” \ .
Za "’ £
i schaftskamm
I Nordrhem Westfalen
‘ g A ? ,
’ ,3 ">

HEIMVORTEIL: BEERENOBST
Selbst angebaut - Selbst zubereitet!

-rr,m‘ﬁr “
L]

LAND-WISSEN"

FUR SIE AUFGEGABELT




Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

HEIMVORTEIBEEREDBST

Selbst angebaut Selbst zubereitet!

INHALT

Seite

1. Herkunft und Geschichte 3
des Beerenobstes

2. Johannisbeere 4
Anbau, Verwendung und Inhalt

3. Heidelbeere 8
Anbau, Verwendung und Inhalt

4. Jostabeere 12
Anbau, Verwendung und Inhalt

5. Preiselbeere 13
Anbau, Verwendung und Inhalt

6. Holunderbeere 16
Anbau, Verwendung unkhhalt

7. Stachelbeere 20
Anbau, Verwendung und Inhalt

8. Brombeere 23
Anbau, Verwendung und Inhalt

9. Himbeere 26
Anbau, Verwendung und Inhalt

10. ] HEIMVORTEIBEERENOBST 29
Selbst zubereitet
mit den besten Rezepten!

Fachbereich 52: Landservice, Regionalvermarktung Alandservice@Iwk.nrw.de A06.09.2018 Seite 2 von 35



Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Herkunftund Geschichte
des Beerenobstes

Nicht alle Beeren sind (siehe extra Publikation Heute erlebt die Steinzeit
Beeren! Heimvorteil: Erdbeere die  zumindest in der einen oder
Him- und Brombeera anderen Kiiche eine Renais-
(Sammelsteinfrucht) und  sance. Denn die Palder-
die Holunderbeere (Stein-  nahrungbefasst sich mit ge-

Esbeginnt sogkich mit der
bekannten Erdbeere.Bel
dieser Fucht handelt es sich

¢ aus Sicht der Botanikey frucht) mit ein. nau dieser Erndhrungsform.
nicht um eine Bee. Viel- So kommen bei Menschen,
mehr handelt es sichum Genuss aus der die sich dieser Kostform zu-
eine  Sammelnussfrcht.  Steinzeit getan flhlen, lediglich die

Diese botanische Spitzfin- Bereits in der Steinzeit ha- Nahrungsmittel auf den Tel-
digkeit trifft auf weitere ben die Menschen sich von '€ die es bereits in der
o . SN yAws diesem Beeren erndhrt.Die erfri-  Steinzeit gab. Fleisch, Nusse
Grund hat sich der Begriff schende und siiRe Zukost UNd €ben Beeren. So finden
des Beerenobstes etabliert. stellte damals eine willkom-
Er schlie3t auch die Erd- mene Abwechslung da
beere (Sammelnussfrucht)

sich zum Beispiel iKanada

Salatbars in Supermarkten,

RAS YAG Ffa atlhfN
zeichnet sind.
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HEIMVORTEIL BEERENOBST: Selbst angedadhst zubereitet!

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

2.Johannisbeeren

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Geschichte

Es wird vermutete, dass die
rote Johannisbeere aus ver-
schiedenenWildarten, 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 Johannisbeenso
ten. Sie unterscheiden sich
hinsichtlich ~ Wuchsform,
GroRe, Form der Beeren
und des Geschmacks.
Johannisbeeren wachsen in
Trauben oder Rispen mit bis
zu 20kleinen Beeren zu-
sammen. Die bei uns ange-
botenen  Johannisbeeren
sind meistens rote oder
schwarze Beeren. Neuer-
dings werden aber auch
weil3e Johnnisbeeren an-
geboten.

Sauregehalt bestimmt

Geschmack
Der Geschmack wird vor al-

lem durch den Sauregehalt
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
Weil3en 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 Zichtung neuerer

Sorten hat sich die Ernte bis

in den September verlan-
gert.

