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Schmuckstuicke auf dem Teller

Warum liegt der Gedanke an Schmuck nahe, wenn man sich mit Beeren und
kleinen Frichten beschéftigt? Zum Beispiel weil die Bezeichnung der Pflanzen-
gattung ,Rubus*, zu der Brombeeren und Himbeeren gehdren, mit dem Namen
des roten Edelsteins Rubin verwandt ist. Beide sind vom lateinischen Wort ,ruber”
fur ,rot* abgeleitet. Diese Frichte sind in der Tat wahre Schmuckstlcke. Flr ein
kleines Madchen kann sich eine Traube rot leuchtender Johannisbeeren in einen
schoénen Ohrring verwandeln. Heidelbeeren bilden, wenn man sie mit einer Nadel
durchsticht und auf einen Faden auffadelt, eine leckere Kette aus dunkelblauen
Perlen, die nur darauf warten, aufgegessen zu werden. Da Beeren zarte Gebilde
sind, missen wir beim Sammeln und bei der Aufbewahrung besonders vorsichtig
sein. Wie ein Goldsucher will man das wertvolle Gut méglichst rein nach Hause
bringen und sucht daher Blatter und kleine Tierchen sorgfaltig heraus. Und beim
Dekorieren von Tortenbdden mit ausgesucht schénen Stlicken kann man sich wie
ein Kunsthandwerker fuhlen. Beeren und kleine Frichte bringen Pep in unsere
Kuche — mit ihren leuchtenden Farben und mit ihren sliB-sauren Aromen, die auch
verwdhnten Gaumen schmeicheln.

Kostbarkeiten fiir unsere Gesundheit

Gesundheitsexperten schatzen Beeren und kleine Friichte, weil sie nicht nur zu
einer ausgewogenen Erndhrung beitragen, sondern auch besondere Vorteile fur
die Gesundheit haben. Beeren und Friichte enthalten viel Wasser und sind des-
halb im Sommer ideal, wenn der Organismus viel Flssigkeit braucht. Die meisten
von ihnen gelten als appetitanregend, harntreibend und entschlackend. Sofern
man Haut und Kerne mitisst, regen sie aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehalts
die Verdauungstatigkeit an. lhren Ruf als gesunde Lebensmittel verdanken sie in
erster Linie den enthaltenen Antioxidanzien. Diese Schutzstoffe, zu denen neben
den Vitaminen C und E vor allem sekundare Pflanzenstoffe wie Phenolsduren und
Anthocyane zahlen, kdnnen freie Radikale abfangen. Dabei handelt es sich um
instabile Verbindungen, die sich im Rahmen ganz normaler Stoffwechselaktivita-
ten bilden. Krankheiten, Alter, Zigarettenrauch, Alkohol, Umweltgifte, Pestizide und
ausgedehnte Aufenthalte in der Sonne kénnen ihre Entstehung begunstigen. Freie
Radikale gelten als Schadstoffe, die das Auftreten von Herz- und GefaBerkrankun-
gen, Krebs und altersbedingten Leiden férdern, indem sie Zellstrukturen oxidieren.
Wer regelmaBig reichlich Beeren isst, kann die Auswirkungen der Radikale auf
seinen Organismus maglicherweise einschranken.

Selbst angebaute Schétze

Wenn Sie einen grinen Daumen und dazu einen Garten oder Balkon haben, kén-
nen Sie einmal probieren, lhre eigenen Johannisbeeren, Erdbeeren, Aroniabeeren
oder Litschitomaten anzubauen. Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, die auch fur
Anfénger geeignet sind. In diesem Buch finden Sie eine Fulle von Ratschlagen,
um lhr eigenes Gartenparadies zu erschaffen, in dem kdstliche Schéatze der Natur
gedeihen. Stellen Sie sich vor, wie Sie morgens durch lhren Garten streifen und
diese leuchtenden Schmuckstiicke ernten, die nur darauf warten, sofort geges-
sen oder in der Klche verarbeitet zu werden. Wer lieber an seine Vergangenheit
als Jager und Sammler anknipfen mochte, kann nach drauBen in die freie Natur
gehen und wild wachsende Beeren sammeln.
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Beere, Steinfrucht
oder Scheinfrucht?
Botanik in Kiirze

Die Natur ist gut strukturiert. Sie hat die Frucht erschaffen, um den (oder die)
Samen zu schiitzen und so die Reproduktion der Pflanze zu ermdglichen — insbe-
sondere dank der Tiere, die in der Natur leben. Bevor Sie Beeren und Kleine Friich-
te essen, mochten wir Ihnen einige botanische Erlauterungen mit auf den Weg
geben. Sie werden merken, dass Sie Beeren danach mit anderen Augen sehen.!

Echte Friichte oder fleischige Einzelfriichte

Die meisten Friichte, die wir essen, sind sogenannte Einzelfrlichte. Sie entstehen
durch die Befruchtung der Fruchtblatter (Fruchtknoten), den weiblichen Organen
der Pflanze, die den Stempel bilden. Einzelfrlichte sind in zwei Gruppen unterteilt.

* Beeren oder Friichte mit Kernen (weichen Samen): Zu dieser Kategorie zéhlen
die Schwarze Johannisbeere, die Cranberry, die Heidelbeere und die Weintraube,
aber auch Friichte, die wir gemeinhin nicht zu den Beeren rechnen, wie Zitrus-
frichte mit ihren ungewohnlich dicken Schalen.

e Steinfriichte (der verholzte Teil ist sehr fest und schitzt den Samen — zum Bei-
spiel die Mandel oder der Stein der Aprikose): Zu dieser Kategorie gehoren die
8 Kirsche, die Friichte der Reichbliitigen Olweide oder die Kornelkirsche.

Beeren Sammelfriichte

und kleine Frichte .. . :
Manche Bllten enthalten mehrere Fruchtknoten. Nachdem sie befruchtet sind,
bilden sie mehrere Friichte aus — wie die Sammelnussfrucht Erdbeere und die
Sammelsteinfrucht Brombeere. Bei Letzterer handelt es sich um eine Sammel-
steinfrucht, denn jedes der kleinen, saftigen Kugelchen (Steinfriichtchen) enthalt
einen Stein, in dem der Samen enthalten ist. Wenn Sie also viele Brombeeren
essen, haben Sie keine Samen zwischen den Zahnen, sondern Steine (wenn auch
zugegebenermalen winzige).

Scheinfriichte

Andere Friichte werden als Scheinfrlichte bezeichnet. In diese Gruppe gehort
beispielsweise die Hagebutte, deren rotes Fleisch nicht aus dem Fruchtknoten
stammt, sondern aus dem BlUtenboden. Das ist der bauchige Boden der Blite,
an dem alle Pflanzenteile — wie etwa die Blitenblatter — befestigt sind. Am oberen
Ende der Hagebutte sieht man die Reste der Kelchblatter und Staubblatter. Bei der
Hagebutte handelt es sich folglich nicht um eine Beere, sondern um den fleischi-
gen Blutenboden der Hundsrose (doch das klingt natUrlich nicht besonders griffig).
Auch die Erdbeere ist eine Scheinfrucht. Man muss sich nur das gelbe Zentrum
ihrer Blite ansehen, um sich die Verwandlung in eine Erdbeere vorzustellen. Die
eigentlichen Frichte sind die gelben ,Kernchen®, die eigentlich Ntsschen sind —
deshalb wird die Erdbeere auch als Sammelnussfrucht bezeichnet.

" Dieses Buch beschéftigt sich mit frischen Friichten, nicht mit Trockenfriichten, die fast kein Wasser enthalten.



Richtig sammeln

Bestimmungen

Das Sammeln von Beeren und Kkleinen Frichten ist in Waldern, im Unterholz, auf
Heideflachen und in Mooren erlaubt, sofern das Land dffentliches Eigentum ist und
es sich nicht um geschitzte Pflanzenarten handelt. Das zusténdige Bundesnatur-
schutzgesetz (BNatSchG, vergleichbar auch die jeweiligen Landeswaldgesetze)
erlaubt die ,pflegliche” Entnahme wild lebender Pflanzen ,in geringen Mengen flr
den personlichen Bedarf“. Das ,,gewerbsmaBige Entnehmen* bedarf grundsatzlich
der Erlaubnis des Eigentlimers und der zustandigen Behorden fur Landespflege
und Naturschutz. In Schutzgebieten wie Nationalparks wird das Sammeln fir den
Eigenverzehr gemaB den jeweiligen ortlichen Gegebenheiten durch eigene Vor-
schriften detailliert geregelt. So werden Sammelzeiten und genau definierte Stellen
festgelegt, wobei bestimmte Biotoptypen und Sammelmethoden (z. B. sogenannte
»~>ammelkdmme*) ausdricklich ausgenommen sein kénnen. Tipps und Ratschla-
ge geben im Zweifelsfall die drtlichen Behdrden sowie die Naturschutzverbande.

