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Herkunft und Geschichte
des Beerenobstes

Nicht alle Beeren sind

Beeren!

Es beginnt sogleich mit der
bekannten Erdbeere. Bei
dieser Frucht handelt es sich
— aus Sicht der Botaniker —
nicht um eine Beere. Viel-
mehr handelt es sich um
eine Sammelnussfrucht.
Diese botanische Spitzfin-
digkeit trifft auf weitere
,Beeren” zu. Aus diesem
Grund hat sich der Begriff
des Beerenobstes etabliert.
Er schlieft auch die Erd-
beere (Sammelnussfrucht)

(siehe extra Publikation
Heimvorteil: Erdbeere), die
Him- und Brombeeren

(Sammelsteinfrucht)  und
die Holunderbeeren (Stein-
frucht) mit ein.

Genuss aus der

Steinzeit

Bereits in der Steinzeit ha-
ben die Menschen sich von
Beeren ernahrt. Die erfri-
schende und siBe Zukost
stellte damals eine willkom-
mene Abwechslung dar.

Heute erlebt die Steinzeit
zumindest in der einen oder
anderen Kiiche eine Renais-
sance. Denn die Paldo-Er-
nahrung befasst sich mit ge-
nau dieser Ernahrungsform.
So kommen bei Menschen,
die sich dieser Kostform zu-
getan fuhlen, lediglich die
Nahrungsmittel auf den Tel-
ler, die es bereits in der
Steinzeit gab. Fleisch, Nisse
und eben Beeren. So finden
sich zum Beispiel in Kanada
Salatbars in Supermarkten,
die mit als ,Palao” gekenn-
zeichnet sind.
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2. Johannisbeeren:

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Geschichte

Es wird vermutete, dass die
rote Johannisbeere aus ver-
schiedenen Wildarten, die
in Europa und Nordasien be-
heimatet sind, hervorgegan-
gen ist. Bereits zu Beginn
des 15. Jahrhunderts wird
sie erstmalig genannt.

Vielfalt im Garten
Es gibt heute ca. 50 ver-

schiedene Johannisbeersor-
ten. Sie unterscheiden sich
hinsichtlich
GroRe,
und des Geschmacks.

Wuchsform,
Form der Beeren

Johannisbeeren wachsen in
Trauben oder Rispen mit bis
zu 20 kleinen Beeren zu-
sammen. Die bei uns ange-
botenen  Johannisbeeren
sind meistens rote oder
schwarze Beeren. Neuer-
dings werden aber auch
weilRe Johannisbeeren an-

geboten.

Sauregehalt bestimmt

Geschmack
Der Geschmack wird vor al-

lem durch den Sduregehalt
bestimmt. Schwarze Johan-
nisbeeren haben im Rohzu-

stand einen strengen Ge-
ruch und durch den hohen
Gehalt an Gerbsaure ist der
Geschmack recht herb. Die
WeilRen Johannisbeeren ha-
ben einen sehr milden Ge-
schmack und sind leicht ver-
traglich.

Johannitag
Die ersten Roten Johannis-

beeren sind um den Johan-
nitag, dem 24. Juni reif.
Durch die Zlichtung neuerer
Sorten hat sich die Ernte bis
in den September verlan-
gert.

Frisch und gefroren
Rote Johannisbeeren sollten

moglichst frisch verwendet
werden. Sie lassen sich im
Kihlschrank bis zu 4 Tage
aufbewahren.

Johannisbeeren lassen sich
sehr gut einfrieren und sind
dann bis zu einem Jahr halt-
bar. Dazu werden die Stiele
entfernt und die Beeren
guasi einzeln z. B. auf einem
Backblech verteilt vorgefro-
ren. Danach werden sie
dann zum weiteren Gefrie-
ren verpackt.

Einfache Verarbeitung

Rote Johannisbeeren wer-
den mit den Stielen gewa-
schen. Die Beeren zupft
man am besten mit einer

Gabel von den Rispen.

Frisch werden sie fiir Torten
und Obstsalate verwendet.
Johannisbeeren findet man
in fast jeder "roten Gritze"
und  Beerenfruchtaufstri-
chen. Sie sind aber vor allem
zur Herstellung von Saft, Si-

rup und Gelees geeignet.

Einkochen
Durch den hohen Pektinge-

halt gelieren Fruchtaufstri-
che und Gelees mit Johan-
nisbeeren besonders gut.
Beim Entsaften brauchen
die Beeren nicht von den
Rispen gel6st werden.
Johannisbeersaft und -sirup
eignen sich durch den ho-
hen Fruchtsduregehalt gut
zum Mischen mit Mineral-
wasser oder auch mit Sekt.
In der herzhaften Kiiche eig-
nen sich Johannisbeeren be-
sonders gut als Zutat fiir So-
Ren zu dunklem Fleisch, z. B.
zu Rind oder Wild.
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Vitaminbombe
Johannisbeeren sind vita-
minreich und ihre Aro-
mastoffe sowie die erfri-
schende Saure wirken appe-
titanregend und starken das
Immunsystem.

Schwarze Johannisbeeren
beinhalten fiinfmal so viel
Vitamin C wie Rote Johan-
nisbeeren und dreimal so
viel Vitamin C wie Orangen.
Deshalb wird aus Schwarzen
Johannisbeeren Saft herge-
stellt, den man besonders in
der Erkaltungszeit zur Un-
terstlitzung des Immunsys-

tems schatzt.

Aullerdem enthalten
Schwarze Johannisbeeren
Kalium, Eisen und Gerb-

saure. lhr Gehalt an Pekti-
nen und Ballaststoffen un-
terstlitzt die Darmtatigkeit
und wirkt blutreinigend.

Rote Johannisbeeren haben
zwar weniger Vitamin C als
schwarze, daftr aber deut-
lich mehr Zitronensaure,
Pektine, Apfel- und Wein-
Dadurch
sauerlich,

steinsauren.
schmecken sie
sind aber nicht so herb.
WeiRe Johannisbeeren wer-
den seltener angebaut und
sind deutlich stiBer.

Praktisches Einkochen
Fir die Saft- oder Geleezu-

bereitung kénnen die Bee-

ren mitsamt den Stielen ge-
kocht und ausgedrickt wer-
den. Hier empfiehlt sich das
Dampfentsaften oder der
Dampfgarer.

Der in den Schwarzen Jo-
hannisbeeren  enthaltene
Farbstoff Anthocyan farbt
sehr intensiv, entstandene
schlecht
raus. Deshalb Vorsicht bei

Flecken gehen
der Zubereitung!
Aus Schwarzen Johannis-
beeren lasst sich Likor her-

stellen - Bestandteil von
zahlreichen  Mischgetran-
ken.

Rote Johannisbeeren finden
sich in Cumberlandsofe, die
unter anderem zu Wildge-
richten passt.

Einkaufstipp
Beim Einkauf ist die Qualitat

der Ware erkennbar an der
Pflickweise.
leicht
glanzen, eine kraftige Farbe

sorgfaltigen
Die Beeren sollen

haben, prall aussehen und
mussen noch auf den Stie-
len sitzen. Blasse Beeren
schmecken fade.

Anbau
Johannisbeerstraucher stel-

len keine besonders hohen
Anspriche an den Boden
und das Klima. Sie sind be-
sonders winterfest, daher
auch flar hohe Lagen geeig-
net. Sie wachsen im Halb-
schatten, ertragreicher sind
die Straucher jedoch in der
Sonne und in luftigen Lagen.

Strauch oder Hochstamm

Neuerdings gibt es Johan-
nisbeeren auch als Hoch-
stammchen, mit dichter und
kompakter Krone. Sie bean-
spruchen zwar weniger
Platz als Johannisbeerstrau-
cher, sind aber auch nicht so
ertragreich und langlebig

wie diese.

Jung und ertragreich

Gepflanzt werden die Strau-
cher im Herbst, da Johannis-
beeren recht frih austrei-
ben. Rote Johannisbeeren
tragen am besten an zwei-
bis  dreijahrigem  Holz.
Schwarze Johannisbeeren
tragen bereits an einjahri-
gem Holz. Bei Trieben die al-
ter als 4 Jahre sind, sollte
nach der Ernte im
Herbst/Winter ein kraftiger
Verjlingungsschnitt  erfol-

gen.
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Verjlingungsschnitt...
Der Riickschnitt der Pflan-

zen erfolgt am besten in der
frostfreien Zeit im
Herbst/Winter. Nach Innen
wachsendes und sich berih-
rendes Holz sollte entfernt
werden. Der Schnitt wird
optimal schrag, oberhalb ei-
ner Knospe, ohne diese da-
bei zu verletzen durchge-
fihrt.

...roter Johannisbeeren &
Straucher der roten Johan-

nisbeere sollten, wenn sie
mehrere Jahre nicht be-
schnitten wurden, stark aus-
gelichtet werden. Dazu wer-
den die zahlreichen Boden-
triebe auf 8-12 Aste

reduziert, wobei zundchst
das alteste Holz entfernt-
wird. Die alten Triebe er-
kennt man an dem dunklen
kraftigen Holz. Schwache
junge Triebe, die anhand ih-
rer hellen Farbe gut von den
dlteren Trieben unterschie-
den werden konnen, wer-

den entfernt.

..schwarzer Johannisbeeren
Schwarze Johannisbeeren
tragen am besten an krafti-
gen, jungen Langtrieben.
Auch hier sind die jungen
Triebe anhand der hellen
Holzfarbung erkennbar. Alte
Pflanzen lichtet man am
besten auf rund 12 Leitdste

aus, von denen

in den Folgejahren immer 3-
4 Jungtriebe pro Jahr nach-
wachsen. Zweige, die alter
als 3 Jahre sind, sollten bo-
dennah entfernt werden.

