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Gartenbeeren haben
Hochsaison

Beerenobst wachst liberwiegend an
Strauchern und ist im Sommer ein erfri-
schendes, kalorienarmes und vielseitig
verwendbares Obst.

In den heimischen Girten fingt im Mai die
Beerenernte mit den Erdbeeren an, dann fol-
gen die Himbeeren, Stachelbeeren, Johannis-
beeren und zuletzt die Brombeeren. Fiir Des-
serts, als saftige Beigabe zum Miuesli und als
Kuchenbelag fiir einen Biskuitboden bieten
uns Beeren eine grofde Variationsmoglichkeit.

Sie sind ein ausgewogenes Frischobst, das
uns mit wichtigen Farb- und Mineralstoffen
(Kalzium, Magnesium, Kalium) optimal ver-
sorgt. Bemerkenswert ist auch der hohe Gehalt
an Vitamin C. Wichtig ist, daf die Friichte voll
ausgereift sind und somit ihre nattirliche StiRe
und die wertvollen Vitalstoffe zur Geltung
kommen. Durch ihren reichen Kernanteil for-
dern sie die Darmtitigkeit, die enthaltenen
Farbstoffe wirken zudem reinigend und giin-
stig auf die Darmflora.

Die Versorgung aus dem eigenen Garten
oder der Einkauf entsprechend der Saison ist
besonders vorteilhaft. Ist die Beerenernte so
grof}, daR Sie einen Uberschuf} haben, ist die
Vorratshaltung im Tiefkiihlschrank am besten,
da ein Blanchiervorgang bei den Gartenbeeren
nicht notig ist. Im Winter erfreuen wir uns
dann der leckeren Friichte und konnen fiir
Abwechslung auf dem Speisezettel sorgen.

Die frischen, sonnengereiften Friichte re-
gen die Leber und die Bauchspeicheldriise an.
Reife Beeren haben alle einen Basentiberschuf3
und wirken so der Ubersiuerung entgegen,
auch wenn sie teilweise «sauer» schmecken.

In der Heilbehandlung werden die Blitter
des Schwarzen-Johannisbeer-Strauchs als Nie-
rentee verwendet. Die frischen Blitter von
Erdbeer-, Himbeer- und Brombeerstrauchern
wirken, als Tee zubereitet, blutreinigend,
fiebersenkend und darmberuhigend.

AUF DEM SPEISEPLAN

Kalt geriibrte
Beerenkonlfitiire

500 g reife, kiichenfertige Gartenbeeren
150 g fester Bliitenhonig

2 TL Biobin (Johannisbrotkernmehl)

1 TL Zitronensaft

So wird’s gemacht:
Alle Zutaten im Mixer purieren und in ein
Schraubglas fiillen. Im Kiihlschrank eine
Woche haltbar. Gut zu Glace (Eis), Pudding
und stissen Auflaufen.

Erfrischende Buttermilch

1 Banane

21 Buttermilch

1 EL Honig

250 g kiichenfertige Beeren

So wird’s gemacht:

Zuerst die Banane im Mixer purieren. Butter-
milch, Honig und Beeren dazugeben und gut
durchmixen. In Longdrinkgliser geben und
mit Zitronenmelisseblittern garnieren.

Eine herrliche Erfrischung an heifen Sommer-
tagen.

Himbeeressig

11 Obstessig
1 kg reife Himbeeren

Und so wird’s gemacht:

Himbeeren in ein grofles Einmachglas fiillen,
mit dem Essig so tibergief3en, daf3 alle Beeren
bedeckt sind. Drei Wochen an einen sonnigen
Platz stellen, ab und zu schiitteln. Danach
durch ein feines Sieb gief3en, in Flaschen fiillen
und dunkel aufbewahren.

Dieser Himbeeressig schmeckt hervorragend
zu allen feinen Salaten. Er ist ein beliebtes Ge-
schenk fiir Kiichenprofis.

Viel Spaf3 und gutes Gelingen!

b




	Auf dem Speiseplan