Achtung: Fuchsbandwurm

Bei der Echinokokkose handelt es sich um eine sehr seltene Krankheit, die von
einem parasitaren \Wurm (Echinococcus muiltilocularis, Fuchsbandwurm) Ubertra-
gen wird, dessen Eier im Kot (nicht im Urin) von Flichsen, Wihimausen oder Hun-
den vorkommen. Anstecken kann man sich, wenn man Pflanzen oder Pflanzenteile
isst, die durch diese Exkremente verschmutzt sind. Wenn man sich angesteckt
hat (die Inkubationszeit kann bis zu zehn Jahre betragen), verschlechtert sich der
Gesundheitszustand ganz allmahlich. Es kommt zu Schmerzen im Oberbauch und
zu haufig irreversiblen Leberschaden. Allerdings braucht man nicht Gberangstlich
zu sein: Durchschnittlich wird pro Jahr lediglich ein Dutzend neuer Falle gemeldet.
Zwar kommt der Fuchsbandwurm in Mitteleuropa immer haufiger vor, meist sind
aber weniger als flnf Prozent der Flchse befallen. Hohere Durchseuchungsraten
in Deutschland gibt es insbesondere in den Mittelgebirgen — vom Thuringer Wald
Uber Hessen bis nach Baden-Wirttemberg und Bayern. Um die Risiken zu mini-
mieren, sollten Sie einige VorsichtsmaBnahmen treffen:

e Sammeln Sie ausschlieBlich ganz saubere Friichte (ohne Flecken oder Ver-
schmutzungen), und meiden Sie Friichte, die sich in der Nahe von Exkrementen
befinden.

¢ \Waschen Sie die Friichte grindlich und zunachst in Essigwasser.
¢ |n Risikogebieten sollten Sie Preiselbeeren, Heidelbeeren und Walderdbeeren
zehn Minuten auf 60 °C, funf Minuten auf 70°C oder eine Minute auf 100°C erhit-

zen beziehungsweise die Frichte trocknen.

Verantwortungsbewusstes Sammeln
® Sehen Sie sich den Sammelort genau an, um eine etwaige Verschmutzung wahr-
zunehmen (zum Beispiel Abfalle oder leere Chemikalienbehélter).

¢ Pfliicken Sie niemals Friichte, die Sie nicht mit Sicherheit erkennen.
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¢ Ernten Sie an einer Stelle nicht alles ab, sondern lassen Sie mindestens ein Viertel
der Frichte héngen (sofern die Menge nicht sowieso durch bestimmte Regelungen
festgelegt ist, siehe oben).

e Sammeln Sie nur, was Sie zu Hause auch verbrauchen, verarbeiten oder aufbe-
wahren kénnen.

¢ \lerwenden Sie keine Plastiktiten, weil Beeren und Friichte darin schnell verder-
ben. Nutzen Sie stattdessen Korbe, Papiertiiten oder Stoffoeutel.

Selbst anbauen

Viele Gartner pflanzen Lebensbaume (Thujen) oder Kirschlorbeer, um eine Hecke
als griinen Sichtschutz zu erhalten. Wenn diese Gewachse auch Verstecke und
Nistmoglichkeiten fur Vogel bieten, so bilden sie doch keine Schutz- und Nahr-
hecke — weder fur Tiere, noch fUr uns. Sie sorgen auch nicht fur biologische Viel-
falt. Wenn Sie also neue Pflanzen fUr Ihren Garten anschaffen mdchten, sollten
Sie auch an Gewachse denken, die essbare Friichte tragen. Nachfolgend einige
Empfehlungen, um lhren ,konventionellen” Garten in ein wahres Paradies zu ver-
wandeln:

¢ [ egen Sie einen Komposthaufen flr GemUseschalen, Grasschnitt und Laub an.
Nach der Verrottung, die etwa ein Jahr dauert, verteilen Sie bei Neuanpflanzungen
oder generell im Herbst je eine Handvoll Kompost um die Pflanzen herum, um sie
zu kréaftigen.

e Ermitteln Sie, welche Bodenart Sie in Ihrem Garten haben (etwa tonhaltig, kalk-
haltig, sandig oder sauer). Bei einem kalkhaltigen Boden eignen sich beispielsweise
Kornelkirsche oder Reichbiliitige Olweide, wahrend auf einem tendenziell sauren
Waldboden Preiselbeeren und Heidelbeeren gedeihen.

e Schneiden Sie von November bis Februar in frostfreien Zeiten lhre Straucher
(wie Holunder, Haselnussstrauch, Weide oder Heckenrose), hackseln Sie die abge-
schnittenen Zweige und verteilen Sie die Holzspéne unter den Friichte tragenden
Pflanzen. Das zerkleinerte Zweigholz sorgt daftr, dass Unkrauter sich nicht so
leicht ausbreiten und Sie auch weniger gieBen mussen, weil der Boden darunter
nicht so warm wird. Wenn die Holzspéane sich zersetzen, verwandeln sie sich in
nahrstoffreiche Erde, welche die Pflanze auf nattrliche Weise néhrt.

e Bewahren Sie die Samen l|hrer Beeren und kleinen Frichte auf, um sie aus-
zuséen. Ziehen Sie Ableger oder suchen Sie Schosslinge der Friichte tragenden
Pflanzen in Inrem Garten, vielleicht auch bei Freunden.

® Bevorzugen Sie alte Arten, um lhren Garten und lhren Teller bunter und vielfaltiger
zu gestalten!






12

Beeren

und kleine Friichte

Zubereitung und
Aufbewahrung

Wahlen Sie einen schénen, sonnigen Tag, um lhre Frichte zu pfliicken — zum
einen, weil sie bei prallem Sonnenschein einen intensiveren Geschmack haben,
zum anderen, weil es fur Sie selbst angenehmer ist. NatUrlich ist es empfehlens-
wert, die Frichte so frisch wie mdglich und roh zu essen, um all ihre Nahrstoffe
(vor allem das leicht abbaubare Vitamin C) bestméglich zu nutzen. Doch je nach
Menge und Eigenschaften der gesammelten Frichte ist es manchmal erforderlich,
sie zu verarbeiten.

Vorbereitung und Lagerung
¢ \erlesen Sie Ihre Ernte, werfen Sie beschéadigte Friichte weg und sammeln Sie
Blatter sowie Insekten heraus.

¢ Legen Sie die Frichte in Schalen, kleine Holzkisten oder Papiertiten, damit sie
atmen kdnnen. Eine Salatschissel ist keine ideale Lésung, um Beeren und kleine
Friichte aufzubewahren, da sie leicht zerdriickt werden.

¢ \Wenn Sie Erdbeeren, Himbeeren oder Brombeeren nicht sofort verarbeiten, kén-
nen Sie diese fUr 24 bis 48 Stunden in einem kihlen Raum aufbewahren. Bei
weniger als 10 bis 12 °C verlieren sie ihr Aroma.

Andere Friichte kénnen im Kiihlschrank aufbewahrt werden:
* Preiselbeeren, Gojibeeren, die Friichte der Reichbliitigen Olweide und Holunder-
beeren maximal zwei Tage,

e Sanddornbeeren, Berberitzen, Cranberrys, schwarze Johannisbeeren, Kornel-
kirschen, rote Johannisbeeren, Kiwibeeren, Litschitomaten, Waldheidelbeeren,
Physalis und Weintrauben vier bis funf Tage,

* Aroniabeeren und Hagebutten ein bis zwei Wochen.

Einfrieren

Das ist die praktischste Methode der Aufbewahrung. Sie hat den Vorteil, dass man
auf diese Weise auch groBe Ernten verwenden und die Nahrstoffe besser erhalten
kann als bei der Sterilisierung. Nachteil: Einfrieren verbraucht Energie, und falls es
einen langeren Stromausfall gibt (so etwas passiert bevorzugt, wenn man gerade
im Urlaub ist), kann man seine gesamte Ernte einblBRen.

Nachdem Sie Ihre Friichte gewaschen und getrocknet haben, legen Sie diese auf
groBe Platten, die Sie in das Gefrierfach stellen. Wenn die Friichte gefroren sind,
flllen Sie diese in Plastikbeutel um. Sie kdnnen auch den Saft oder das Frucht-
fleisch zur spateren Verwendung einfrieren.



Trocknen

Diese Methode zur Konservierung eignet sich besonders gut fur kleine Friichte, mit
Ausnahme von Kornelkirschen, Erdbeeren, der Friichte der Reichblitigen Olweide,
von roten Johannisbeeren, Brombeeren und Holunderbeeren. Sie ermdglicht es,
die Néhrstoffe zu erhalten und in manchen Féllen sogar zu konzentrieren. Ganz
oben auf der Liste der Friichte, die sich gut trocknen lassen, stehen Aroniabee-
ren, Gojibeeren, schwarze Johannisbeeren, Cranberrys, Berberitzen, Kiwibeeren,
Heidelbeeren, Physalis und Weintrauben. Idealerweise verwenden Sie dafiir einen
Dérrautomaten, der den Vorteil hat, die Friichte schnell und bei einer konstanten
Temperatur zu trocknen. Falls Sie kein solches Gerat besitzen, bringen auch das
Trocknen im Backofen (bei 45 bis 50 °C) oder eine Trockenkammer gute Ergebnisse.

Was ist Fruchtleder?

