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Gesunde Erndhrung

Gleich nach dem Apfel ist sie in der Schweiz die zweitbeliebteste

Frucht: die Erdbeere. Sanft will sie angefasst und mdglichst frisch

genossen werden. Neben ihrer ausseren Schonheit kann die Koni-

gin der Beeren auch mit inneren Werten trumpfen.

Erdbeere

VerfUhrerische Konigin

«Zweifellos hatte Gott eine bessere
Beere als die Erdbeere schaffen
kénnen, aber ebenso zweifellos
hat er es nicht getan.»

Izaak Walton (1593-1683),
Dr. William Boteler (Butler) zitierend.

Schon zur Fasnachtszeit liegen sie an
prominenter Stelle verfihrerisch in den
Regalen der Grossverteiler: Die ersten
Erdbeeren der Saison — aus Spanien.
Uber sie will ich nicht schreiben, auch
nicht tber die Erdbeeren, die es Ende
April zu kaufen gibt. Aus ihnen bereite
ich jeweils den Geburtstagsdessert fur
meinen Gottibuben zu, weil die Erdbeere

seine Lieblingsfrucht ist. Jedes Jahr su-
che ich in «der ganzen Stadt» nach reifen,
schmackhaften Frichten. Und jedes Jahr
denke ich, Steffen héatte frihestens im
Mai/Juni zur Welt kommen sollen, um
am Geburtstag leckere Schweizer Erd-
beeren geniessen zu kénnen. Dann erst
wird die Konigin der Beeren ihrem Titel
gerecht.

Die Konigin der Beeren

Hétte Steffen in der Steinzeit gelebt, er
ware auch in den Genuss seiner Lieblings-
beeren gekommen. Allerdings kannte
man damals und bis zum Mittelalter bei
uns nur die kleinen Walderdbeeren
(Fragaria vesca). Erst 1714 brachte der
franzdsische Fregattenkapitdn Amédée-

Jirg Lendenmann

Francois Fraisier die in Stidamerika hei-
mische Sorte Blanc du Chili, Fragaria
chiloensis, nach Europa. Die «Schone
von Chile» war weitaus grosser, fleischi-
ger und saftiger. Im franzdsischen
Sprachraum wurden die Friichte Fraisier
zu Ehren bald «la fraise» genannt.

Es war der Botaniker Antoine Nicolas
Duchesne, der 1766 Fragaria chiloen-
sis mit der in Nordamerika heimischen
Scharlacherdbeere, Fragaria virginiana,
zu unserer heutigen Gartenerdbeere
kreuzte. Heute gibt es weit Giber tausend
Kreuzungen mit Namen wie Elsanta, So-
nata, Darselect, Raurica, Joly, Flair und
Eve's Delight. Sie unterscheiden sich nicht
nur in ihrem Aussehen, Duft, Aroma, Ge-
schmacksintensitit und Wuchs, sondern




aqch in ihren Anspriichen an Boden und
Kllma. Eingeteilt werden kénnen die Sor-
ten in Einmaltragende, Immertragend

und Monatserdbeeren. B

K§niginnen unter sich

Wie kénnte es anders sein: Die Konigin
der Beeren und die Koénigin der Blumge
gehaoren zur selben Familie — zu den R .
sengewdchsen (Rosaceae). Der Ga?[:
tuhgsname Fragaria leitet sich vom la-
telnlsc.:hen Wort fir «duften» ab
Botanisch gesehen ist die Erdbeére keine
Beeret sondern eine Sammelfrucht. Zu-
d-ern finden sich die Frichte — einzi a
'lﬂg innerhalb der Rosengewdchse — nigd::c
|n"der Scheinbeere. Die winzigen gelben
Nsschen sitzen an der Oberfldche. Viele
Ifenneh die fadenformigen Ausl.'a'ufer
uber. die sich die Stauden vermehren’
Weniger bekannt ist, dass auch aus den.
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Rezept

Erdbeer-Minimufﬁns

7um Glick massen die versteckten Erdbeeren
rasch genascht werden. Denn frisch schmecken

die Muffins am besten.

