen.

Fiir euch, als Rote-Riiben-
Fans, habe ich noch

eine besondere
Uberraschung
vorbereitet. -

’

Der Riilbezahl Malwettbewerb!
Die besten Werke werden mit tollen
Preisen belohnt!

Viel Freude beim Lesen und gutes Gelingen beim Auspro-
bieren wiinscht Ihnen

Ich bin schon gespannt auf eure
Bilder!

Ihr efko-Team.

Euer Riibezahl




Was steckt in der Roten Riibe?

Die Rote Riibe ist reich an
Vitaminen, Mineralien und Spuren-
elementen. Diese benétigt unser
Korper fiir einen gesunden Stoff-
wechsel, aus dem er letztlich seine
Lebensenergie schopft.
Wissenschaftliche Studien belegen,
dass einige ihrer Inhaltsstoffe, wie
z.B. das Betanin, zellschiitzend
wirken und die korpereigenen Ab-
wehrkréfte starken.

Gleichzeitig ist die Rote Riibe sehr
kalorienarm und kann dadurch
eine Gewichtsabnahme unterstii-
tzen. Auch der in Roten Riiben
enthaltene Eiweissbaustein Betain
hilft mit, lastige Fettpolsterchen
abzubauen.

100 g Rote Riiben enthalten @:

1,18 — Eiwei (Protein)
o1g — Fett gesamt
50g _ Kohlenhydrate

reichlich Kalium, Kalzium, Eisen,
Vitamin A, B1, B2, Karotin und
besonders Vitamin C.

Nahrwert:
25 kcal (rund 106 Joule)

Macht miide Menschen munter! Die Rote Riibe ist

sehr eisenlld/l‘fg, das Z?rfngz‘ gd/mena/e Gemiiter wieder

in Form und /n/fz‘ Zﬂgi Frii/ub/Irsmiia]fgL’cif.

Rote-Riiben-Schaumsuppe
mit glasierten Apfeln

Rezept fiir 2 Personen
Zutaten:

30 g Butter

1 Zwiebel

5 EL WeiBwein trocken
100-150 g efko Rote-Riiben
0,2 | Hithnerbriihe

0,11 Schlagobers

Salz, Weifler Pfeffer, Muskat,
gemahlener Kiimmel

1 Apfel
1TL Honig
4-6 Blatt Petersilie

Zubereitung:

Gewdirfelte Zwiebel in Butter glasig
schwitzen, mit Weiwein abloschen
und mit Hihnerbriihe aufgieBen.
Schlagobers langsam einriihren und
mit Salz, Pfeffer, Muskat und
gemahlenem Kiimmel abschmecken.
Den Apfel schélen, in feine Wiirfel
schneiden, den Honig in einer Pfanne
erwdrmen und Wirfel darin bei
mafiger Hitze glasieren. efko Rote
Riiben in die kochende Suppe geben
und kréftig aufmixen. Suppe im Teller
anrichten, Apfelwiirfel zur Nocke
geformt dazusetzen und mit etwas
geschnittener Petersilie dekorieren.



Wussten

Sie,
dass ...

... neben der roten Farbe auch
gelb diesem Gemiise gut steht - besser
bekannt als Karotte.

Sehr selten sind Rote Riiben mit weifler
Ferbung. Sie werden meistens von Licbha-
bern in Kleingéirten angebaut und sind kaum

im Handel erhdltlich. Nicht zu vergessen
wdren da noch die Roten Riiben mit weiflen

Ringen. Besonders bei den Amerikanern

ein willkommener Genuss.

Ob rot, ge/la oder wel:g, alle haben den
typisclzen leicht sauren Geschmack

gemeinsam. Dieser stammt von dem
Inlza/tsstoﬁ[ Geosmin, den alle Rote-Bete
Sorten besitzen.
Eng verwandt ist die Riibe mit dem Mangold
und der Zucleerriilw.

Genuss

FTZill/ii’lg

(efRo)
Feine g{; y

Bunte Sortenvielfalt

Als internationaler Sauergemiise-
hersteller bietet efko natiirlich
auch im Segment Gemiisesalate
die Rote Riibe in grofier Vielfalt
an. Im fruchtbaren Eferdinger
Becken wird geerntet. 3.500 Ton-
nen Rote Rilben werden jdhrlich
bei efko zu Salaten im Glas oder
auch im Aluminiumbeutel verarbei-
tet. Die bevorzugten Sorten dabei
sind "Rocket" und "Loma" oder

andere langliche Sorten. Die siif3-
sauer eingemachten Roten Riiben,
in Scheiben oder Streifen geschnit-
ten, dienen als Beilage zu kalten
Platten, als Warmgemiise, gewdirzt
mit Zwiebel, Zucker, Salz, Essig
und einem Schuss Rotwein zu
Kotelett, Schnitzel und anderen
Fleischgerichten.