Platzbedarf und Boden

Johannisbeerstraucher wer-
den ca. 1,50 - 1,80 m hoch
und ca. 1,20 m breit. Fir die
notige Bodenfeuchte sorgt
eine Schicht Rindenmulch,
diese schitzt auch vor Un-
krautern.
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Reife bzw.
Besonderheit

Geschmack

Anbau und Wuchs

Ben Sarek

Junifer

Red Lake
*1933
Aus den USA

Rolan

*1968

Aus den
Niederlanden

Weile
Langtraubige

WeiRe
Versailler
*1850

Aus Frankreich
Das Copyright der Sortenbilder liegt bei der Deaflora Aromagdrtnerei, der wir herzlich fir das zur Verfligung

stellen danken.

Schwarze
Johannisbeeren

Reife: Juli-Sep.

Rote
Johannisbeere

Reife: ab An-
fang/Mitte Juli

Rote
Johannisbeere

Reife: ab
Anfang Juni

Rote
Johannisbeere

Reife:
Mitte Juli-Aug.

WeilRke
Johannisbeeren

Reife: ab

| Anfang/Mitte

Juli

WeilRke
Johannisbeeren

Reife: Mitte Juni-

Anfang Juli

Grole purpur-
farbene bis
schwarze
Frichte

Lange Trauben,
pralle Friichte

MittelgroRe,
hellrote
Frichte

GroRe, helle bis
mittel rote,
feste Friichte

Gelblich-weil
und langtrau-
big

Etwa 0,5 cm
grofde, gleich-
malig runde
Frichte,
weill-gelb bis
weil3-gold

Vollmundig,
leicht
sauerliches
Aroma

SiR-saure
Beeren

Schmack-
haft, mild-
sauerlich

Sauer und
kraftig im
Geschmack

SUR mit
mittlerem
Aroma

Typisch
kraftig
wirzig

Widerstandsfahig und
robust, in

ausreichend grolRem
Kibel auch auf der Ter-
rasse oder dem Balkon
moglich

Bllht relativ spat, ro-
bust, bliht gelbgriin-
lich im Frihling

Strauchartiger, kom-
pakter Wuchs

Sehr ertragreich, ge-
ringe Anfalligkeit flr
Blattfleckenkrankheit,
kraftige Zweige, starker
Wuchs

Starker, breiter Wuchs,
reichliche Ernte

Robust
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3. Heidelbeere:

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Herkunft

Es gibt Wald- und Kulturhei-
delbeeren, die sich in ihrer
GroRe, der Farbe ihres Flei-
sches und Saftes unterschei-
den.
Kulturheidelbeeren  kom-
men aus Nordamerika. Sie
stammen nicht von der hei-
mischen Heidelbeere ab,
sondern sind aus Kreuzun-
gen der Amerikanischen
Blaubeere mit einigen ande-
ren Arten hervorgegangen.
Sie sind wesentlich groR-
fruchtiger als die heimi-
schen Heidelbeeren und be-
sitzen, im Gegensatz zu die-
sen, helles Fruchtfleisch.
Seit 1909 ziichtet man Hei-
delbeeren mit dem Ergeb-
nis, dass sie grofd und fast
kernlos sind. Kultivierte Hei-
delbeeren haben ein feste-
res Fruchtfleisch und sind
langer haltbar. Es gibt rund
30 verschiedene Sorten Kul-
Heidel-

beeren werden auch Blau-

turheidelbeeren.

beeren oder Bickbeeren ge-
nannt.

Wald oder Kultur
Als Heidekrautgewachse

wachsen sie in lichten Na-
del- und Mischwaéldern, auf
der Heide und im Hoch-
Waldheidelbeeren
gehoren zu den Wildfriich-

moor.

ten und lassen sich nicht
kultivieren.  Als  Kultur-
pflanze wird die Kulturhei-
delbeere angebaut. Sowohl
die Straucher als auch die
Kulturheidel-
beere sind groler als die der

Waldheidelbeere.

Frichte der

Einkaufstipps
Heidelbeeren sollten beim

Einkauf schon prall sein. Sie
sind druckempfindlich, da-
her vorsichtig zu transpor-
tieren und behutsam zu be-
handeln.

Heidelbeeren sind von Juni
erhaltlich.
Juli und August sind die Mo-

bis September

nate mit dem groRten Ange-
bot an Heidelbeeren, in de-
nen auch Heidelbeeren aus
Deutschland
werden. Flr den Vorrat sind

angeboten

Heidelbeeren ebenfalls tief-
gefroren und im Glas erhalt-
lich.

Lagertipps

Frische Heidelbeeren mus-
sen rasch verbraucht wer-
den. Friichte der Kulturhei-
delbeere sind in der Regel
langer haltbar als die der

Waldheidelbeere. Sie kon-
nen im Kihlschrank bis zu
einer Woche aufbewahrt
werden.

Heidelbeeren miussen be-
hutsam behandelt werden.
Die druckempfindlichen
kleinen Frichte schimmeln
schnell und werden leicht
bitter. Frische Heidelbeeren
sollte man deshalb immer
vorsichtig  transportieren
und zligig nach dem Kauf ge-
niellen.
Heidelbeeren lassen sich
auch gut einfrieren. Am bes-
ten friert man sie lose auf ei-
nem Tablett liegend kurz vor
und verpackt sie anschlie-
Rend in Dosen. Die im Han-
del erhaltlichen tiefgefrore-
nen Heidelbeeren sind fast
ausschlieBlich Kulturheidel-

beeren.

Kiichentipps
Heidelbeeren sind erbsen-

grol und besitzen eine
blaue bis violette Farbe. Je
nach Sorte sind sie mit einer
mehr oder weniger ausge-
pragten Wachsschicht liber-
zogen. Das Fruchtfleisch ist
mit zahlreichen kleinen Ker-
nen versehen. Die Friichte
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haben ein unverwechselba-
res, intensives Aroma, sie
schmecken siR-sauer und
sind sehr saftig. Der dunkel-
rote Saft farbt sehr stark.
Deshalb sollten Saftflecken
sofort entfernt werden.

Verlesen
Die Beeren mussen vor dem

Verzehr grindlich verlesen
werden. Die Friichte wer-
den am besten in einer
stehendem
Wasser gewaschen, so kon-

Schissel mit

schwimmende
B. Stiele
und Blatter leicht entfernt

nen oben
Fremdkorper, z.

werden. Danach kénnen sie
auf einem  Kichentuch

trocknen.

Pur & verarbeitet geniel3en
Neben dem Rohverzehr eig-
nen sich Heidelbeeren gut
zum Einkochen und Backen.
Ob als Kompott, Gelee oder
Konfitlire, Blaubeeren sind
ein  besonderer Genuss.
Empfehlenswert sind sie
auch als Zugabe zu Joghurt
oder Quarkspeisen. Die Bee-
ren sind eine farblich an-
sprechende Erganzung fir
Obstsalate und Obstkuchen.
Pfannkuchen und Muffins
geben sie eine fruchtige
Note.

Zucker, Honig, Vanille, Zimt
oder Nelken schmecken gut
zu Heidelbeeren und run-
den das Aroma ab.

Besonders beliebt sind Hei-
delbeeren als Kuchenbelag.
Auch in Deutschland sind
die urspringlich in Amerika
beliebten "Blueberry Muf-
fins", Muffins mit eingeba-
ckenen Heidelbeeren, eine
Bereicherung auf jeder Kaf-

feetafel.

Ernahrungstipps
Heidelbeeren enthalten viel

Wasser und sind kalorien-
arm. Sie sind reich an wert-
vollen Fruchtsdauren, Mine-
ralstoffen wie Magnesium
und Eisen, Gerbstoffen, so-
wie Karotin, Vitamin C und
Vitamin B6.
Provitamin A ist hoch.

lhr Anteil an

Die blaue Farbe der Friichte
geht auf die enthaltenen
Anthocyane zuriick. Der
blaue Farbstoff wirkt wie ein
Antibiotikum und ist wirk-
sam gegen freie Radikale.

Frische Beeren konnen
leicht abfiihrend wirken, ge-
trocknete Heidelbeeren sol-
Durch-

fallerkrankungen und Ent-

len hingegen bei

ziindungen der Mund- und
Rachenschleimhaut helfen.
Hierzu bereitet man haufig
Tees aus getrockneten Hei-
delbeeren zu.

Fuchsbandwurm
Fuchsband-
wurms sollen wilde Heidel-

Wegen des

beeren nicht roh verzehrt
werden. Es wird geraten,
wilde Heideleeren zu wa-
schen und zu erhitzen, denn
die winzigen Eier des Erre-
gers werden nur bei einer
Temperatur von Uber 60°C
abgetotet. Kalte kann ihnen
nichts anhaben. Dass Men-
schen sich durch den Ver-
zehr von wilden Beeren mit
dem Fuchsbandwurm infi-
zieren, ist allerdings extrem
selten. Bei Kulturheidelbee-
ren ist das aber kein Thema,
sie werden kurz gewaschen
und konnen direkt verzehrt
werden.

Anbau

Heidelbeeren sind beliebte
Straucher fiir den Obstgar-
ten, stellen aber spezielle

Anspriche an Boden und
Standort.
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Bodenbediirfnisse
Die Pflanzen brauchen ei-
kalk-

gleichmaRig

nen humusreichen,
freien und
feuchten Boden. Damit die
Heidelbeere gut gedeiht,
empfehlen sich ein durch-
lassiger Standort und ein
schwach saurer Boden. Hei-
delbeeren sind Flachwurz-
ler. Damit diese geschitzt
sind, sollte der Boden be-
deckt sein, z. B. mit Rinden-
mulch.

Containerpflanzen

Fiir das Anpflanzen von Hei-
delbeeren sollte man sich
bereits beim Kauf, trotz des
hoheren Preises, fir drei bis
vier Jahre alte Container-
pflanzen mit mehreren Sei-
tentrieben entscheiden. Die
Kosten liegen bei ca. 10 €
pro Pflanze. Sie sind robus-
ter und es konnen schneller
groRBere Mengen geerntet
werden.

