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NATUR: ERDBEERE

Ob auf dem Markt oder im eigenen Garten — iiberall lachen uns die kistlichen Beeren jetzt

verfiibrerisch an. Greifen Sie bei den gesunden und kalorienarmen Friichten bedenkenlos zu.
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enn es um nahrhafte Kost geht, scheuen

Ameisen keine Miihe. Mit vereinten

Kriften tragen sie Friichte, Blitter und

Beutetiere, die das Hundertfache ihrer

Kérpergrofie ausmachen, in ihren Bau.

Fiir Erdbeeren laufen die fleiffigen Krabbler sogar zweimal:

Zunichst transportieren sie die siifle Frucht bis in die

tief im Bau gelegene Brutkammer, um die Larven damit zu

fiictern. Spiter entsorgen sie die kleinen gelben Niisschen,

die reich an Zink sind und der Erdbeere ihr charakteristi-
sches Aussehen verleihen, als Abfall wieder aus dem Bau.

Dabei ist das, was Ameisennachwuchs und Arbeiterin-

nen gleichermaflen verschmihen, die eigentliche Frucht:

Streng genommen sind Erdbeeren nimlich keine Beeren,

sondern Sammelnussfriichte. Das pralle rote Fleisch, das

uns so verlockend ins Auge fillt und das Wasser im Munde

zusammenlaufen lisst, ist nichts weiter als ein besonders

auffilliger Bliitenstand, der sich nach der Bliite entwickelt.

Er wird korrekt als Scheinfrucht oder Scheinbeere bezeich-

net. Dass auch ein Bliitenstand reich an wertvollen Inhalts-

stoffen sein kann, beweist die Erdbeere eindrucksvoll.

Die Romer wiirdigten die geschmack-
volle Erdbeere als »essharen Duft«

Seit alters her werden die Scheinfriichte und das Kraut der
Pflanze zu Heilzwecken genutzt. So ist die Erdbeere
aufgrund ihres hohen Gehalts an Eisen und Folsdure ein

cinfaches, aber wirkungsvolles Mittel gegen Blutarmut.

Noch heute wird Menschen mit niedrigen Folsiure- und
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Sgeid et Cingar

Das Beerenbuch

o Viekall » st I Garem  Vobwerte Reaepte

»» BUCHTIPP
Das Beerenbuch

Dieses Buch erklart Anbau
und Pflege der zwblf belieb-
testen Beerensorten, z.B.
Erdbeere, Himbeere oder
Heidelbeere, aber auch
Cranberry und Sanddorn.
Die Rezepte aus der Voll-
wertkiiche sind erprobt und
werden Schritt fiir Schritt
erklart. Praktische Tipps fiir
Einkauf und Pfliicken in der
Natur runden das Werk ab.
Autorin: Sigrid
Oldendorf-Caspar.

192 Seiten | 9,90 €

Online bestellen:
www.gesundbuchshop.de

Niitzlicher Bliitenkelch. Das Aroma der empfindlichen Beeren verwdssert sehr schnell. Es empfiehlt sich
daher, die schiitzenden Kelchblatter erst nach dem Waschen und vorsichtigen Trockentupfen zu entfernen.
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BAKANASAN

MIKRO-NAHRSTOFFE:

Fiir eine optimale
Versorgung!

Jetzt im neuen
Design nach be-
wahrter Rezeptur!

BAKANASAN
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Zellschutz vor frelen Radikalen plus
Unterstiltzung des tmmunsystems

60 Kapseln

BAKANASAN Selen plus A,(,E
Aktiver Zellschutz vor
freien Radikalen!

Die besondere Kombination von Selen mit den
Vitaminen C und E schiitzt das Korpergewebe
vor zellschadigenden freien Radikalen.

BAKANASAN Zink Plus
Fiir gesunde Haut, Haare
und Négel!

Zink spielt eine wichtige Rolle bei der Funktion
des normalen Immunsystems und hat einen
wesentlichen Einfluss auf das Wachstum und
die Erhaltung gesunder Haut, Haare und Nagel.

Borner GmbH, Bremen - www.bakanasan.de

BAKANASAN - die Reformwaren-Marke fiir
hochwertige Arzneimittel und wertvolle Gesund-
heitsprodukte. Schonend in Deutschland hergestellt
und sorgfaltig geprift. Seit 1954.

So wertvoll ist Natur.




Wussten Sie schon?