Frisch und gefroren
Rote Johannisbeeren sollten

maoglichst 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 fir 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
Durchden hohen Pektinge-

halt gelieren Fruchtaufstri-
che und Gelees mit Johan-
nisbeeren besonders gut.
Beim Entsaften brauchen
die Beeren nicht von den
Rispen gelost werden.
Johannisbeersaft unesirup
eignen sich durch den ho-
hen Fruchtsduregehalt gut
zum Mischenmit Mineral-
wasser oder auch mit Sekt.
In der herzhaften Kiche eig-
nen sich Johannisbeeren be-
sonders gut als Zutat fur So-
3en zu dunklem Fleisch, z. B.
zu Rind oder Wild.
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Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Vitaminbombe
Johannisbeeren sind vita-

minreich und ihre Aro-
mastoffe sowie die erfri-
scherde Saure wirken appe-
titanregend und starken das
Immunsystem.

Schwarze Johannisbeeren
beinhalten finfmal 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 marbesonders in
der Erkaltungszeit zur Un-
terstliitzung des Immunsys-
tems schatzt.

AulRerdem enthalten
Schwarze Johannisbeeren
Kalium, Eisen und Gerb-
saure. |hr Gehalt an Pekti-
nen und Ballaststoffen un-
terstitzt die Darmtatigkeit
und wirkt blutreinigend.

Rote Johanisbeeren haben
zwar weniger Vitamin C als
schwarze, daftr aber deut-
lich mehr Zitronenséaure,
Pektine, Apfel und Wein-
steinsauren. Dadurch
schmecken sie sdauerlich,
sind aber nicht so herb.
Weil3e Johannisbeeren wer-
den seltener angebaut und
sind deutlich stf¥e

Praktisches Einkochen
Fiur die Saftoder Geleezu-

bereitung konnen die Bee-

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

Dampfgarer.

Der in den Schwarzen Jo-
hannisbeeren enthaltene

Farbstoff Anthocyan farbt

sehr intensiv, entstandene
Flecken gehen schlecht
raus. Deshalb Vorsicht bei
der Zubereitung!

Aus Schwarzen Johannis-
beeren lasst sich Likér her-

stellen - Bestandteil von
zahlreichen  Mischgetran-
ken.

Rote Johannisbeeren finden
sich in Cumberladsol3e, die
unter anderem zu Wildge-
richten passt.

Einkaufstipp
Beim Einkauf ist die Qualitat

der Ware erkennbar an der
sorgfaltigen  Pflickweise.
Die Beeren sollen leicht
glanzen, eine kraftige Farbe
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 fur hohe Lagen geeig-
net. Sie wachsen im Halb-
schatten, ertragreicher sind
die Straucherjedochin 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 friih austrei-
ben. Rote Johannisbeeren
tragen am besten an zwei
bis  dreijahrigem  Holz.
Schwarze Johannisbeeren
tragen bereits an eidhri-
gem Holz. Bei Treen die al-
ter als 4Jahre sind, sollte
nach der Ermte im
HerbstWinter ein kraftiger
Verjingungsschnitt  erfol-
gen.
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Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

VerjungungsschnitX

Der Rickschnitt der Pflan-
zen erfolgt am besten in der
frostfreien Zeit im
Herbst/Winter. Nach Inne

reduziert, wobei zun&chst
das éalteste Holz entfernt-
wird. Die alten Triebeer-

kennt manan dem dunklen
kraftigen Holz. Schwache

wachsendes und sich bertih- junge Triebe, die anhand ih-

rendes Holz sollte entfernt
werden. Der Schnitt wird
optimal schrag, oberhalb ei-
ner Knospe, ohne diese da-
bei zu verletzen durchge-
fuhrt.

Xroter Johannisbeera &
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 812 Aste

rer hellen Farbe gut von den
alteren Trieben unterschie-
den werden konnen, wer-
den entfernt.

xschwarzedohannisbeera
Schwarze Johannisbeeren

tragen am besten an kréafti-
gen, jungen Langeben.
Auch hier sind die jungen
Triebe anhand der hellen
Holzfarbung erkennbar. Alte
Pflanzen lichtet man am
besten auf rund 12eitaste
aus, von denen

in den Folgejahren immer-3
4 Jungtriebe pro Jahr nach-
wachsen. Zweige, diélter
als 3Jahre sind, sd#n bo-
dennah entfernt werden.

