Gesunde Neuigkeiten

Obst und Gemduse enthalten zahlreiche Bioaktivstoffe
(sog. Sekundare Pflanzenstoffe), die vorbeugend z.B.
gegen Herzkreislauf-Erkrankungen und Diabetes wirken
kénnen. Derzeit werden die gesundheitsfordernden
Eigenschaften von Erdbeeren durch das unabhangige
Ernahrungsnetzwerk nutrhi.net weiter entschllsselt:

Frische Erdbeeren besitzen einen Energiegehalt von 32 kcal
(134 kJ) pro 100g was in etwa dem anderer Beerenfruchte
entspricht. Sie sind Quelle zahlreicher Vitamine und sekun-
darer Pflanzenstoffe, die gesundheitliche Wirkungen entfalten
kénnen. So enthalten 100 g Erdbeeren mit einer Menge von

65 mg mehr Vitamin C als Zitrusfriichte. Bereits 120 g frischer
Erdbeeren decken den Tagesbedarf an Vitamin C, welches eine
antioxidative Wirkung besitzt und so Korperzellen vor schadli-
chen freien Radikalen schitzen kann. Neben Riboflavin (Vit. B2)
und Pantothensaure (B5) sind Erdbeeren auch eine Quelle fir
Folsaure, ein Vitamin, das die gesunde Entwicklung des Nerven-
gewebes unterstitzt. Auch zahlreiche lebenswichtige Mineral-
und Spurenelementen, wie Kalium, Magnesium und Kupfer sind
in der frischen Erdbeere enthalten, ebenso wie hohe Mengen
an Anthozyanen und Ellagitanninen als Vertreter der sekundar-
en Pflanzenstoffe. Diese besitzen eine z.T. hdhere antioxidative
Wirkung als das Vitamin C und kdnnen somit dessen Schutz-
funktion fUr Korperzellen auf vielfaltige Weise unterstitzen.

Weitere Informationen unter: www.nutrhi.net
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Verband Siiddeutscher Spargel-
und Erdbeeranbauer e.V.

Werner-von-Siemens-Strafie 2—-6
Gebaude 5161 r
76646 Bruchsal ’

kontakt@vsse.de
www.vsse.de

Was sie sind — wie sie heifSen

Fragt man den Botaniker, so ist das mit den Erdbeeren kei-
nesfalls so einfach wie man denkt. Der erklart einem namlich
mit wissenschaftlichem Ernst, dass die Erdbeere tUberhaupt
keine Frucht, sondern eine Scheinfrucht ist. Denn sie ist eine
,BlUtenachse“ bzw. ein ,Blitenboden“, worauf sich die eigent-
lichen Fruchte, auch ,Nusschen” genannt, befinden. Das sind
die kleinen Kerne auf der Erdbeere, die die von einer feinen
Fruchthaut umhdllten Samen enthalten. Deshalb tragt die Erd-
beere auch noch den seltsamen Namen ,Sammelnussfrucht”.
Wie dem auch sei — vergessen wir die Botanik und lassen wir
uns die Erdbeeren, auf die wir uns jedes Frihjahr aufs Neue
freuen, als wunderbar sif3e, aromatische und sehr gesunde
Fruchte (mit nur 32 kcal/134 kJ pro 100 g) schmecken!

Stroh schiitzt die Erdbeeren vor Bodennasse und Erdverschmutzung.

Unzihlige Sorten

Im Laufe der Jahrhunderte wurden weltweit mehr als
1.000 Erdbeersorten gezlchtet. Viele von ihnen haben
sich nicht bewahrt und sind wieder verschwunden. Be-
hauptet haben sich jene Sorten, deren Geschmack, Farbe,
Groe und Form den Winschen der Verbraucher und den
Erwartungen der Zichter voll entsprechen. Eine bedeu-
tende Rolle spielt dabei der Reifezeitpunkt. So gibt es fru-
he, mittelfrihe, mittelspate und spate sowie einmal und
mehrfach tragende Sorten. Das heif$t, von Mitte Mai bis
Oktober kdnnen Freilanderdbeeren geerntet werden.

Wachstum, Reife und Qualitit

Erdbeeren sind Stauden, das heifit, ihre Wurzeln Uberwin-
tern und aus ihnen entwickeln sich im Frihjahr neue Blatter,
Bluten und Auslaufer. Je nach Sorte und Region bringen sie
zwei bis drei Jahre gute Ernteergebnisse. Danach sind neue
Anpflanzungen an anderen Standorten erforderlich. Anfang
April/Mai, bevor die Pflanzen sich voll entwickelt haben,
wird eine Strohschicht auf das Pflanzfeld aufgebracht, um
sie vor Bodenfeuchtigkeit und Erdverschmutzung zu schit-
zen. Eine andere Methode ist, die Pflanzen mit schwarzer
Folie zu unterlegen. Dadurch wird die Sonnenwarme ge-
speichert und eine frihere Reife erzielt. Geerntet werden
die Erdbeeren von Hand und dann sofort in Schalen aus
Holzschliff oder Faserform-Material gelegt — naturliche, at-
mungsaktive Rohstoffe, die auch Feuchtigkeit absorbieren.