Es handelt sich hierbei um rohes Fruchtplree, das auf dem Blech eines Dorr-
geréts oder in der mit Backpapier ausgelegten Fettpfanne des Backofens
dinn ausgerollt wird. Nach dem Trocknen entsteht eine kdstliche Schicht
Fruchtmark, deren Konsistenz an Leder erinnert. Das Rezept fur Himbeerle-
der finden Sie auf Seite 42. Fruchtleder kann auch aus schwarzen Johannis-
beeren, Erdbeeren, Kiwibeeren, Brombeeren, Heidelbeeren und Physalis her-
gestellt werden. Das Fruchtfleisch saurer und zusammenziehend wirkender
Beeren — wie Preiselbeeren, Sanddorn, Aronia, Berberitzen oder rote Johan-
nisbeeren — muss mit dem Pulree anderer Friichte der Saison (etwa Aprikosen
oder Pfirsiche) gemischt werden. Fruchtleder ist drei bis vier Monate haltbar.

Konservieren durch Sterilisierung

Die Sterilisierung eignet sich fur Beeren, die sich nicht trocknen lassen — wie etwa
Preiselbeeren (siehe Seite 74). Allerdings gehen dabei zwangslaufig Vitamine ver-
loren.

Konservieren mit Zucker

Konfitlre, Chutney, Geleekonfekt aus Fruchtmark, Sirup, Likor — durch diese Zube-
reitungsarten ist es nicht nur méglich, Frichte lange zu konservieren, sondern auch
ihren Geschmack zur Geltung zu bringen.

Konservieren mit Essig

Nachdem Sie die Friichte (zum Beispiel Sanddornbeeren, Aroniabeeren, schwar-
ze Johannisbeeren, Berberitzen, Himbeeren oder Brombeeren) zerdrlickt haben,
kénnen Sie diese in Essig einlegen. So erhalten Sie eine sauerliche, farbige Flis-
sigkeit voller Nahrstoffe, die hervorragend geeignet ist, um Ihrer Vinaigrette einen
besonderen Pfiff zu verleihen! Es ist auch moglich, einfach die Beeren in Essig mit
Wasser, Zucker und GewUrzen zu konservieren, um einen Wirzessig herzustellen;
daflr eignen sich beispielsweise Preiselbeeren, schwarze Johannisbeeren, Sta-
chelbeeren und Heidelbeeren.



Saftgewinnung

Mit dem Entsafter

Das ist die ideale Losung, um den Saft der Frichte zu gewinnen. Bevorzugen
Sie Entsafter mit Reibe oder Rihrwerk, da diese die Friichte sanft pressen und
ein Uberhitzen vermeiden. Zentrifugenentsafter zerquetschen die Friichte etwas
zu sehr, weil diese mit groBer Geschwindigkeit gegen die Wand des Behalters
gepresst werden. AuBerdem neigt der auf diese Weise gewonnene Saft zum Oxi-
dieren.

Heben Sie die bei der Entsaftung entstandenen Abfélle auf, breiten Sie diese auf
einem mit Backpapier ausgelegtem Blech aus und lassen Sie sie zwei bis vier
Stunden bei 50°C im Doérrgerat oder Backofen trocknen. So erhalten Sie einen
getrockneten Ruckstand aus Haut, Kernen und restlichem Fruchtfleisch, der vol-
ler Nahrstoffe steckt. Das Verfahren eignet sich insbesondere fur nahrstoffreiche
Beeren wie Sanddornbeeren, schwarze Johannisbeeren, Waldheidelbeeren oder
Weintrauben. Wenn Sie aus dem TrockenrUickstand einen Tee kochen wollen, neh-
men Sie einen Essloffel auf 250 ml Wasser.

Durch Kochen
1 4 Manche Friichte missen mit ein wenig Wasser in einem Topf mit Deckel schnell
erhitzt werden, um ihren Saft zu gewinnen. Das gilt fUr:
Beeren
dkieine Fricnte ¢ Preiselbeeren wegen des hohen Starkegehalts (auBer man hat eine groBe Menge
davon),

e Steinfriichte wie Kornelkirschen und die Friichte der Reichbiliitigen Olweide.

Durch Einlegen mit Zucker

Diese Methode wird hauptsachlich bei Erdbeeren angewendet, deren Fruchtfleisch
so weich ist, dass es sich in einem Entsafter in Plree verwandelt. Die Erdbeeren
werden einfach halbiert und mit einer Schicht Zucker bedeckt. Lassen Sie die
Friichte dann bei Zimmertemperatur etwa vier Stunden ziehen, bevor Sie die FlUs-
sigkeit filtern. Noch besser ist es allerdings, Erdbeeren zu mixen und als Smoothie
zu trinken.



Fruchtfleischgewinnung

Hierflr gibt es zwei Moglichkeiten: Entweder passieren Sie die Friichte durch ein
Sieb, das die Haut und die Kerne zurtickhalt, oder Sie mixen die Friichte und strei-
chen Sie dann durch ein feines Sieb.

Wie gewinnt man den Saft und das Fruchtfleisch

kleiner Steinfriichte?

1. Wahlen Sie 1kg reife, weiche Friichte. Diese kdnnen leichte Druckstellen haben,
sollten aber auf jeden Fall fleischig und weich sein.

2. Spulen Sie das Obst ab.
3. Fullen Sie die Friichte in einen Topf und gieBen Sie 500 Ml Wasser hinzu.

4. Bedecken Sie den Topf und lassen Sie das Wasser bei mittlerer Hitze 3 bis
4 Minuten kochen, bis die Friichte aufplatzen. Sie kdnnen die Friichte gelegentlich
mit einem Pfannenwender leicht zerdrticken.

5. Um den Saft zu gewinnen (zum Beispiel fur die Herstellung von Karamell, siehe
Seite 96), setzen Sie nun ein Sieb auf eine Schissel. Gieen Sie den Inhalt des
Topfes in das Sieb, sodass der Saft hindurchlauft. Auf diese Weise erhalten Sie
durchschnittlich 100ml klaren Saft.

6. Um das Fruchtfleisch zu gewinnen (zum Beispiel fir die Herstellung von Kon-
fitlre, siehe Seite 100) passieren Sie die Friichte durch eine Kartoffelpresse (mit
feinem Sieb). Wiederholen Sie diesen Vorgang vier oder funf Mal, und entfernen
Sie jedes Mal die Steine, die im Sieb hangen bleiben. Fligen Sie gegebenenfalls
ein bisschen Wasser hinzu, und zégern Sie nicht, das Fruchtfleisch ganz fein zu
passieren, damit es schlieBlich eine besonders gute Qualitat hat. Auf diese Weise
erhalten Sie durchschnittlich 6009 Fruchtfleisch.
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Botanischer Steckbrief

SCHWARZE
JOHANNISBEEREN

Ribes nigrum L. (Grossulariaceae)
Schwarze Ribisel, Cassis
Frucht: schwarze Johannisbeere, cassis, blackcurrant

Jeder kennt die schwarze Johannisbeere mit ihrem charakteristischen
Geschmack. Es hat allerdings eine ganze Weile gedauert, bis die Ethno-
botaniker ihr in alten Texten auf die Spur gekommen sind. Im Stunden-
buch der Anne de Bretagne aus dem Jahr 1508 ist von einem gewissen
Lpoyvrier* die Rede — ein Name, den die schwarze Johannisbeere ver-
mutlich aufgrund ihrer damaligen Nutzung als Wirzmittel bekam. Erst zu
Beginn des 18. Jahrhunderts kommt in botanischen Werken die Bezeich-
nung ,cassis“ auf; und Anfang des 20. Jahrhunderts wird der Pflanze
eine Heilwirkung zugeschrieben. Ab 1841 konsumiert man die schwarze
Johannisbeere nicht mehr aus medizinischen Griinden, sondern zum
Genuss: Im franzdsischen Dijon wird zu dieser Zeit der Likor ,Creme de
Cassis* aus der Taufe gehoben. Dort entsteht auch der berlihmte Kir,
den der Kanoniker und Burgermeister dieser burgundischen Stadt, Félix
Kir, zur Zeit der Befreiung Frankreichs am Ende des Zweiten Weltkriegs
erfindet.

Allgemeine Eigenschaften: 1 bis 1,5 Meter hoher Strauch mit aufrech-
ten und dicht belaubten Asten.

Blatter: MittelgroB, drei- oder funflappig, herzférmig und gezahnt, dun-
kelgrtin, auf der Unterseite behaart, stark riechend.

Bliten: Glockenférmig geformt, weiBlich-griin bis rosafarben, in Trauben
angeordnet, in den Blattachseln hangend.

Friichte: Schwarze, glatte, glanzende Beeren mit feinen Punkten, von
der GroBe einer gro3en Erbse (bis zu 1,5cm Durchmesser), mit fester
Haut und hellrosafarbenem Fleisch, saftig, leicht st und sehr sauer (Rei-
fezeit Juni bis September).

Standort: Verbreitet in Garten. Naturliche Vorkommen sind ungesichert,
da sie nicht von verwilderten Gartenformen unterschieden werden kon-
nen. Diese bevorzugen hauptsachlich feuchte Auwalder und Erlbriiche
(Halbschattengewachs).









Inhaltsstolfe

Schwarze Johannisbeeren sollen harntreibend,
belebend und schweiBtreibend wirken. Die Volks-
medizin empfiehlt sie bei Verdauungsbeschwer-
den und Blasenleiden sowie bei Halsschmerzen
(dazu soll mit dem Tee oder dem frisch gepress-
ten Saft gegurgelt werden). Aufgrund des hohen
Vitamin-C-Gehalts wird schwarzen Johannisbee-
ren eine vitalisierende Wirkung zugeschrieben.
Bei Insektenstichen sollen einige frische, zer-

kndlite Blatter auf der betroffenen Stelle lindernd
wirken.

