Besondere Geschichten

nter der Marke ,Aus unserer Hand” bietet die Stidtiroler Bauerinnen-
organisation eine Reihe von Dienstleistungen an. Das Dienstleis-
tungsportal ,Stdtiroler Bauerinnen. Aus unserer Hand” steht auf den
drei Saulen Kulinarik, Handarbeit sowie Dekoration, Kultur und Natur.
Neben Koch- und Backkursen werden auch Handarbeits- und Deko-
rationskurse sowie Hof- und Naturfiihrungen angeboten.

Zentrales Anliegen der Bauerinnen sind dabei das Weitergeben und Lehren von

Wissen.

Informationen unter
Y sidtiroler 0471 999460
Biuerinnen info@baeuerinnen.it

Aud underer Hang,  Www.baeuerinnen.it

Die Rohne: ein
Multitalent in der Kiiche

Christine Schrott Lageder - Foto: Armin Huber

gal ob Sommer,
Herbst oder Winter,
zu fast jeder Jahres-
zeit bietet sich die
Rote Beete zum Ver-
zehr an.
Sie wird auch gerne Rohne oder
Rote Riibe genannt und ist ein echter
Superstar. Frisch aus der Erde gezo-
gen scheint sie unscheinbar, doch in
ihrem Inneren verbergen sich zahlrei-
che Benefits. Mit ihren leuchtenden
Farben, ihren wertvollen Inhaltsstof-
fen und ihrer vielseitigen Verwen-
dung in der Kiiche hat die Rohne
auch die B3uerinnen-Dienstleisterin
Christine Schrott Lageder liberzeugt
und begeistert.

Christine Schrott Lageder ist Anbieterin fir Gartenfiihrungen
auf ihrem Bio-Krauterhof Oberpallwitter in Barbian. Dort arbei-
tet die gelernte Krankenschwester als begeisterte Bauerin. lhr
liebstes Hobby ist ihr Garten - von Krautern bis hin zu Gewiir-
zen und samenfestem Gemlse findet man alles, was das Herz
begehrt. Neben ihrem Garten bietet Christine zusammen mit
ihrem Mann auch Urlaub auf dem Bauernhof an, ihre Wiesen
bewirtschaftet das Paar fiir ihre grauen Ochsen.

Christine liebt das Arbeiten in der Natur, die schénen Farben
der Blumen und Heilkrauter und der Geruch aus dem Krauter-
garten faszinieren die Bauerin immer wieder aufs Neue. In ihren
Gartenfiihrungen gibt sie ihr wertvolles Wissen gerne weiter,
sie mochte dadurch die Freude zum frischen Griin und den
bunten Blumen aus dem Garten wiedererwecken. Zudem bas-
telt sie auch gerne, natirlich mit ihren geliebten Krautern. Unter
anderem zeigt sie in ihren Bastelkursen wie man Krauterdruck
auf Stoffen ganz leicht selbst machen kann oder aus alten Boh-
nensorten wunderschéne Ohrringe und Armbander fertigen.
Von all den Gemusesorten, die sie anbaut, hat sie eine beson-
ders begeistert: die Rohne. Mit ihren unglaublich intensiven
Farben, den verschiedenen Formen und Sorten zog die Riibe
die Biuerin in ihren Bann. Die Rote Riibe ist, wie ihr Name schon
verrat, eine mit dem Mangold und der Zuckerriibe verwandte
Ribenart. Die Pflanze stammt urspriinglich aus Nordafrika und
erreichte uns Uber die Mittelmeerlander.

Was kann man aus der Rohne alles
machen?

Die Rohne ist in ihrer Verwendung
sehr vielseitig. Ob Smoothie, Rote
Beete-Spéatzle, Knodel, verschie-
dene SiBspeisen, getrocknete
Rohnen oder als Salat, das fein
siiBliche Supergemiise lasst sich
hervorragend zu allen méglichen
Leckereien verarbeiten und zéhlt
durch den Reichtum ihrer Inhalts-
stoffe zu einer der gesiindesten
Gemisesorten Uberhaupt. Die
Rohne eignet sich auch roh zum
Verzehr.

Normalerweise kennen wir nur
die rote Rohne, doch gibt es sie
auch in anderen Farben?

Die Rohnenwelt ist eine Welt der
bunten Vielfalt, es gibt verschiede-
ne Formen, Gréf3en, Farben und
Geschmacksprédgungen. Es gibt
weile, gelbe, rote, sowie gestreif-
te, langliche, runde und halbrunde
Rote Beete-Sorten. So kann man
bei jedem Gericht variieren.

Was muss man beim Anbau der
Roten Beete beriicksichtigen?