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Pflanzung
Kulturheidelbeeren bendti-

Pflanzabstand
von 1,50 m. Auch wenn Kul-

gen einen
turheidelbeeren  grolten-
teils selbstbefruchtend sind,
wird der Ertrag durch die
Nachbarschaft von zwei o-
der drei Pflanzen gesteigert.

Die Beeren an einem
Strauch werden nicht
gleichzeitig, sondern in

Etappen reif. Das hat den
Vorteil, dass man tGiber meh-
rere Wochen immer wieder

ernten und geniel3en kann.
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Reife bzw. Be- Geschmack Anbau und Wuchs
sonderheit
Earlyblue Reife: GroRe, dun- Sehr aroma- Starkwachsende Sorte
Anfang Juli kelblaue tisch und su3
Frichte

bestens flir den
sofortigen Ver-
zehr geeignet

Reife: Mittelblau,  Aromatisch Starkwiichsige und ro-

ab Aug. grol3, fest buste Sorte, unemp-
findlich gegen Winter-
frost und Trockenheit

Goldtraube
*um 1930
Reife: Sehr groBe  Sehr gutes Starker, aufrechter
Juli-Ende Aug. (bis2,5cm  Aroma, ausge- Wuchs, regelmaBig ho-
dicke) wogen in StiBe  her Ertrag
Friichte und Saure
Patriot
Reife: Pinkfarbene Sehr sif} Rosa Bliite, wird etwa
Aug./Sep. Frichte 1,5 m hoch, eignet sich

hervorragend als
Naschstrauch, fur eine
reiche Ernte empfiehlt
sich ein Befruchter-
sorte, die das Rab-
biteye-Gen tragt - zu
erkennen an der rosa-
farbenen Bliite mit
hellblauem Kelch

Pink Lemonade

Das Copyright der Sortenbilder liegt bei der Deaflora Aromagdrtnerei, der wir herzlich fur das zur Verfigung
stellen danken.
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4. Jostabeere:

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Botanik
1922 gelang diese beson-

dere Zichtung aus der
(schwarzen) Johannis- und
der Stachelbeere — daher
auch der Name. Heute wird
die Jostabeere regional mit
sehr unterschiedlichen Na-
men bedacht. Wahrend sie
in Suddeutschland Jochel-
beere heiRt, nennen die Os-
terreicher sie Rigatze oder
Joglbeere. Botanisch gehort
die Jostabeere zu den Sta-
chelbeeren.

Die Frichte der Jostabeere
sind matt schwarz und mit
einem leichten Flaum verse-
hen. Geschmacklich erin-
nern sie an Johannisbeeren
und sind leicht sauerlich. Im

Sorte Reife

Jostine Ende Juni

Jogrande Ab
Anfang Juli

Riko Anfang Juli

Optik

Mittelgrof3, dunkel-
violette bis schwarze
Frichte

Grol3, etwas
hdngende Zweige

dunkle, grolRe Bee-
ren

Gegensatz zu schwarzen Jo-
hannisbeeren fehlt ihnen
aber der typische Duft, da

ihnen die Oldrisen fehlen.

Anbau

Platzbedarf

Der stachellose Strauch der
Jostabeere kann bis zu 2 m
hoch werden. Bei der An-
pflanzung sollte daher auf
genligend Platz geachtet
werden. Der Strauch wachst
schnell und kann diese Hohe
bereits nach wenigen Jah-

ren erreichen.

Standortwahl
Die Jostabeere bevorzugt ei-

nen sonnigen bzw. halb-
schattigen Standort. An den
Boden stellen die Pflanzen
keine groRen Anspriiche.
Die Pflanze der Jostabeere
wird sehr grol8 und wurzelt
tief. Sie eignet sich daher
nur bedingt fir die Kultivie-
rung im Kibel.

Geschmack

Hoch
aromatisch,

matisch

aromatisch

kraftige Saure

SUR, wenig aro-

Da die Pflanzen sowohl am
ein- als auch am zweijahri-
gen Holz Frichte tragen,
muss er nur selten beschnit-
ten werden. Nach einem Be-
schnitt sind weniger Ertrage
ZuU erwarten.

Ernte
Ab Mitte Juni kann mit der

Ernte begonnen werden.
Mehrmaliges Durchpflicken
ermoglicht es, nur die reifen
Friichte zu ernten. Die Bee-
ren sind reif, wenn sie kom-
plett die schwarze Deck-
Leuchtend
rote, noch unreife Beeren

farbe haben.
fallen zwar optisch auf, sind
jedoch ziemlich sauer.

Verwendung
Die Beeren enthalten Vita-

min C und eignen sich so-
wohl zum Rohverzehr, als
Kuchenbelag oder auch fir
Gelee.

Anbau und Wuchs

Stark aufrecht wach-
send, Selbstbefruchtend

Robust, flacherer
Wuchs, eignet sich auch
fur

kleine Garten

Stark wachsend, robust
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5. Preiselbeere:

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Botanik
Preiselbeeren und Cranber-

rys sind mit der Heidelbeere
verwandt. Cranberrys wer-
den haufig auch als , Kultur-
preiselbeere” bezeichnet.
Optisch sind die Frichte
leicht zu verwechseln. Cran-
berrys schmecken jedoch
etwas milder als Preiselbee-
ren. Cranberrys wachsen als
Bodendecker und sind klei-
ner als die Preiselbeerpflan-
zen.

Einfach Ersetzen

Trotz des unterschiedlichen
Geschmacks kann man Prei-
selbeeren und Cranberrys in
vielen Gerichten als Zutat
austauschen. Wenn bei ei-
nem Rezept die eine Frucht
durch die andere ersetzt
wird, verandert sich der Ge-
schmack des fertigen Ge-
richts kaum. Die Mengenan-
gaben kobnnen genauso
Ubernommen werden, wie
die Zubereitungs- und Gar-

zeit.

Heilende Preiselbeeren
Preiselbeeren sind im Ge-

schmack etwas herber als
Cranberrys, regen den Ap-
petit an, haben einen hohen
Vitamingehalt und gelten,
aufgrund ihrer Bitterstoffe
als Heilpflanzen.

Vielfdltig Kombinierbar
Frische Preiselbeeren sind

aus der Kiche nicht mehr
wegzudenken. Mit ihrem in-
tensiven Geschmack, pas-
sen sie ideal zu Wild- und
Kasegerichten.

Frischware ist kostenin-
tensiv

Kauft man Preiselbeeren,
darf man sich tber ihren ho-
hen Preis nicht wundern.
Die Ernte ist recht aufwen-
dig und erfolgt meistens mit
der Hand. Die Erntezeit der
Preiselbeeren liegt je nach
Warme des Sommers zwi-
schen Juli und September,
manchmal sogar noch An-
fang Oktober. Die Beeren
sind erst reif, wenn sie tief
rot sind. Lasst man die Bee-
ren einige Tage liegen, dann
reifen sie noch ein wenig

nach. Lose, frische Preisel-
beeren werden nur wah-
rend der Erntezeit in Super-

markten, Hofladen oder
Wochenmarkten angebo-
ten.

Natiirlich haltbar!
Preiselbeerprodukte haben

einen hohen Gehalt an Ben-
zoesdure und sind dadurch
sehr lange haltbar. Fertig zu-
bereitetes Preiselbeerkom-
pott, -gelee und siiRe Mar-
melade aus Preiselbeeren
sind ebenso wie Preisel-
beersaft gut auf Vorrat zu
kaufen.

Preiselbeeren verzehrt man
selten roh, weil sie leicht bit-
ter schmecken. Sie werden
auch als Moosbeeren be-
zeichnet, haufig findet man
sie im Glas als Kompott oder
als Tiefkihlkost.

Getrocknete Beeren

Es besteht ein breites Ange-
bot an getrockneten Preisel-
beeren. Getrocknet schme-
cken Preiselbeeren etwas
besser als frisch. Sie sind
dann zwar immer noch
herb, aber nicht mehr so
kratzend. Man kann die ge-
trockneten  Preiselbeeren
verarbeiten oder direkt es-
sen wie Rosinen. Die herben
Preiselbeeren kennt fast je-

der als wiirzig-siifie Beigabe
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zu Wildfleisch oder geba-
ckenem Camembert.

Kiihl lagern

Die frischen Beeren sollten —
um die Inhaltsstoffe zu
schiitzen — am besten zeit-
nah verarbeitet werden.
Unversehrte Friichte kon-
nen im Kihlschrank gelagert
werden. Gekihlt (3°C und
90 %iger Luftfeuchtigkeit)
sind sie Uber einen langeren
Zeitraum von 6-8 Wochen
haltbar. Im Keller oder Kiihl-
schrank halten sie sich viele
Tage. Vorher sollten die be-
schadigten Beeren aussor-

tiert werden, da diese

schnell schimmeln.

Roh, bedingt genieBbar

Preiselbeeren sollten vor
dem Verzehr immer grind-
lich gewaschen werden.

Die herb-sauren Preiselbee-
ren sind durch den hohen
Gehalt an Fruchtsdauren nur
bedingt fiir den Rohverzehr

geeignet. Meistens wird aus
den Preiselbeeren Kompott,
Gelee, Konfitiren und Saft
hergestellt. Durch den zuge-
setzten Zucker werden die
verarbeiteten Preiselbeer-
gerichte im  Geschmack
deutlich milder. In Kombina-
tion mit Quark und Joghurt
sind Preiselbeeren ein idea-

ler Nachtisch.

Verwendungsideen
Preiselbeeren sind die ide-

ale Grundlage fiir Eiscreme
und Kuchen oder auch fir
Chutney.

