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Blogtext vom 19.04.2025

Riiben

Vielseitige Alleskénner

In meiner Kindheit gab es — wenn es um Gemiise ging - meistens Kohl
oder Wirsing. Mohren, Rosenkohl, Brokkoli, Blumenkohl!

... Aber Riuiben...? Gut — rote Beete kennt bestimmt jeder! Ich mochte
die sehr gerne, meine Mutter nicht — also kam sie nicht auf den Tisch ;)
Tatsachlich werden die meisten Riibensorten heutzutage leider
verkannt und viele mochten das unbekannte Gemiise gar nicht
recht im Garten haben. Leider! Leute, ihr verpasst was!

Damit wollen wir heute aufrdumen und stellen euch die
Vielseitigkeit von RUBEN vor! KURBIS im ndichsten Blog :)



RUBEN aller Art

Es gibt Mairiiben, Herbstriiben (Vorsicht Missverstdndnis, oft ist
das auch einfach das selbe, was zu unterschiedlichen Zeiten gesdit
wurde...), Zuckerriiben, Futterriiben, gelbe Riiben und auch rote
Riiben (rote Beete).

Kurz zur Erklérung: Die Riibe gehort zu den Fuchsschwanz-

Gewachsen. Wer sich ein wenig auskennt, dem sagt alleine das
schon, dass Riiben im Anbau nicht besonders schwierig sind (wusstet
ihr, dass Mangold eigentlich auch eine Riibe ist? Pflanzen Familien-

technisch betrachtet :)

Riiben sind ein- bis zweijahrige oder auch mehrjahrige, krautige
Pflanzen. Sie zeichnen sich durch ihre fleischigen Wurzeln aus.
Einige Arten bilden aber auch diinne, holzige und
verzweigte Wurzeln. Auffillig sind ihre grofSen, oft bunten Blétter.
Diese sind iibrigens ebenfalls essbar und sehr delikat je nach
Sorte! Wir essen sie eher gebraten oder gediinstet als roh.

Riiben zeigen eine in ihrer Gatttung Beta eine bemerkenswerte
Vielfalt.

Hier links im Bild: Gelbe
Riiben (auf der 1. Seite sind
Rote Riiben abgebildet)

Hier rechts seht ihr
Zuckerrtiben, die meistens
GrolSer werden



Die Futterriibe, auch Runkelriibe genannt, ist eine zweijahrige
krautige Pflanze. Im ersten Jahr entwickelt sie eine grofSe Blattrosette
und dicke weilSe, gelbe oder orangerote Wurzeln.

Die Futterriibe ist ein Pfahlwurzler, ihre Wurzeln kénnen bis zu
anderthalb Meter tief in den Boden reichen.

Die Zuckerriibe entstand gegen Mitte des 18. Jahrhunderts aus der
Futterriibe, wobei gezielt auf einen hohen Zuckergehalt selektiert
wurde.

Standortund Boden

Hier machen wir es uns zu nutzen, dass nicht jede Riibe die selben
Boden mag, was Vorteile mit sich bringt:

Riiben bevorzugen sonnige bis halbschattige Standorte. Rote Bete und
Mangold lieben durchldssige, humose und nahrstoffreiche Béden.
Futter- und Zuckerriiben bringen nur auf lehmigen Béden gute
Ertrage.
Die Wilde Riibe kommt hauptsdchlich an vollsonnigen Plédtzen in
nahrstoffreichen, salzhaltigen Boden an Kiisten und Deichen vor.

Fruchtfolge

In der Fruchtfolge sollten Beta-Arten (Riiben-Arten) nicht nach
anderen Wurzelgemiisen kultiviert werden. Gute Nachbarn sind
beispielsweise Hiilsenfriichte oder einige Kohlarten.

Riiben ausséen

In deutschen Regionen gilt: Die Aussaat von Futterriibe und
Zuckerriibe erfolgt ab Mitte Marz direkt ins Freiland, sobald der
Boden bearbeitbar ist. Mangold und Rote Bete konnen ab Mitte

April ausgesdt werden.
Wir hier im Balkan haben mit diesen Zeiten auch gute Erfahrungen.



Pflege vonRiiben

Regelmafiges Gieflen ist ein Muss, sonst werden die Knollen stark
holzig, damit ungenielbar — und vor allem einfach kleinwtichsig.
Wenn iiberhaupt diingen wir mit Pflanzenjauchen. Eher bringen wir
vor der Aussaat Kompost mit in die Erde ein.

Ihr findet in Gartenbiichern noch mehrere Tipps zu Phosphor-Diinger,
Magnesium usw. Wir nutzen generell keinen gekauften Diinger.