Platzbedarf und Boden

Johannisbeerstraucher wer-
den ca. 1,50 1,80 m hoch
und ca. 1,20n breit. Fur die
notige Bodenfeuchte sorgt
eine SchichtRindenmulch,
diese schuitzt auch vor Un-
krautern.
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Reife bzw.
Besonderheit

Geschmack

©]0]1]¢

Anbauund Wuchs

Ben Sarek

Junifer

Red Lake
*1933
Aus den USA

Rolan

*1968

Aus den
Niederlanden

Weil3e
Langtraubige

Versailler
*1850

Aus Frankreich
Das Copyright deBortenhlder liegt beider Deaflora Aromagartnereider wir herzlich fur das zur Verfligung
stellen danken.

Schwarze
Johannisbeeren

Reife:JuliSep

Rote
Johannisbeere

Reife: abAn-
fang/Mitte Juli

Rote
Johannisbeere

Reife:ab
Anfang Juni

Rote
Johannisbeere

Reife:
Mitte JuliAug.

Weil3e
Johannisbeeren

Reife:ab

| Anfang/Mitte

Juli

Weil3e
Johannisbeeren

fl Reife: Mitte Juni

Anfang Juli

Grol3e purpur- Vollmundig,

farbene bis leicht
schwarze sauerliches
Frichte Aroma

Lange Trauben Sif-saure
pralle Friichte Beeren

Mittelgro3e,  Shmack-
hellrote haft, mild
Frichte sauerlich

GrolRe, helle bis Sauer und
mittel rote, kraftig im
feste Frichte Geschmack

Gelblichweil3  Suf3 mit

und langtrau- mittlerem
big Aroma
Bwa 0,5cm Typisch
grol3e, gleich  kraftig
mafig runde  wirzig
Frichte,

weil3-gelb bis

weil¢-gold

Widerstandsfahig und
robust, in

ausreichend grof3em
Kibelauch aufder Ter-
rasse oder dem Balkol
maoglich

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

Srauchartiger, kom-
pakter Wuchs

Sehr ertragreich, ge-
ringe Anfalligkeit fur
Blattfleckenkrankheit,
kraftige Zweige, starke
Wuchs

Sarker, breiterWuchs,
reichliche Ernte

Robust
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Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

3. Heidelbeere

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Herkunft
Esgibt Wald und Kulturhei-

delbeeren, die sich in ihrer
Grol3e, der Farbe ihres Flei-
sches und Saftes unterschei-
den.

Kulturheidelbeeren  kom-
men aus NordamerikaSie
stammen nicht von der hei-
mischen Heidelbeere ab,
sondern sind aus Kreuzun-
gen der Amerikanischen
Blauleere mit einigen ande-
ren Arten hervorgegangen.
Sie sind wesentlich grol3-
fruchtiger als die heimi-
schen Heidelbeeren und be-
sitzen im Gegensatz zu die-
sen helles Fruchtfleisch.
Seit 1909 zichtet man Hei-
delbeeren mit dem Ergeb-
nis, dass sie grof3 und fast
kernlos sind. Kultivierte Hei-
delbeeren haben ein feste-
res Fruchtfleisch und sind
langer haltbar. Es gibt rund
30verschiedene Sorten Kul-
turheidelbeeren. Heidel-
beeren werden auch Blau-
beeren oder Bickbeeren ge-
nannt.

Wald oder Kultur
Als  Heidekrautgewachse

wachsen sie in lichten Na-
del- und Mischwaldern, auf
der Heide und im Hoch-
moor. Waldheidelbeeren
gehoren zu den Wildfrich-
ten und lassen sich nicht
kultivieren. Als  Kultur-

pflanze wird die Kulturhei-
delbeere angebaut. Sowohl
die Straucher als auch die
Frichte ar Kulturheidel-

beere sind gréf3er als die der
Waldheidelbeere.

