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Rote Bete: Nahrwerte und Inhaltsstoffe

. Gesundheitstag im Stadtteilcafé
Die Rote Bete gehort zu den gesiindesten L) ROte Bet e . 9
Gemusesorten Uberhaupt und ist eine echtes 08. Oktober 2021

Superfood! SuperfOOd VO”er

Diese Knolle war schon vor Jahrhunderten als .
wertvolles Gemuse mit besonderer Heilwirkung VI t al S t O ff e k6
bekannt. Die Gesundheitseffekte der Roten Beete
lassen sich auf drei Faktoren zurtickfihren: Die
Steigerung der Durchblutung und Senkung des
Blutdrucks, die hohe Konzentration an
Antioxidantien und der reichhaltige Vitamingehalt.
AulRerdem steckt die rote Bete steckt voller
wichtiger Mikronahrstoffe wie sekundére
Pflanzenstoffe und Eisen. Bereits 200g taglich
decken circa 50 Prozent deines Folsaure—Bedarfs,
welches fur die Bildung der roten Blutkdrperchen
verantwortlich ist..
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Inhaltsstoff (pro 100 g) enthalten
(%Tagesbedarf):

» Kohlenhydrate 10 g

+ Fett0,2g

* Natrium 78 mg

+ Kalium 325 mg (9%)

» Ballaststoffe 2,8 g (9%)
* Vitamin C 4,9 mg (6%)
* Folsaure 40 mcg (20%)
» Eisen 0,8.mg(8%)

+ Kalzium 16 mg (2%)
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Stadtteilcafé — Treffpunkt am Hasenbergl|

«  Mangan (16%) Rote Bete regt die Verdauung Wintersteinstr. 60-64

« Magnesium 23 mg (6%) und die Lebertatigkeit an, wirkt 80933 Miinchen

* Zink 0,3 mg (5%) entschlackend und senkt den Tel. 089 452 235 650
Blutdruck. Fax 089 452 235 654

www.diakonie-hasenbergl.de/cafe




Pflanzenkunde

Die Rote Bete (Beta vulgaris) zahlt zur Familie der
GansefuRgewéachse und ist mit Mangold, Zucker-
und Futterriibe verwandt. Rote Bete ist das ganze
Jahr uber erhéltlich, da sie sich in kiihlen
Lagerraumen gut aufbewahren lassen.

Bekannt ist die Rote Bete auch unter den
Bezeichnungen ,Rote Rohne* bzw. oder ,Rote
Rube“. Die kugelrunden oder langlichen Knollen
haben eine braun-rote Schale und werden bis zu
600 Gramm schwer.

Ubrigens, auch die Blattstiele und Bléatter sind
gesund und kénnen wie Spinat verwendet und
verzehrt werden.

Warum heif3t die Rote Bete Rote Bete?

Das Wort Bete leitet sich aus dem Lateinischen ab,
wo das Gemduse als ,beta“ - zu Deutsch ,Ribe" -
bezeichnet wird. Die rote Farbe verdankt die Rote
Bete dem Farbstoff Betanin. Neben der tiefroten Bete
sind hierzulande die wei3en und gelben Sorten
bekannt, die als Farbtupfer gerne in Salaten
verwendet werden.

Wie schmeckt rote Bete?

Rote Bete besitzt ein leicht si3liches Aroma,
machmal wird der Geschmack auch als leicht erdig
beschrieben. Je nach Zubereitungsart verliert sich
dieses erdige Aroma und tendiert bei eingelegter
Roter Bete eher ins Sauerliche.

Das Stadtteilcafé

Das Stadtteilcafé — Treffpunkt am Hasenberg|
ist ein Soziales Bistro und Beschaftigungs-
betrieb der Diakonie Hasenbergl e.V. Es
unterstitzt langzeitarbeitslose Frauen, die es
aufgrund ihres sozialen, familidren oder
kulturellen Hintergrunds schwer haben eine
Arbeit zu finden dabei, sich beruflich zu
integrieren, sozial zu stabilisieren, neue
berufliche Perspektiven zu schaffen und
dadurch ihre Chancen auf eine Rickkehr in
den ersten Arbeitsmarkt nachhaltig zu erhéhen.

Das Stadtteilcafé bietet ein glinstiges Angebot
an Fruhstick, einem frischen und taglichen
wechselnden Mittagstisch und a la carte
Service, ein umfassendes Cateringangebot
sowie eine Auswahl an Caféspezialitaten und
wechselnden Kuchen. Aul3erdem veranstaltet
das Stadtteilcafé regelmaRige Events wie
Brunches, Galadinner, Sprachencafés oder
Ausstellungen. Das Stadtteilcafé kann ebenso
fur private Feiern gemietet werden.

Das Stadtteilcafé - Treffpunkt am Hasenberg|
gehort zu den Sozialen Betrieben, die durch
das Minchner Beschaftigungs- und
Qualifizierungsprogramm (MBQ) gefdrdert
werden. Die insgesamt 35 Sozialen Betriebe
beschaftigen tber 1200 langzeitarbeitslose
Menschen und qualifizieren sie furden
Arbeitsmarkt. Weitere Informationen unter
www.muenchen.de/mbq

Gefordert durch das =~ BQ
Muinchner Beschaftigungs-
und Qualifizierungsprogramm
Landeshauptstadt
Minchen
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http://www.muenchen.de/mbq

