hesser essen

Die Erdbeere Fragaria ananassa

Die Urform unserer Gartenerdbeere ist nicht, wie oftmals angenommen,
die Walderdbeere, sondern die Kreuzung einer chilenischen Art mit der
nordamerikanischen Scharlacherdbeere. Ihren Siegeszug in Europa
trat die rote Beere vor ca. 200 Jahren von Frankreich aus an.
Seit der 2. Halfte des 19. Jahrhunderts zahlen die stien Bee-
ren zu den beliebtesten Friichten des Gartens.
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Mit zunehmender Reife der Erdbeeren
steigt auch der Vitamingehalt.

MAG. SILKE RAFFEINER, ERNAHRUNGSWISSENSCHAFTERIN BEI "die umweltberatung"



Figurschmeichlerin mit Power

Obwohl die Erdbeere zu ungefahr 90% aus Wasser besteht und sehr kalorienarm ist, halt sie
eine geballte Ladung an fiir die Gesundheit bedeutsamen Stoffen bereit: Ihr Vitamin-C Gehalt

£ R . . . . . .
cHT® ist doppelt so hoch wie der von Orangen und Zitronen, auBerdem ubertreffen die roten Frichte
Zuckern Sie Erdbeeren erst Bananen bei weitem bezuglich ihres Kaliumgehaltes.
kurz vor dem Servieren — sie ' . o )
verlieren sonst zu viel Saft. In Bezug auf ihren Folsauregehalt gilt die Erdbeere als Rekordfrucht. Vor allem in den Samen,
GERHARD MORTH, KOCH IN den »gelblichen Nusskb"rnche.n« auf der Frucht, sind vyichtige .I\/Iinerglstoffe in hohfzn I\/Iengen
DER KURANSTALT BADEN enthalten. Erdbeeren sind reich an Polyphenolen, wie beispielsweise der Ellagsaure. Diese

bioaktive Substanz findet sich sonst nur in wenigen Obstsorten (u.a. noch in Himbeeren, Brom-
beeren, Trauben und Nissen), nicht jedoch in Gemdse.

Was ist drin — wofiir ist es gut?

Vitamin-C schitzt die Zellen vor schadlichen Radikalen;
gute Versorgung mit Vitamin-C unterstitzt die Wundheilung.

éo"’l%ﬁ\.‘\é Vitamin-B, (Thiamin) »Stimmungsvitaming; sorgt fiir »starke« Nerven.

Vitamin-B, (Riboflavin) »Nervenvitaming, da es die Myelinschicht

Aufgrund ihres niedrigen . .
' (= Schutzschicht der Nervenfasern) erhalt.

Energiegehaltes von

nur 32 kcal/100g sind Kalium reguliert den Wasserhaushalt und

Erdbeeren wahre wirkt harntreibend.

Figurschmeichler.

BARBARA SCHMID, Niacin reguliert den Feuchtigkeitshaushalt der Haut.

DIREKTORIN DER AKADEMIE FUR B ]

DIATDIENST ST. POLTEN Polyphenole (z.B. Ellagsaure) beugen Thrombosen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebs vor und wirken antimikrobiell.

Folsaure kann gemeinsam mit Vitamin-B4 und By, Arteriosklerose

vorbeugen.
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Eichblattsalat mit Erdbeeren und Lammfilet
raffiniert kombiniert

Eichblattsalat waschen, mundgerecht zerkleinern und mit den gewaschenen, in Scheiben
geschnittenen Erdbeeren vermengen. Lammrlckenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, in
Butter knusprig braten und in dinne Scheiben schneiden. Basilikum mit Sauerrahm
plrieren, Joghurt unterriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salat mit Dressing tiber-
gieBen und mit den Filets anrichten.

REZEPTIDEE: DORIS WURTHNER
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Mengenangaben falls nicht

anders angegeben fir 4 Portionen.

Zubereitung: 25 min

Pro Portion:
ca. 304 kcal/1277k]

Eichblattsalat
(oder Lollo rosso)
Erdbeeren
Lammrickenfilets
Butter

Basilikum
Sauerrahm
Joghurt

Salz, Pfeffer




@ Zubereitung: 1h

1/,
/16

1EL
5dag
4EL

1/,kg

1 Blatt
1/skg
2Bl

Pro Portion:
ca. 88kcal/371k]

Zutaten fir 12 Stiick:

Teig:

Milch
Mineralwasser

Salz

Eier

Honig
Buchweizenmehl
Weizenvollkornmehl
etwas Maiskeimol
(zum Backen)

Fille:
Erdbeeren
etwas Wasser
Gelatine
Topfen

Honig

Buchweizenpalatschinken mit Erdbeeren
delikat & vollwertig

Milch, Eier, Salz, Honig und Mineralwasser versprudeln, Buchweizen- und Weizen-
vollkornmehl zufiigen. Teig ca. eine halbe Stunde quellen lassen. Diinne Palatschin-
ken backen und warm stellen. Erdbeeren waschen und vierteln. Gelatine in kaltem
Wasser kurz einweichen, in warmem Wasser auflosen und

mit dem Topfen vermengen. Honig unterrithren

und Erdbeeren dazugeben. Palatschinken

mit der Erdbeer-Topfen-Mischung fillen -. >

und einrollen.