Rote Riiben

machen den Salat viel
bunter und du bleibst
frisch und munter!




Bluthochdruck oder Herz-Kreislauf-
Beschwerden kann somit reduziert
werden.

Gerade im Sommer bieten sich
Rezepte mit Roten Riiben als leich-
te Sommermahlzeiten an. Das
clevere* Gemiise belastet den
Organismus nicht und schmeckt
als Rohkost, Salat oder leckere
Suppe — besonders bei héheren
Temperaturen.

( = > Gesund durch
e/«fulé? y bewusste Emahrung:

Die Zauberformel lautet 5-mal Obst
und Gemiise am Tag. Genauer ge-
sagt, 3-mal Gemiise und 2-mal
Obst. Das Risiko der Entstehung
von Krebserkrankungen und ande-
ren Zivilisationserkrankungen wie

Taglich
ein Glas Riibensaft
gibt mir Riesen-
Zauberkraft.

VITAMIN COCKTAIL
Gegen den Durst an heifSen Sommertagen bewdhrt sich

ein Glas kalter Riibensaft. Gemixt mit Hiswiirfeln und

einem SchufS Zitrone — ein kosthiches Erfrischungsgetrink!

Rote-Riiben Tafelspitzkartoffelsalat
mit Orangen

Rezept fiir 2 Personen

2 EL Sonnenblumendl
1Zwiebel

2 TL Speckwiirfel

6-8 Mini Kartoffeln

2 TL Rotweinessig
0,11 Gemiisebriihe

200 g Tafelspitz/Rindfleisch gekocht
100-150 g efko Rote-Riiben

1 0range

Salz, Weif3er Pfeffer, gemahlener
Kiimmel, Muskat,

1 Bund Schnittlauch

Rezepte (ejlg)},

Zubereitung:

Gewdirfelte Zwiebel und Speck glasig
schwitzen, mit Gemusebriihe
aufgieien.

Gekochte, geschélte Kartoffeln in
Scheiben schneiden, mit Sonnen-
blumendl und Briihe iibergieen. Mit
Rotweinessig, Salz, Pfeffer, Kiimmel
und einem Hauch Muskat ab-
schmecken.

Das gekochte Rindfleisch in Streifen,
efko Rote Riiben in Dreiecke
schneiden, beides zum Kartoffelsalat
geben und marinieren. Serviert wird
der feine Salat mit Orangenfilets und
geschnittenem Schnittlauch.



Ge nuss
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Fuir den Gartenfreund

Die Rote Riibe aus der Familie der
GansefuRgewdchse wachst weltweit
in gemaRigten Zonen. Besonders
in Europa baut man das vielseitig
verwendbare Gemiise gerne an.
Anspruchslos an die Bodenart,
kann man die Rote Riibe auch

prima im eigenen Garten ansetzen
und seine Lieben einmal mit einem
kostlichen Salat aus Eigenanbau
iberraschen.

Die optimalen Saattermine liegen
Anfang bis Mitte Mai.

pie roten Knollen

selbst gepflanzt und gro gezogen,
haben schon manchen

zum Genuss bewogen.

GQWUSS
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Quelle: Bankhofer, Hademar: Gesundheit aus dem Kochtopf. Kneipp Verlag, 1997.

Was bedeutet ausgewogene Erndhrung?

In eurem Alter ist es besonders
wichtig sich richtig zu erndhren.
Wenn Mama sagt: "lss, damit du
grof und stark wirst!" hat sie ganz
Recht. Ausschlaggebend ist aller-
dings, was man isst. Schokolade
und Chips machen den Kérper
miide und verringern die Leistungs-
fahigkeit. Brot, Obst und Gemiise

dagegen halten den Koérper fit und
machen euch stark. Schaut euch
die Ernghrungspyramide genau an.
Dann seht ihr, was euer Kérper so
alles braucht. Unter uns gesagt,
ab und zu ein Stiick Schokolade
oder Kuchen schadet nicht. So
lange es nur ab und zu ist!



Mal mich an!
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Lass deiner Phantasie freien Lauf
und bemale die Seiten 12 und 13,
ganz wie du willst. Wenn dein Werk
fertig ist, schreib Name und Adresse

Name:

im

nuss

ommer

in die vorgegebenen Zeilen und
sende uns deine Zeichnung an:

efko Frischfrucht & Delikatessen Ges.m.b.H.
Hinzenbach 38, A-4070 Eferding

Adresse:

Alter:

Tel.-Nr.:

Zu gewinnen gibt's
eines von 100 bunten
Malsets fiir unbegrenzten

Zeichenspass!