Gehandelt werden deutsche Erdbeeren nach drei Giiteklassen:

Klasse ,extra“: Reifegrad, Farbe und Grofe sind von
besonderer GleichmaRigkeit.

Klasse I: Sie durfen leichte Formfehler und kleine helle,
also unreife Stellen aufweisen.
Klasse II: Fruchte mit Form- und Entwicklungsfehlern.

Unreife Stellen bis zu einem Funftel der
Oberflache, leichte Druckstellen und Spuren
von Erde sind zulassig.

Erdbeeren.
Der kostliche Genuss.

Stroh schiitzt die Erdbeeren vor Bodennasse und Erdverschmutzung.



Erdbeeren — wahre Vagabunden

Wilde Walderdbeeren mit ihrem unvergleichlichen Aroma bevdl-
kerten schon in der Antike die Walder Europas. Und hier fUhren
sie auch heute noch ein beschauliches Dasein. lhre einzigen
Abkdémmlinge sind die Monatserdbeeren, die statt im schat-
tigen Wald im Hausgarten gedeihen. Die kleinen Waldbewoh-
ner sind jedoch nicht die Vorfahren der kostlichen, leuchtend
roten Erdbeersorten, wie wir sie heute kaufen kénnen. Diese
haben vielmehr eine abenteuerliche Entwicklung hinter sich.

Reise um die halbe Welt

Vermutlich waren es franzosische Seefahrer, die Ableger ver-
schiedener Erdbeerpflanzen aus Ubersee nach Frankreich brach-
ten. Am Hofe Ludwigs XIV. (1643 bis 1715) soll es gelungen
sein, eine kleine amerikanische Wildsorte, die Scharlach-Erdbee-
re (Fragaria virginiana), mit groRfruchtigen chilenischen Pflanzen
(Fragaria chiloensis) zu kreuzen. ,Fragaria“ heit Rosengewachs,
zu dessen Gattung die Erdbeerpflanzen gehoéren (ital.: Fragola).

Aus den franzésischen Zichtungen gingen die uns heute be-
kannten Erdbeersorten hervor. Auf dem Umweg Uber Holland
und England gelangten die Pflanzen um 1750 nach Deutsch-
land. Sie wurden zunachst in den Hofgarten des englischen
Konigs und des Kurfirsten von Hannover, Georg ., heimisch.
Erst um 1840 begann der planmaRige Anbau im Raum Baden.

Erdbeerquark
(Erdbeer de luxe)

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Erdbeeren

500 g Magerquark

3 El Milch

2 Tl abgeriebene Zitronen-
schale (unbehandelt)
Saft von 1/2 Zitrone
einige Blattchen
Zitronenthymian

4 runde Scheiben
Pumpernickel

1 Tl Butter

Erdbeeren putzen, abspilen
und klein schneiden. Quark mit
Milch verrihren, mit Zitronen-

Klof3chen im
Friichtebett

Zutaten fir 4 Personen
500 g Rhabarber

500 g Erdbeeren

200 g Zucker

200 ml Apfelsaft

1 Vanilleschote

1/2 1 Milch

Salz

80 g Zucker

40 g Butter

100 g Hartweizengrief

2 Eier

100 g gehackte Mandeln
Puderzucker zum Bestreuen

Den Rhabarber waschen, scha-
len und in 2-3 cm lange Stu-
cke schneiden. Die Erdbeeren
waschen und 15 ganze Beeren
zur Seite legen. Den Rest hal-
bieren. Den Rhabarber mit 200
g Zucker, Apfelsaft und der
langs halbierten Vanilleschote
aufkochen und zugedeckt 8 Mi-
nuten koécheln. 3 Minuten vor
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schale, Zitronensaft und Zitro-
nenthymian abschmecken. Erd-
beeren unter den Quark riihren.
Pumpernickel wurfeln. Butter
in einer kleinen beschichteten
Pfanne erhitzen und die Pum-
pernickelwirfel darin kurz ros-
ten. Uber den Quark geben und
servieren.
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Ende der Garzeit die halbierten
Erdbeeren zugeben. Die Erd-
beeren leicht musig kocheln.
Dann auskuhlen lassen. Die
Milch mit einer Prise Salz, 80 g
Zucker und Butter zum Kochen
bringen. Dann den Grief3 unter
kraftigem RUhren ausquellen
lassen. Vom Feuer nehmen
und schnell die Eier einrthren.
Von der ausgekihlten GrieR-
masse mit 2 Essloffeln KloR-
chen formen. Die Kl6chen in
leicht gesalzenem, siedendem
Wasser etwa 10 Minuten zie-
hen lassen. Auf dem Kompott
anrichten und mit den geros-
teten Mandeln bestreuen. Die
restlichen Erdbeeren als De-
koration draufsetzen und mit
Puderzucker bestreuen.

