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Beerenstarke Frichtchen -
Mit den saftig-siféen Kraftpaketen den Sommer
konservieren
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Willkommen zum zweiten Kichentalk!

Gesunde Lebensmittel, die schmecken? — Ja, die gibt es tatsachlich: Beeren!
Sie sind saftig und suf3 und schmecken so auch den grof3ten Gemiusemuffeln.
Jetzt im Sommer ist das Angebot an Beeren besonders grof%. Erdbeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren oder Stachelbeeren.
Man findet sie auf regionalen Wochenmarkten, im heimischen Garten oder
kann sie oft auch frisch beim Erzeuger selber pflicken.

Erfahren Sie hier mehr, was in den beerenstarken
Frichtchen steckt!

Viel Spald beim Lesen und Nachmachen
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Kleine Kraftpakete (1)
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Die kleinen Kraftpakete sehen nicht nur dekorativ aus, sie punkten vor allem
mit ihren ,inneren Werten".

Dabei muss man nicht zu exotischen, weit gereisten Beeren, wie z.B.
Acerolabeeren, greifen. Im Gegenteil das sogenannte Superfood hat eine
weite Reise hinter sich und damit einen schweren ,6kologischen Rucksack™ im
Gepack. Zudem werden sie meist nur in einem hoch verarbeiteten Zustand,
getrocknet oder als Extrakte angeboten.

Heimische Beeren konnen da als regionales Superfood locker mithalten. Je
nach Sorte enthalten Beeren Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und
sekundare Pflanzenstoffe in unterschiedlichen Mengen. Aufgrund ihres
Wassergehaltes und vielen Ballaststoffen sind Beeren kalorienarm und gut
sattigend.
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Aufgrund ihrer Inhaltsstoffe gelten Beeren als wahre ,Immunbooster*. Sie
helfen das Immunsystem in Schwung zu bringen. Und ein fittes Immunsystem
ist eine effektive Abwehr von Infektionen.

Die in Beeren enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffe helfen dem Korper
beschadigte Korperzellen zu reparieren. So enthalten beispielsweise schwarze
Johannisbeeren eine besonders grol3e Menge Anthocyan, das ihnen die
dunkle Farbe verleiht. Auch Heidelbeeren und Holunder erhalten ihre Farbe
danke hoher Konzentrationen der Antioxidantien.

Die Hitliste von Vitamin C - Gehalten fUhren Johannisbeeren an. Sie enthalten
fast drei Mal so viel Vitamin C wie die gleiche Menge Zitronen. Auch Erdbeeren
enthalten mehr Vitamin C als Zitrusfrichte. Sie liefern zudem die wichtige
Folsaure, die der Korper zur Zellteilung benotigt. Himbeeren punkten
zusatzlich mit Eisen, Phosphor, Kalzium und dem verdauungsanregenden
Ballaststoff Pektin.
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Kurzum jede Beerensorte hat ihre eigenen ,inneren Werte".

Doch keine Sorge, man muss nicht akribisch bilanzieren, was man gegessen
hat und was noch fehlen konnte! Wer abwechslungsreich isst, der nimmt in der
Regel auch von allenVitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien etwas auf.

Die einfache Regel lautet daher: Bunt essen!

Damit die Beeren voller Inhaltsstoffe stecken,
mussen sie ausgereift sein. Nur vollreife Frichte
liefern die genannten Mengen an Inhaltsstoffen.
Daher empfiehlt es sich Beeren saisonal und regional
zu genielden.
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Sowohl ihre Inhaltsstoffe als auch die Beeren an sich sind sehr sensibel.
Vitamine bauen sich bei langen Transport- und Lagerzeiten ab, die Beeren an
sich konnen schnell verderben. Daher 3 Tipps:

» Beim Kauf und Transport darauf achten, dass die Beeren nicht gequetscht
oder anderweitig beschadigt werden oder wurden. Ansonsten besteht die
Gefahr, dass sie sehr schnell verderben (Schimmel).

 Beeren unter flieRendem Wasser waschen und danach direkt auf
Kichenrolle oder einem feinen Tuch abtropfen lassen.

* Zeitnahverzehren, da sie schnell verderben. Ist eine Beere schimmlig, auch
die Nachbar-Beeren vorsorglich entsorgen! Kénnen die Beeren nicht direkt
nach dem Kauf gegessen werden, dann im KGhlschrank lagern, damit sie

frisch bleiben. >
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Beeren leuchten in roten und kraftig lila-blauen Farben und machen sich auch
optisch gut auf den Tellern. Vor allem Heidelbeeren und Himbeeren finden bei
den trendigen Fruhstucksbowles oder Smoothies Verwendung. Da die
farbenfrohen Frichte nurin der Saison genossen werden sollten, gilt es den
Sommer und die wertvollen Inhaltsstoffe fir die kalte Jahreszeit zu
konservieren.

Beeren lassen sich sehr gut einfrieren. Gefrieren ist nahrstoffschonend. Am
besten die Beeren auf einem Tablett, einer Servierplatte oder einem Blech
auslegen und kurz gefrieren lassen. Erst dann die Beeren in einen Behalter
umfillen. So bleiben die Frichte lose und konnen spater besser portioniert
werden. Die gefrorenen Beeren kdnnen dann aufderhalb der Saison nach
Bedarf zu vielen verschiedenen Gerichten weiterverarbeitet
werden.
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Aus den gefrorenen Frichten lassen sich im Winter Smoothies, Desserts oder
Torten zaubern. Auch Marmelade lasst sich daraus machen, z.B. hat
Erdbeermarmelade dann eine frischere rote Farbe, als wenn man sie schon vor
Monaten eingekocht hatte.

So lasst sich ein bisschen Sommer in die kalte Jahreszeit retten. Und keiner
muss im Herbst/Winter auf den sommerlichen Beeren-Smoothie verzichten,
hat vitaminreiches Obst im Glas und gleichzeitig regionale Kreislaufe gestarkt.
Das ist immer die bessere Wahl, als die Frichte aus fernen Landern zu
beziehen.
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Kontakt:

Dr. Simone Eckert
Okotrophologin, Geschiftsstellenleitung
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