Die Rohne ist in ihrem Anbau sehr
anspruchslos. Wichtig ist, dass
man immer samenfeste Rohnen
saht, da man den Unterschied
sofort merkt. Ausgesit wird die
Pflanze Mitte Marz bis Ende Juni.
Die Rohne braucht viel Sonne und

einen humusreichen Boden. Bei
der Ernte kann man auf die Mond-
zeichen achten, dabei sind beson-
ders Léwe, Widder und Schiitze
zu empfehlen. Geerntet wird sie
zwischen August und dem ersten
Frost.

Wie kann ich die Rohne lagern?
Rohnen halten im Kihlschrank
zwei bis drei Wochen, dabei ist es
zu empfehlen, sie in Papier einzu-
wickeln, damit sie nicht austrock-
nen. Wer die Rote Beete fiir lan-
gere Zeit aufbewahren méchte,
sollte sie im Keller lagern. Dafiir
am besten einfach eine Holzkiste
mit Plastikfolie auslegen und bis
zur Hélfte mit gut angefeuchtetem
Sand befillen, die Rohne hinein-
legen und anschlieBend die ganze
Kiste mit Sand befiillen. Auf diese
Weise kann man sie bis zu fiinf Mo-
nate lagern.

Was bewirkt die Rote Beete in
unserem Kérper?

Sie regt die Leberfunktion an, for-
dert die Blutbildung und hilft bei
Infektionsanfalligkeit und Miidig-
keit. Die rote Wunderknolle soll so-
gar stimmungsaufhellend wirken.
Sie ist entsduernd und krampf-
|6send. AuBerdem macht uns die
Rohne leistungsfahiger und ist
daher auch bei Sportlern sehr be-
liebt.

Welche Inhaltsstoffe sind in der
runden Knolle zu finden?
Aufgrund ihres Wasseranteils von
circa 90% enthalt sie nur sehr we-
nige Kalorien, jedoch einen sehr
groBen Néhrwert: Die Rohne ist
reich an Mineralstoffen wie Kalzi-
um, Phosphor, Kalium, Magnesium
und Eisen sowie Vitamin A, B und
C. Diese Riibe hat es einfach in
sich: Sie zu essen tut einfach gut!

Sie beschéftigen sich auch mit
Krautern, was begeistert Sie da-
bei?

Gewlirze riechen und schmecken
gut, man kann damit viele Speisen
verfeinern und aus den Heilkrau-
tern kann man leckere Tees und
Sirupe herstellen. Ich habe auch
verschiedene Kurse zum Thema
Krauteranbau, Kriuter nach Se-
bastian Kneipp besucht, und bin
Krauterpadagogin und -expertin
nach Ignaz Schlifni. Dieses Thema
begeistert mich einfach und man
kann immer wieder etwas Neues
dazulernen.
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Von der Bauerin
Christine Schrott Lageder

Egal ob roh oder gediinstet, die Rohne ist in der Kiiche
immer gerne gesehen. Nicht nur geschmacklich und ge-
sundheitlich hat sie viel zu bieten, auch mit ihre besonde-
ren Aussehen punktet die Rohne bei allen. Haben Sie Lust
auf die rote Wunderknolle bekommen? Na, dann los: Ich
habe einige Rezepte fir Sie.

42 Nahrung fir unser Glick

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
e 50 g frisch geriebene Rohnen

e 250 g Ricotta

e 2 Eier

2 Essloffel Semmelbrosel

2 Essloffel Vollkornmehl oder Dinkelmehl
1 Prise Krautersalz

ZUBEREITUNG
Die gesamten Zutaten werden rasch zu einem Teig ver-
rihrt. Der Teig wird eine halbe Stunde lang kiihl gestellt.
Mit 2 Essléffeln werden die Rohnennocken geformt. Die
Nocken in kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten lang
kocheln lassen.
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man auch die Rohnen-
r mitkochen. Die Rohnennocken
werden aus dem Wasser genommen und zusam-
men mit Schnittlauch, geriebenem Parmesankdse
und zerlassener Butte

{afty Bt A TRy
DEert ie*e,r]«,t,!

w

serviert,

schme > Rohnennocken auch

qutersalat und Meer-

R el o P ’ " Ty P 57
a i1 f,’éé](. fv«‘,,fr,’a;]t € Derwe

ZUTATEN (1 PORTION)

e 50 g Sesamblatter

e 120 ml Olivendl

e 50 g geriebener Parmesan
e 50 g WalnUsse

e Y2 TL Krdutersalz

ZUBEREITUNG

Die Blatter, das Olivendl, den Parmesan, die Walnuss-
friichte und das Krautersalz in eine Schiissel geben und
zu einem Pesto mixen.
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