Einsendeschluss ist der

30. 08. 2002! Die Gewinner werden
schriftlich verstandigt. Die besten
Werke werden auf der efko Home-
page unter www.efko.co.at

veroffentlicht.

Deine Freunde wollen mitmachen?
Weitere Malbdgen gibt‘s unter:
www.efko.co.at

oder Tel.: 0 72 72/42 85-66

Genuss

ommer

im

(efRo)
Feine gg y

Rote Riiben — auf der ganzen Welt zu Hause

In Amerika sind kugelférmige rote
Riiben mit weiflen Ringen beson-
ders beliebt. In Russland mag man
die Rote Riibe als Suppe. Sie sollte

dann jedoch fest sein. Bei den
franzésischen Nachbarn ist das
rote Knollengemiise eine beliebte
Vorspeise.

Kleines "Rote-Riiben-Worterbuch" fiir unterwegs:

Damit Rote-Riiben-Fans auch
im Urlaub nicht auf den Genuss
von Roten Riben verzichten

miussen, finden sie hier ihr
Lieblingsgemiise in verschiedenen
Sprachen:

Deutsch: Rote Riibe, Rote
Bete, Rande,
Rohne, Salatbete,
Salatriibe
Englisch: beetroot
Franzésisch:  betterave rouge
Spanisch: remolacha
Italienisch: barbabietola
Niederl.: biet, kroot
Tiirkisch: pancar
Schwedisch:  rodbeta
Tschechisch: r'epka
Portugiesisch: beterraba
Ungarisch: cékla



Die Rote Riibe — ein uraltes Nahrungsmittel

Die Rote Riibe ist ein wahrer
Jungbrunnen fiir die Gesundheit,
das wusste man bereits im antiken
Griechenland. Damals wurden die
dunkelroten Riiben so sehr ge-
schatzt, dass man sie Gott Apollo
auf einem silbernen Tablett dar-
reichte. Der romische Kochbuch-
schreiber Apicius Uberlieferte uns
das Rezept von in Essig eingelegter
Roter Bete. Es ist somit eines der
dltesten bekannten Rezepte.

Weifle und rote Formen der Riibe
waren schon vor 1000 v. Chr. In
Sizilien bekannt. Vor allem die
gesundheitsfordernden Eigenschaf-

ten wurden von den Arzten der
romischen Kaiserzeit, aber auch
jenen des Mittelalters geschatzt.
Seit dem 16. Jahrhundert befinden
sich Rote Riiben zu Speisezwecken
im Anbau. Die heutigen Kulturfor-
men sind jedoch erst im 19. und
20. Jahrhundert entstanden.

Auch gegen Mitesser wirkt der Saﬁ von Roten
Riiben. Er soll auch ][iir schonere Haare und

Fingerndgel sorgen! Téglich ein Glas des

N g
roten baftcs trinken.

Rezepte (%151;02

50

Hahnchenbrust auf Rote-Riiben-
Kraut-Kartoffelgrostl mit griiner
Pfeffersofie

Rezept fiir 2 Personen

Zutaten:

Sonnenblumendl

2 Hahnchenbriiste

6-8 Mini Kartoffeln gekocht
10 Krautblatter

100-150 g efko Rote-Riiben

Pfeffersofie:

1 Zwiebel

5 EL Weiwein trocken

0,1 | Bratenfond

5 EL Schlagobers

3 TL efko griine Pfefferkdrner
Salz, Weif3er Pfeffer, gemahlener
Kiimmel, Muskat

Zubereitung:

Gewdirfelte Zwiebel in Butter glasig
schwitzen, mit Weiwein abléschen
und mit Bratenfond aufgieBen.
Schlagobers langsam einriihren;
mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

efko griine Pfefferkdrner zugeben
und die PfeffersoBe bereitstellen.
Hdahnchenbriiste wiirzen, bei
mafiger Hitze in der Pfanne braten.
In Scheiben geschnittene Kartoffeln
rautig geschnittenes Kraut und efko
Rote Riiben anbraten und wiirzen.
Gemiise in der Tellermitte
anrichten, Hahnchenbrust in
Scheiben schneiden und auf das
Gemiise setzen. Mit PfeffersofRe
anrichten und servieren.



GQVlUSS

im

m HerZ?st
Gute Nachbarn im Gemiisebeet

Sympathie und Antipathie: Eine  Als schlechte Nachbarn beim Anbau
harmonische Ergdnzung beim An-  mit Roten Riiben werden Erdapfel,
bau mit Roten Riiben bilden unter  Lauch, Kukuruz oder Spinat ange-
anderem Gurken, Knoblauch, Kopf-  sehen.

salat, Zucchini oder Paradeiser.

