Beeren -

[1 Beeren sind
sehr gesund. Alle
Sorten enthalten viele
Vitamine — vor allem
Vitamin C — und Mineralstoffe
wie Calcium, Kalium und Mag-
nesium. AuBerdem liefern sie
Ballaststoffe, die fur eine gute
Verdauung und Sattigung unent-
behrlich sind. Da sie einen hohen
Wasseranteil besitzen, haben sie
nur wenige Kalorien (zum Bei-
spiel 100 g Erdbeeren = 32 kcal).

[J Am besten schmecken Beeren
aus heimischem Anbau. Kaufen
Sie das Obst mdglichst saison-
gerecht ein und bevorzugen Sie
kontrollierte Freilandware.

[1 Beeren reifen nach der Ernte
kaum nach, sie zahlen zu den
nicht klimakterischen Friichten.

[] Beeren sollten immer erst nach
dem Waschen geputzt werden,
da sonst leicht Saft, Aroma und
Inhaltsstoffe verloren gehen.
Nach dem Waschen trocknet
man sie sanft mit Ktichenpapier.

[J Auch die ganzen Frichte soll-
ten erst kurz vor dem Verzehr
gezuckert werden, da sie sonst
zu viel Saft ziehen.

[J Frische Beeren geniel3t man
am besten roh. Sie sind eine
gute Ergédnzung zum Fruhsttcks-
musli, zum Obstsalat, zu Milch-
und Quarkspeisen. Ebenso eig-
nen sie sich als erfrischender
Obstkuchenbelag.

[J Zur Aufbewahrung mussen
Beeren aus der Verpackung ge-
nommen und sortiert werden.
Beschadigte und zu weiche
Friichte sollten sofort verzehrt
oder verarbeitet werden, da sie
schnell schimmeln und andere
Frichte infizieren.

Die unbeschadigten Beeren kon-
nen kurze Zeit aufbewahrt wer-
den. Man legt sie dazu ungewa-
schen nebeneinander auf einen
Teller. Mit Frischhaltefolie abge-
deckt halten sie im Kihlschrank
noch zwei bis drei Tage.

[J Weiche Friichte sollten vor
dem Tiefgefrieren mit oder ohne
Zucker pdriert werden. Mit ein
wenig Zitronensaft sind die
Néhrstoffverluste geringer.

[] Sortenrein oder gemischt
lassen sich Beeren sehr gut zu
Kompott, Marmelade, Gelee
oder Saft verarbeitet.

[1 Wollen Sie Beeren einfrieren,
sollten sie ganz frisch und un-
beschadigt sein. Frosten Sie sie
einzeln vor und fullen sie dann
erst in einen Tiefkiihlbehalter.
Lagerdauer ca. ein Jahr.

[J Zur Weiterverarbeitung sollte
man die Beeren nicht ganz auf-
tauen, sondern noch tiefgefro-
ren verwenden, zum Beispiel
zum Belegen einer Obsttorte.

Rote Griitze

fir vier Personen

Gritze:

Je 200 g Erdbeeren, Himbeeren
und Sauerkirschen - je 100 g
rote und schwarze Johannis-
beeren - 1 Tasse roter Johannis-
beersaft - 1 Glas Rotwein

3 EL Speisestérke

250 g Gelierzucker
Vanillesauce: 1/4 | siiRe Sahne
Mark einer kleinen Vanilleschote
2 Eigelb - 1 EL Zucker

Alle Friichte waschen und
putzen. Johannisbeersaft und
Rotwein bei Mittelhitze kurz
aufkochen, Speisestérke ein-
rihren und nochmals kurz
aufkochen. Alle Friichte hinzu-
geben und héchstens 10 min.
bei kleiner Hitze kdcheln lassen.
Danach Zucker einriihren und
im Eisschrank auskuihlen lassen.
Sauce: 2 Eigelb mit 1 EL Zucker
verquirlen. Vanillemark und
Sahne mit der Eigelb-Zucker-
Mischung gut verrihren und
zur Roten Gruitze reichen.