Utensilien

. 1 Mini-Muffinbl
- 24 Papierbackfdrmchen

ech mit 24 Vertiefungen

Zutaten fur 24 stiick

. 100g weiche Butter
= 150¢ Rohrohrzucker
. 1 Prise Salz
. 1 Orange, abgeriebene Schale
« 2 Eier
=258 Kokosflocken
. ca. 100g Erdbeere
= 1508 UrD'\nkel-Halbwe'\ssmeh\ mit 2
. > TL Backpulver
« Puderzucker, Erdbeeren und Erdb
fur die Garnitur

n, klein gewdirfelt
0% Schrot

eerbliten,

Zubereitung
1 Papierbackf'c‘)rmchen in die Blechv

5 Fir den Teig Butter ri

ertiefungen legen.

hren, bis sich Spitzchen bilden.
d Orangenschale unterriihren.
hren, bis die Masse hell ist.

Mehl und Backpulver bei-
bereiteten FOrM-

Rohrohrzucker, Salz un
Eier beigeben, weiterrd
Kokosflocken, Erdbeeren,
fugen, zUgig unterrihren, in die vor
chen verteilen.

tte des auf 180°C vorgeheizten
ten backen. Herausnehmen,

2 vor dem Servieren mit Puder-

2 Minimuffins in der Mi
Ofens 15 bis 18 Minu
auskihlen lassen. Kur,
sucker bestauben, garnieren.

Tipps

Die Erdbeer-
Erdbeeren durch ander

Minimuffins frisch geniessen.
e Frichte ersetzen.

Guetzli

aus dem Buch
|der: UrDinkel-Guetzl'L
—3—03780—558-9

Das Rezept stammt
von Judith Gmar-5ta
Fona Verlag, ISBN 978
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hartschaligen Nisschen neue Pflanzen
wachsen koénnen — und zwar nicht nur
dann, wenn sie an den Beeren eintrock-
nen und zu Boden fallen. Tiere wie Igel,
Siebenschléfer und Amseln essen die
Beeren, scheiden spéter die unverdau-
lichen, noch keimféhigen Nuisschen wie-
der aus und helfen bei der Verbreitung
der Pflanze mit (Endochorie).

Rund 17 000 Tonnen Erdbeeren gelan-
gen jahrlich in der Schweiz in den Han-
del, wobei zwei Drittel importiert wer-
den. Die Beerenbauern haben in den
letzten paar Jahren die Anbauflache auf
rund 500 Hektaren ausgedehnt. Die
grossten Anbaufldchen finden sich im
Kanton Bern, auf den weiteren Platzen
folgen die Kantone Thurgau, Ztrich und
Aargau. «Erdbeerkulturen erfordern be-
tréchtliche Investitionen und sind arbeits-
intensiv», schreibt Elisabeth Perkmann
in ihrer Facharbeit bei der Fachschule fur
Hauswirtschaft und Ernahrung Kortsch.
Der Anbau von Erdbeeren sei fur viele
bauerliche Familien eine wichtige zu-
satzliche Einnahmequelle, verlange aber
neben guten Fachkenntnissen auch viel
Fingerspitzengefuhl und standige Wei-
terbildung der Mitarbeiter.

Vitamin-C-Bombe

100g Erdbeeren enthalten

07¢g Proteine

89,9g Wasser

78 Kohlenhydrate
(v.a. Glucose und Fructose
in ausgeglichenem Verhaltnis

228 Nahrungsfasern

058 Fett

39,7 Kilokalorien

20ug Vitamin B, (Thiamin)

60mg Vitamin C (mehr als
Orange und Zitrone)

62 g Folséure (decken einen
Funftel des Tagesbedarfes
von Erwachsenen)

20mg Calcium

152mg  Kalium

12mg Magnesium

100pg  Zink

Quelle: naehrwertdaten.ch
Glykdmischer Index: 28
Glykamische Last einer Portion: 1,54

Endlich Juni

Ab Mai/Juni (bis Ende September) ha-
ben dann, endlich, die einheimischen
Erdbeeren Saison. Im optimalen Rei-
festadium gepfliickt, erreichen sie dank
kurzer Transportwege die Verkaufsstel-
len sehr schnell. Das ist wichtig, denn je
frischer die Beeren, desto intensiver ent-
falten sie ihr Aroma. Dies wissen auch
Erdbeer-Freaks, die ihre Friichte am liebs-
ten selbst pflticken gehen oder die frisch
gepfliickten Friichte bei den Bauern kau-
fen (siehe Tipps-Kasten).