® Roh oder gekocht essbar.

e Gewinnung des Safts mit dem Entsafter

und des Fruchtfleischs mit dem Sieb.

o Kompott (gemischt mit anderen Friichten),
Torten, Kuchen, Geleekonfekt aus Fruchtmark
(Seite 56), Fruchtleder (gemischt mit Banane,
Seite 42), Konfitlre (Seite 100), Gelee (Seite 24),
Sirup (Seite 148), Sorbet (Seite 90), Likor (Sei-
te 36), Essig (Seite 134) ...

o Aufbewahrung im Gefrierschrank, eingemacht
(sterilisiert) oder getrocknet.
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aus dem Garten

Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 1 Min. — Ruhezeit: 4 Std. — Haltbarkeit: 3 Tage

Johannis-
beermousse

Diese Mousse ist leicht, cremig und ungemein fruchtig.
Sie kann pur als Nachspeise gegessen werden

oder als Bestandteil einer festlichen Torte dienen.

lhr besonderer Trumpf: Sie enthalt weder Gelatine
tierischer Herkunft noch Kuhmilch.

OGN ENR 200 g Fruchtfleisch von schwarzen Johannisbeeren (siehe Seite 15)
© 2009 Sojacreme © 130g heller Rohrzucker ¢ 1 TL (ca. 2 g) Agar-Agar e 2 EiweiB
e 1 TL Zitronensaft e 1 Prise Salz.

1. In einem groBen Kochtopf das Johannisbeerfruchtfleisch, die Sojacreme,
den Zucker und das Agar-Agar miteinander verrihren.

2. Bei Kkleiner Hitze unter Rihren erwdrmen. Wenn die Mischung zu kochen
beginnt, 30 Sekunden weiter riihren. Dann vom Herd nehmen und abkuihlen
lassen.

3. Wahrenddessen das Eiwei3 mit dem Zitronensaft und der Prise Salz zu stei-
fem Schnee schlagen. Dabei das Eiwei3 mit dem Handrlhrgerat zunachst
auf kleiner Stufe schlagen und dann die Geschwindigkeit erhéhen, bis eine
kompakte Masse entstanden ist.

4. Prifen Sie, ob die Johannisbeermasse, in die Sie den Eischnee rihren wol-
len, inzwischen lauwarm ist. Sollte sie noch zu heil3 sein, fallt der Eischnee
in sich zusammen; und wenn die Masse zu kalt ist, beginnt sie zu gelieren,
sodass es schwierig wird, das Eiwei3 unterzuheben.

5. Heben Sie den Eischnee nach und nach mit einem weichen Teigschaber
vorsichtig unter.

6. Fullen Sie die Mousse in Schalen, die Sie mindestens vier Stunden im Kuhl-
schrank kalt stellen.

7. Mit frischen Johannisbeeren garnieren.

Tipp: Da diese Mousse sehr fest wird, kdnnen Sie sie hoch aufschichten, indem
Sie die Schalen mit Butterbrotpapier auslegen und die Masse einige Zentimeter
Uberstehen lassen.
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aus dem Garten

Rezept

Zubereitung: 25 Min. — Garzeit: 15 Min. — Haltbarkeit: 1 Jahr

Johannis-
beergelee

Ein zeitlos gutes Geleerezept —
auch flr andere Beeren hervorragend geeignet!

I YECEIERENNLIR 11 Saft schwarzer Johannisbeeren (siehe Seite 14) @ 7509 heller
Rohrzucker e Saft 1 Zitrone.

1. Den Johannisbeersaft mit dem Zucker und dem Zitronensaft in einen groBen
Einmachtopf flllen.
2. \Verrthren und die Mischung langsam erhitzen. Wenn die Masse kocht, Hit-
zezufuhr erhéhen.
3. Etwa 10 Minuten kochen, bis eine Temperatur von 106 °C erreicht ist (Gelier-
punkt fir Konfittiren, mit einem Kichenthermometer Uberprtfen). Alternativ
geben Sie einen Tropfen des Gelees auf einen kalten Teller: Es muss sofort
gelieren.
4. Das noch kochende Gelee in vier Marmeladengléser gieBen, die Sie zuvor
mit kochendem Wasser und etwas Spulmittel ausgespult haben.
5. Die Glaser zuschrauben, auf den Kopf drehen und abkthlen lassen. Das Ge-
lee sollte an einem kihlen Ort und vor Licht geschiitzt aufbewahrt werden.
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aus dem Garten

Rezept

Zubereitung: 15 Min. — Trocknung: 4 bis 6 Std. — Haltbarkeit: 2 Jahre

Johannis-
beertee

Mit diesem Rezept betreiben Sie im wahrsten Sinne
des Wortes kulinarisches Recycling. Die Haut und

die Kerne der schwarzen Johannisbeeren (die bei

der Gewinnung des Safts oder Fruchtfleisches Ubrig
bleiben) sowie die Blatter werden getrocknet und dann
Uberbruht. Auf diese Weise entsteht ein anregender,
fruchtiger und durststillender Tee. Ob heif3 oder
eisgekuhlt — ein echter Genuss!

HIgEI I RGEEY 200 g Haut und Kerne von schwarzen Johannisbeeren e 100 g Johannisbeer-
blatter (die jlingsten, zartesten).

1. In einer Salatschissel Haut, Kerne und Blatter der schwarzen Johannisbee-
ren verrdhren.

2. Fullen Sie die Mischung auf das Blech eines Ddrrautomaten (oder in die mit
Backpapier ausgelegte Fettpfanne lhres Backofens).

3. Lassen Sie die Mischung 4 Stunden bei 50 °C trocknen, bis sie ganz trocken
ist. Gegebenenfalls verlangern Sie die Trocknung um 1 oder 2 Stunden.

4. Zerkrimeln Sie die Mischung mit den Fingern.

5. Fur 250ml kochendes Wasser bendtigen Sie 1 Essloffel Teemischung. 5 bis
10 Minuten ziehen lassen, dann filtern und trinken.
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Botanischer Steckbrief

ERDBEEREN

Fragaria x ananassa Duch L. (Rosaceae)
Frucht: Erdbeere, fraise, strawberry

Erdbeeren werden nach den langen Wintermonaten immer mit Ungeduld
erwartet. Die wahren Liebhaber dieser kleinen Frucht begehen nicht den
Fauxpas, schon im Februar die geschmacklosen, importierten Erdbeeren
zu essen. Die Zeit, in der man ausschlieBlich die kleinen Walderdbee-
ren (Fragaria vesca) aB, ist schon lange vorbei. Man musste bis zum
16. Jahrhundert warten, bis eine andere Wildform entdeckt wurde — die
Moschus-Erdbeere oder Zimt-Erdbeere (Fragaria moschata) mit groBe-
ren und ebenso aromatischen Frichten. Drei Manner schrieben dann die
Geschichte der Zuchterdbeere: Jacques Cartier, der 1540 aus Nordame-
rika die Scharlach-Erdbeere (Fragaria virginiana) mitbrachte, die im Ver-
gleich zu den européischen Erdbeeren riesige und robuste Friichte tragt;
Amédée-Francois Frézier, der 1712 in Chile eine andere Art auftrieb, die
Chile-Erdbeere (Fragaria chiloensis) mit groBen, weiBen Frichten; und
schlieBlich Antoine Nicolas Duchesne, der 1740 eine Kreuzung dieser
beiden Erdbeerpflanzen aus der Neuen Welt fand, die fleischige, kostli-
che, robuste — mit einem Wort auBergewohnliche Friichte hatte: Fragaria
X ananassa, die Mutter aller modernen Erdbeerpflanzen.

Allgemeine Eigenschaften: Krautige Pflanze, 20 bis 30 Zentimeter
hoch, kriechend mit Auslaufern, tragt herzférmige Frichte.

Blatter: Mittelgro3, mit drei ovalen, spitz zulaufenden Blattchen, an den
Randern stark gezahnt, geadert, leicht glanzend, hell- bis dunkelgrtin.

Blaten: MittelgroB3, mit funf weiBen Blltenblattern.

Friichte: Fleischiger Blitenboden, leuchtend rot, rosafarben oder weif3-
gelblich (je nach Varietét), von der GréBe einer groBen Nuss, herz- oder
eiférmig, an der Oberflache mit kleinen, gelben ,Kernen* (sogenannten
NUsschen) versehen, mit sehr saftigem und stiBem bis mehr oder weni-
ger saurem Fleisch (Reifezeit Mai bis Oktober).

Standort: Zuchtpflanze, die in Gérten angebaut wird oder als Walderd-
beere (Fragaria vesca) wild im Unterholz der Walder, in feuchten und
schattigen Graben vorkommit.







Ernte

|dealerweise ernten Sie Erdbeeren morgens
oder abends, denn wenn sie bei vollem Sonnen-
schein gepflickt werden, bekommen sie leichter
Schadstellen. Erdbeeren halten sich nur kurz
(maximal zwei Tage), selbst wenn man sie mit
Stielen lagert. Deshalb ist es empfehlenswert, sie
moglichst schnell zu essen oder zu verarbeiten.
Wie bei Tomaten ist die Aufbewahrung im Kuhl-
schrank nicht ratsam, da dies den Geschmack
der Frichte beeinflusst. Am besten eignet sich
zur Lagerung ein kihles Zimmer oder ein Keller-
raum.