Der Rafe-]\)iilwn-Saﬁ‘ /u/fl‘ den Kranken als fic[wr-
senkendes Mittel. Dazu wirkt er antibakteriell und

stérkt geraa/e. in den Herbst- und Wintermonaten

JIGS [)7”771”15&[51‘8”1.

Wussten

Sie,
ass ...

... die Erntezeit der frischen Riiben von
September bis ins Frz'illjaltr reicht.

Als Haupterntezeit ge/ten Septemlwr
und Oktober. Doch ihren Geschmack
sollte man sich das ganze Jahr
nicht entgehen lassen.

FEingelegt, in Scheiben oder Streifen
geschnitten oder auch als
fertigen Salat kann man das leckere
Gemiise jederzeit geniefSen.

Wir von eﬂeo sorgen mit unserem Angel)ot
dafiir, dass Ihnen Rote Riiben nie

langwef/fg werden.
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Mit Roten Riiben gesund durch
den Winter

Das Wertvolle an der Roten Riibe
ist der rote Farbstoff Betanin.
Er umschliefit Bazillen und Viren
und hemmt damit ihre Entwicklung
und Vermehrung. Die Krankheits-
erreger werden zwar nicht
n,abgetotet”, aber in ihrer Aktivitat
behindert und tber den Harn aus-
geschieden. Dadurch kénnen die
natirlichen Abwehrkrafte im Orga-
nismus wieder gestdrkt werden.
Dies ist besonders im Winter im
Kampf gegen Erkaltungserkrankun-
gen wichtig.

Husten und
Schnupfen kannst

du Vergessen, musst
nur den Saft aus der
Roten Riibe pressen

’ F l ng/fc/z ein Glas Rater-Rii[wn-Saft gi/f als

ichnete "br[wugung gegen E;'L’d/fungsL’rcm/e/wffc;1.
Probieren Sie auch ]\)az‘e—]'\’iilven—Saﬁ mit Milch, Zitro-
nensaft oder Apfelsaft — ein leckerer Vitamincocktaill

Rezepte JETR

Rote-Riiben Blatterteigtarte mit
Gorgonzola

Rezept fiir 2 Personen

Zutaten:

1 Packung Blatterteig frisch oder
gefroren

50 g Gorgonzola
100-150 g efko Rote Riiben

Weier Pfeffer und etwas gemahlener
Kiimmel

2 TL Walniisse gerieben
200 g Weintrauben

Teine Eyile y

Zubereitung:

Backofen auf ca. 220°C vorheizen. Blat-
terteig auslegen, mit einer runden Aus-
stechform (8-12 cm @) Blétterteigtaler
ausstechen. Die Taler mit Gorgonzola
diinn bestreichen; Rander frei lassen.
Mit einem Hauch gemahlenen Kiimmel
wiirzen. Geviertelte efko Rote Riiben-
scheiben facherférmig auf die Taler le-
gen, die Tartes in den Backofen geben
und ca. 8 Minuten hellbraun backen.
Die Tarte auf dem Teller anrichten, mit
Gorgonzolaflocken, geriebenen Wal-
niissen und Weintrauben dekorieren.
Noch heif3 servieren!

5 EA



Im Herbst geerntet kann die Rote
Riibe bis ins Frithjahr gelagert
werden. Frither wurden die Knollen
vom Bauern auf dem Feld in so
genannten "Mieten", einer dicken
Schicht aus Stroh und Erde, aufbe-
wahrt. So wurden sie im Winter
vor extremer Kalte geschiitzt und
das Austrocknen verhindert. Heute
wird das Riibengemiise in
speziellen Hallen aufbewahrt und
hdlt sich dort fiir den Verzehr frisch.
So reicht die Winterware aus dem
Lager der neuen Ernte die Hand
und die gesunden Knollen sind
das ganze Jahr iiber erhaltlich.

Rote Riilven sollen immer /eiill/, dunkel und trocken
gelagert werden. Optimal ist eine Lagerung im Keller

(2.B. in Kisten) bei einer Temperatur von
ca. 3 bis 4 Grad Celsius.

ellfo

Joine Conlo XL

Rote Ruzyen Pmalukte

efko

efko Rote-Riiben-Salat
Eine kostliche Beilage - in Schei-
ben oder Streifen geschnitten

Rote-Riiben-Salat im praktischen
500 g - Alubeutel.

Servierfertiger Rote-Riiben-Salat.
Der Hit fiir die schnelle Kiiche!

Gekocht und geschilt - in der
praktischen Vakuumverpackung.
Eignet sich auch zum Rohgenuss!