In Muslimischungen sind sie
ebenso fester Bestandteil
wie in Kombination mit NUs-
sen in Nussmischungen o-
der Knabbermischungen.

In der Kiiche ist die Preisel-
beere beliebt als fruchtige
Beilage zu Wildgerichten,
sie passen aber auch in wir-
zige Salatvariationen oder
Dressings.

Alles drin!

Preiselbeeren enthalten Vi-
tamin C. Daneben kommen
Vitamine der B-Gruppe so-
wie Provitamin A in Preisel-
beeren vor.

Zudem enthalten Sie unter
anderem die Mineralstoffe
Kalium, Kalzium, Magne-
sium und Phosphor.

Den herbsauren Geschmack

verdankt die Preiselbeere

dem hohen Anteil von
Fruchtsdauren (Benzoe-, As-
corbin- und Salicylsaure).
Wegen des hohen Gehaltes
an Ascorbinsdaure sind Er-
zeugnisse aus Preiselbeeren

meist gut haltbar.

Heilende Krafte?

Preiselbeeren und Cranber-
rys wirken leicht blahend
und etwas abfiihrend, des-
halb kann es nach einer gro-
RBen Mahlzeit Peiselbeeren
im Bauch "rumpeln".
Die Heil- und Wirkstoffe der
Preiselbeere befinden sich
in den Blattern und in den
Beeren. Blatter und Saft der
Preiselbeere sind vor allem
Heilmittel bei
Harnwegsentziindungen.

wirksame

Preiselbeeren sind ideal bei
Blasen- und Nierenempfind-
lichkeit. Als Saft konnen
Preiselbeeren sogar Dbei
akuten Blasenentziindun-

gen helfen.

Tee fiir die Blase

Preiselbeerblatter-Tee wirkt
hervorragend zur Behand-
lung von Erkrankungen der
Blase. Fiir den Tee wird ein
Teel6ffel des getrockneten
Krauts mit 250 ml kochen-
dem Wasser (ibergossen
und anschlieBend abge-
deckt fir zehn Minuten zie-

hen gelassen.
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In der Osterzeit lassen sich
mit Preiselbeersaft die Eier
rosa farben.

Allergiker aufgepasst!

Menschen mit einer Nei-
gung zu Allergien sollten
Preiselbeeren mit Vorsicht
genieRen. Der hohe Benzoe-
sauregehalt der Preiselbee-
ren l6st bei empfindlichen
Menschen  Hautreizungen

aus.

Anbau
Bodenbediirfnisse
Die Preiselbeere wachst als

niedriger Strauch, der einen
sonnigen bis halbschattigen
Platz bevorzugt. Der Boden

Reife bzw.

Besonderheit

sollte locker, sandig und
sauer sein, sie wachst meist
wild auf Heidebdden, in
Hochmooren, an sonnigen
Hangen und in Kiefernwal-
dern.

Erntezeit
Innerhalb von funf bis sechs
Wochen reifen von Ende
August bis Anfang Septem-
ber aus den weillen, manch-
mal auch schwach rétlichen
glockenformigen Bllten die
weilSen,

zunachst spater

leuchtendroten Beeren.

Frostharter Bodendecker
Preiselbeeren sind im Haus-

garten gut als Bodendecker

Ge-

schmack

geeignet, sie sind unemp-
findlich gegenliber Frost (bis
minus 22 °C) und werden 10
bis 40 cm groR.

Anpflanzung
Kulturpreiselbeeren werden

in einem Abstand von etwa
30 cm gepflanzt. Empfeh-
lenswert ist, bei der Be-
pflanzung eine Schicht aus
feuchtem Torf in die obere
Bodenschicht
ten. Die Kulturpreiselbeere

einzuarbei-

ist genligsam und braucht
keine besondere Pflege und
Dingung. Sie sollte nicht
austrocknen und deshalb
vor dem Winterbeginn aus-
reichend gewassert werden.

Anbau und Wuchs

Red Pearl
Aus den Nieder-
landen

Immergriiner, niedrig
wachsender Zwerg-
strauch; auch als
Kibelbepflanzung auf
der Terrasse geeignet

30 cm; weild rosa
Blitezeit: Mai bis Juni rote

Mittel-
groflle
Beeren

GroRe, SUR,
kirsch-

Frichte

Herb-sifR

weniger
herb-sauer Blattwerk; sehr robust,

Liebt Sonne und
Halbschatten und wird
15-20 cm hoch, sehr
gut im Ertrag, sechs
Pflanzen auf den m?

Immergriine langliche
ovale Blatter bilden das

wachst stark

Das Copyright der Sortenbilder liegt bei der Deaflora Aromagdrtnerei, der wir herzlich fir das zur Verfligung

stellen danken.
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6. Holunderbeere:

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Pragt die Landschaft
Holunderbeeren werden in

Norddeutschland
beeren und in Stddeutsch-

Flieder-

land und Osterreich Hol-
lerbeeren genannt.

Der Holunder ist vorwie-
gend in Mitteleuropa ver-
breitet. Man findet ihn wild-
wachsend an Wegrandern
und auf Waldlichtungen,
gerne wird er auch in Garten
kultiviert.

Der schwarze Holunder wird
schon seit Jahrtausenden
als Heilpflanze genutzt.

Bliiten und Beeren

Der Holunderstrauch wird
doppelt genutzt. Sowohl die
Bliten als auch die Beeren
finden Verwendung. Im
Frihsommer  verstréomen
die zahlreichen kleinen wei-
RBen bis gelblichen Bliten,
die zusammengefasst
schirmartige Dolden bilden,
ihren
Duft.
Ab August sind dann die

Beeren von besonderem In-

zarten, honigsif3en

teresse. Sie sind klein, rund,
glanzend, violett bis
schwarz und ergeben einen

ebenso kraftigen, dunklen,

weinroten Saft. Sie hangen,
wenn sie vollig ausgereift
sind, nach unten geneigt an
dunkelroten Stielen.

Regionale Ware

Von August bis Ende Sep-
tember kann man heimi-
sche Holunderbeeren kau-
fen.

Im Supermarkt werden sie
recht selten angeboten. Auf
dem Wochenmarkt und auf
den regionalen Obsthofen
sind sie hingegen haufig zu
finden.

Die Holunderbeeren wer-
den als Fruchtdolden ange-
boten. Die Bliten muss man
selbst pflicken oder bei ei-
nem Gemisehandler bestel-
len. Getrocknete Bliten
werden fir die Teezuberei-
tung angeboten.

Wer Holunderbeeren ver-
wenden mochte, sollte da-
rauf achten, nur vollreife
Beeren zu ernten und sie
vor dem Verzehr zu kochen.
Verarbeitete Holunderbee-

ren findet man in Form von
Saft, Gelee, Fruchtaufstri-
chen oder Likér im Angebot.

Lagertipps
Holunderbeeren verderben
schnell und missen sofort
verarbeitet werden.

Durch die Verarbeitung zu
Gelee, Sirup, Likor usw. kon-
nen Sie das ganze Jahr lGber
Holunderbeeren geniellen.

Reife Friichte verwen-

den
Holunderbeeren sollten im-

mer nur gekocht verzehrt
werden. Denn unreife Bee-
ren, Stiele und Blatter ent-
halten das Blausdure ab-
spaltende Sambunigrin. Die-
ses kann Ubelkeit und Ver-
dauungsstorungen hervor-
rufen. Die vollreifen Beeren
enthalten diesen Stoff kaum
noch. Durch das Erhitzen
werden mogliche Reste die-
ses  Giftstoffes
Beim Einkochen sollten den-

zerstort.

noch die griinlichen Beeren
entfernt werden.

Aus den Blaten kann man
Tee zubereiten oder Holun-
derbliitengelee herstellen.
Die Beeren kénnen auch als
Farbemittel eingesetzt wer-
den.

Eine der beliebtesten Zube-
reitungsmoglichkeiten von
Holunderbliten sind sicher-
lich die Hollerkiichle. Dabei
werden die Holunderbliten
in einen Ausbackteig ge-
taucht und in Ol frittiert.
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Gesunde Beeren
Holunderbeeren enthalten

neben dem wertvollen Vita-
min C auch Blausdure. Ho-
lunder sollte deshalb nie roh
gegessen, sondern (ber 80
°C erhitzt werden, damit
sich die Blausaure auflost.

Fiir das Immunsystem

Die Vitamine des Holunders
starken das Immunsystem
und die Holunderpektine
konnen gegen Infekte wir-
ken. Holundersaft ist reich
an Vitamin C. Bei einer Er-
kdltung tut eine tagliche
Tasse Saft gut. Den Saft nur
kurz erwarmen, damit das
hitzeempfindliche Vitamin C
erhalten bleibt.

Viele Mineralien
Holunderbeerensaft eignet

sich hervorragend dazu, den
Mineralstoffhaushalt
einer Magen- und Darmer-

nach
krankung wieder aufzu-
bauen. Die Mineralstoffe
Kalzium, Eisen, Kalium und
Magnesium, welche alle im
Holunder enthalten sind,
unterstitzen wichtige Funk-
tionen im menschlichen

Korper.

Bei Wadenkrampfen

Wer zum Beispiel an Wa-
denkrampfen leidet oder
haufig Gber Muskel- sowie
Knochenschmerzen klagt,

der kann den Beschwerden

schon mit einem Glas Ho-
lundersaft am Tag entge-
genwirken.

Die Bluten und Holunder-
beeren enthalten atheri-
sches Ol und bis zu 3,5 % an
sogenannten Flavonoiden —
die zu den sekunddren
Pflanzeninhaltsstoffen zah-
len und mit positiver Wir-
kung auf die menschliche
Gesundheit in Zusammen-

hang gebracht werden.