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
bis Septembe erhéltlich.
Juli und August sind die Mo-
nate mit dem grof3ten Ange-
bot an Heidelbeeren, in de-
nen auch Heidelbeeren aus
Deutschland angeboten
werden. Fir den Vorrat sind
Heidelbeererebenfalls tief-
gefroren und im Glas erhalt-
lich.

Lagertipps

Frische Heidelbegen mis-

sen rasch verbraucht wer-
den. Frichte 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 missen be-
hutsam behandelt werden.
Die druckempfindichen
kleinen Frichte schimmeln
schnell und werden leicht
bitter. Frische Heidelbeeren
sollte man deshalb immer
vorsichtig  transportieren
und zlgig nach dem Kauf ge-
nief3en.

Heidelbeeren lassen sich
auch gut einfrieren. Am bes-
ten friert man sie lose aui-
nem Tablett liegend kurz vor
und verpackt sie anschlie-
Rend in Dosen. Die im Han-
del erhaltlichen tiefgefrore-
nen Heidelbeeren sind fast
ausschlief3lich Kulturheidel-
beeren.

Klchentipps
Heidelbeeren sind erbsen-

gro3 und besitzen eine
blaue bis violette Fada Je

nach Sorte sind sie mit einer
mehr oder weniger ausge-
pragten Wachsschicht tber-
zogen. Das Fruchtfleisch ist
mit zahlreichen kleinen Ker-
nen versehen.Die Friichte
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Nordrhein-Westfalen

haben ein unverwechselba-
res, intensives Aroma, sie
schmecken si#auer und

sind sehr saft. Der dunkel-

rote Saft farbt sehr stark.
Deshalb sollten Saftflecken
sofort entfernt werden.

Verlesen
Die Beeren missen vor dem

Verzehr grundlich verlesen
werden. Die Frichte wer-
den am besten in einer
Schissel mit stehendem

Wasser gewaschen, so kon-

nen oben schwimmende
Fremdkorper, z. B. Stiele
und Blatter leicht entfernt
werden. Danach kdénnen 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
Kanfitire, Blaubeeren sind
ein  besonderer Genuss.
Empfehlenswert sind sie

auch als Zugabe zu Joghurt
oder Quarkspeisen. Die Bee-

ren sind eine farblich an-
sprechende Erganzung fur
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 ursprunglich in Amerika
beliebten "Blueberry Muf-
fins", Muffins mit eingeba-
ckenen Heidelbeeren, eine
Bereicherung auf jeder Kaf-
feetafel.

Erné&hrungstipps
Heidelbeeren enthalten viel

Wasser und sind kalorien-
arm. Sie sind reich an wert-
vollen Fruchtsauren, Mine-
ralstoffen wie Magnesium
und Eisen, Gedioffen, so-
wie Karotin, famin C und
VitaminB6. |hr Anteil an
ProvitaminA ist hoch.

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 kodnnen
leichtabfihrend wirken, ge-
trocknete Heidelbeeren sol-
len hingegen bei Durch-
fallerkrankungen und Ent-
zundungen der Mundund
Rachenschleimhaut helfen.
Hierzu bereitet man héufig

Tees aus getrockneten Hei-

delbeeren zu.

Fuchsbandwum

Wegen des Fuchsband-
wurms sollenwilde Heidel-
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 &i einer
Temperatur von uber 60°C
abgetotet. Kélte kann ihnen
nichts anhaben. Ds Men-
schen sich dich 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 kénnen direkt verzehrt
werden.

Anbau
Heidelbeeren sind beliebte

Straucher fur de Obstgar-
ten, stellen aber spezielle
Anspriche an Boden und
Standort.
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Bodenbedurfnisse

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

Containerpflanzen

Fur das Anpflanzen von Hei-
delbeeren sollte man sich
bereits beim Kauf, trotz des
hoheren Preisediir drei bis
vier Jahre alte Container-
pflanzen mit mehreren Sei-
tentrieben entscheiden. Die
Kosten liegen bei ca. 1@
pro Pflanze. Sie sind robus-
ter und eskénnenschneller
grolRere Mengengeerntet
werden

