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Kartoffel-Kohl-Pfanne  
1kg Kartoffeln, 1kg Weißkohl, 3-4 EL Bratöl, Salz Pfeffer, etw. Zucker, 2 EL Essig  
 
 

Kartoffeln schälen, waschen und in Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser einige Minuten 
kochen, sie sollten nicht ganz gar sein. In einem Durchschlag abtropfen lassen. (Oder die 
Salzkartoffeln vom Vortag verwenden) Weißkohl in Streifen schneiden, waschen und in kochendem 
Salzwasser blanchieren. Abtropfen lassen. 
Bratöl erhitzen und die Kartoffeln hinein geben und leicht anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker 
würzen. Den blanchierten Kohl hinzugeben und alles zusammen weiter braten, zwischendurch 
wenden. Deckel drauf. 5 Min. vor dem Servieren den Essig darüber träufeln, wenden und mit dem 
Deckel noch ein paar Minuten ziehen lassen. 
 
Rote-Bete-Rohkostsalat mit Senf 
2 Rote-Bete, 2 säuerliche Äpfel, 2 TL Senf (mittelscharf), 5 Eßl. Balsamico-Essig, 100 ml 
Gemüsebrühe, Salz, frisch gem. Pfeffer, 1 Bd Petersilie, Alfalfa Sprossen   
 
 

Rote-Bete gut waschen, schälen + roh raspeln. Äpfel waschen und mit Schale raspeln. Aus Senf, 
Essig, Gemüsebrühe, Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen und über die Rote-Bete +. Äpfel 
gießen. Petersilie, fein gehackt, über den Salat streuen. Und mit Alfalfa Sprossen garnieren. 
 
Rote Bete-Carpaccio mit Mangold in Senfdressing  
2 große Rote Bete gegart, 1 Handvoll Mangold, 2 EL Petersilie oder Schnittlauch, gehackt, 2 EL 
Sonnenblumenkerne, 2 EL Essig ,1 TL Senf ,1 EL Öl ,Salz und Pfeffer , Zucker  
 
  

Die Rote Bete in feine Scheiben schneiden und fächerartig auf die Teller legen. Den Mangold waschen 
und auf das Carpaccio geben. Das Dressing zusammenrühren und abschmecken. Nun das Carpaccio 
mit dem Dressing marinieren und die Kräuter und Sonnenblumenkerne darüberstreuen. Frisch 
servieren.  
 
Möhren-Rote Bete-Mangold-Pfanne  
0,4 kg  Mangold,  1 Rote Bete, 1 Möhre, 1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen,1 EL Öl, 1 Tasse 
Gemüsebrühe, 1 EL Essig, Salz und Pfeffer  
 
 

Mangold putzen, in dünne Streifen schneiden. Möhren + Rote Bete putzen und mit dem Sparschäler 
in dünne Scheiben schneiden. (Scheint mühselig, aber die Mühe lohnt!! Schmeckt ganz anders!). 
Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in Öl glasig braten, erst die Möhren + Beten anbraten dann 
den Mangold dazugeben und alles unter Wenden auf großer Flamme ca. 5 Min. ein wenig anbräunen. 
Dann die Flamme runterschalten und mit Gemüsebrühe und Essig ablöschen. Deckel drauf und etwas 
ziehen lassen. Mit Salz + Pfeffer abschmecken und zu Nudeln oder Reis servieren! 
 
Ofen-Rotebete mit Radieschen Käsecreme 
1 Pfd Rote Bete, Salz, Lorbeerblatt, Rosmarin, Knoblauch, Pfeffer, Öl 
 
 

Rote Bete waschen, abtrocknen und mit wenig Öl einreiben. Auf ein ausreichend großes Blatt 
Backpapier legen, mit Salz bestreuen. Knoblauchzehen (nach Geschmack), 1-2 Lorbeerblätter und 2-
3 Zweige Rosmarin dazulegen, mit einem zweiten Blatt Backpapier abdecken und die Ränder zum 
Verschließen tackern, so dass ein Päckchen entsteht. Im Ofen ca 50-60 Minuten bei 180°C Umluft 
garen. In der Zwischenzeit Radieschencreme zubereiten Die fertige Rote Bete etwas abkühlen 
lassen und bei Tisch schälen (das gibt lustige Rote Hände). 
 
Radieschen Käsecreme     
1 Bd. Radieschen, 1 kleine Zwiebel, ½ Bd. Petersilie, 1 Tl Weißweinessig, 3 Tl Kürbiskernöl, Pfeffer, 
80g Doppelrahmkäse oder Quark oder Joghurt. 
 
 

Radieschen waschen, putzen, grob würfeln, die Blätter putzen und sehr fein schneiden, 1 TL zur 
Seite legen. Zwiebel schälen, fein würfeln, Petersilie waschen, trocknen, fein hacken. Essig mit Öl 
und Pfeffer verrühren, den Frischkäse mit einer Gabel zerdrücken und mit der Marinade verrühren. 
Die übrigen Zutaten mit der Käse-mischung vermengen und mit den zur Seite gelegten 
Radieschenblättern garnieren. Schmeckt gut auf Brot oder zu Polentaschnitten, Kartoffelpuffer u.ä. 



 