Beerensalat

mat Marcarponecreme
fiir vier Personen

Je 200 g Heidelbeeren, Brom-
beeren und (Wald)Erdbeeren
250 g rote Johannisbeeren

2 EL Zitronensaft - 4 EL Puder-
zucker - 10 Loffelbiskuits

200 g Mascarpone - 2 EL Milch
3 EL Orangenlikor oder -saft

1 EL Zucker - Puderzucker
Zitronenmelisseblattchen

zum Garnieren

Alle Friichte waschen, putzen
und in eine Schussel geben.
Zitronensaft mit Puderzucker
verrhren und vorsichtig unter
die Beeren mischen. Loffelbiskuits
grob zerbrdseln, Brosel auf Des-
sertteller streuen, Beeren darauf
verteilen. Mascarpone, Milch,
Orangenlikor (-saft) und Zucker
mit dem Rihrmixer kréftig
aufschlagen. Creme in kleinen
Klecksen auf die Beerenportio-
nen geben, mit Puderzucker
bestauben und Melisseblattchen
garnieren.

(uiel »S()l()«

Erdbeersalat

mat Pistazienpesto
flr vier Personen

800 g Erdbeeren - 4 EL Johannis-
beer- oder Kirschsaft - 2 EL Cassis-
oder Kirschlikor - 2 EL Puder-
zucker - 1 EL Zitronensaft
Pistazienpesto: 50 g Pistazien

40 g weilRe Schokolade

1 EL Zitronensaft - 1/2 EL Puder-
zucker - 2 EL Créme double
Minzeblatter zum Garnieren

Erdbeeren waschen,

putzen und je nach

GroRe halbieren oder

vierteln. In einer Schissel

mit dem Saft, Likor, Puderzucker
und Zitronensaft vorsichtig mi-
schen, ca. 30 min. ziehen lassen.
Pesto: Pistazien und Schokolade
fein hacken. In einer Schissel
mit Zitronensaft, Puderzucker
und Créme double vermengen.
Erbeeren in Portionsschalen ver-
teilen, Pistazienpesto beigeben
und mit Minze garnieren.

Himbeeressig

0,31 guten WeiRweinessig
100 g Himbeeren

Geputzte, nicht gewaschene
Himbeeren mit dem Weinessig
so lange stehen lassen, bis der
Essig rosafarben und die Him-
beeren unansehnlich geworden
sind. Schmeckt késtlich zu fri-
schen Erdbeeren oder Obstsalat,
zu Fischsaucen oder einer Spar-
gelvinaigrette.

_

Markte
Stuttgart

Heidelbeer-

schmarren

flr vier Personen

500 g Heidelbeeren - 250 g

Mehl - 100 g Zucker - 1/41 Milch
3 Eigelb - 3 Eiweil3 - 1 Prise Salz
reichlich Butter zum Ausbacken

Eigelb mit Milch und der Prise
Salz verquirlen, das gesiebte
Mehl und wenig Zucker beimen-
gen, bis alles eingeriihrt ist.
Eiweil? sehr steif schlagen und
vorsichtig unter den Teig heben.
Butter in einer Pfanne erhitzen.
Den Teig auf einmal einftillen
und auf kleiner Flamme hell an-
backen. Die gesduberten Heidel-
beeren mit dem Restzucker ver-
mischen und dick auf den Teig
geben. Nun bei mittlerer Hitze
goldbraun fertig backen und mit
zwei Gabeln wie einen
Kaiserschmarren in Stiicke teilen,
nochmals tiichtig zuckern und
heil3 servieren.

Uberzogene
Brombeeren

Frische Brombeeren
150 g Puderzucker - 1 Eiweild

EiweilR und Puderzucker sehr
steif schlagen, Brombeeren ein-
zeln eintauchen und auf einem
Teller zum Trocknen legen — ein
kleines, aber feines und vitamin-
reiches Dessert!
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Nur zum

)Beeren...

Erdbeere

Familie ~ Rosengewdachse

Botanisch Fragaria

Erntezeit Deutsche Erdbeeren
Mitte Mai bis Juli

Botanik Der Name tauscht:
Aus botanischer Sicht ist die Erd-
beere keine Beere, sondern eine
Sammelnussfrucht. Der rote, flei-
schige Korper bildet die Schein-
beere, die kleinen gelben Niss-
s chen an der Oberfla-

! che sind die eigentli-
chen Friichte.