Landwirtschaftskammer

Nordrhein-Westfalen

Pflanzung
Kulturheidelbeeren benoti-

gen einen Pflamabstand

von 1,50m. Auch wenn Kul-
turheidelbeeren groRten-

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 hatlen
Vorteil, dass man tber meh-
rere Wochen immer wieder
ernten und geniel3en kann.
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Reife bzw. Be- Optik Geschmack  Anbauund Wuchs
sonderheit
Earlyblue Reife Grol3e, dun- Sehraroma-  Sarkwachsende Sorte
Anfang Juli kelblawe tisch undsiif3
Frichte

bestensfir den
sofortigen Ver-
zehr geeignet

Reife: Mittelblau, Aromatisch Sarkwichsige undo-

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

Goldtraube
*um 1930
Reife: SehrgroRe  Shrgutes Sarker, aufrechter
JuliEnde Ag. (bis 2,5cm  Aroma, ausge- Wuchs, regelmafig hc
dicke) wogen in Sufe her Ertrag
Frichte und Saure
Patriot
Reife: Finkfarbene Sehrsiui RosaBlute, wird etwa
Aug/Sep Frichte 1,5m hoch, eignet sicl

hervorragend als
Naschstrauchflir eine
reiche Ernte empfiehlt
sich einBefruchter-
sorte, diedasRab-
biteye-Gentragt - zu
erkennenan derrosa-
farbenenBlite mit
hellblauem Kelch

Pink Lemonade

Das Copyright deBortenblder liegt beider Deaflora Aromagéartnereider wir herzlich fiir das zur Verfiigung
stellen danken.
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4. Jostabeere

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Botanik
1922 gelang dieséeson-

dere Zichtung aus der
(schwarzen)Jdhannis und
der Stachelbeere ¢ daher
auch der NameHeute wird
die Jostabeere regimal mit
sehr unterschiedlichen Na-
men bedacht. Wahrend sie
in Suddeutschland Jochel-
beere heilt, nennen die Os-
terreicher sie Rigatze oder
Joglbere. 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 séauerlich. Im

Sorte Reife

Gegensatz zu schwarzen Jo-

hannisbeeren fehlt ihnen
aber der typische Duftda
ihnen dieOldriisenfehlen.

Anbau
Platzbedarf
Der stachellose Strauch der

Jostabeereann bis zu 2n
hoch werden Bei der An-
pflanzung sollte daher auf
genugend Platz geachtet
werden. Der Strauch wachst
schnell undkann diese Hohe
bereits nach wenigen Jah-
ren erreichen.

Standortwahl
Die Jostabeere bevorzugt ei-

nen sonnigen bzw. halb-
schattigen StandortAn den
Boden stellen die Pflanzen
keine grof3en Anspriiche.
Die Pflanze der Jostabeere
wird sehr grol3 und wurzelt
tief. Sie eignet sich daher
nur bedingt fir die Kultivie-
rung im Kubel.

Geschmack

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

Ernte
Ab Mitte Junikann mit der

Ernte begonnen werden.
Mehrmaliges Durchpfliicken
ermdglicht es, nur die reifen
Frichte zu ernten. Die Bee-
ren sind reif, wenn sie kom-
plett die schwarze Deck-
farbe haben. Leudknd
rote, noch unreife Beeren
fallen zwar optisctauf, sind
jedoch zemlich sauer.

Verwendung
Die Beeren enthalten Vita-

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

Anbauund Wuchs

Sark aufrecht wach-
send, Selbstbefruchtenc

i3, wenig aro- Robust, flacherer

Wuchs, eignet sich aucl
far
kleine Garten

Jostine  Ende Juni  Mittelgrol3, dunkel  Hoch
violette bis schwarze aromatisch,
Frichte kraftige Saure
Jogrande Ab Grol3, etwas
Anfang Juli hangende Zweige  matisch
Riko AnfangJuli  dunkle grol3e Bee- aromatisch

ren

Sark wachsend, robust
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5. Preiselbeere

Anbau, Verwendung
und Inhalt

Botanik
Preiselbeeren und Cranber-

rys sind mit der Heidelbeere
verwandt. Cranberrysver-
den haufigauch alsoKultur-
preiselbeeré bezeichnet
Optisch sind die Frichte
leicht zuverwectseln.Cran-
berrys schmecken jedoch
etwas milder als Preiselbee-
ren. Cranberrys wachsen als
Bodendecker und sind Klei-
ner alsdie Preiselbeerpflan-
zen.

