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Vom richtigen Umgang mit Erdbeeren

Erdbeeren gehoéren zu den empfindlichsten Frichten. Schon nach wenigen Stunden
biRRen sie Aroma ein, deshalb sollten sie spatestens zwei Tage nach der Ernte ver-
zehrt werden. Bis dahin bewahren Sie die Erdbeeren ungewaschen und abgedeckt
an einem kuhlen Ort oder im Gemusefach des Kuhlschrankes auf.

Um sie bei der Zubereitung vor Beschadigungen zu schiitzen, sollten sie vorsichtig in
stehendem Wasser gewaschen werden, niemals aber unter einem harten Wasser-
strahl. Erst danach werden die Kelche abgezupft, damit das Aroma nicht verwassert.

Zuckern Sie die Beeren erst kurz vor dem Verzehr, sonst verlieren sie zuviel Saft.
Und wer die gunstigen Saisonangebote nutzen und auch im Winter noch die aroma-
tischen heimischen Erdbeeren geniel3en mdchte, kann die Frichte gewaschen und
z.B auf einem Backblech vorgefroren ca. 10 Monate tiefkiihlen. So bleiben die Frich-
te besser in Form.

Ein Tipp fur die schnelle Kiche: frieren sie die Beeren gleich portionsweise als Plree
ein. Dann kénnen Sie jederzeit ganz schnell raffinierte Desserts zaubern.

Das steckt in der Erdbeere

Wer gerne auch grof3ere Mengen Erdbeeren isst, kann seiner Lust ohne Reue nach-
geben: Erdbeeren sind mit etwa 35 kcal/100g sehr energiearm und leicht verdaulich.

Aber auch der Gesundheitswert ist beachtlich. Schon eine Portion von 125 g Erdbee-
ren deckt den taglichen Bedarf an Vitamin C. Die Friichte wirken blutdrucksenkend,
sie fordern die Nierentatigkeit und die Blutbildung. Die Gerbstoffe in Erdbeeren wir-
ken entzindungshemmend und antibakteriell.

Manche Menschen reagieren beim Verzehr von Erdbeeren mit Hautausschlag. Emp-
findliche sollten die Frichte deshalb lieber meiden.

... ein vielseitiges Frichtchen

Die ,Konigin der Beeren* eignet sich besonders gut zum Frischverzehr. Gleich nach
dem Waschen serviert, evtl. leicht gezuckert, ist sie ein echter Genuss.

Nicht wegzudenken ist die Erdbeere als Dessert in unendlich vielen Variationen: vom
Erdbeereis uber feine Cremes bis zum Auflauf. Erfrischend ist eine Erbeerbowle oder
ein Milchmixgetrank. Erbeerkonfitiire ist auf unserem Frihstickstisch zur Selbstver-
standlichkeit geworden. Und fur alle Freunde der feinen Backwaren sind Erbeertorten
oder -kuchen ein unbedingtes Muss.

Aber auch fur die pikante Kiche ist die Erdbeere bestens geeignet. Sommerliche
Salate mit Geflugel- oder Lammfleisch lassen sich mit Erdbeeren gut kombinieren.
Die feine Saure unterstreicht den Eigengeschmack des Fleisches und gibt dem Ge-
richt eine besondere Note.
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Erdbeer-Baiser-Torte

brauch't et- d"‘:z.
was Zeit ‘.é«

Fur den Teiq:

200 g Mehl

50 g Speisestarke

2 Eigelb

60 g Zucker

1 Prise  Salz

125 g Butter aus den Zutaten einen Mirbeteig
herstellen. 30 Minuten kihl stel-
len.
Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache ausrollen. In die Spring-
form geben und einen Rand andri-
cken. Mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Im vorgeheizten
Backofen auf mittlerer Schiene
bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
15 -20 Minuten abbacken.

500 g Erdbeeren waschen, putzen, gut abtropfen
lassen.

4 Eiweil} steif schlagen und

180 g Zucker unter weiterem Rihren einrieseln

lassen.