'l.‘;h‘ B AF r.

Onbau

Wie bei den Himbeeren gibt es einmal tragende
und mehrfach tragende Sorten. Erstere tragen
drei bis vier Wochen lang, von etwa Mitte Mai

bis Juli. Letztere bringen von Fruhjahr bis Herbst
Frlchte hervor, mit einer einmonatigen Pause im
Juli, liefern aber insgesamt weniger Ertrag. Zu
den besten europaischen und alten Sorten zéhlen
»Capron royal“ (Geschmack von Walderdbeeren),
,Madame Moutot” (sehr groBe Friichte, bis zu 20
Gramm schwer!) und ,Weie Ananas” (mit gel-
bem Fleisch, sehr aromatisch).

Boden: Mit Komposterde leicht angereicherter
Boden, feucht, kihl und gut entwassert. Erdbeer-
pflanzen mégen kalkhaltige Béden nicht.
Standort: Sehr sonnig, aber windgeschuitzt.
Pflege: Mulchen, um die Feuchtigkeit zu halten,
regelmaBig gieBen, unndtige Auslaufer entfernen
(sie schwachen die Pflanze) und eventuell Verein-
zelung der Pflanzen.

Vermehrung: Aussaat, abmoosen der Auslaufer,
Teilung der Pflanzen.




Tnhaltsstolfe wnd
Eigenachalten

Ein Aufguss aus vor der Blite gepfllckten jungen
Erdbeerblattern soll harntreibend und blutreini-
gend wirken. Mit dem Aufguss zu gurgeln, soll bei
Halsentztindungen Linderung bringen. Erdbeeren
enthalten viel Wasser (90 Prozent ihres Gewichts)
und flhren dem Koérper im Sommer Flissigkeit
zu. Da sie reich an den Vitaminen A, B und C
sowie den Mineralstoffen Phosphor, Kalzium und
Eisen sind, gelten sie als kraftigendes Mittel fiir
den gesamten Organismus.

® Roh (Vorsicht: Risiko durch Fuchsbandwurm
bei Walderdbeeren, siehe Seite 9) und gekocht
essbar.

® Gewinnung von Saft, indem die Beeren in Zu-
cker und Zitronensaft eingelegt werden, und von
Fruchtfleisch mithilfe eines Mixers.

¢ Kompott, Torte, Kuchen, Geleekonfekt aus
Fruchtmark (Seite 56), Konfitlre (Seite 124), Sirup
(Seite 148), Essig (Seite 134), Likor (Seite 36),
Desserts ...

e Aufbewahrung von ganzen Friichten im Ge-
frierschrank nicht empfehlenswert, aber fur das
gemixte Fruchtfleisch denkbar.
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 13 Min. — Ruhezeit: 24 Std. + 6 Std. — Haltbarkeit: 1 bis 2 Tage

Erdbeer-
Wein-Aspik

Wer Erdbeeren, Wein und Gewlrze mag, wird diese
fruchtige Geleespeise lieben, die wunderbar als
Dessert nach einem Uppigen Mahl passt.

UK ALIGONEH 200 ml guter Rotwein e 700 ml Wasser e 200 g Rohrzucker
1 Vanilleschote 1 Prise gemahlene Gewiirznelken e 1 Prise gemahlener Zimt
1 Stiick Sternanis © 2 TL Agar-Agar ¢ 5009 Erdbeeren.

-

Den Rotwein mit dem Wasser und dem Zucker in einen Topf flillen.

2. Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark mit der Spitze
eines Messers herauskratzen. Zusammen mit den anderen GewUrzen zur

flissigen Mischung hinzufligen.

3. Langsam zum Kochen bringen, dann auf kleiner Flamme 10 Minuten kdcheln

lassen und dabei gelegentlich umrihren.

4. Die Herdplatte ausstellen, den Topf abdecken und bei Zimmertemperatur

24 Stunden ruhen lassen.

5. Am nachsten Tag den entstandenen Saft filtern. Agar-Agar hinzufligen, mit
dem Schneebesen schlagen, langsam erhitzen und 30 Sekunden kochen

lassen.

6. Wahrend die gelierende Mischung abkuhlt, gegebenenfalls die Erdbeeren
waschen, die Stiele entfernen und die Frichte in diinne Scheiben schneiden.
7. Die Erdbeerscheiben in acht kleine, biegsame Schélchen flllen (in der Gro-
Be von Muffinférmchen). Den lauwarmen, aber noch fliissigen Saft dartiber-

gieBen.

8. Die Schalchen flr mindestens 6 Stunden in den Kuhlschrank stellen, dann

den Aspik vorsichtig stlrzen.






Zubereitung: 1 Std. — Garzeit: 15 Min. — Ruhezeit: 24 Std. — Haltbarkeit: 2 Tage

Erdbeer-Trifle

Haben Sie Lust auf ein faszinierendes, kdstliches und
leicht vorzubereitendes Dessert? Dann ist ein Trifle
genau das Richtige! Dieser englische Nachtisch wird
traditionell in einer Kompottschissel serviert, die mog-
lichst durchsichtig sein sollte, weil es schéner aussieht.
Der Trifle besteht aus Biskuitschichten, Vanillecreme und
Frichten (manchmal mit Alkohol). Wenn Sie Erdbeeren
verwenden, ist Innen der Erfolg sicher.

RGO ENE 1,5 | Sojamilch e 8 Eigelb © 150 g heller Rohrzucker
2 EL Pfeilwurzelmehl (oder Maisstérke) e 2 EL fliissiges Vanilleextrakt  1kg Erdbeeren
* 5009 Loffelbiskuits © 509 Mandelblattchen.

Die Sojamilch in einen Topf gieBen und langsam zum Kochen bringen.
3 4 Wahrenddessen in einer Schissel Eigelb mit Zucker, Pfeilwurzelmehl und
flussiger Vanille mit dem Schneebesen schlagen, bis die Mischung weil3 wird.
Beeren 3. Die kochende Milch auf die Mischung gieBen und sofort mit dem Schneebe-
aus dem Garten . . . .
sen schlagen, damit das Eigelb nicht fest wird.

4. Die Milchmischung in den Topf fullen. Unter stdndigem Ruhren erneut auf
kleiner Flamme erhitzen, bis diese englische Creme eindickt. Nicht kochen
lassen.

5. Die Erdbeeren waschen und entstielen. Die schonsten und gréBten Friichte
fir den Rand der Schussel aufheben (ungeféahr 400g). Diese Frichte der
Lange nach halbieren, die restlichen Erdbeeren vierteln.

6. Den Trifle einschichten: Ein Drittel der Loffelbiskuits einzeln in die englische
Creme tauchen und auf den Boden der Schussel legen. Die Halfte der gro-
Ben Erdbeeren entlang des Schisselrands anordnen, sodass sie sich mit der
Schnittflache nach auBen direkt am Rand befinden. Ein Drittel der klein ge-
schnittenen Erdbeeren in die Mitte der Schissel flllen, dann ein Drittel der eng-
lischen Creme dartibergieBen. Den Vorgang wiederholen, indem Sie ein wei-
teres Drittel der Loffelbiskuits in die englische Creme tauchen, und so weiter.

7. Die Mandelblattchen in einer Pfanne résten und auf der letzten Trifle-Schicht

verteilen. Vor dem Verzehr 24 Stunden lang in den Kuhlschrank stellen.

N =

Rezept

Tipp: Wer kein Gluten vertragt, kann sich seine Loffelbiskuits aus Reismehl
selbst herstellen. Dazu backen Sie zwei Biskuitrollen (siehe das Rezept ,Him-
beer-Biskuitrolle” auf Seite 44) und schneiden diese in 3 x 10cm groBe Recht-
ecke. Wer sich eifrei erndhrt, ersetzt die englische Creme durch Sojacreme mit
Vanillegeschmack (mit ein wenig Sojamilch verdinnt, um die Masse geschmei-
diger zu machen).
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Ruhezeit: 24 Std. — Einlegezeit: 1 Monat — Haltbarkeit: 1 Jahr

Erdbeerlikor

Ob als Verdauungsschnaps oder zum Backen —
dieser Likdor schmeckt einfach himmlisch nach
Erdbeeren!

{1 YRR GI 1kg aromatische Erdbeeren e Saft 1 Zitrone e 1kg heller Rohrzucker
© 11 0bstler (40 % Vol.).

-

Die Erdbeeren gegebenenfalls waschen, entstielen und halbieren.

Die Friichte in einer groBen Schissel mit dem Zitronensaft und dem Zucker
verrihren. Abdecken und 24 Stunden lang bei Zimmertemperatur ruhen las-
sen.

Den Obstler hinzufiigen, umrthren und in eine groBe, vor Licht geschitz-
te Korbflasche oder einen groBen Steinkrug umfiillen. 1 Monat lang ziehen
lassen.

Die Mischung durch ein feines Sieb gieBen. Die eingelegten Friichte fUr einen
Nachtisch verwenden, z.B. einen Pudding.

Dann den Likor durch einen Kaffeefilter gieBen.