Einfach Ersetzen
Trotz dbs 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 konnen genauso
Ubernommen werden, wie
die Zubereitungsund 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
alsHeilpflanzen.

Vielfaltig Kombinierbar
Frische Preiselbeeren sind

aus der Kuche nicht mehr
wegzudenken. Mit ihrem in-
tensiven Geschmack, pas-
sen sie ideal zu Widund
Kasegerichten.

Frischware ist kostenin-
tensiv

Kauft man Preiselbeeren,
darf man sich Ubeihren 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, wen 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.

Naturlich haltbar!
Preiselbeerprodukte &ben

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

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

Getrocknete Beeren
Es besteht ein breites Ange-

bot an getrockneten Preisel-
beeren. Getrocknet schme-
cken Preiselbeen 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 wirzigsiil3e Beigabe
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zu Wildfleischoder geba-
ckenem Camembert.

Kahl lagern
DiefrischenBeeren sollterg

um die Inhaltsstoffe zu
schitzen¢ am bestenzeit-
nah verarbeitet werden.
Unversehrte Fruchte kon-
nen im Kuhlschrank gelagert
werden. Gekdhlt(3°C und
90%iger Luftfeuchtigkeit)
sind sieliber einen langeren
Zeitraum von & Wochen
haltbar.Im Keller oder Kuhl-
schrank halten sie siohele
Tage.Vorher sollten die be-
schadigten Beeren aussor-
tiert werden, da diese
schnell schimmeln.

Roh bedingtgeniel3bar
Preiselbeeren sollten vor
dem Verzeh immer grind-
lich gewaschen werden.

Die herbsauren Preiselbee-
ren sind durch den hohen
Gehalt an Fruchtsauren 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 fir Eiscreme
und Kuchen oder auchir
Chutney.

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

In der Kiche ist die Preisel-
beere beliebt als fruchtige
Beilage zu Wildgerichten,
sie passen aber auch in wr-
zige Saltvariationen oder
Dressings.

Alles drin!
Preiselbeeren enthalten Vi-

tamin C. Daneben kommen
Vitamine der BGruppe so-

wie ProvitaminA in Preisel-

beeren vor.

Zudem enthalten Sie unter
anderem die Mineralstoffe

Kalium, Kalzium, Magne-
sium und Phosphor.

dem hohen Anteil von
Fruchtsauren (BenzegAs-
corbinr und Salicylsaure).
Wegen des hohen Gehaltes
an Ascorbinsdure sind Er-
zeugnisse aus Preiselbeeren
meist gut haltbar

Heilende Krafte?

Preiselbeeren und r@nber-
rys wirken leicht blahend
und etwas abfuhrend, des-
halb kann es nach einer gro-
Ben Mahlzeit Peiselbeeren
im Bauch  "rumpeln”.
Die HeH und Wirkstoffe der
Preiselbeere befinden sich
in den Blattern und in den
Beeren. Blatter und Saft der
Preiselbeere sd vor allem
wirksame Heilmittel bei
Harnwegsentziindungen.
Preiselbeeren sind ideal bei
Blasen und Nierenempfind-

lichkeit. Als Saft kodnnen
Preiselbeeren sogar bei
akuten Blasenentziindun-

gen helfen.

Tee fir die Blase
PreiselbeerblatteiTee wirkt

hervorragend zur Behand-

lung von Erkrankungen der
Blase. Fur den Tee wird ein
Teel6ffel des getrockneten
Krauts mit 250nl kochen-

dem Wasser ubergossen
und anschlieBend abge-
deckt fir zehn Minuten zie-

Den herbsauren Geschmack hen gelassen.

verdankt die Preiselbeere
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