Anban Schon in der
Antike kannte man

die Erdbeere. Den alten
Germanen galt sie als
Symbol fir Sinnesfreu-
den. Im Mittelalter kul-
tivierte man die kleinen
Walderdbeeren auf
Feldern. GroRfruchti-
gere Sorten gelangten
im 18. Jahrhundert von
Nordamerika nach Europa. Um
1750 entstand durch Kreuzung
verschiedener Wildformen die

in Deutschland handelsubliche,
grofl3fruchtige Stammart unserer
Gartenerdbeere (Fragaria x ana-
nassa), von der es mittlerweile
Uber 1000 Sorten gibt. Dank
entsprechender Ziichtungen wer-
den Erdbeeren heute von den
Subtropen bis in nérdliche, kiih-
le Breiten angebaut. Es gibt sie
in verschiedenen GroRen, For-
men und Farbabstufungen. Ihr
Aroma ist stark sorten-
abhéngig. Mit den
transportfahigeren

Zuchtungen veranderte man
auch das Aroma. Nun sind sie
zwar haltbarer, aber leider auch
weniger kraftig im Geschmack.
Einkauf Probieren Sie vor dem
Kauf die Sorte lhrer Wahl. Eine
gute Qualitét erkennt man an
der unversehrten, glanzenden
Frucht ohne welke, rosa Stellen
und am frischen Griin des Kelch-
blattes. Vergewissern Sie sich,
dass die Friichte am Boden der
Schale weder zerdriickt noch
verschimmelt sind.

Genuss  So frisch wie moglich
schmecken vollaromatische, reife
Erdbeeren am besten, eventuell
mit ein wenig Sahne oder Creme
fraiche. Etwas Balsamico-Essig
oder gemahlener schwarzer Pfef-
fer unterstreichen das Aroma.

Himbeere

Familie ~ Rosengewdachse

Botanisch Rubus idaeus

Erntezeit Juni bis September,
spéate Sorten bis Okt.

Botanik Die hell- bis dunkel-
roten, bei Zuchtformen auch
gelben Himbeeren sind ebenfalls
keine Beeren, sondern Sammel-
steinfriichte. Bei ndaherem Hin-
sehen erkennt man die zahlrei-
chen Einzelfriichte, die jeweils
einen kleinen Samenkern enthal-
ten und rings um einen zapfen-
formigen Fruchtboden sitzen.
Die 1 bis 3 cm groRe, weiche
Sammelfrucht ist daran nur lose
gebunden und kann leicht abge-
zogen werden. Sie ist saftig und
aromatisch, wobei erschwerte
Lebensbedingungen des Strau-
ches das Aroma der Friichte stei-
gern. Die verschiedenen Sorten
unterscheiden sich in GréRe,
Aroma und Farbe. Sie kénnen
mild bis aromatisch und suf} bis
stark sauerlich schmecken.
Anban  Der bis zu 1,50 m
hohe Strauch stammt von der
europaischen Waldhimbeere ab.
Diese wurde im Mittelalter von
Monchen als Heilpflanze kulti-
viert. Seit dem 19. Jahrhundert
wird sie in groBem Umfang in
Europa und Nordamerika ange-
baut. Heute stammen 85% der
Weltproduktion aus Europa, Russ-
land ist der wichtigste Erzeuger.
Heimische Friichte kommen vor
allem aus Baden und Franken.
Sie werden zeitaufwéndig von
Hand gepfliickt.

Einkauf Himbeeren sind sehr
druckempfindlich und leicht ver-
derblich. Sie vertragen weder
Hitze noch zu lange Transport-
wege. Frische Himbeeren sollten
prall und gldnzend aussehen.

In der Regel werden sie in Schal-
chen angeboten. Wenn deren
Boden oder Seiten rot geféarbt
sind, dann sind die Friichte
schon zu weich und matschig.

Genuss  Kostlichkeiten sind
Vanilleeis mit heiRen Himbeeren,
Rote Gritze und Himbeersirup.
Der Himbeeressig gibt u.a. dem
Salatdressing eine besondere
Note (Rezepte umseitig).
Aufgrund des hohen Pektin-
gehalts sind Himbeeren zum
Einkochen von Marmelade und
Gelees bestens geeignet. Da sie
im Gegensatz zu anderen Bee-
ren beim Backen ihr Aroma be-
halten, kann man sie gut zum
Beispiel beim Késekuchen unter-
mengen.