In Flaschen abfillen und bis zu einem Jahr an einem kuhlen, vor Licht ge-
schitzten Ort aufbewahren.
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HIMBEEREN

Rubus idaeus L. (Rosaceae)
Frucht: Himbeere, framboise, raspberry

Hatten Sie gewusst, dass Himbeeren zur selben Familie gehdren wie
Brombeeren (Seite 130)? Es handelt sich um die Familie Rosaceae
(Rosengewachse) und die Gattung Rubus. Tatséachlich gibt es innerhalb
dieser Gattung so viele verschiedene Sorten (mehrere Hundert), dass
sogar eine neue Disziplin der spezifischen Klassifizierung entstanden ist:
die Batologie (Rubus-Forschung). Aus botanischer Sicht &hneln sie sich
aufgrund der Form ihrer Frichte — kleine Kugeln (Steinfrichtchen), die
zusammenhangen, sehr saftig sind und einen Samen enthalten. Unter-
schiedlich sieht ihr Hauptstiel aus, der sich bei der Himbeere herauszie-
hen l8sst und dann einen Hohlraum hinterlésst (den Kinder gerne flillen,
indem sie ihren kleinen Finger hineinstecken!). Die Himbeere ist eine
unserer altesten Frichte. Bei archdologischen Ausgrabungen konnte
man feststellen, dass sie bereits zur Nahrung unserer Jager-und-Samm-
ler-Vorfahren gehorte. In seinem Werk zur Naturgeschichte spricht der
rémische Naturforscher Plinius der Altere (1. Jahrhundert n. Chr.) von
Himbeerstrauchern, die er in Hulle und Fulle im griechischen Ida-Gebirge
gesehen habe. Diese Erwahnung zeigt, dass die Himbeere im Siden
Europas seltener ist und sich an kihlere Standorte zurlickzieht.

Allgemeine Eigenschaften: Dichter, griiner Strauch, 1 bis 2 Meter
hoch, mit langen, vom Boden ausgehenden Stangeln, die mit einigen
feinen Stacheln (haufig am FuB) besetzt sind und Wurzelsprossen her-
vorbringen.

Blatter: Drei- bis flnfteilig, mittelgro3, weich, oval und spitz zulaufend,
an den Randern geséagt, dornig auf der unteren Blattaderung, auf der
Blattunterseite durch feine Behaarung heller als auf der Oberseite (,weil3-
filzig“).

Bliuten: Klein, weiB3 bis rosafarben, mit funf Blutenblattern.
Friichte: Sammelsteinfrucht, in der Regel rot, bei Zuchtformen aber

auch schwarz, weif, gelb oder orange, 1 bis 2,5 Zentimeter lang, saftig,
sUB und maBig sauer (Reifezeit Juli bis Oktober).

Standort: Die Wildform ist Erstbesiedler auf gestdrten Standorten wie
Waldschlagen und -lichtungen sowie an Wald- und Wegrandern und
kommt vom Tiefland bis in die Gebirgsstufe vor.
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Rezept

Zubereitung: 20 Min. — Trocknung: 4 bis 6 Std. — Haltbarkeit: 4 Monate

Himbeerleder

In den Vereinigten Staaten sind Fruchtleder sehr
beliebt — insbesondere bei den Rohkdstlern. Es handelt
sich dabei um Fruchtfleisch, das dinn ausgerollt und
dann getrocknet wird. Himbeerleder erfreut sich auch
aufgrund seiner schénen, roten Farbe und des leicht
sauerlichen Geschmacks gro3er Beliebtheit.

HTR IO LEEGTTEL TR 250 g Himbeeren e 70 g heller Rohrzucker e 70 g reife Banane.

-

Alle Zutaten miteinander verrthren.

Die Mischung durch ein feines Sieb streichen.

3. Dann die Mischung 2 bis 3 mm dick auf das mit Antihaftpapier ausgelegte
Blech eines Dorrgeréts streichen (wird zusammen mit dem Automaten ver-
kauft) oder auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech.

4. Die Fruchtmasse zunachst 30 Minuten bei 60 °C, dann 32 Stunden bei 47 °C
trocknen, wenn ein Dorrgerat verwendet wird, beziehungsweise 6 Stunden
bei 50°C bei einer Trocknung im Backofen.

5. Das Fruchtleder vorsichtig vom Papier I16sen. Es muss sich ganz trocken und
weich anfluhlen.

6. Das Fruchtleder bei Zimmertemperatur zwischen zwei Bdgen Backpapier

und in Frischhaltefolie eingewickelt aufbewahren.

N

Tipp: Die Trockendauer variiert je nach Dorrautomat beziehungsweise Backofen.
Erhdhen Sie aber auf keinen Fall die Temperatur, denn das Fruchtleder darf nicht
gebacken werden. Sollte das Fruchtleder sich nach der angegebenen Zeit noch
feucht anflhlen, setzen Sie die Trocknung fort, bis es sich problemlos vom Pa-
pier 16sen lasst und weich anfuhlt.
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Rezept

Zubereitung: 40 Min. — Garzeit: 10 Min. — Ruhezeit: 6 Std. — Haltbarkeit: 3 Tage

Himbeer-
Biskuitrolle

Die Besonderheit dieses Rezepts liegt in der
Verwendung von rohen Himbeeren. Fur die Fullung
werden die Frichte einfach zerdrickt und mit
Frischkase und Zucker verruhrt, wahrend die
Oberflache der Biskuitrolle in ein kdstliches Fruchtleder
verwandelt wird. Ein erstklassiger, frischer und sehr
leichter Kuchen.

Biskuitrolle: 5 Eier ¢ 110g heller Rohrzucker 1 Prise Salz

* 609 Reismehl » 60 g Pfeilwurzelmehl (oder Maisstérke) ® 1 Himbeerleder (siehe Seite 42).
Zum Garnieren: 120 g Frischkése aus Schafsmilch (bzw. Brocciu oder Ricotta) e 120 g Him-
beeren e 30g heller Rohrzucker.

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Eier trennen und das Eiweif3 beiseite-
stellen. Das Eigelb mit dem Zucker verrihren, bis die Mischung weiBlich wird.

2. Das Eiwei3 mit dem Salz zu Eischnee schlagen. Zun&chst langsam schla-
gen, dann die Geschwindigkeit erhbhen, damit der Eischnee schon fest wird.

3. Den Eischnee mit einem weichen Teigschaber vorsichtig unter die Eigelb-
masse heben.

4. Das Reismehl zusammen mit dem Pfeilwurzelmehl sieben, dann in die Ei-
masse einrieseln lassen.

5. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig daraufgieBen, die Oberfla-
che glatt streichen und 10 Minuten backen.

6. Wahrenddessen den Frischkase in einer Schiussel schlagen, damit er cremig
wird. Die Himbeeren grob zerdrlicken, sodass noch Stlicke erhalten bleiben.

7. Den Biskuit aus dem Backofen holen und auf ein groBBes Stlick Backpapier
stlrzen. Das obere Backpapier abziehen. Dann die Oberflache des Biskuits
mit dem Frischkase bestreichen, die Himbeeren darauf verteilen und mit Zu-
cker bestreuen.

8. Den Biskuit mithilfe des unteren Backpapiers aufrollen. Die Biskuitrolle in
Frischhaltefolie einwickeln und fiir 6 Stunden in den Kuhlschrank stellen.

9. Die Biskuitrolle auswickeln und in das Fruchtleder einwickeln. Die Rander
mit einem scharfen Messer abschneiden, dann mit frischen Himbeeren gar-
nieren.
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Rezept

Zubereitung: 10 Min. — Gefrierdauer: 12 Std. — Haltbarkeit: 6 Monate

Geeister Himbeer-
Frischkase

Mit diesem Rezept kbnnen Sie im Handumdrehen
ein leckeres Eis herstellen, das noch dazu toll aussieht.

R LGOI 90 g Frischkdse e 100 g Himbeeren 50 ml Agavensirup.

-

Alle Zutaten miteinander verrihren, bis eine weiche Creme entstanden ist.

2. Die Creme auf vier Férmchen (oder leere Joghurtbecher) verteilen. Jeweils
ein Holzstabchen in die Mitte stecken.

3. Die Férmchen fur mindestens 12 Stunden in den Gefrierschrank stellen.

4. Wenn die Masse gefroren ist, die Férmchen kurz unter heiBes Wasser halten.

Dann das Eis aus der Form 16sen und genieBen.
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Botanischer Steckbrief

ROTE
JOHANNISBEEREN

Frucht: Rote Johannisbeere, rote Ribisel,
groseille, red currant, redcurrant

Diese kleine Kulturperle glanzt und leuchtet farbenfroh. Die Rote Johan-
nisbeere ist im Sommer eine der ersten Beeren, an denen man sich
erfreuen kann. Wild kommt sie in den kalten und gemaBigten Regionen
Europas vor. Der Name Johannisbeere ist vom Johannistag (24. Juni)
abgeleitet, denn um diese Zeit werden die ersten Frichte reif. Wenn Sie
die Gelegenheit haben, eine groBe Menge dieser Beeren zu ernten, wer-
den Sie bevorzugt Gelee daraus machen, denn in einer Konfitlire sind die
Kerne stérend. Im franz6sischen Ort Bar-le-Duc hat eine jahrhundertealte
Tradition Uberdauert: die Produktion des sogenannten ,caviar lorrain®.
Dabei handelt es sich um eine Konfitlre aus roten Johannisbeeren, die
mit einer Gansefeder entkernt wurden. Nur Spezialisten kénnen diese
hochwertige stBe Kdstlichkeit herstellen, die schon im 14. Jahrhundert
genossen wurde.