Fiir die Harnwege
Holunderbeeren haben
noch einen zusatzlichen Ef-
fekt: Sie wirken leicht was-
sertreibend. Das heilSt, sie
regen die Nieren dazu an,
mehr Wasser auszuschei-
den. So kénnen Holunder-
beeren gegen leichte Harn-
wegsinfekte helfen, da die
Keime durch die erhohte
FlUssigkeitsmenge  ausge-
schwemmt werden.

Die Mischung macht’s
Holundersaft schmeckt

leicht
Wem das Aroma zu stark ist,

rauchig und herb.

der kann reinen Holun-
dersaft als Schorle mit Mi-

neralwasser oder Apfelsaft

genieBen.

Bliiten verarbeiten

Die Bluten kénnen zum Bei-
spiel getrocknet werden.
Die Holunderbllten sollen
dazu reif geerntet werden —
das heif3t, alle Bliten mus-
sen geotffnet sein. Man
transportiert die Bliten am
besten in einem Korb, so
dass sie nicht gedrickt wer-
den. AnschlieRend werden
sie gewaschen und auf ei-
nem Teller oder Blech, das
mit Klichenpapier ausgelegt
ist, ausgebreitet. Nun wer-
den sie an einem warmen,
aber schattigen Ort getrock-
net. Durch direkte Sonnen-
einstrahlung wiirden wert-
volle Wirkstoffe
werden. Die Bliten trock-

zerstort

nen in zwei bis drei Tagen,
wobei sie regelmaBig ge-
wendet werden sollten. Die
Bliten konnen auch im
Backofen getrocknet wer-
den. Daflir breitet man sie
auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech aus und
trocknet sie bei 30°C ca. 10-
12 Stunden. Auch hier mis-
sen sie regelmaRig gewen-
det werden. Danach reibt
man die Bliten von den
Stangeln ab und lagert sie in
einem Glas oder einer Dose.
Die getrockneten Holunder-
bliten konnen fir Tee, Si-
rup, Gelee, Essenzen oder
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Holunderlikdor  verwendet

werden.

Beeren ernten
Man bendtigt eine Kiichen-

schere, einen grofen Korb
und eventuell Gummihand-
schuhe, um hartnackige Fle-
cken an den Handen zu ver-
meiden. Tief dunkelrote Ho-
lunderbeerenflecken gehen
aus der Kleidung kaum mehr
heraus! Die gesamte Frucht-
dolde
Schnitt vom Zweig abge-

wird mit einem
trennt. Danach werden die
Holunderbeerdolden grind-
lich in einer Schiissel mit
Wasser gewaschen, gut ab-
getropft und die Beeren mit
einer Gabel von den Stielen
gezupft.

Beeren verarbeiten
Holunderbeeren lassen sich

zu Saft, Sirup, Gelee und
Konfitlire verarbeiten. Kom-
Sorbet,
Mousse oder Eis mit Holun-

pott, Kaltschale,
derbeeren sind genauso ein
Genuss wie slfle Holun-
dersauce zu GrieRflammeri.
Aber auch als Bestandteil pi-
kanter Saucen, z. B. zu Wild-
gerichten, lassen sich Ho-
lunderbeeren gut verarbei-
ten.

Rezeptideen
Holunderbeersaft

Die reifen Beeren von 2 kg
gewaschenen, trockenge-
tupften Holunderbeerdol-
den werden mit der Gabel
abgestreift und mit %2 | Was-
ser in einem Topf etwa
5min  aufgekocht. Der
Fruchtbrei

Rend auf ein Haarsieb gege-

wird anschlie-

ben oder durch ein feines
Tuch gestrichen. Der heilRe
Saft kann entweder pur in
vorbereitete Flaschen ge-
fallt werden oder mit etwa
200 g Einmachzucker 5 min
eingekocht werden. Wird
der Saft mit Zucker aufge-
kocht, ist er langer haltbar.

Holunderbliitensirup

11 Wasser wird mit 1 kg Zu-
cker aufgekocht und der
entstehende Schaum wird
immer wieder abgeschopft,
bis keiner mehr nach-
kommt. Dann abkihlen las-
sen. Der Saft einer Zitrone
kommt in die Zuckerlésung,
ebenso ca. 20 Holunderbli-
tendolden, von denen vor-
her die Stangel entfernt
Schlieflich kom-

men noch 3 unbehandelte

wurden.

und in Scheiben geschnit-
tene Zitronen dazu. Gut ver-
schlossen kihl stehen las-
sen, ab und an umrihren.
Nach 5 Tagen die Flissigkeit
absieben und in eine dunkle

(% Jahr
haltbar). Gemischt im Ver-
haltnis 1:10 mit Wasser o-
der Mineralwasser ist es ein

Flasche umfillen

sehr erfrischendes Getrank.

Holunderbeerenlikor

Hierfir werden 2 kg reife
Holunderbeeren entsaftet.
Diesen Saft (ca. 11) lasst
man mit 500 g Zucker aufko-
chen und giet 1 | 54 %igen
Rum auf, fullt den Likoér in
Flaschen und verschliel3t
diese gut. Der Likor ist ca.

% Jahr haltbar.

Holunderbliitenessig
Hierfir  werden 700 ml
WeiRweinessig und einige
frische Holunderblliten in
ein Glas gegeben. Dieses
wird  verschlossen  und
14 Tage an einen sonnigen
Platz gestellt, danach absei-
hen, in Flaschen abfillen

und geklhlt aufbewahren.

Holunderbliitentee

2 gehdufte TL getrocknete
Holunderbliten mit % | ko-
chendem Wasser Ulbergie-
Ren und 10 min ziehen las-
sen. Dieser Aufguss von Bli-
ten wirkt schweiRRtreibend
und kann bei fiebrigen Er-
krankungen getrunken wer-
den. Die enthaltenen Gerb-
stoffe leiten Giftstoffe aus
dem Korper aus. Die
schleimlésende Wirkung
der therischen Ole erleich-

tert das Abhusten.
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Bliite- und Anbau und

Reifezeit Wuchs

Duftholunder Kugelige, violett Rosarote Blite Dunkelrotes

o . schwarze Friichte mit Zitronen- Fliederlaub
Bllte: Juni )
duft, bis zu
Reife: Mitte 20 cm gro@e
2 Sep.-Okt. Blitenteller
Black Beauty®
Black Lace® Duftholunder Saftreiche, runde, Biszu 15 cm Ideal fiir den
Bliite: glanzend breiten, herr-  kleinen Garten,
Mai - schwarze Friichte lich leuchtende tiefrote Blatter
ai-Juni . ..
weilRe Bliten-
Reife: ab dolden mit
Herbst zitronigem Duft
Schwarzer GroRe Friichte, Weilgelb und  Rasch wachsend,
Holunder einzelne Dolden duftend Selbstbefruchter
Bliite: konnen bis zu 1 kg
. . schwer werden,
Mai-Juni

mittelfestes
Reife: Mitte  Frychtfleisch

Sep.-Okt.

Haschberg

*1958

Riese aus Vossloch Schwarzer Violett-schwarze  Bis zu 30 Zenti- Wird bis zu 5 m
Holunder Beeren, bis zu meter grolle, hoch, breiter
Bliite: 500 g pro Dolden- weiRRe Wuchs
Juni-luli traube Blitendolden
Reife: Sep.-
Okt.

Das Copyright der Sortenbilder liegt bei der Deaflora Aromagdrtnerei, der wir herzlich fiir das zur Verfligung
stellen danken.
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7. Stachelbeere:

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Geschichte

Die Stachelbeere ist in Eura-
sien bis zur Mandschurei
(nordostlicher Teil Chinas)
beheimatet. Damals wuchs
sie als niedriger Strauch in
Hecken, Bergwaldern, an
Burgmauern oder auf Felsen
wild vorkommend. Schon
friih in Kultur genommen
wurde die Stachelbeere mit
nordamerikanischen Arten
gekreuzt

Optik

Stachelbeeren gibt es in drei
Sorten: griin, gelb und rot.
Die Fruchtform ist langlich-
oval bis rundlich. AuRerdem
unterscheiden sich die
Friichte durch eine mehr o-
der weniger stark ausge-
pragte Behaarung. Die
weilllich griinen, hellbrau-
nen bis roten Beeren enthal-
ten viele kleine weiche
Kerne. Die Stachelbeeren
sind je nach Sorte fein- oder

festschalig.

Geschmack und Inhalts-

stoffe
Reife Stachelbeeren haben

einen angenehm siiR-sduer-

lichen Geschmack. Die

Fruchtsdauren wirken appe-
titanregend und verdau-
ungsfordernd. Weitere we-
sentliche Inhaltsstoffe sind
Vitamin C und Provitamin A
sowie Kalium und Pektin.

Aufgrund des hohen Pektin-
gehaltes geliert die Frucht-
masse bei der Herstellung
von Konfitliren recht gut.
Deshalb werden Stachel-
beeren haufig gemeinsam
mit pektinarmen Frichten
wie Erdbeeren zu Fruchtauf-

strichen verarbeitet.

Frisch und eingefroren
Reife Stachelbeeren lassen
sich nur kurzfristig, wenn sie
ungewaschen in einer mit
Folie abgedeckten Schiissel
aufbewahrt werden, im
Kihlschrank lagern. Grine
und unreife Beeren dagegen
sind bis zu drei Wochen
haltbar. Auch zum Einfrie-
ren sind Stachelbeeren gut
geeignet. Die Beeren ein-
fach auf einem Teller
schockfrosten (das verhin-
dert ein Zusammenfrieren)
und spater in Portionsbeu-

tel geben.

Verarbeitung
Fir die Weiterverarbeitung

werden die Stachelbeeren
verlesen und gewaschen,
danach Bllte und Stiel ent-
fernt. Der Reifegrad der Sta-
chelbeeren richtet sich nach
dem Verwendungszweck.
Unreife Stachelbeeren wer-
den eingekocht fiir Torten-
belag, Kompott oder Griitze.
Fir den Frischverzehr und
die Herstellung von Konfiti-
ren, Gelees, Most oder Des-
sertwein verwendet man
hingegen reife Friichte. Um
die Zuckermenge bei Sta-
chelbeerkompott und
Gritze niedrig zu halten, ist
es zu empfehlen, den Zucker
erst nach dem Abkihlen zu-
zugeben. Dann wird die SUR-
kraft nicht durch die Frucht-
saure abgebaut.