Tipp: Geben Sie dem Teig etwas
Mineralwasser hinzu, damit wer-
den die Palatschinken lockerer.

REZEPTIDEE: MARIA GEITZENAUER
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Topfensoufflé auf Brennnesselsolie

mit Erdbeeren
aufwdndig & extravagant

Backrohr auf 200 °C vorheizen. Eier trennen, Eiklar mit etwas Zucker 7da5
steif schlagen und kihl stellen. Dotter mit Vanillezucker schaumig | |§
schlagen, Topfen einrihren, Eischnee und Mehl abwechselnd :
o . . o .. 20dag
vorsichtig unterziehen. Masse in gefettete Souffléformchen flllen 2 da
und im Wasserbad bei 200 °C im Rohr ca. 25 Minuten goldbraun &
backen. Die Tur des Backrohrs wahrend des Backens nicht offnen!
Fir die BrennnesselsoBe Blatter abzupfen, waschen, flr einige
Sekunden in kochendes Wasser geben und in Eiswasser ab-
schrecken. Blanchierte Blatter hacken, mit Zucker und Joghurt 5dag
plrieren. SoBe auf Desserttellern anrichten, Soufflés darauf 8dag
stirzen und mit Erdbeerhalften und purierten Erdbeeren garnieren. 1?/dig
REZEPTIDEE: MAGDALENA UEDL e
Erdbeerroulade o
fruchtig & kremig
Backrohr auf 180 °C vorheizen. Eier und Zucker
schaumig rithren. Mehl mit Backpulver vermischen 4
und unterheben. Te'ig auf gin mit Backpapigr aus- 9 dag
gelegtes Blech streichen, im Rohr ca. 15 Minuten 8 dag
goldgelb backen. HeiBes Biskuit mit dem Papier ein- 1™
rollen und auskiihlen lassen. Erdbeeren wirfelig
schneiden und mit geschlagenem Obers vermischen. i
Ausgekiihlte Roulade aufrollen, mit der Flle bestrei- /jl/(gl
4

chen und einrollen. Vor dem Servieren einige Zeit im
Kihlschrank ziehen lassen.

REZEPTIDEE: ANNEMARIE NEMEC
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@ Zubereitung: 1h

Pro Portion:
ca. 231 kcal /1587 kJ

Soufflémasse:
Eier
Zucker

Vanillezucker

Magertopfen
Mehl

etwas Butter
(fir die Soufflé-

formchen)

BrennnesselsoBe:
Brennnesselspitzen
Zucker

Joghurt

Erdbeeren

Zubereitung: 1h

Pro Portion:
ca. 220kcal/924 k]

Roulade:
Eier
Zucker
Mehl

. Backpulver

Fille:
Erdbeeren
Schlagobers
etwas Zucker
(bei Bedarf)



@ D Zubereitung: 1h 30 min

5dag
15dag
15dag
Mark

4 Tropfen
4

'/4kg
3L
20dag
2EL

1/4kg
1/2|
e
i1k P
SIE s

Pro Portion:
ca. 447 kcal/1876Kk)

Teig:

gemahlene Mandeln
Butter

Zucker

einer Vanilleschote
Bittermandelaroma
Eier

Mehl

Backpulver
Zartbitterschokolade
Erdbeermarmelade

Fiille:

Erdbeeren
Schlagobers
Campari
Sahnesteif
Erdbeermarmelade

Erdbeer-Mandel-Camparitorte

aufwdndig & exquisit

Backrohr auf 180 °C vorheizen. Fir den Teig Mandeln goldgelb rosten, abkihlen las-
sen. Butter, Zucker, Vanillemark und Bittermandelaroma kremig schlagen, Eier lang-
sam unterriihren. Mehl, Backpulver und Mandeln unterheben. Teig in eine mit Back-
papier ausgelegte Tortenform geben, ca. 30 Minuten backen und auskihlen lassen.
Boden mit einem Teeloffel etwa 1 cm tief aushohlen und einen 1 cm breiten Rand ste-
hen lassen. Ausgeloste Kuchenstiicke fein zerkriimeln und mit geschmolzener dunk-
ler Schokolade verriihren. Masse in eine Tortenform geben, mit den Handen zu ei-
nem Boden zusammendriicken und ca. 2 Stunden kalt stellen. Mit Erdbeermarmelade
bestreichen und den ausgehohlten Boden (nach oben) darauf legen.