Panna Cotta mit
Erdbeeren

Zutaten fiir 4 Personen
3 Blatt weif3e Gelatine
250 g Kaffeesahne
500 g Schlagsahne

50 g Zucker

1 Vanilleschote

200 g Erdbeeren

40 g Zucker

Gelatine in Wasser einweichen.
Kaffeesahne und Schlagsahne
mischen, 50 g Zucker zugeben.
Vanilleschote der Lange nach
aufschneiden, Vanillemark he-
rauskratzen und samt Schale
in der gezuckerten Sahne etwa
20 Minuten kocheln lassen.
Vanilleschote herausfischen.

Friihaufsteher
(alkoholfrei)

Zutaten fiir 2 Cocktails

100 g frische Erdbeeren

2 cl Zitronensaft

2 cl Erdbeersirup

16 cl Molke, Geschmack
Blutorange

16 cl alkoholfreier Prosecco
(oder Sekt)

Eiswiirfel

Fir die Dekoration zwei schone
Erdbeeren beiseite legen. Die
restlichen Erdbeeren mit Zitro-
nensaft, Erdbeersirup und Mol-
ke in einem Mixer gut durch-
mischen. Die Flissigkeit mit
Eiswurfeln in ein Gefafl geben.
AnschlieBend mit dem Prosec-
co vorsichtig verrihren und
kurz durchklhlen lassen. Da-
mit der Cocktail im Glas schon
klar aussieht, die Flissigkeit
anschlieBend durch ein Sieb
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Die eingeweichte Gelatine in
der heiBen Sahne auflésen.
Die Flissigkeit in tassengro-
e Férmchen geben und Uber
Nacht im Kihlschrank fest wer-
den lassen. In einen Dessert-
teller gezuckertes Erdbeermark
gieflen. Auf diesen Spiegel die
Panna-Cotta-Formchen stiirzen.
Mit Erdbeeren dekorieren.

in ein Cocktailglas abseihen.
Als Dekoration flr jedes Glas
eine Erdbeere mit dem Messer
anritzen und auf den Glasrand
stecken.

cl = Centiliter
(1 cl = 10 Milliliter)

Erdbeeren mit
Likorsahne

Zutaten fiir 4 Personen

600 g Erdbeeren

2 El Zucker

Saft einer Zitrone

250 g Schlagsahne

2 El schwarzer Johannisbeer-
likor

14 Tl gemahlener Piment

Die Erdbeeren saubern, Stielan-
satz herausziehen und halbie-
ren, groBere Frichte vierteln.

Rhabarberkuchen
mit Erdbeeren

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig

1 kg Rhabarber

125 ml Zuckerwasser

275 g Butter

325 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz

1 TL Zimtpulver

4 Eier, 1 Eigelb

225 g Mehl,

75 g gemahlene Haselniisse
Puderzucker zum Bestauben
1 Pfund frische Erdbeeren

1 Packung rote Griitze
Pudding zum Kochen
Auf3erdem

Springform @ 26 cm, gefettet,
mit Semmelbrosel ausgestreut

Den Rhabarber putzen und in
1 cm groRe Stlicke schneiden.
Zuckerwasser in einem Topf er-
hitzen und den Rhabarber darin
5 Minuten dinsten, herausneh-
men und auf einem Sieb gut
abtropfen lassen. Die Butter mit
275 g Zucker, dem Vanillezu-
cker, dem Salz und Y2TL Zimtpul-
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Den Zucker und den Zitron-
ensaft untermischen. Etwa 1
Stunde im Kihlschrank ziehen
lassen. Kurz vor dem Servie-
ren die gut gekuhlte Sahne
aufschlagen und mit dem Jo-
hannisbeerlikdr aromatisieren.
Jeweils auf eine Dessertschale
Erdbeeren und 2 grofRe Loffel
Schlagsahne haufen. Mit einem
Hauch Piment Uberstauben.

ver in einer Schussel schaumig
rihren. Die Eier und das Eigelb
nach und nach kraftig unterrah-
ren. Das gesiebte Mehl mit den
Haselnlissen mischen, auf die
Schaummasse geben und be-
hutsam unterrihren. Den Teig
in die Springform flllen und mit
dem Rhabarber flachig belegen.
Den restlichen Zucker mit %2 TL
Zimtpulver vermischen, Uber
den Rhabarber streuen und den
Kuchen bei 180 °C ca. 40-45
Minuten backen. Den fertigen
Kuchen auf ein Gitter setzen und
erkalten lassen. AbschlieRend
Puderzucker Uber den versunke-
nen Rhabarberkuchen stauben.
Fur die Erdbeerhaube Erdbee-
ren verlesen, waschen, trocken
tupfen, vierteln und den Kuchen
kuppelférmig damit garnieren.
Die rote Grltze mit etwas weni-
ger Wasser als angegeben nach
Packungsweisung  zubereiten,

etwas erkalten lassen und Uber
die Erdbeeren geben.




