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Auf dem Speiseplan

Die Gartenerdbeere kam über Amerika
nach Europa und wurde im 17. Jahrhun-
dert vor allem in Frankreich gezüchtet.
Botanisch gehört die mehrjährige Staude
zur Familie der Rosaceae. Die hell- bis
dunkelroten, empfindlichen Früchte ent-
halten sehr viel Vitamin C (62 mg/100 g)
und Kalium (156 mg/100 g), ausserdem
Mangan, das den Stoffwechsel anregt,
und Folsäure, die blutbildend wirkt. Die
enthaltenen Gerbstoffe wirken entzün-
dungshemmend und antibakteriell. Ab
März sind Import-Erdbeeren aus Spanien,
Frankreich und Italien erhältlich, inländi-
sehe Früchte sind ab Juni auf dem Markt.

Erdbeer-Vanille-Trifle Erdbeer-Käse-Salat
1 kg Erdbeeren
2 EL Zitronensaft, 2 EL Akazienhonig
200 g Vollkorn-Löffelbiskuit
1,25 dl (125 ml) milder Sherry
500 g Vanillepudding (aus V2 I Milch)
400 g Schlagrahm (süsse Sahne)
Vanille und Honig zum Aromatisieren
Zitronenmelisse zum Dekorieren

Zuerst den Vanillepudding zubereiten und er-
kalten lassen. Schlagrahm steif schlagen, mit
Vanille und etwas Honig abschmecken. Unter
den kalten Pudding heben.
Erdbeeren vorbereiten und in feine Scheiben
schneiden, mit je 2 EL Zitronensaft und Honig
marinieren. Die Hälfte der Löffelbiskuits in ei-

ne Form legen und mit Sherry beträufeln. Die
Hälfte der marinierten Erdbeeren und danach
die Hälfte des Sahne-Vanillepuddings darüber
geben. Den Vorgang (Biskuits, Früchte, Pud-

ding) wiederholen. Gut durchziehen lassen!
Dieses feine Dessert kann gut am Morgen für
den Abend vorbereitet werden.
Vor dem Servieren mit Zitronenmelisse gar-
nieren.
Diese Götterspeise (engl, trifle Kleinigkeit)
reicht zum Nachtisch für 6 Erwachsene.

Tipp: Statt der Löffelbiskuits kann man auch
Reste von anderem Biskuit oder Rührkuchen
verwenden.

500 g Erdbeeren
200 g Briekäse
Salatblätter
Sauce:
50 g Quark
75 g Jogurt
2 EL Zitronensaft, Herbamare
1 TL bunte Pfefferkörner

Erdbeeren vorbereiten und halbieren. Den Kä-

se in Scheiben oder Würfel schneiden. Salat-

blätter waschen, trocknen und auf vier Teller
verteilen. Beeren und Käse darauf anrichten.
Die Sauce-Zutaten verrühren und vorsichtig
über den Salat geben. Mit grob gemahlenen
bunten Pfefferkörnern bestreuen.
Für 4 Portionen. Dazu passt ein Baguette oder
Bauernbrot. Wer gerne Fisch mag, kann geräu-
cherte Forellenfilets dazu essen.

Kalt gerührte Erdbeersauce
500 g Erdbeeren
2 EL Zitronensaft
100 g Akazienhonig
2 Messlöffel Biobin (pflanzliches Bindemittel)

Erdbeeren im Mixer pürieren, Zitronensaft,
Honig und Biobin dazugeben und nochmals
durchmixen - fertig! Zu frischen Waffeln,
Glacé und Süssspeisen. • M H

28 Gesundheits-Nachrichten 5/99


	Auf dem Speiseplan