Allgemeine Eigenschaften: 1 bis 2 Meter hoher Strauch mit aufrechten,
belaubten Zweigen.

Blatter: MittelgroB, drei- bis flnffach handférmig gelappt, am Rand grob
gesagt, hellgriin, unterseits oft behaart, Blattstiel ebenso lang wie das
Blatt.

Bliten: Gelblich-grin, zu hangenden Trauben gruppiert, sehr nektar-
reich.

Friichte: Kugelige rote, rosafarbene oder weie Beeren (je nach Sorte),
glatt und glanzend, von der GroBe einer Erbse, mit saftigem Fleisch,
leicht sUB bis sehr sauer (Reifezeit Juni bis Juli).

Standort: In Gérten verbreitet; seltener wild. Naturvorkommen sind, wie
bei der Schwarzen Johannisbeere, ungesichert, da schon lang in Kul-
tur und aus dieser haufig auswildernd. Naturnahe Vorkommen werden
aus Au- und Schluchtwéldern des Oberrheingrabens sowie aus dem
Kraichgau und Neckargebiet angegeben; bevorzugt Halbschatten.






Ernte

Damit sich die Johannisbeeren besser halten,
empfiehlt es sich, ganze Trauben zu pflicken. Die
Beeren sind sehr empfindlich und sollten in Holz-
schalen aufbewahrt werden.

Im Gegensatz zu einigen Sorten Schwarzer
Johannisbeeren kénnen sich alle Sorten Roter
Johannisbeeren ohne Fremdbestaubung reprodu-
zieren. Daher kdnnen Sie verschiedene Sorten an-
pflanzen — z. B. ,Gloire des sablons” (rosafarben)
und ,Versaillaise blanche®. Johannisbeerstraucher
sind sehr nektarreich, liefern gute Ertrage und hal-
ten Kalte bis zu —20°C aus.

Boden: Kihle und feuchte Boden, die aber nicht
durchnasst sein sollen, da sonst die Wurzeln fau-
len; etwas Kompost. Im Gegensatz zu Schwarzen
Johannisbeeren, die auch in leicht (aber nicht zu
stark) kalkhaltigen Boden wachsen, vertragen
Rote Johannisbeeren kalkhaltige Boden nicht.
Standort: Schattig, im Norden auch sonnig.
Pflege: Mulchen, um die Feuchtigkeit zu halten,
bei groBer Hitze gieBen, Kompost im Herbst, die
altesten Zweige am Ende des Winters schneiden
(auBerhalb der Frostperioden).

Vermehrung: Aussaat 2 Zentimeter tief in sandi-
gem Boden (Dauer bis zur Keimung: 6 bis 8 Wo-
chen), oder Vermehrung durch Stecklinge.



Tnhaltsstolfe wnd
Eigenschaften

Werden rote Johannisbeeren vor einer Mahlzeit
gegessen, kénnen sie appetitanregend wirken.
Man schétzt sie insbesondere aufgrund ihrer
belebenden Eigenschaften, die auf ihren Vita-
min-C-Gehalt zurlickgefuhrt werden. Auch sollen
sie verdauungsférdernd, harntreibend und wegen
des hohen Ballaststoffgehalts der Kerne leicht
abflhrend sein.

U
in der Kivche

¢ Roh und gekocht essbare Beere.

e Gewinnung von Saft mit dem Entsafter und von
Fruchtfleisch mit dem Sieb.

e \erarbeitung zu Kompott (gemischt mit ande-
ren Friichten), Torte, Kuchen, Geleekonfekt aus
Fruchtmark (Seite 56), Fruchtleder (gemischt mit
Banane, Seite 42), Gelee (Seite 24), Sirup (Seite
148), Sorbet (beispielsweise gemischt mit Pfir-
sich, Seite 90), Essig (Seite 134) ...

e Aufbewahrung im Gefrierschrank.



Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 13 Min. — Haltbarkeit: sofort verzehren

Regenbogen
salat

Dieser farbenfrohe Salat kombiniert verschiedenste
Geschmacksrichtungen und ist Uberdies nicht nur
ein Gaumen-, sondern auch ein Augenschmaus. Fur
die fruchtige Note habe ich ganze Johannisbeeren
hinzugefugt sowie eine Vinaigrette auf der Grundlage
frisch gepressten Johannisbeersafts verwendet.

5 2 (ST 9T (O Bl 100 g Bulgur 200 g Salatgurke 150 g Méhren e 1 Bund Schnittlauch

* 1 Bund glatte Petersilie ® 2009 gelbe Zucchini ® 80 g Kiirbiskerne ® 280 g rote Johannis-
Bdeereer? beeren e 100 g Zuckermais ¢ 30 g gekeimte Alfalfa-Samen e 30 g gekeimte Rettichsamen
auis tem Garten « 100ml Olivendl » 1 Prise Salz.

Rezept

1. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Den Bulgur hinzuflgen und bei
niedriger Hitze 10 Minuten kochen lassen. Abgie3en, mit kaltem Wasser ab-
spulen und erneut abtropfen lassen.

2. Die Salatgurke waschen und mit einem GemUsehobel in feine Scheiben

schneiden.

Die Mohren schélen und auf dieselbe Weise schneiden.

Den Schnittlauch waschen und fein hacken.

\on der Petersilie die Blatter abzupfen, waschen und hacken.

Die Zucchini waschen und in kleine Wrfel schneiden.

Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol bei niedriger Hitze rosten.

Die Johannisbeeren waschen. 80g von den Stielen [6sen.

All diese Zutaten zusammen mit dem Mais und den gekeimten Samen in

einer groBen Schussel verrihren.

10. Die restlichen 200g Johannisbeeren durch ein feines Sieb streichen (oder
einen Entsafter verwenden, wenn Sie eine gréBere Menge erhalten wollen).
Olivendl und Salz hinzufugen.

11. Den Salat auf vier Tellern anrichten und mit der Johannisbeer-Vinaigrette be-
traufeln.

©Re N O,






Zubereitung: 20 Min. — Garzeit: 25 Min. — Haltbarkeit: 3 bis 4 Tage

Pistazien-Muffins

Diese kleinen, weichen Kuchen lassen sich

Probieren Sie einmal diese Variante mit roten

HIECHRIN PR E Trockene Zutaten: 200 g Weizenmehl (Type 812) @ 509 ge-

5 4 mahlene Pistazien ® 50 g gehackte Pistazien e 1309 heller Rohrzucker e abgeriebene Schale
einer Zitrone 1 Péckchen Trockenhefe.
Beeren Fliissige Zutaten: 2 Eier e 2009 Joghurt (z.B. aus Schafsmilch oder Soja) e 80g Mandelmus

aus dem Garten © 50 ml Milch (z.B. Soja- oder Hafermilch) e 200 g rote Johannisbeeren.

Rezept

-

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2. Alle trockenen Zutaten in einer groBBen Schissel verrihren, dabei 10g der
gehackten Pistazien zurlickbehalten.

3. Ineiner weiteren Schissel die flissigen Zutaten mit Ausnahme der Johannis-
beeren verrthren, dann auch die Beeren hinzuflgen.

4. Die Mischung der flissigen Zutaten auf die Mischung der trockenen Zutaten
gieBen, dann mit einem Kochléffel aus Holz verriihren. Versuchen Sie nicht,
eine glatte Masse herzustellen: Der Teig muss ein wenig klumpig bleiben.

5. Den Teig in ein Dutzend Muffinformen flllen, die restlichen gehackten Pistazi-

en dartberstreuen und die Muffins fUr 25 Minuten in den Backofen schieben,

bis sie eine goldbraune Farbe angenommen haben.

Tipp: Diese Muffins kénnen Sie auch mit Tiefkiihl-Johannisbeeren backen. Rihren
Sie diese erst im letzten Moment unter den Teig, damit sie nicht vorzeitig auftauen
und den Teig zu weich werden lassen.






Zubereitung: 1 Std. — Garzeit: 25 Min. — Trocknung: 3 bis 4 Tage — Haltbarkeit: 3 Monate in einer Blechdose.

Geleekonfekt nach
GroBmutters Art

Diese weiche Leckerei schmeckt sauerlich und
Einfach das Fruchtfleisch von roten Johannisbeeren

Kdstlichkeit fertig.

56 RUCEL R G CREE O GIH 500 ml Fruchtmark roter Johannisbeeren (oder 300 mi
Be eren Saft roter Johannisbeeren + 200 g Apfelkompott) 5009 heller Rohrzucker + 100 g fiir die

aus dem Garten Dekoration 2 TL Sonnenblumendl.

Rezept

1. Das Fruchtfleisch der roten Johannisbeeren und den Zucker in einem groBen
Kochtopf mit dickem Boden verrihren. Die Mischung langsam zum Kochen
bringen.

2. Wahrenddessen eine rechteckige Kuchenform mit Backpapier auslegen und
1 bis 2mm dick Zucker auf den Boden streuen.

3. Die Johannisbeermischung auf kleiner Flamme ungefahr 20 Minuten kdcheln
lassen. Dabei anfangs gelegentlich, spater ununterbrochen umrihren, bis im
Topf eine weiche und dicke Masse entsteht.