Uberraschende Fakten und
Tipps zur Erdbeere

Besser regional

Jedes Jahrisst ein Deutscher im
Schnitt drei Kilogramm Erdbeeren.
Etwa ein Drittel der Friichte wird
importiert. Transport und Lage-
rung beeintrachtigen jedoch Ge-
schmack und Gesundheitsnutzen.
Zudem konnen ausldndische Bee-
ren stark pestizidbelastet sein.

Hobhe Kunst

Erdbeeren sind als Paradies-
pflanze ein hdufiges, wenn
auch unauffélliges Motiv in
christlichen Darstellungen.

Vor allem in Verbindung mit
Maria oder Jesus stehen sie fir
Demut und Bescheidenheit.

Eisenwerten empfohlen, die Erdbeerzeit zu nut-
zen, um ihre Speicher auf schmackhafte Weise
aufzufiillen. Tabernaemontanus vermerkte in
seinem Kriuterbuch von 1625, dass die Erd-
beere Magen- und Nierenbeschwerden kuriere.
Tatsichlich aktiviert das in der Erdbeere
enthaltene Kalium die Nieren und hilft so au-
Rerdem, den Korper zu entgiften. Auch die As-
paraginsiure, von der Erdbeeren mehr enthalten
als Spargel, regt den Stoffwechsel an und wirke
stark entwissernd. Kein Wunder, dass die ka-
lorien- und fettarme Frucht als Schlankmacher
gilt. Wihrend einer Diit befriedigen die mehr
als 300 Aromen unseren Appetit, wihrend der
hohe Ballaststoffgehalt duflerst sittigend wirke.

Vitamin C, B; und B, stdrken
Immunsystem und Nerven

Doch die Erdbeere ist viel mehr als die
figurfreundliche Fitfruche, als die sie heute vor
allem angepriesen wird. So hat sich das
Zusammenspiel von Kalium, Eisen, Calcium,
Natrium, Phosphor und der entziindungshem-

menden Salicylsiure in der Naturheilkunde bei
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Lecker!

Erdbeer-Rezepte
finden Sie im Heft
ab Seite 34

rheumatischen Beschwerden und Gicht

bewihrt. Die reichlich vorhandenen Phenol-
siuren beugen Arteriosklerose vor, aber auch
degenerativen Nervenerkrankungen wie
Alzheimer und Parkinson sollen sie entgegen-
wirken kdnnen.

Auflerdem ist die Erdbeere reich an unter-
schiedlichen sekundiren Pflanzenstoffen, die
sich gegenseitig in ihrer krebshemmenden
Wirkung verstirken kénnen. So gelten die in
roten Friichten vorkommenden Anthocyane
als starkes Antioxidans, das daran beteiligt ist,
den Alterungsprozess der Zellen aufzuhalten.
Kaempferol ist ebenfalls ein Pflanzenfarbstoft:
Er hemmt Enzyme, die an der Entstehung von
Krebs mitwirken.

Immer mehr Beachtung in der Krebs-
forschung finden Ferula- und Ellagsiuren, von
denen Wissenschaftler grofle Mengen in der
Erdbeere nachweisen konnten. Ellagsiure kann
dabei helfen, krebserregende Schadstoffe, die
aus der Umwelt in den Kérper gelangen,
zu binden und unschidlich zu machen.
Ferulasiure wirkt Studien zufolge gleich
doppelt: Zum einen soll sie sich positiv auf
UV-bedingte Hautschiden auswirken und

Vitamin-C-Bombe

Erdbeeren enthalten mit 62 Milligramm pro 100 Gramm
mehr Vitamin C als die gleiche Menge an Orangen oder
Zitronen. Schon 161 Gramm decken den Tagesbedarf.

Gut gepfliickt

Nur vollreife Friichte bieten den vollen
Nahrstoffgehalt, man erkennt sie an
ihrer kréftig roten Farbe. Beim Ernten
empfiehlt es sich, am Stiel zu pflu-
cken, damit die Beeren nicht zer-
driickt werden. Aus dem gleichen
Grund werden sie in flachen Schalen
gesammelt. Besonders aromatisch
sollen diejenigen Friichte schmecken,
die friih morgens geerntet wurden.

Cooler Trick

Werden Erdbeeren auf einem Tablett
nebeneinanderliegend vorgefroren,
kleben sie nicht zusammen und halten
beim Einfrieren besser ihre Form.