Tortenboden aus dem Ofen neh-
men. Erst den Eischnee, dann die
Erdbeeren darauf verteilen.
Wieder in den Ofen auf die mitt-
lere Schiene schieben, bei 200
Grad 20 Minuten backen.
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Erdbeerkuchen vom Blech

é;'

gelingt leicht

\

Fir den Teig:

5

250 g

250 g

1 Prise
250 g

1/2 Packch.

Eier
Butter
Zucker
Salz

Mehl
Backpulver

Aus den Zutaten einen Rihrteig
herstellen.

Den Teig auf ein Backblech strei-
chen. Im vorgeheizten Backofen
bei 175 Grad (Umluft 150 Grad)
etwa 30 Minuten goldbraun ba-
cken. Herausnehmen und abkihlen
lassen.

Fur den Belag:

1 Packch. Sahnepuddingpulver nach Packungsanweisung mit

40 g Zucker und

1/2 Liter  Milch zubereiten. Etwas abkuhlen lassen
und

250 g Magerquark unterrihren.

1 kg Erdbeeren waschen, putzen und halbieren.

Den Obstkuchenboden mit dem
Pudding bestreichen und die Erd-
beeren darauf legen. Nach Ge-
schmack mit etwas Zucker
bestreuen.

Landwirtschaftskammer Nordrhein-Westfalen 5




Erdbeer-Parfait

Fir vier bis 6 Personen _ _ ".3'
@@/ @ @bisie e gelingt leicht | <L)
700 g Erdbeeren waschen, putzen, purieren.

2 Eigelb mit

70 g Zucker cremig schlagen und

2 El Zitronensaft unterrihren.

2 Eiklar und

500 g Sahne getrennt steif schlagen.

Beides unter die Eigelbcreme zie-
hen und vorsichtig mit dem Erd-
beerpiiree vermengen. In ein
Kunststoff-oder Metallgefal fil-
len und mindestens 6 Stunden ge-
frieren lassen.

Parfait auf eine Platte stiurzen.
150 g Mandelblattchen ohne Fett in einer Pfanne rosten
und damit das Parfait bestreuen.

Tipp: Parfait wahrend des Gefrierens gut durchrihren, um Eis-
kristallbildung zu verhindern.

Feine Wiirze
Neben Zucker sind es vor allem
Zitrusfrichte, die mit ihrer Saure
den Erdbeergeschmack noch ver-
starken.
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Erdbeer-Sauce

FUr vier Personen 1@/@/i@l@ P
pfiffig d~!‘t\«

250 g Erdbeeren waschen, putzen, gut abtropfen

lassen.

1/8 Liter  Rotwein

1/8 Liter  Wasser

3 El Zitronensaft

75 g Zucker und

1 El Speisestarke in einem Topf verrihren. Erhitzen

und unter Rihren 3 Minuten ko-
chen lassen.

Die Halfte der Erdbeeren plrie-
ren. Die restlichen Erdbeeren
vierteln und zusammen mit dem
Erdbeerpiree zu der Sauce ge-
ben..

Tipp: Heil oder kalt servieren.

Kalte Erdbeersauce schmeckt gut zu Vanille-Flammeri.
HeiRe Erdbeersauce schmeckt gut zu Vanille-Eiscreme.
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Erdbeer-Shake

Fir vier Personen iei@/@/ie Pt
gelingt leicht "0!“\«
250 g Erdbeeren waschen, putzen, abtropfen lassen
und halbieren. Frichte in eine
Schiissel geben. Mit
4 El Zucker betreuen. 30 Minuten ziehen las-
sen.
250 g Erdbeereis in grole Wiirfel schneiden und in
den Mixer geben.
1/2 Liter  Milch
1 Packch. Vanillinzucker
3 El Zitronensaft
3 El Orangensaft in den Mixer geben.
1 Zitrone (unbehan-
delt) mit
2 Zuckerwirfel abreiben und zusammen mit
4 El Puderzucker
(gestrichene) zufigen. Erdbeeren mit dem Saft
dazuschitten. Alles auf Stufe 2
zwei Minuten plrieren.
5 Eiswurfel zufiugen und den Mixer noch ein-

mal 2 Minuten laufen lassen.