Saison

Heimische  Stachelbeeren
haben von Juni bis August
Saison.  Besonders  suR
schmecken die roten Sor-
ten. Die Friichte reifen nach
der Ernte noch etwas nach.
Haufig werden Stachelbee-
ren unreif gepfliickt, da sie
unreif besser lagerfdhig
sind. Griin geerntete Sta-
chelbeeren sind haufig klei-
ner als die voll ausgereiften
dafir

schmacksintensiver.

Friichte, aber ge-
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Einkaufstipp
Stachelbeeren werden lose,

aber haufig auch in Schalen
verkauft. Die Frichte sollten
gleichmaRig und prall sein.
Bei reifen Friichten ist die
Schale diinn, fast transpa-
rent und glatt. Reife Friichte
mussen schnell verarbeitet
werden, sie halten sich nicht
lange.

Verdauung fordern

Der hohe Anteil an Oxal-,
Apfel- und Zitronensaure ist
fir das stiRsaure Aroma der
Beeren verantwortlich und
regt die Produktion der Ma-
gensekrete an. Die Frucht-
sauren wirken damit appe-
titanregend und verdau-
ungsférdernd.
Stachelbeeren enthalten
viel Kalium, Vitamin C, Eund
Provitamin A. Das in den
Beeren reichlich enthaltene
Pektin, ein wasserloslicher
Ballaststoff, wirkt darmrei-
nigend und regt ebenfalls

die Verdauung an.

Rezeptideen
Stachelbeersauce

Eine Stachelbeersol3e ist be-
sonders delikat zu Gefligel.
Dazu Stachelbeeren weich-
kochen, durch ein Sieb strei-
chen, mit etwas Butter, Zu-
cker und geriebener Zitro-
nenschale abschmecken

und heild servieren!

Apfelsaft in die Griitze

Mit Apfelsaft aufgekocht
schmeckt Stachelbeergriitze
besonders frisch. Dazu eine
Kugel Vanilleeis oder Vanil-
lecreme und Stachelbeeren
werden zu einem wahren
Genuss.

Stachelbeer-Chutney
Als Chutney mit Rosinen,

Ingwer, Honig und viel Curry
eingekocht, passt es hervor-
ragend zu Fleisch, Fisch und
Eierspeisen. Daflr werden
die Stachelbeeren gewa-
schen, die Stiele und Bliten-
ansatze abgeknipst und mit
wenig Wasser ca. 10 min.
gedlinstet. Eventuell ist et-
was SidRen notwendig -
grune Beeren missen etwas
starker gesuRt werden.

Anbau
Stachelbeerstraucher sind

extrem winterhart und stel-
len geringe Anspriiche an
den Boden und das Klima.
Sie wollen hell stehen, aber
nicht in der prallen Sonne.
Sie gedeihen gut im Halb-
schatten und mogen aller-
dings keine Staundsse.

Pflanzung

Stachelbeerstraucher wer-
den im Herbst gepflanzt.
Entscheidet man sich fir ei-
nen Hochstamm, so sollte
man gleich einen Stitzpfahl
mit anbringen. So ist nicht
nur der Stamm besser vor
einem moglichen Abknicken
durch starken Wind ge-
schitzt, sondern auch die

Krone.

Mehltau

Beim Kauf sollte man darauf
achten, eine gegen Mehltau
resistente Sorte zu wahlen.
Stachelbeeren sind beson-
ders Mehltau gefahrdet,
beim Befall hilft ein kraftiger
Rickschnitt.
Grundsatzlich sollten die
Stachelbeerstraucher nach
der Ernte zuriickgeschnitten

werden.

Strauch oder Stamm
Stachelbeeren wachsen in

Strauchform oder als Hoch-
Beide Wuchsfor-
1-1,5m
hoch. Die Straucher sind

stamm.
men werden ca.

meistens sehr breitwiichsig
und brauchen bis zu 1,2 m
Platz. Gleichzeitig haben sie
meist einen hdheren Ertrag
als die Hochstamm-Vari-

ante.
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Reife bzw.

Besonderheit

Geschmack

Anbau und
Wuchs

Achilles

Hinnomaki Rot
Aus Finnland

Honings Fritheste
*um 1900
Aus Deutschland

Karlin

Larell

Spine Free

Rote
Stachelbeere

Reife: Juli

Rote
Stachelbeere

Reife: Mitte/
Ende Juli

Gelbe
Stachelbeere

Reife: Anfang/
Mitte Juli

Grine
Stachelbeere

Reife: Anfang/
Mitte Juli

Stachelarme,
rote
Stachelbeere

Reife: Juli-Aug.
Stachellose, rote
Stachelbeere

Reife: Mitte Juli

Kraftig rote
Beeren

MittelgroR,
unbehaart und
festschalig

Gelbe, weiche,
mittelgrolle
Frichte

Diinnschalige,
platzfeste Frucht-
haut, (sehr) grolRe
Beeren

Reinrote Beeren
mit glatter,
platzfester Schale

(Sehr) grolie,
hellrote Friichte

Saftig

Saftiges
Fruchtfleisch,
fruchtig-sif,
intensives
Aroma

SUR aromatisch

Ausgezeichne-
tes Aroma,
suR-fruchtig

SuR

Intensiv und
edel

Starkwilichsig,
hdangende
Fruchttriebe

Mehltaufest
und bringt
stets hohe Er-
trage

Als Strauch o-
der
Hochstamm

Mehltaufest

Wachst
mittelstark
und aufrecht

Mehltaufest
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8. Brombeere:

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Botanik

Brombeeren sind Sammel-
frichte, zusammengesetzt
aus vielen kleinen, saftigen
Perlen.

Falschlicherweise wird sie
meist als Beere bezeichnet.
Unverkennbar ist sie mit der
Himbeere verwandt. Bei
beiden handelt es sich im
botanischen Sinne nicht um
Beeren, sondern um Sam-
melsteinfrichte. Allein in
Mitteleuropa existieren
rund 70 wildwachsende Ar-

ten.

Optik
Reife Frichte

beim Pfliicken leicht ab und

[6sen sich

sind tiefschwarz, einige Sor-
ten sind auch dunkelblau
gereift. Brombeeren wach-
sen an Wegen und Waldran-
dern, auf Waldlichtungen
und im Geblsch.

Es gibt unzahlige Sorten, da-
runter niedrig kriechende
und Rankstrducher, die bis
zu 1,50 m hoch werden.

Hochwertige Friichte
Brombeeren schmecken
aromatisch und suR-sduer-
lich.

Frische Brombeeren be-
kommt man von Juli bis Ok-
tober. Der Schwerpunkt der

Ernte liegt im August.

Kein Nachreifen!
Brombeeren reifen nach
dem Pflicken nicht mehr
nach. Daher sollte man beim
Einkauf darauf achten, nur
ausgereifte und aromatisch
duftende Brombeeren zu
erhalten. Reife Beeren - und
nur diese haben das volle
Aroma - sind empfindlich
und dirfen nicht gedrickt
werden. Deshalb sollte man
besser nur in kleinen Scha-
len angebotene Brombee-
ren kaufen. Bei zu grol3en
Verkaufspackungen zerdri-
cken die oberen Beeren we-
gen ihres Eigengewichtes
die unteren Beeren zu sehr.
Ein besonderes Aroma ha-
ben die kleineren Wald-
brombeeren, die man auf
den Wochenmarkten finden
kann. Sie schmecken we-
sentlich aromatischer als die
Gartenbrombeeren.

Rasch verarbeiten

Es empfiehlt sich, die Bee-
ren moglichst zlgig weiter-
zuverarbeiten und rasch zu
verbrauchen. Uberreife
Brombeeren fangen leicht
an zu schimmeln.

Wenn Brombeeren gelagert
werden mdissen, dann im
Kihlschrank moglichst weit
ausgebreitet und nicht lan-
ger als einen Tag. Schon
nach 1-2 Tagen verderben
die Frichte.

Brombeeren lassen sich lb-
rigens sehr gut einfrieren.
Zum Einfrieren werden die
einzelnen Brombeeren auf
ein Tablett gelegt und ein-
gefroren, danach gibt man
sie dann in die Gefrierdo-
sen. Aufgetaut schmecken
sie dann fast wie frisch.
Zum Waschen die Brombee-
ren auf ein Sieb geben, die-
ses einmal ins Wasser tau-
chen und trocken tupfen.

Harmoniert mit...
Milchprodukten...
Brombeeren schmecken

sehr gut zu Sahne, Quark
und Joghurt. Quarkspeisen
bekommen durch Brombee-
ren eine ausgefallene, blau-
liche Farbe und ein fruchti-
ges Aroma. Auch im Kuchen
sind Brombeeren eine Deli-
katesse. Ebenso lassen sich
Brombeeren hervorragend
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zu Saft, Gelee oder Frucht-
aufstrichen verarbeiten.

Brombeeren gehdren in
jede "rote Gritze", passen
aber auch zu Milchreis oder

GrieRRbrei.

...sowie herzhaften Speisen
Sehr gut kann man Brom-
beeren auch zu Likér oder
Essig weiterverarbeiten.

Wegen des herben Aromas
kann  man Brombeeren
ebenso gut zu pikanten Ge-

richten reichen. Eine Brom-

beersauce passt gut zu Rind-
fleisch, Wild oder zu Enten-

brust.

