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Sule Friichte aus dem Naschgarten

Fast die gesamte Palette des Beerenobstes wird jetzt reif und muss verwertet werden,
sei es frisch gegessen oder eingemacht und verarbeitet zu Saft, Marmelade, Gelee, ,
Chutney oder Likér. Der Sonnenschein des Sommers wird im Glas »eingefangen« und im

Winter genossen! Beerenfriichte enthalten neben reichlich Vitaminen vor allem wertvolle
sekundare Pflanzeninhaltsstoffe. Diese schiitzen nicht nur die Pflanze selbst, sondern bieten
auch Schutzbarrieren fiir die menschlichen Kérperzellen, wirken antioxydativ, stirken das

Immunsystem und beugen dadurch Krankheiten vor.

Erdbeere - kostlicher Genuss

Den Auftakt in der Beerensaison machen
die Erdbeeren, nicht immer nur im Garten:
Auch Balkone und Terrassen lassen sich als
»Erdbeer-Naschgarten« nutzen, mit Hinge-
und Klettererdbeeren.

Walderdbeeren sind aromatischer als
Kulturerdbeeren. Wegen der Gefahr von
Fuchsbandwurm sollte man sie aber nie
ungewaschen essen! Die Walderdbeeren
kénnen auch im Garten angesiedelt werden
an halbschattigen Pldtzen. So schafft man
sich einen kleinen »Naschgarten«. Die
Friichte sind vielseitig verwendbar, am
besten schmecken sie frisch vom Strauch.
Sie sollten schnell verarbeitet oder einge-
froren werden, da sie leicht verderben.
Inhaltsstoffe: Erdbeeren liefern viel Vita-
min C (6o mg/100 g), enthalten Kalium,
Magnesijum, Kalzium und vor allem Ellag-
sdure, Dieser sekundére Inhaltsstoff starkt
die kérpereigenen Abwehrkrifte, wirkt
krebshemmend und antioxidativ.
Gesundheitstipp: 250 g frische Erdbeeren
taglich verbessern die Leber-Galle-Funktion
und férdern die Wasserausscheidung.

Himbeere -
scharlachrote Aromakénigin
Himbeeren begleiten den Menschen schon
seit der Steinzeit. Fiir den Eigenanbau gibt
es ein umfangreiches Sortiment.
Inhaltsstoffe: Himbeeren enthalten Pektine,
Fruchtsduren, die Vitamine C, B1 und B2
sowie Mineralstoffe (Kalzium, Magnesium,
Eisen, Phosphor und Zink). In den Blittern
finden sich Gerbstoffe, &therische Ole und
organische Sduren. Gerbstoffe haben eine
adstringierende Wirkung und kénnen bei
Durchfall und Entztindungen im Mund-/
Rachenraum eingesetzt werden. Zum Trin-
ken oder Gurgeln nimmt man Blittertee.
Die jungen Blatter werden im Friithjahr
gepfliickt und schonend luftgetrocknet.
Die Friichte reifen im Juli/August. Aus
den reifen Beeren wird Sirup und Saft ge-
wonnen, Himbeersaft wirkt fiebersenkend
und ist ein ausgezeichneter Gesundheits-
trunk. Aus den Friichten kénnen weitere
Kostlichkeiten kreiert werden, wie Desserts,
Marmelade, Kuchenbelag und Likére — aber
am besten schmecken sie frisch, Himbeeren
sind druckempfindlich und schimmeln
leicht. Daher sollen sie schnell verbraucht
oder eingefroren werden.

Johannisbeere - schwarz/weil/rot
Die schwarze Johannisbeere wird wegen
ihres starken Geruchs auch als »Wanzen-
beere« bezeichnet. Der unangenehme
Geruch verschwindet beim Erhitzen der
Beeren. Die schwarze Johannisbeere wird
schon seit dem 16. Jahrhundert kultiviert.
Thre Friichte sind = P e
aufBerordentlich vita-
minreich (120 mg
Vitamin C/100 g). Sie
werden auch medizi-
nisch genutzt bei
Husten, Heiserkeit
und Durchfall sowie
vorbeugend gegen
Erkaltungskrank-
heiten.