Erdbeer-Shake in Glaser fillen und als Erfrischungsgetrank rei-

chen.

Tipp: Statt Erdbeeren eine andere frische Frucht nehmen.
Statt Erdbeereis Vanilleeis verwenden.
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Erdbeer-Zitronen

FUr vier Personen 1@/@/i@l@ P
raffiniert cad
i

250 g Erdbeeren waschen, putzen, gut abtropfen
lassen. 4 Erdbeeren zum Garnie-
ren zurucklassen. Die anderen
vierteln. Mit

40 g Zucker bestreuen, 15 Minuten ziehen las-
sen.

4 Zitronen Iin heilem Wasser abwaschen, ab-
trocknen und halbieren. Frucht-
fleisch herausldsen, Halften ab-
flachen, damit sie Stand haben. In
jede Halfte

1 Tl Zucker streuen.

120 g Frischrahmkéase geschmeidig ruhren.

1/4 Liter  Sahne steif schlagen.

4 El Sahne in einen Spritzbeutel fillen und im

Kuhlschrank aufbewahren

Ubrige Sahne in den Kase mischen.
Erdbeeren in die Zitronenhalften
flllen. Kdsecreme darauf geben.
Mit den restlichen halbierten
Erdbeeren garnieren. Obendrauf
einen Tuff Sahne spritzen.

Zitronenmelisse

Mit
garnieren.

Als Dessert reichen.

Tipp: Das ausgeloste Zitronenfruchtfleisch durch ein Sieb dri-
cken. Zitronensaft im geschlossenen Gefalk im Kuhlschrank
aufbewahren.
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Geflugelsalat mit Erdbeeren

Fiir vier Personen ie/i@l@lt® — Pt
pfiffig "0!“\«

1/2  Liter Wasser mit

2 Tl Klare Briihe und

172 TI Salz zum Kochen bringen.

400 ¢ Hahnchenbrust zugeben und ca. 40 Minuten kochen
lassen, herausnehmen, abkuhlen las-
sen und in Streifen schneiden.

1/72 Salatgurke waschen, schélen, halbieren, Kerne
mit einem LOoffel entfernen.

1 rote Paprikaschote waschen, putzen, halbieren, Kerne
entfernen und in Streifen schneiden.

1 Apfel waschen, halbieren, Kerngehéuse ent-
fernen und in Streifen schneiden.

200 ¢ Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. Alle Salatzutaten in die
Marinade geben und ca. 20 Minuten
ziehen lassen.

Marinade:

4 El Zitronensaft

3 El Geflugelbrihe

1 Tl Salz

172 TI Zucker

4 El Ol

1 Tl gruner Pfeffer Zutaten miteinander verrihren.

Dazu Baguette reichen.

Landwirtschaftskammer Nordrhein-Westfalen 10




Erdbeer-Quark-Torte

o
braucht etwas d,,s.‘{‘
Zeit ‘.}‘N
Fur den Teiq:
Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.
80 g Butter schmelzen.
5 Eier und
125 ¢ Zucker schaumig schlagen.
140 ¢ Mehl vorsichtig unter heben und die ausge-

kihlte Butter unter Rihren zugeben.
Die Masse in eine mit Pergamentpa-
pier ausgelegte Springform (@ 26 cm)
fullen und im heilen Backofen 20-30
Minuten backen.

Fur die Quarkmasse:
800 ¢ Erdbeeren waschen, putzen und evtl., je nach
Grohke , klein schneiden.

Den Tortenboden auskiihlen lassen
und dann einmal waagerecht durch-
schneiden. Einen Formrand (oder
Springformrand) um einen der Boden
legen. Mit der Halfte der Frichte be-
legen und mit

2 El Puderzucker bestauben.
500 g Magerquark mit
100 ¢ Zucker und
1 Packch. Vanillinzucker verruhren.

Fortsetzung auf der nachsten Seite
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6 Blatt  Gelatine ca. 5 Minuten im kaltem Wasser ein-
weichen. Ausdriicken und in einem
Topf bei milder Hitze unter Rihren
auflosen. Einige Loffel der Quark-
masse zugeben und verrihren. Dann
den restlichen Quark unterrthren.