Wertvolle Inhaltsstoffe
Brombeeren haben einen
hohen Gehalt an Provita-
min A, Magnesium und Ei-
sen. Besonders hoch ist der
Gehalt an Vitamin C. Mit
100g Brombeeren kann
man fast 1/3 des téaglichen
Bedarfs decken und so das
Immunsystem starken.

AulRerdem liefern Brombee-
ren Ballaststoffe, die fir
eine gute Verdauung und
Sattigung unentbehrlich
sind. Zusatzlich sind sie sehr

reich an Flavonoiden, die
immunstimulierend wirken
kénnen.

Fir die blauschwarze Farbe
der Brombeeren sind Ant-
hocyane verantwortlich, die
unsere Zellen vor Alterung
schitzen.

Blatter fiir Tee
Tee aus Brombeerblattern

wird zum Gurgeln bei Hus-
ten und Halsschmerzen ein-
gesetzt.

Farbintensiv

Brombeerflecken sind sehr
farbintensiv und sollten des-
halb direkt ausgewaschen
werden. Flecken an Klei-
dern, Geschirrtiichern etc.
am besten vor dem Wa-
schen mit Essig oder Zitro-

nensaft behandeln.

Anbau
Je nach Alter und Standort

werden die Brombeerbi-
sche 20-200 cm hoch. Seit
1920 gibt es Neuzlichtun-
gen, die dornenfrei sind und
eine gute (und schmerz-
freie) Ernte ermoglichen.

Standortwahl

Am besten gedeihen Brom-
beerbilsche in halbschatti-
gen Waldern und an sonni-
gen Higeln. Sie wachsen in
der prallen Sonne, aber

auch noch im Halbschatten.

Sie wachsen besonders gut
auf lockeren, nicht zu feuch-
ten Béden und bevorzugen
einen warmen, sonnigen
und windgeschitzten
Standort, besonders hinter
Mauern. Einige Sorten ge-
deihen sogar auf sandigem
Boden, wie z. B. in den DU-
nen an der Nordsee. Aber
auch in kleinen Haus- und
Wohngarten haben Brom-

beeren ihren Platz.

Pflanzung
Sie werden im Fruhjahr ge-
pflanzt, dabei sollte die Bo-
denknospe mit Erde be-
deckt sein.

Pflege

Brombeeren sollten regel-
maRig im Spatherbst ge-
schnitten werden. Sie tra-
gen immer am 2-jahrigen
Holz. Von den neuen Trie-
ben werden immer nur die
kraftigsten am Spalier fest-
gebunden, der Rest wird zu-
rickgeschnitten. Damit un-
ter den Brombeeren nicht
zu viel Unkraut wachst,
kann hier Mulch aufge-
bracht werden.

Manche Brombeersorten
sind frostanfillig, daher ist
es ratsam, als Winterschutz
den Wourzelstock anzuhau-

fen oder zu bedecken.
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Ernte(zeitpunkt)

Die Brombeeren werden
von August bis September
geerntet. Sie sind reif, wenn
die Beeren bei leichtem

Druck nachgeben und sich

leicht vom Fruchtboden ab-
I6sen lassen. Die Friichte
sollten unbedingt bei tro-
ckenem Wetter geerntet
werden, da sie andernfalls

sehr schnell faulen. Triebe,

die einmal Frucht getragen
haben, sterben danach ab.

Anbau und
Wuchs

Geschmack

Reife bzw.

Besonderheit

Intensiv, Kann auch als

sUR-sauerlich Facherspalier
gezogen
werden

Dornenlose
Brombeere mit
langen Ranken

Reife: Mitte/Ende
Juli-Mitte August

GroB, elliptisch,
schwarz, glan-
zend und fest

Loch Ness
*1983
Aus Schottland

Navaho Dornenlose Schwarze, relativ.  Geschmack- Sehr robust
Brombeere grofde Beeren lich sehr gut
Reife: Anfang Aug.- 'r:'t feinem
Ende Sep. roma
Theodor Reimers  Alte Sorte, Ranken  Sehr grofRe, rund  Sehr Etwas frost-
*1890 mit Stacheln bis kegelformige intensives empfindlich,
Aus Kalifornien Frichte Aroma, sifs  stark rankend

Reife: Ende Juli-
Mitte Sep.
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9. Himbeere:

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Optik und Geschmack

Je nach Sorte sind Himbee-
ren rundliche, stumpfspitze
bzw. langkegelformige Ein-
zelfriichte, die zartes
Fruchtfleisch haben. Die
Fruchtfarbe reicht von hell-
bis dunkelrot.

Durch die enthaltene Zitro-
nen- und Apfelsdure schme-
cken die Beeren leicht sau-
erlich und erfrischend.

Geerntet - gegessen
Die Erntezeit ist von Juni bis

September. Haupterntezeit
ist im Juli, dann schmecken
die Friichte am besten.
Himbeeren sollten prall und
trocken sein und moglichst
am Einkaufs- bzw. Erntetag
verzehrt werden.
Himbeeren werden wegen
ihrer Druckempfindlichkeit
per Hand gepflickt.

Lagertipps

Am besten schmecken Him-
beeren, wenn sie sofort ver-
zehrt werden.

Wegen ihrer Druckempfind-
lichkeit und Schimmelanfal-
ligkeit konnen sie nicht

lange gelagert werden,
hochstens einen Tag im
Kihlschrank.

Tiefgeklihlt lassen sie sich
12 Monate

Damit sie ihre Form bewah-

aufbewahren.

ren, friert man sie auf einem
Backblech oder Tablett vor.
Tiefgefrorene  aufgetaute
Himbeeren schmecken fast
so gut wie frische.

Himbeeren kénnen auch als
Pliree zum Beispiel in Eis-
wirfel-Formen eingefroren
werden. So sind sie beson-
ders gut portionsweise fir
SoRen oder auch zum Jo-

ghurt.

Kiichentipps
Waschen
Himbeeren werden vor der

Verarbeitung verlesen und
nur dann gewaschen, wenn
sie verunreinigt sind. Wenn
die zarten Frichte gewa-
schen werden sollen, gibt
man sie am besten in ein
Sieb und taucht das Sieb
kurz ins stehende Wasser.
Himbeeren dirfen auf gar
keinen Fall unter einen Was-
serstrahl gehalten werden.
Himbeeren verlieren durchs
Waschen an Saft, Form und
Aroma.

Kerne entfernen
Wenn die kleinen Himbeer-

kerne als storend empfun-
den werden, konnen die
Himbeeren fir feine Ge-
richte nach dem Passieren
durch ein Sieb gedriickt
werden.

Kochen

Am besten schmecken die
Himbeeren roh, langeres Er-
hitzen beeintrachtigt das
Aroma und die Beeren wer-
den schnell zu weich. Des-
halb dirfen sie nur einmal
aufgekocht werden und
missen dann sofort vom

Herd genommen werden.

Rezeptideen
Frisch werden Himbeeren

fir Torten, SiiRspeisen und
Obstsalate verwendet.

Himbeergelees und Konfiti-
ren sind die am haufigsten
hergestellten Produkte.

Daneben werden sie auch
zu Rumtopf, Himbeeressig,
Himbeerwein, Himbeergeist
und Likor weiterverarbeitet.

Ernahrungstipps
Himbeeren enthalten nen-

nenswerte Anteile an Kal-
zium, Phosphor, Eisen, Mag-
nesium und Vitamin C. Sie
sind gut bekémmlich und
werden gerne bei Saftkuren
eingesetzt. Die Kerne be-
glnstigen zudem die Ver-
dauung.
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Rezeptideen

Besonders beliebt ist selbst
hergestellter Himbeeressig.
Hierzu gibt man in einen
% Liter Weinessig 600 g tro-
ckene Himbeeren und lasst
sie an einem warmen Ort ca.
3 Wochen durchziehen. Be-
sonders gut schmeckt Him-
beeressig als Dressing zu fri-
schen Blattsalaten.

Anbau
Standortwahl
Himbeeren sind relativ an-

spruchslos, lieben einen
sauren Boden und Halb-
schatten. Sie wachsen aber
auch in der Sonne und wer-

den hier aromatischer.

Reife bzw.

Besonderheit

Vermehrung und Pflanzung

Himbeerauslaufer lassen
sich gut zur Vermehrung
einpflanzen. Gepflanzt wird
im Herbst, einreihig, im Ab-
stand von 40-50cm. Im
Frihjahr werden die Triebe
am Spalier gezogen, sonst
wachsen sie wild durchei-
nander und fallen zu Boden,

was die Ernte mindern und

erschweren wirde.

Geschmack

Pflege
Nach der Ernte vom Som-

mer bis zum Herbst werden
die Ruten Uber dem Boden
abgeschnitten, hierbei blei-
ben pro Pflanze 4-6 Jung-
triebe stehen.

Unkraut

Damit sich das Unkraut
nicht zu stark vermehrt,
kann zwischen den Him-
beerranken gut gemulcht
werden. Das Mulchen ist
gleichzeitig die beste Vor-
beugungsmalinahme gegen

die Rutenkrankheit.

Anbau und
Wuchs

Malling Gut zum Einfrie-
Promise ren geeignet

Reife:

Ende Juni-Sep.
Schonemann Altbekannte
*1950 Sorte

Reife:

Juli-Aug.
ZEFA 3 Zweimal-tra-

Herbsternte gende Sorte

GroRRe, dunkelrote SUR, Stark wachsende,

Frichte aromatisch anspruchslose
Sorte, stachelige
Ruten

Frichte sind sehr Leicht vom Starkwachsend,

groB, lang kegelformig Zapfen zu l6- geringe Anfallig-

bis stumpfkegelformig sen

keit fur Ruten-
faule

Feste, mittelrote Angenehm Benotigt kein Ge-
Frichte, bis zu 3 cm sUR bis stR- rist, mittelstar-
grof} sauerlich ker Wuchs, her-

vorragend fir
den Hausgarten
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Bezugsquellen fiir Jungpflanzen (Auswahl)
Viele Sorten sind im ortlichen Landhandel erhaltlich. Je nach Verfligbarkeit kann man auch
bei den unten genannten Adressen kleinere Mengen bestellen.