Tipp zum Wachstum: Stért euch nicht daran, dass eure Riiben

teilweise auch halb aus dem Boden heraus schauen! Ihr habt dann
nichts falsch gemacht, besonders Futterriiben lugen ganz schon aus der
Erde hervor, das ist ganz normal ;)

Hier links im Bild gut zu
Sehen: Erst bilden sich
Starke Bldtter aus, dann
Bildet sich die Wurzel.

Rechts im Bild: Gdrtnern
In Odrintsi, Bulgarien.

Zuckerrtiben sollten vor dem
Verarbeiten FRISCH
Geerntet werden! Dann
Schmecken sie besser.



Ernte und Verwertung

Die Erntezeit variiert je nach Riiben-Art. Einige Riiben kann man
bereits friith im Sommer ernten, andere vertragen sogar leichten Frost.

Rote Bete braucht drei bis vier Monate bis zur Ernte. Uber ErntegrofSe
kann man hier streiten, den Bogen bekommt jeder selber raus, keine
Sorge! ;)

Lagersorten sollten man so lange wie moglich im Beet belassen, aber vor
dem ersten Frost aus dem Boden holen.

Riiben lassen sich monatelang lagern und schmecken dann immer
noch lecker, wenn sie nicht austrocknen!

Die Ernte wird im Winter in einer Miete aufbewahrt. Das haben wir
ausprobiert und es hat gut funktioniert. Allerdings kann man Riiben auch
in einem dunklen, nicht geheizten Raum lagern. Das einschlagen in
Sand oder Erde ist empfehlenswert, da sie sonst austrocknen.

Die optimale Lagertemperatur betrdagt zwei bis vier Grad Celsius.

Zuckerriiben werden rund 180 Tage nach der Aussaat geerntet. So
beginnt die Zuckerriibenernte meist Mitte September und kann je nach
Wetter bis Dezember oder Anfang Januar dauern.

Uberwinterung

Einige Beta-Arten wie Mangold kénnen unter einem warmenden Vlies
oder im Gewdchshaus iiberwintern. Dabei reagieren die weilistieligen
Sorten auf frostige Temperaturen sehr entspannt. Andere Riiben wie Rote
Bete und Futterriiben sollten vor den Frosten geerntet oder eingelagert
werden.



Die Futterriibe

Wir nutzen Futterriiben vor allem als Tierfutter fiir den Winter — aber
auch bei uns in der Kiiche! Roh verzehrt losen sie ein Kratzen im Hals
aus, das nicht angenehm ist. Daher kochen wir sie leicht und braten sie

auch an.

Ehrlich gesagt sind sie ein echter Genuss! Allerdings sollte man bei den
Mahlzeiten darauf achten, dass sie nicht zu spdt geerntet werden, dann
werden sie holzig.

Das gilt allerdings fiir uns Menschen UND auch fiir die Tiere, die Riiben
sollten geerntet werden BEVOR sie holzig werden!

Den Dreh wann die Ernte richtig ist bekommt ihr schnell raus: Thr

konnt es an den Blattern erkennen, die welk werden, aber auch an der

Riibe selbst. Wenn sie oben herum anfangt stark aufzureilSen wird sie
holzig!

Wir schatzen diese Riibensorte sehr, da sie wenig Bediirfnisse im
Garten hat und gut wachst. Sie erreicht eine gute GrofSe, erndhrt unsere
Tiere tiber den Winter und bringt auch uns einen Zugewinn.

Pluspunkt: Man kann die Riibenblatter den ganzen Sommer iiber
abernten und Schweine aber auch Schafe damit fiittern, wenn man nur
das innere Herz stehen ldsst! Auch unsere Hiithner bedanken sich fiir das
saftige Griin, wenn die Wiesen schon anfangen zu dorren wegen der
Sommerhitze.

Bilder: Links Feldvorbereitung mit Mist. Rechts Futterriiben Ernte.




Die Zuckerriibe

Um den Ertrag zu steigern gibt es inzwischen viele Sorten
Zuckerriiben. Wir haben sie in Odrintsi angebaut um daraus unseren
eigenen Riibensirup herzustellen.

~ Dafiir miissen die Riiben friith morgens geerntet und gewaschen
werden.
~ Dann werden sie klein gehdckselt und der Saft in einem Kelter
ausgepresst.
» Dieser Saft wird dann so lange gesintert, bis man Riibensirup erhalt.

Achtung! Der Sirup sollte fliissig umgefiillt werden, denn er dickt
stark nach, wenn er kiihl wird. Wann genau der richtige Zeitpunkt fiir
das Umfiillen ist bekommt man mit der Zeit heraus. Um das zu lernen

immer wieder probieren und austesten!