Die roten Beeren
schmecken sduerlich,
die weifien stifdlich
und die schwarzen herb. Besonders die
schwarzen Beeren sind reich an sekundai-
ren Pflanzenstoffen, die vor schiddlichen
Umwelteinfliissen schiitzen. Atherische
Ole und der dunkle Pflanzenfarbstoff
(Anthocyane) haben eine gesundheits-
fordernde Wirkung.

»Insbesondere die schwarze Beere ist gut
fiir Gesunde und Sieche. Die Frucht treibt
Ubles aus und reinigt die Safte«.
Hildegard von Bingen

Rote Johannisbeeren enthalten weniger
Vitamin C, sind aber sehr aromatisch und
daher als Fruchtobst sehr beliebt. Auch
Marmelade, Kompott, Gelee und Fruchtsaft
lassen sich aus den Beeren gut zubereiter.

Brombeere -

Vitamine von der Naschhecke
Die Brombeere gehort zu den altesten Heil-
und Kulturpflanzen. Ihre Kerne fand man
bei Ausgrabungen von Steinzeitsiedlun-
gen. Hildegard von Bingen empfahl sie bei
Heiserkeit, Fieber und Kopfschmerzen,

Am besten zieht man die Pflanzen im
Garten an einem Spalier oder Zaun. So bie-
ten sie Sichtschutz und entwickeln sich zu
einer attraktiven »Naschhecke«. Im Handel
gibt es geeignete Sorten, die dornenlos sind
und hervorragend schmecken. Schwarz-
blaue Brombeeren am Strauch lduten den
Spatsommer ein. Oft reifen sie in Etappen,
so dass Bliiten und reife Friichte zeitgleich
anzutreffen sind.

Inhaltsstoffe: Reife Brombeeren enthalten
die Vitamine A, C und E, Mineralstoffe,
besonders Kalium, Kalzium, Phosphor,
Magnesium und Phenolsduren, die dem
Korper einen Zellschutz bieten. In den Blit-
tern finden sich Gerbstoffe, organische
Séuren, Flavone, dtherische Ole und Pektine.
Junge Blatter kann man im Frithjahr ern-
ten und trocknen. Sie haben eine dhnliche
Wirkung wie Himbeerblatter. Beide kann
man als Tee mischen.

Brombeeren sollten méglichst frisch
gegessen werden. Sie schmecken gut in
Misli, Obstsalat, Quarkspeisen oder als
Kuchenbelag. Sie eignen sich aber auch gut
zur Herstellung von Kaltschalen, Gelees,
Marmelade oder Likor.

Tipp: Brombeeren lassen sich auch gut
einfrieren: Die Friichte dabei lose auf ein
Blech legen, vorfrosten, erst danach in
Gefrierbehdlter fiillen und einfrieren. So
kénnen sie nach Bedarf spater einzeln ent-
nommen werden. Die Lagerzeit betragt
hdéchstens zwalf Monate.
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Stachelbeere - pralle Saftkugel
Wiéhrend der Bliitezeit im April sind die
Stachelbeerstraucher wichtige Energie-
lieferanten fiir Bienen und Hummeln. Die
Erntezeit ist von Juni bis Juli, Die grin-
gelben oder auch roten Friichte sind je
nach Sorte entweder glattschalig oder fein
behaart.

Sie sind besonders saftig, reich an den
Vitaminen C, B, Folsdure, Biotin und auch
Mineralstoffen. Sowohl roh verzehrt oder
auf vielfiltige Weise zubereitet sind sie im
Sommer ein erfrischender Genuss.

Rezepte

Erdbeer-Rosenbliiten-Marmelade

Zutaten

500 g Erdbeeren

2 Handvoll ungespritzte Rosenbliiten
Saft einer Zitrone, ¥a 1 Wasser

1kg Gelierzucker 1:1

Zubereitung

Erdbeeren waschen, putzen, abtropfen
lassen. Rosenbliitenblatter verlesen, weifie
Bliitenansitze wegschneiden. Erdbeeren
mit Wasser und Rosenbliiten im Mixer
mixen. Zitronensaft dazugeben.