Deaflora
Dr.-Wolff-StralRe 6, 14542 Werder/Havel OT Glindow
www.deaflora.de

Raritatengartnerei Manfred Hans
Roosenwegg 2, 17039 Sponholz OT Riihlow
www.manfredhans.de

Giesebrecht Garten & Pflanzen KG
Im Dorf 23, 44532 Liinen-Niederaden
www.giesebrecht.com

Baumschule Horstmann GmbH & Co. KG
Schaferkoppel 3, 25560 Schenefeld (Mittelholstein)
www.baumschule-horstmann.de

Gartner Potschke GmbH
Beuthener Stralle 4, 41564 Kaarst
www.poetschke.de

Schwerdtfeger Obstbaumschulen
Ziegeleiweg 1, 25560 Warringholz
www.alte-obstsorten-online.de

Pflanzenwelt Biermann
Im Felde 53-55, 25499 Tangstedt
www.pflanzenwelt-biermann.de

Gartenbaumschule Kramer
Bielefelder Str. 204, 32758 Detmold
www.gartenbaumschule-kraemer.de

Leckeres Beerenobst frisch einkaufen:

@ Auf vielen nordrhein-westfilischen Héfen kann man Beerenobst und eine
grofRe Auswahl weiterer frischer Produkte einkaufen.
Einen Bauernhof, der Ihre Wiinsche erfillt, finden Sie im Internet unter:
www.landservice.de
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Fiir 4 Personen

250 g Mehl

% TL Backpulver

125 g Butter

125 g brauner Zucker

450 g frische (rote,
gelbe oder griine)
Stachelbeeren

Fmos congerdeslgn ) WWW. p\xabay de, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Das Mehl und das Backpulver in eine Schiissel ge-
ben und vermischen. Die Butter hinzufliigen und
verkneten. Anschlielend den Zucker zugeben und
kraftig durchkneten und zerbroseln.

Die Stachelbeeren waschen, entstielen und in
eine ofenfeste Form geben.

Die Kriimelmischung Uber die Beeren geben und
leicht festdriicken. Das Ganze im vorgeheizten
Ofen bei 180°C fiir ca. 45 min backen. Noch warm
servieren. Harmoniert hervorragend mit etwas

Vanilleeis.

Tipp: Alternativ kdnnen Sie auch gut abgetropfte

Stachelbeeren aus dem Glas nehmen!

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!
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Fiir 8 Glaser a 250 ml

2 kg Holunder- Die Abkurzung steht fir Holunder-Birnen-Gelee.

beeren Holunderbeeren waschen, entstielen und mit we-
2 reife Birnen

_ nig Wasser kochen bis die Beeren zerfallen. Die
1% kg Gelierzucker 1:1

Beeren in ein Sieb geben und abtropfen lassen,
anschlieRend kurz ausdriicken.

Den gewonnenen Saft in einen Topf geben und
mit der gleichen Menge an Gelierzucker verrih-
ren. Die geschalten und klein geschnittenen Bir-
nen hinzugeben. Unter Rihren zum Kochen brin-
gen, 4 min sprudelnd kochen lassen und sofort in
saubere Twist-Off-Glaser fillen. Die Glaser ver-

schlieen und 10 min auf den Kopf stellen.

Tipp: Anstelle von Birnen kénnen Sie auch Apfel

nehmen.

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

: Echt. Naher. Dran!

vi AT
Fotos: RitaE ©www.pixabay.de, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Flir 6-8 Scones

P ‘%A

125g Weizenmehl

115 g Dinkelmehl

%  TL Meersalz

35 gbraunen Zucker

1 EL Backpulver

1  Pack. Vanillezucker

50 g kalte Butter

200 g frische schwarze
Johannisbeeren

6-8 Salbei-Blatter

2 Eier

70 glJoghurt (mind.
3,5% Fett)

Milch zum Bestreichen

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Johannisbeer-Scones

Mehle, Backpulver, Zucker, Salz und Vanillezucker
vermischen. Die Butter in Stlicken mit der Mi-
schung zu einer broseligen Masse verkneten. Erst
danach die Beeren und den kleingeschnittenen
Salbei dazugeben. Die Eier und den Joghurt in ei-
ner separaten Schissel vermischen. Die trockene
Mischung hinzugeben und vorsichtig umrihren.
Wenn der Teig gut vermischt ist und leicht feucht
ist, ist er gut. Den Teig auf einer bemehlten Ar-
beitsflache zu einer ca. 3 cm dicken Scheibe for-
men. Mit dem Messer 6-8 dreieckige Stlicke
schneiden und sie in etwas Entfernung auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen. Anschlie-
Rend die Scones mit etwas Milch bepinseln.
15 min bei 200°C im Ofen goldbraun backen.

Tipp: Haben Johannisbeeren gerade nicht Saison?
Dann einfach abgetropfte TK-Beeren nehmen!

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse

in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

Fot n’kﬂo © www.pixabay.de, Designs, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Fiir 4 Personen

400 g Zucchini
300 g Mohren
400 g Tomaten
1 rote Zwiebel
200 g Jostabeeren
500 g Hahnchenfilet
1  EL Olivendl
150 ml Gemusebrihe
1 Zweig Rosmarin
Salz
Pfeffer

B a8

Hahnchenpfanne mit Jostabeeren

Fotos: RitaE ©7WTAN.7pixabay.de', Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com

Mohren und Zucchini putzen, waschen und schnei-
den. Die Tomaten waschen und vierteln. Zwiebeln
schdlen und wiirfeln. Die Jostabeeren mit einer Gabel
von den Rispen entfernen. Ol in der Pfanne erhitzen
und das Fleisch von jeder Seite etwa 4 min anbraten -
anschlieRend aus der Pfanne nehmen. Die Mohren,
Zwiebeln, Zucchini und Tomaten ebenfalls anbraten
und mit der Gemiusebriihe abléschen. Danach Rosma-
rin und Beeren hinzugeben — fiir weitere 10 min ko-
chen lassen. Das Fleisch kleinschneiden, zum Gemiuse
geben und nochmals kurz erhitzen. Vorm Servieren

den Rosmarinzweig entfernen.

Tipp: Harmoniert gut mit Kartoffelspalten aus
dem Ofen.

Weitersagen!

Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!
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Heidelbeer-Lassi
Fur 3-4 Glaser
300 g Heidelbeeren Die gewaschenen Heidelbeeren mit Joghurt und
500 g Naturjoghurt . . .
§ Maturioght Wasser in einen Mixer geben. Mit geschlossenem
200 ml Wasser
ca. 8 Eiswiirfel Deckel griindlich mixen. AnschlieRend mit einer

L e el et Prise Kardamom abschmecken.

Je nach Leistung und Stabilitat des Mixers konnen
die Eiswirfel direkt dazugegeben und mit gemixt
werden. Sonst die Eiswirfel in die Glaser geben

und den Lassi dartber gielRen.

Tipp: Heidelbeeren lassen sich super einfrieren.
Fir einen winterlichen Obstsalat einfach eine
Handvoll Beeren unter das Ubrige Obst geben —

ein herrlicher Farb- und Geschmackstupfer.

Weitersagen!

. Wer das Land, die Menschen und echte Landerlebnisse
in NRW liebt, der kennt www.landservice.de.

Echt. Naher. Dran!

sk e
Fotos: ivanmateev, Jeanette Dietl, Sandra Zuerlein © www.fotolia.com
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Es hat lhnen gefallen?

Die komplette Heimvorteil-Serie finden Sie unter www.land-wissen.de

; 4 s e
LAND-WISSEN: spannend, kompakt,
verstandlich & nur einen Klick entfernt!

In der Rubrik LAND-WISSEN liefert das Internetportal www.landservice-
nrw.de Antworten auf all die groBen und kleinen Alltagsfragen rund um
die regionstypischen Erzeugnisse nordrhein-westfalischer Bauernhéfe.
Praktische Verbrauchertipps erleichtern den Einkauf sowie das

| sachgerechte Lagern und Verarbeiten der frischen Produkte.
Alle Informationen sind praxisnah und verstandlich aufbereitet.

In den ,NRW-Kiichengeschichten” finden sich Uberlieferte Erzahlungen
voller regionaler Bezlige. Die kulinarischen Brauche vermitteln und
erklaren, wie die wertvollen Urprodukte seit jeher verarbeitet werden

- und auch der Humor kommt nicht zu kurz.

LAND-WISSEN - eine verlassliche Informationsquelle fir Verbraucher und "nen!
eine optimale Erganzung der Kundenkommunikation fir jeden Hof.

Reinklicken & Geniefien!

IMPRESSUM

Die Verbreitung unserer Informationen liegt uns am Herzen. Trotzdem missen wir uns vor
Missbrauch schiitzen. Die Verwendung der Publikation ist zuldssig, vorausgesetzt, die betref-
fenden Dokumente werden nicht gewerblich genutzt oder verdandert. Nachdruck, Aufnahme
in Online-Dienste und Internet sowie Vervielfdltigung auf Datentrager wie CD-Rom, DVD-Rom
etc. durfen nur nach vorheriger Zustimmung durch die Landwirtschaftskammer Nord-rhein-
Westfalen erfolgen. Die Erstellung von Kopien und Downloads fir den persdnlichen, privaten
und nicht kommerziellen Gebrauch ist erlaubt. Anerkannte Bildungseinrichtungen wie Schulen
und Hochschulen dirfen die Dokumente als Klassensatze vervielfaltigen. Die Vervielfaltigung
flir andere Zwecke setzt die ausdriickliche schriftliche Zustimmung der Landwirtschaftskam-
mer Nordrhein-Westfalen voraus.
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