Brombeere ES

Familie ~ Rosengewdchse
Botanisch Rubus fruticosus agg.
Erntezeit Juli bis Oktober

Botanik  Sie wachst an dorni-
gen Kletterranken und ist eben-
falls keine Beere, sondern eine
Sammelsteinfrucht. Sie besteht
aus einer Ansammlung kleiner,
saftiger Steinfriichtchen, von de-
nen jedes einen winzigen Samen
enthalt. Lost man sie vom Stiel,
bleibt — im Gegensatz zur Him-
beere — der innere Fruchtboden
in der reifen Frucht stecken.
Anban  Bereits in der Jung-
steinzeit al} man sie, ihre medizi-
nische Wirkung war schon um
400 v. Chr. bekannt. Doch erst
um 1850 hielt die wilde Brom-
beere Einzug in die europdischen
Obstgarten. Sie bevorzugt ge-
maRigte Klimazonen und ge-
deiht heute weltweit in Waldern
und Garten. Es sind Gber 1000
Sorten — schwarze, dunkelrote
oder gelblich-weil3e —
bekannt. Waldbrom-
beeren sind etwas
kleiner, dafir aber
aromatischer.
Linkanf Wenn die Beere ihre
volle Reife erreicht hat, ist sie
weich und schmeckt st. Frische
Frichte sollten prall sein und
glénzen, sie sind jedoch sehr
empfindlich.

Genuss  Brombeeren passen
zu herzhaften Wildgerichten und
feinen Salaten. Man verarbeitet
sie u.a. zu Marmelade, Saft, Wein
und Likor (Creme de Mure).

%

Hezidelbeere
oder Blaubeere

Familie  Heidekrautgewéachse
Botanisch Vaccinium myrtillus
Erntezeit Juli bis September

Botanik Die »auf der Heide
wachsende Beere« siedelt als
kleiner, bis zu 50 cm hoher Halb-
strauch bevorzugt in Heide- und
Moorlandschaften oder in lichten
Waldern mit saurem, torfigen
Boden. Im Spatsommer reifen die
dunkelblauen, einzeln stehenden,
runden Beeren, die bis zu 1 cm
dick werden. In reifem Zustand
sind sie durch und durch blau
gefarbt und blaugrau tberpu-
dert. Bei der um 1900 aus der
Amerikanischen Heidelbeere ge-
zlichteten, groReren Kulturhei-
delbeere mit hellem Fruchtfleisch
sitzt der Farbstoff nur in der
Schale. Durch den hohen Gehalt
an Gerbstoffen besitzen Beeren
und Blatter Heilwirkung, wie

die Abtissin Hildegard von Bin-
gen bereits um 1150 schrieb.
Anban  Die Blaubeere kommt
in allen gemaRigten Zonen der
nordlichen Hemisphéare vor. Man
kennt etwa 100 bis 150 Arten.
Durch Auslaufer kann sich eine
einzelne Pflanze auf mehreren
1000 m? ausbreiten.

FEinkanf Die Beeren missen
von Hand gelesen werden, was
den teueren Preis erklart.
Genunss  Heidelbeeren kén-
nen roh gegessen, aber auch

zu Wein und Likor verarbeitet
werden.

Eine grofse

s Famailie...

Johannisbeere

Farben  schwarz, rot und weil3
Familie  Stachelbeergewachse
Botanisch rot: Ribes rubrum
schwarz: Ribes nigrum
Erntezeit Juni bis August

Botanik  Als ca. 1,5 m hoher
Busch oder Hochstamm wachst
die Johannisbeere in unseren
Garten. |hr Blitenstand ist eine
Traube oder Rispe.