Was manche nicht wissen: Unreif ge-
pfliickte Erdbeeren kann man noch so
lange lagern, sie reifen nicht nach wie
beispielsweise Bananen.

Tipp: Wenn einmal die Beeren nicht
gleich gegessen oder verarbeitet werden
kénnen: Die Friichte mit Kelchblattern
und Stiel im Gemusefach des Kihl-
schranks in einer flachen Schale (verhin-
dert Druckstellen) zugedeckt (Deckel,
Klarsichtfolie) maximal zwei Tage aufbe-
wahren; vor dem Essen auf Zimmertem-
peratur erwdrmen, damit sich das
Aroma voll entfalten kann. Nicht unter
fliessendem, sondern in stehendem
Wasser waschen.

Auch Tiefgefrieren der Friichte ist mog-
lich; allerdings eignen sich die Beeren
nach dem Auftauen nicht mehr fur de-
korative Zwecke.

Kostlichkeiten ohne Ende
Erdbeeren lassen sich in der Kiiche viel-
seitig einsetzen. Gerne werden sie mit
Rahm oder Joghurt gegessen, als Saft
oder Milchshake genossen, Bircher-
muesli zugegeben, mit Vanilleglace zu
einem Coupe Romanoff kombiniert. Es
existiert eine unglaubliche Vielzahl von
Rezepten fir Erdbeer-Desserts und -Ku-
chen. Beliebt sind auch Erdbeerkonfi-
tire — die vermutlich immer noch be-
liebteste aller Konfitirensorten — und
Erdbeerkompott; beide lassen sich auch
aus tiefgefrorenen Friichten herstellen.
In die Rezepte der Nouvelle Cuisine und
der Molekularkiiche hat die Erdbeere
ebenfalls Eingang gefunden.
Inhaltsstoffe sind unter anderem Salicyl-
sdure, Zimtsédure, Kaffeesaure, Chlorogen-
saure, Flavonoide sowie Gerbstoffe. In
neueren Studien steht die antioxidative
(zellschiitzende) Wirkung der Beeren im
Zentrum. (Wald-)Erdbeeren werden in
der Naturheilkunde eingesetzt wegen ih-

Tipps

Wo es die frischesten
Erdbeeren zu holen gibt

Wer Erdbeeren auf Schweizer Bauern-
hofen selbst pflicken will, findet
Adressen via www.selberpfluecken.ch.
Kenner empfehlen, die Beeren — mit-
samt den Kelchblattern und dem Stiel -
am frihen Morgen zu ernten, wenn

es noch kahl ist: Sie duften dann am
intensivsten und sind weniger weich als
in den Abendstunden.

Frisch geerntete Frichte in bester
Qualitét gibt es aber auch in Hofladen zu
kaufen. Adressen von Hofladen

finden sich u.a. auf: www.vomhof.ch

Wichtig: Erdbeeren sind empfindlich
auf Druck. Darum sorgfaltig transportieren
und méglichst frisch essen.

rer harntreibenden, zusammenziehen-
den (adstringierend) und Proteine auf-
|6senden Wirkungen.

Erdbeeren enthalten Histamin, einen weit
verbreiteten Naturstoff, auf den manche
Menschen mit allergiedhnlichen Symp-
tomen reagieren (Histaminintoleranz).
Auch Gerbstoffe und allféllige Pestizid-
riickstande in den Erdbeeren kénnen
Reaktionen auslosen.

Links/Quellen
www.swissfruit.ch/erdbeeren
(Schweizer Obstverband)
www.regionalprodukte.ch
www.beerenland.ch

Vista Rezepte >
R

Auf www.vistaonline.ch/erdbeeren
finden Sie weitere Rezepte.