300 g Schlagsahne steif schlagen und unterheben. 2/3
der Creme auf den Erdbeeren vertei-
len. Den anderen Boden draufsetzen
und den restlichen Quark darauf ver-
streichen. Die Torte ca. 6 Stunden in
den Kihlschrank stellen. Den Form-
rand entfernen und die Torte mit den
restlichen Erdbeeren garnieren.

Ubrigens:

In vorchristlicher Zeit schrieb man den
Gottinnen der Liebe und Fruchtbarkeit
eine enge Beziehung zu den Erdbeeren
zu; sie galten als Symbol fur sindige Ver-
lockungen.

Also geniel3en Sie die Torte in vollen Zigen!
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Salat mit Erdbeeren und Lammfilet

FUr vier Personen 1@/@/i@l@ P
raffiniert AL\
1

300 g LammfTilet evtl. hauten, in

30 g Butterschmalz erhitzen und von jeder Seite ca.
10 Minuten rosa braten.

Mit

Salz und Pfeffer

(aus der Mihle) wirzen, abkihlen lassen und in
dinne Streifen schneiden.

400 g gruner Spargel waschen, unteres Drittel schalen,
schrag in 2 cm dinne Sticke
schneiden.

In

1/2 Liter  Salzwasser zum Kochen bringen, 1 Minute
blanchieren und gut abtropfen las-
sen.

250 g Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben
schneiden.

100 g Rucola oder junger

Blattspinat putzen, kurz waschen. Auf Tellern
verteilen, Spargel, Erdbeeren und
Filetstreifen dekorativ darauf an-
richten. Mit der Krautermarinade
begielen.

2 El Pinienkerne ohne Fettzugabe in einer Pfanne

rosten und Uber den Salat streu-
en. Sofort servieren.

Salatmarinade siehe nachste Seite.
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Krautermarinade:

3 El Himbeeressig
1/2 Tl Salz
1 Prise  Pfeffer

(aus der Mihle)
1/2 Bund Schnittlauch in Rollchen schneiden und
1/2 Bund Petersilie fein hacken. Alle Zutaten mit
5 El Olivendl zu einer Marinade verrihren.
Tipp: Salat als Vorspeise oder kleines Gericht reichen.

Dazu passt Baguette.

... eine Beere mit Geschichte

Wer kennt sie nicht: die kleinen, aromatischen Walderd-
beeren!

Aber die Urahnen unserer grofRen, schénen Erdbeeren
stammen nicht aus heimischen Waldern, sondern kommen
aus Ubersee. Franzosische Seefahrer brachten im Mit-
telalter von ihren Reisen Erdbeerableger aus Nord- und
Sudamerika mit. Aus Kreuzungen entstanden erst im
Laufe der Zeit unsere heutigen Sorten.
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Erdbeer-Joghurt-Creme

Fir vier Personen iei@/@/ie Asst sich ) ‘:z'
vorbereiten ‘.}‘N

300 g Erdbeeren waschen, putzen, einige Frichte zum
Garnieren abnehmen, restliche Erd-
beeren plrieren.

2 Becher Joghurt

(3009) mit

50 g Zucker schaumig rihren.

1/2 Zitrone entsaften, Erdbeeren mit Joghurt
und Zitronensaft vermischen.

6 Blatt  Gelatine einweichen, anschliefend bei magiger

Hitze aufldsen, etwas abkihlen lassen
und unter Rihren zur Fruchtmasse
geben.

1/8 Liter suRe Sahne

steif schlagen und unter die etwas
festgewordene Erdbeermasse ziehen.

Tipp: Erdbeercreme in Glaser fullen und mit etwas geschlagener
Sahne und Erdbeeren garnieren.

Wir wiinschen guten Appetiy.,
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