Fir die Fiille Erdbeeren waschen, in Scheiben schneiden und 8 kleine Friichte zum
Verzieren beiseite legen. Erdbeerscheiben in den ausgehohlten Tortenboden legen.
Schlagobers steif schlagen. Campari, etwas lauwarmes Wasser, Sahnesteif und 4 EL
Schlagobers verriihren und unter das restliche Schlagobers heben.
Krem kuppelformig auf Erdbeeren streichen, Torte fiir 3 Stunden
kalt stellen und mit Erdbeeren und Erdbeermarmelade verzieren.

REZEPTIDEE: BARBARA PUCHBERGER
X'
e o

=
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Erdbeer-Shake

erfrischend fruchtig

Erdbeeren mit Honig im Mixer purieren und mit Buttermilch
verrihren. Glaser zu zwei Dritteln damit auffillen und mit

kaltem Mineralwasser aufgieen.

REZEPTIDEE: ANDREA SCHWARZINGER

Erdbeer-Krauter-Bowle
prickelnder Fruchtgenuss

Zitronenmelisse und Minze im Bowlengefal etwas
zerdriicken, WeiBwein und Mineralwasser dazugie-
Ben. Erdbeerenwaschen, in Scheiben schneiden und
mit dem Zucker dazugeben. Bowle ca. 3 Stunden bei
Zimmertemperatur ziehen lassen und kurz vor dem
Servieren mit dem Sekt auffillen.

REZEPTIDEE: STEFAN STROBELBERGER

=

(D Zubereitung: 30 min

Pro Glas:
ca. 100kcal/697k]

2/w. Zitronenmelisse
2/7w. Minze

1 Fl. stBer WeiBwein
1 Fl. Mineralwasser
1/,kg Erdbeeren
2EL Zucker

1Fl. Sekt

(® Zubereitung: 5min

Pro Portion:
ca. 80kcal/373k/

1/,kg Erdbeeren

2EL Honig

1/,1" Buttermilch
etwas Mineralwasser
(zum AufgieBen)



Wer keinen Garten hat, kann Erdbeeren
auch in Fensterkisten oder Ktibeln ziehen.

Mehr Informationen zum Thema erhalten Sie unter 02742/74333.
"die umweltberatung" - NO GARTENTELEFON

Erdbeeren...

Blie roten Powerfriichtchen

Viele konnen es kaum erwarten, bis die ersten frischen Erdbeeren im Garten reif werden.
er Geschmack der siiBen, sonnengereiften Friichte ist unvergleichlich. Mittlerweile kann
aus einer Vielzahl von Sorten gewahlt werden. Von der kleinfruchtigen Walderdbeere mit ih-
rem sehr intensiven Geschmack tber die regelmaBig tragenden Monatserdbeeren bis hin
ur typischen »Ananas-Erdbeere« mit groBen saftigen Friichten.

raufaule (Botrytis): Ein mausgrauer, stark staubender Schimmelbelag ist auf den Blattern
~und Friichten zu sehen. Die Friichte verfarben sich und werden rasch weich und faul. Der
. r _iéu.sbruoh der Graufaule wird von feucht-warmem Wetter beglinstigt.

' _e" ~ Vorbeugende MaBnahmen: e Luftige Standorte wahlen, nicht zu eng pflanzen. e Kraftig zu
~ den Wurzeln gieBen, am besten morgens. ¢ Befallene Friichte und Blatter friihzeitig ent-
Iernen. * Mit Stroh mulchen (besonders zur Erntezeit).

AUSSAAT Aussaat ab Marz
PFLANZUNG fertige Pflanzchen im August pflanzen; Abstande: 20-30 cm

in der Reihe, 60-80 cm zwischen den Reihen
DUNGUNG im August mit Kompost oder mit Pflanzenjauchen
GIESSEN gleichmaBig feucht halten; nicht direkt auf die Pflanzen gieBen
BODEN locker, humos, nahrstoffreich .
LAGERUNG frisch nur sehr kurz lagerfahig;

Einfrieren, Einkochen oder Trocknen
I
MehrInformation beim besser essen-Telefon unter 02742/22 6 55 bzw.
per E-Mail besser-essen@umweltberatung.at sowie auf der Homepage www.besser-essen.at
ausgeber, Medieninhaber & Copyright: "die umweltberatung" Niederdsterreich, 3109 St.Pdlten, fiir den Inhalt verantwortlich:
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