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AUS DER VOLLWERTKÜCHE (3)

Heilkraft und
Gaumenfreude
zugleich

Wie schmackhaft und bekömmlich die
in der eigenen Region zur richtigen Jah-
reszeit gereiften Früchte sind, erleben wir
Jahr für Jahr, wenn die ersten Erdbeeren
auf den Tisch kommen - vor allem, wenn
wir geduldig auf die eigene Ernte warten
konnten und nicht mit der schon im Früh-
jähr angebotenen Importware unsere Ge-
schmacksnerven strapazierten. Wußten
Sie, daß man mit Erdbeeren auch kuren
kann?

Die Erdbeeren spielen tatsächlich eine be-

deutende Rolle in der Volksheilkunde. Schon
seit alten Zeiten sind sie mit Legenden und Sa-

gen verknüpft. Sie gedeihen vor allem auf ei-

senhaltigen Böden und verdanken diesem Ei-

sen ihren wunderbaren aromatischen Ge-

schmack. Anderseits ist es bei manchen Men-
sehen gerade dieses Eisen, das eine Allergie,
nämlich den Nesselausschlag, hervorrufen
kann. Alte Volksheilkundebücher preisen die
Erdbeere als Mittel gegen Gicht. Auch bei Nie-
rensteinen, Leberleiden Gelbsucht, Magen-
und Darmbeschwerden sowie bei Hautkrank-
heiten brachten Erdbeerkuren Linderung. Im
Altertum war außerdem die anregende Wir-
kung der Erdbeeren auf Herz und Kreislauf
bekannt.

Bei einer Erdbeerkur werden täglich bis zu
einem Kilo Erdbeeren gegessen. Ergänzt wird
die Kur mit frischem Salat und leichtem Gemü-
se. Zusammen mit Sauermilchprodukten
macht man aufdiese Weise eine ideale Schlank-
heitskur. Bei chronischer Verstopfung emp-
fiehlt es sich, am Morgen als erstes ein Schüs-
selchen Erdbeeren zu genießen. Daß damit
auch gleichzeitig schon oft Zahnfleischblutun-
gen behoben werden konnten, hängt mit dem
hohen Gehalt an Vitamin C zusammen.

M'scÄ-Zäif/öeerÄowg

Zutaten für 4 Personen:

500g Walderdbeeren oder Gartenerdbee-
ren mit der gleichen Menge Honig langsam und
gut verrühren, bis sie püriert sind, und in zuvor
mit heißem Wasser sauber gespülte Gläser ab-

füllen. Luftdicht abschließen.

Achtung: Dieser Frisch-Erdbeerhonig ist
sehr reich an Vitaminen und Mineralstoffen.
Da wir ihn aber nicht erhitzt und damit keine
wichtigen Inhaltsstoffe zerstört haben, ist er
auch nur für kurze Zeit, höchstens etwa zwei
Wochen, haltbar. Es empfiehlt sich deshalb,
diese Köstlichkeit kühl aufzubewahren - und,
solange möglich, immer wieder frisch herzu-
stellen. #
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