Anban  Vermutlich um 1400
gaben Monche der Frucht ihren
Namen, da die Beeren ab dem
Johannistag (24. Juni) pfluckreif
sind. Vorfahren der heutigen
Kultursorten waren verschiedene
in Nordosteuropa und Asien be-
heimatete Wildarten. Heute sind
ca. 50 Sorten bekannt, die sich
vor allem farblich unterscheiden.
Sie werden in vielen Landern der
gemaligten und kalten Zone,
vor allem in Russland, Polen und
Deutschland (Baden, Franken,
Rheinland-Pfalz, Niedersachen),
angebaut. Die Ernte erfolgt zeit-
und kostenaufwandig von Hand.
Einkanf Johannisbeeren sind
sehr druck- und transportemp-
findlich. Sie haben von allen
Beeren den hochsten
Fruchtséuregehalt.
Zur Herstellung
von Gelees und
Marmeladen
sollte man die
nicht ganz reifen
Beeren nehmen, da ihr Pektin-
gehalt dann am héchsten ist.

Schwarze Jobannisbeeren
haben eine feste, leicht durch-
sichtige Haut. Das saftige Frucht-
fleisch duftet angenehm, hat
einen sauerlichen, herb-aromati-
schen Geschmack und enthalt
kleine Samen. Von allen Garten-
friichten besitzen sie den hdchs-
ten Vitamin C-Gehalt.

Genuss  Sie sind in England
sehr beliebt (black current). In
Frankreich (cassis) bilden sie die
Grundlage des Cassissirups oder
-likérs (Spezialitat aus Burgund).

Rote Jobannisbeeren haben
flr den Frischmarkt die grote
Bedeutung. Sie heiRen auch
»Ribiseln« oder »Tréuble«.
Genuss  Ihr Geschmack
ist sauerlich-herb.

WeifSe Jobannisbeeren sind
eine Albinoart der Roten Johan-
nisbeere, die erst in jlingerer Zeit
ertragsstabil geziichtet wurde.
Genuss  Die durchscheinende
Sorte ist eher stiRlich und mild
im Geschmack.

Stachelbeere

Farben  rot und weil3

Familie  Stachelbeergewachse
Botanisch Ribes uva-crispa
Erntezeit Juni bis August

Botanik  Anders als ihre Ver-
wandte, die Schwarze Johannis-
beere, wéchst die Stachelbeere
einzeln oder paarweise an bis zu
1,2 m hohen, dornigen Stamm-
chen oder Strauchern. Die kuge-
ligen bis ovalen Friichte sind

bis zu 3 cm groR und mit Flaum-
haaren bedeckt. Die Schale kann
durchscheinend grunlich-weil3 bis
rot geféarbt, zum Teil gestreift,
sein. lhr gallertartiges, saftiges
Fruchtfleisch enthalt kleine,
essbare Kerne.

Anban  Sie stammt aus Nord-
und Mitteleuropa und wird ver-
mutlich seit dem 14. Jh. kultiviert.
Inzwischen ist sie mit fast 150
verschiedenen Sorten weltweit
verbreitet. Besondern die Eng-
lander schatzen sie (gooseberry).
Einkauf Reife Beeren sind saf-
tig und suft genug, um als Tafel-
obst gegessen zu werden. Zum
Kochen verwendet man unreife
grine, nicht zu harte Friichte.
Genuss  Aufgrund der héchs-
ten Fruchtzuckerwerte unter
den heimischen Beeren sind sie
ein schneller Energielieferant,
ihr hoher Pektingehalt ist ideal
fir Marmeladen und Gelees.

Als Sauce reicht man sie zu ge-
grillten Makrelen, zu Geflugel
oder Fisch. Stachelbeerkompott
schmeckt sehr gut mit frischem
Ingwer oder etwas Zimt.

Jostabeere

Farbe tiefschwarz

Familie  Stachelbeergewéachse
Botanisch Ribes nidigrolaria
Erntezeit Juli

Botanik Die Jostabeere, auch
Josta oder Jochelbeere genannt,
ist ein Additionsbastard aus der
Schwarzen Johannisbeere und
der Stachelbeere. Insgesamt gibt
es funf Sorten der Josta. Die
Frichte wachsen in Rispen und
ahneln in Form und Geschmack
der Schwarzen Johannisbeere,
sie werden jedoch etwas groRer.
Sie besitzen eine tiefschwarze
Farbe, ein stiRes Aroma und
einen hohen Vitamin C-Gehalt.

Genuss  Die Josta eignet sich
neben dem Rohgenuss hervor-
ragend zur Herstellung aromati-
scher Konfituren, Marmeladen
und Séfte. Eine langfristige Fros-
tung ist ohne Qualitatseinbulen
moglich.