Siegfried Baumler.
Kneippianum, Bad
Worishofen, Facharzt
und Autor von »Heil-

“

pflanzenpraxis heute«

EXPERTENTIPP

Nicht nur die Beere ist gesund

Erdbeerbliitter wirken aufgrund der enthalte-
nen Gerbstoffe adstringierend und kinnen
daher bei Magen-Darm-Katarrhen und
leichten Diarrhien eingesetzt werden. Die
jungen Bliitter besitzen antioxidative Wir-
kung. Bei Entziindungen der Mund- und
Rachenschleimhaut, des Zahnfleisches und
des Halses kann es helfen, mit Abkochungen
der Bliitter zu spiilen oder zu gurgeln. Fiir

einen Aufguss ein Gramm, also etwa einen

Teeloffel, auf eine Tasse Wasser rechnen.




Sinnlicher Genuss

@ Allos »Friihstiicksbrei mit Amaranth
Apfel-Erdbeere«: Vollkornflocken mit Erd-
beeren. (www.allos.de) € Donath »Voll-
frucht Bio Erdbeere«: Ganze Friichte,
vermahlen zu einem Vollfruchtprodukr.
(www.huebner-vital.de) €) Eden »Erdbeere
Fruchtaufstrich«: Mit 70 Prozent Frucht-
gehalt. (www.eden.de) @ Heirler »Bio
Joghurt mild Erdbeere«: Lactosefreier
Joghurt. (www.heirler-cenovis.com)

O Liebhart’s Gesundkost »Bell’ Amore Rote
Griitze«: Bio-Frucht-Pralinés mit Beeren in
weifSer Schokolade. (www.liebharts-
gesundkost.de) @ Vivani »Weif3e Erdbeer
Joghurt«: Weifse Schokolade mit Erdbeer-
stiickchen. (Www.vivani.de)

Tumoren vorbeugen kénnen. Zum anderen be-
fordert sie vermutlich das Absterben bereits
entstandener Krebszellen. Die Forscher der
TU Miinchen sind nun bemiiht, besonders

heilkriftige Erdbeersorten zu gewinnen.

Neue Ziichtungen sollen noch
gesundheitsfordernder sein

Der Versuch, die Erdbeere zu verbessern, ist
nicht neu. Aus dem Mittelalter sind Methoden
bekannt, den Reifezeitpunke der Walderdbeere
zu beeinflussen, sodass ein lingerer Erntezeit-
raum entstand. Die Grofle der Frucht lief} sich
jedoch nicht verindern. Erst im 18. Jahr-
hundert entdeckten franzésische Siedler im

heutigen Kanada die Scharlacherdbeere, die

by
ERDBEERE

PURER FRUCHTGENUSS:

DAFUR GEBEN WIR ALLOS. |

WWW.ALLOS.DE
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' 29°€ |

Aktwnsprew im jum, - :-#..i.j
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ALLOS FRUCHT PUR STEHT FUR UNNACHAHMLICHEN
FRUCHTGENUSS. DAS GARANTIEREN DIE SCHONENDE
HERSTELLUNGSWEISE UND DER VERZICHT AUF KRISTALLZUCKER.

AKTIONSPREIS GILT FOR UNSERE FUNF TOP-SORTEN
ERDBEERE, HIMBEERE, APRIKOSE, SAUERKIRSCHE UND MANGO

*Unverbindliche Preis-émpfehlung, in allen teilnehmenden Ladden. Nur solange der Vorrat reicht.
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genau wie die siidamerikanische Chile-Erdbeere
sehr grofe Scheinbeeren triigt. Durch Kreuzung
der Wildformen konnte um 1750 in den
Niederlanden die Gartenerdbeere geziichtet
werden. Uber die Jahre wurden immer grofere
Friichte kultiviert. Heute gibt es iiber 600
verschiedene Sorten der Gartenerdbeere, die
sich aufler in der Grofle der Bliitenstinde auch
in Geschmacksintensitit und Nihrstoffdichte
unterscheiden. Hier gilt die kleine Walderdbeere
immer noch als ungeschlagen.

Das feine Aroma der Erdbeeren passt sehr
gut zu Milchprodukten. Sollte wider Erwarten
etwas von der Quarkspeise iibrig bleiben, kann
man diese auch fiir eine erfrischende Gesichts-
maske verwenden. Dazu die Erdbeerstiickchen
zerdriicken. Aber: Erdbeerreste gibt es wohl
nur bei den Ameisen. ®¢ fre

Allos -&‘:;::.

ACHTSAM ANDERS LEBEN

Mit Trucht- und
Agavendickaft gesuBt
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