TIPP: Wir haben auch versucht die Zuckerriiben Tage vorher zu
ernten und zu lagern, bevor wir sie verarbeitet haben.
Das geht, allerdings bekommt der Sirup dann stets eine leicht bittere,
harte Note. Das Lagern der Riiben tut dem Geschmack nicht gut, eine
frische Ernte der Zuckerriiben ist zu bevorzugen!

Hier
Konnt
Ihr
Das
Hdikseln
&
Sintern
Sehen!




Die Rote Bete - oderrote Riibe

Ebenfalls einfach im Anbau und soooo wertvoll!

Rote Bete entlastet die Leber: Der enthaltene Farbstoff Betanin
reduziert die Ansammlung von Fett in der Leber und unterstiitzt die
Leberfunktion. Aullerdem stiarkt Rote Bete die Galle und senkt den

Cholesterinspiegel. Sie enthdlt Folsdure, Vitamine und Mineralstoffe.

Auch als Saft ist die gesunde Riibe ein Genuss. Gegart ist Rote Bete
ebenfalls gesund. Um sie méglichst nahrstoffreich zuzubereiten,
schilen Sie sie beim Kochen oder Backen nicht. So bleiben viele

Vitamine und Mineralstoffe erhalten.

Aufpassen sollte man mit roter Bete, wenn man oxalsdurehaltige
Lebensmittel nicht gut vertragt. Z. B. Rhabarber.

Rote Bete gilt auch als gut fiir die Darmflora und die Verdauung. Sie
verringert wohl das Risiko fiir Krankheiten wie Reizdarmsyndrom,
Darmkrebs oder Typ-2-Diabetes.

Rote Bete: Wir kochen sie ganz mit Schale und schdlen sie nach dem
kochen! Sie schmecken seeeehr lecker — und sind gesund!



Die Steckriibe / Mairiibe /
Herbstriibe..

Alle anderen Riibensorten werde ich jetzt hier zusammen fassen,
denn da gibt es massig Sorten, die aber gar nicht sooooooo
unterschiedlich sind :) Mal lila, griin, mal weifl. Mal rund oder oval.

Steckriiben erleben ein Comeback. Sie werden geerntet von Oktober bis
Februar - enthalten wichtige Ndhrstoffe wie Kalium, Magnesium, Vitamin
C und Vitamine der B-Gruppe.

Steckriiben sind mit Raps und Kohl verwandt. Sie gehoren zur Familie der
Kreuzbliitler. Die Steckriibe dhnelt zwar der Zuckerriibe, sie sind aber
unterschiedlich. Die genaue Herkunft ist unklar. Vermutlich kam die
Steckriibe im 17. Jahrhundert von Skandinavien nach Deutschland, daher
wurde sie bei uns auch als ,,Schwedische Riibe“ bekannt.

Reif sind die Riiben ab Mitte Oktober. Solange es keinen Frost gibt,
wachsen sie weiter. Und bleiben so lange wie moglich auf dem Acker.

Optimaler Aussaatzeitpunkt ist von Juni bis Juli, so dass die
Steckriibe, die Frost vertragt, auch im Winter geerntet werden kann.
Ein Anbau innerhalb einer Saison ist jedoch auch moglich. Sae die
Steckriibe direkt mit einem Reihenabstand von 40 cm aus.

Auf beiden Bildern:
Steckriiben / Mairtiben etc.




Generelle Inhaltsstoffe

Riiben sind reich an Mineralstoffen wie Kalzium, Phosphor, Kalium,
Magnesium und Eisen sowie den Vitaminen der B-Gruppe, Vitamin C
und Folsaure.

Riiben gelten als antientziindlich, antikanzerogen.

Positive Inhaltsstoffe in der Riibe sind vor allem die Glucosinolate. Das
sind sekundare Pflanzenstoffe, die vor allem antientziindliche,
antioxidative und auch sogenannte antikanzerogene Eigenschaften haben.
Antikanzerogen heifst: Die Stoffe kénnen die Entstehung von Krebs
verhindern oder zumindest hinauszégern.

Durch den hohen Kalium Gehalt sind Steckriiben gut im den
Cholesterinspiegel zu regulieren.

OK Leute, genug Einsichten in Riiben und Gartnern :)

Im nachsten Blog gibt es mehr Infos iiber Kiirbisse!

Auf bald,
Eure Spirebos, eure Kati

Danke, dass du unser (B)Log-Buch liest :)

WWW.SPIREBO.COM - AUFTOUR@SPIREBO.COM
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