Das Fruchtpiiree abmessen, evtl. mit etwas
Wasser auf einen knappen Liter auffiillen.
In einen Topf gieBBen, Gelierzucker dazuge-
ben und vier Minuten sprudelnd kochen.
Heif in saubere Twist-Off-Glaser fiillen.

Neben der beschriebenen 4
Rosenbliiten-Marmelade (im Bild rechts)
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Gelee. Von Vorteil ist,
dass sie mit anderen
Obstarten, die etwas
fader schmecken, gut
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kombiniert werden
konnen. Sie runden den Geschmack ab
und verbessern beim Marmeladekochen
die Gelierfahigkeit.

Himbeer-Creme »Morgenrote«
Zutaten

6 Blatt weifle Gelatine

4 Becher Vollmilch-Joghurt

60 g Zucker oder Honig, Saft von 1 Zitrone
250 g Himbeeren, 1 Becher siifie Sahne

50 g Mandelpldttchen

Zubereitung
Die Gelatine im kalten Wasser einweichen,
dann ausdriicken und im warmen Wasser-
bad auflésen. Den Joghurt in eine Schiissel
geben. Zucker (Honig), Zitronensaft und
die aufgeldste Gelatine vermischen und
cremig rithren. Mit dem Schneebesen gut
durchschlagen und kaltstellen.
Inzwischen die Himbeeren im Mixer
purieren (4 Himbeeren zuriicklassen). Das
Himbeerptiiree dann auf Glaser verteilen.
Die Sahne steif schlagen und unter die
Creme mischen. Die Joghurtcreme iiber
das Himbeerpiiree geben und kaltstellen.
Mandelplattchen in der Pfanne goldgelb
rosten, abkiihlen lassen. Die fertige Creme
vor dem Servieren mit Himbeeren und
Mandelplédttchen garnieren.

Johannisbeer Chutney

Zutaten

1 kg rote Johannisbeeren

4 Zwiebeln (rot)

100 g brauner Zucker

100 ml weifer Balsamico-
Essig

1 Vanilleschote

2 EL Senfkoérmer

5 Gewlirznelken, Salz, Pfeffer

Zubereitung
Johannisbeeren waschen,
von den Stielen streifen.
Zwiebeln schilen, wiirfeln.
Johannisbeeren u. Zwiebeln
mit Zucker und Essig auf-
kochen. Vanilleschote, Senf-
korner, Nelken zufiigen und
30 Minuten kécheln. Vanille-
schote und Nelken entfer-

nen, mit Salz, Pfeffer wiirzen.

lassen sich aus Rosen natiirlich weitere Kdstlichkeiten herstellen.
Ndheres dazu im Buch von Frau Guthjahr »Die Speisekammer der Natur«

Heif in Twist-Off-Glaser fiil-
len und sofort verschlieffen.

Tipp: Beim Ernten von Stachelbeeren
darauf achten, dass die Friichte frei von
Stachelbeermehltau sind.

Tipp: Johannisbeer-Chutney passt als
Beilage zu Gefliigel oder Steaks. Auch
Stachelbeeren kénnen verwendet werden.

Feiner Brombeer-Likor

Zutaten

400 g Brombeeren

1kleines Stiick Ingwer (5 cm)
1 Vanilleschote

200 g Kandiszucker

1Flasche Korn (38%) 0,751 ‘_-::-,_._..g‘
\
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Zubereitung
Brombeeren leicht ab-
brausen und verlesen.
Ingwer schilen und
schneiden, die Vanille-
schote aufschlitzen.
Brombeeren leicht anquet-
schen und mit den anderen
Zutaten in eine grofie
Weithalsflasche geben.
Mit Korn aufgiefien
und zwei Wochen
ruhen lassen. Ab
und zu schiit-

teln.

Danach den An-
satz filtern und

in Flaschen fiil-

len. Kithl und
dunkel stellen.
Markusine Guthjahr
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