4. Diese Masse sofort in die Form gieBen und glatt streichen.

5. Mit etwas Rohrzucker bestreuen und in einem Schrank oder einer Kammer
ein bis zwei Tage trocknen lassen.

6. Das Backpapier vorsichtig entfernen. Die klebende Seite des Konfekts mit
Zucker bestreuen.

7. Mithilfe eines scharfen Messers, das in Ol getaucht wurde, die Masse in
kleine Quadrate mit 2 bis 3cm Seitenlange schneiden und in Zucker wélzen.

8. Das Geleekonfekt auf ein groBes, mit Backpapier ausgelegtes Brett legen
und noch einmal zwei Tage trocknen lassen.
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Botanischer Steckbrief

STACHELBEEREN

Ribes uva-crispa L. (Grossulariaceae)
Frucht: Stachelbeere, groseille a maquereau, gooseberry

Dieser Strauch aus der Gattung der Johannisbeeren hat in anderen
Sprachen recht seltsame Namen. Auf Franzdsisch wird die Stachelbee-
re ,Makrelen-Johannisbeere” genannt, da Hollander und Engléander die
Frichte gerne in einer sduerlich schmeckenden Sauce verarbeiten, die
sie zu eben diesem Fisch reichen. In Shakespeares Sprache wird sie als
,Gansebeere" (gooseberry) bezeichnet — vielleicht, weil sie schon seit
Jahrhunderten mit diesem Geflligel zusammen gegessen wird und dazu
beitragt, dass dessen bekanntermalBen fettes Fleisch leichter verdaulich
ist. Die Angelsachsen begeisterten sich seit dem 18. Jahrhundert flr Sta-
chelbeeren und zlichteten rund hundert verschiedene Sorten. Ein mdg-
licher Grund daftr wird von einigen Botanikern aufgezeigt: Im Mittelalter
gab es auf den Britischen Inseln keine Weintrauben, um den berlihmten
Verjus herzustellen — einen sauren Saft aus unreifen Trauben, der die
Konservierung von Fleisch und Fisch erleichterte. Stachelbeersaft war
folglich in dieser Hinsicht nutzlich. Eigentlich sollte man diesen Strauch
LKraftbeere” nennen, um seine Robustheit zu betonen, denn er wachst
in jedem Boden, ist sehr widerstandsfahig, produktiv und durch seine
zahlreichen Stacheln auch wehrhaft.

Allgemeine Eigenschaften: 50 Zentimeter bis 1,50 Meter hoher, dichter
Strauch mit aufrechten Zweigen mit perlmuttfarbener Rinde, sehr sta-
chelig (mit Ausnahme einiger Zuchtformen) und dicht belaubt.

Blatter: Klein, drei- oder finffach handférmig gelappt, die Lappen drei-
eckig und gezackt, satt grin, mit kurzem Blattstiel.

Blliten: Zu ein bis drei in den Blattachseln, Kelchblatter griinlich und rot,
die eigentlichen Blutenblatter unscheinbarer, weiBlich.

Friichte: GroBe, runde Beeren, grinlich bis weinrot, glatt (Zuchtformen)
oder fein behaart (Wildformen), von der GroBe einer Weintraube, mit fes-
ter Haut und durchscheinendem Fleisch. Saftig, recht siB und sauer
(Reifezeit Juni bis Juli).

Standort: In Garten verbreitete Art. Wild sehr verbreitet (aber zerstreut)
in ganz Europa bis Nordafrika, nach Osten bis China, dann bevorzugt auf
maBig trockenen bis feuchten Bdden in Geblschen, Schluchtwéldern
sowie an Waldrandern, Hecken und aufgelassenen Weinbergen, gern
auf steinigen, kalkreichen Bdden (im Halbschatten).



Ernte

Die Haut dieser Beeren ist sehr fest, sodass die
Ernte problemlos und schnell von der Hand geht.
Tragen Sie zum Schutz vor den Stacheln beim
Pflicken Handschuhe.

Onbau

Stachelbeeren sind anspruchslos, sehr wider-
standsfahig und produktiv. Mit den weniger
stacheligen Sorten kénnen Sie eine schéne
Schutzhecke heranziehen.

Boden: Fir jeden Bodentyp geeignet, gern
basen- oder kalkreich.

Standort: Hell, aber nicht in praller Sonne (halb-
schattig), windgeschutzt.

Pflege: Mulchen, um die Feuchtigkeit zu halten,
Kompost im Herbst, Schnitt der inneren Zweige
im Winter, um den Strauch auszudinnen und das
Wachstum nach oben zu beeinflussen.
Vermehrung: Abmoosen (Ringmethode),
Vermehrung durch Stecklinge.

Die Volksmedizin schreibt der Frucht verdauungs-
fordernde und abfiihrende Eigenschaften zu, die
auf ihre schleimigen Samen zurlickgefiihrt werden.

® Roh und gekocht essbare Beere. Denken Sie
daran, das dunkle Ende zu entfernen, wenn es zu
fest ist.

e Gewinnung von Saft, indem Sie die Frichte in
einem Topf aufplatzen lassen, und von Frucht-
fleisch mithilfe eines Siebs.

e \erarbeitung zu Kompott, Torte, Kuchen, Gelee-
konfekt aus Fruchtmark (Seite 56), Konfitlire (Seite
124), Gelee (Seite 24), Sorbet (Seite 90), Essig
(Seite 134), Sauce (aus Beeren, die gerade erst
reif werden) ...

e Aufbewahrung im Gefrierschrank oder im Glas
(Haltbarmachung durch Sterilisation).
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Rezept

Zubereitung: 20 Min. — Garzeit: 20 Min. — Haltbarkeit: 1 Jahr

Stachelbeer-
Chutney

Ob auf Toast mit Schafskase oder zu Bratkartoffeln —
dieses sUBsaure Chutney hat eine ganz besonders
fruchtige und erfrischende Note.

5009 Stachelbeeren © 250 heller Rohrzucker ¢ 180 ml Apfelessig

¢ 1809 geschalte und in diinne Scheiben geschnittene Zwiebeln e 1 EL zerstoBene Anissamen
o 1 TL zerstoBener Kreuzkiimmel ¢ 1 ordentliche Prise Salz ® 1 ordentliche Prise frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer.

1. Die Stachelbeeren waschen. Wenn sie groB sind, halbieren; andernfalls grob
mit der Hand zerdrticken.

2. Die Beeren zusammen mit den Ubrigen Zutaten in einen groBen Kochtopf
fullen. Bei mittlerer Hitze unter standigem Ruhren erwarmen.

3. Das Chutney ist fertig, wenn es anfangt, einzudicken und die Konsistenz
einer Marmelade zu bekommen.

4. Inzwei Glaser fullen, die zuvor mit kochendem Wasser ausgespult wurden.

5. Die Glaser verschlieBen und an einem kuhlen, trockenen Ort aufbewahren.



o 4
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Botanischer Steckbrief

WEINTRAUBEN

Frucht: Weintraube, Weinbeere, raisin, grape

Griechischen Seeleuten, die aus Phonizien kamen, verdanken wir die
Einfuhr von Weinstdécken nach Gallien — und zwar Uber die Stadt Mas-
salia (Marseille), die sie 600 v. Chr. gegriindet hatten. Der Ranken trei-
bende Strauch wurde dann in unseren Breiten nutzbar gemacht, um
Wein zu produzieren. Die Verbreitung der Weinstdcke bis in den Norden
Europas ist tatsachlich eng mit der Weinherstellung verbunden. Erst ab
dem 20. Jahrhundert betrachtet man Weinbeeren auch als eigenstandi-
ge Frucht, die man essen kann. Wenn Sie Ihre Trauben in Bio-Qualitat
kaufen (es werden haufig die Sorten ,Muscat” und ,Gutedel“ angebo-
ten), sollten Sie darauf achten, dass die Beeren von einem sogenann-
ten ,Duftfim“ (einem weiBen, mehlartigen und abwischbaren Reifbelag)
bedeckt sind und dass der Blitenstiel schon grun ist (Garantie fur Fri-
sche). Wein ist als Kulturpflanze in vielen, insbesondere sidlichen Regi-
onen Deutschlands anzutreffen — doch wie steht es mit wild wachsen-
dem Wein? Man findet ihn nur in Auwaldern im Oberrheingebiet, wo er
seine absolute Nordgrenze erreicht. Hier war die Rebe ehemals sogar
recht haufig anzutreffen (bis nach Stdhessen), wurde aber durch die
Tullaschen Rheinbegradigungen massiv verdrangt, da weite Auwaldbe-
reiche verloren gingen. Daher wachst der Wein heute sehr selten wild
und gehort als ,vom Aussterben bedroht” zu den ,streng geschutzten®
Pflanzen in der Bundesartenschutzverordnung.

Allgemeine Eigenschaften: Liane mit verzweigten Sprossranken unter-
schiedlicher Lange (bis zu 40m), die bei Kulturpflanzen angebunden
werden; bei der Wildform ranken sie gerne auf Stieleichen, Ulmen und
Pappeln. Mit rissiger Rinde, die in Streifen herunterhangt. Tragt Beeren
in Traubenform.

Blatter: GroB3, handférmig geteilt, an den Randern gezahnt, mit einem
langen Blattstiel und weiter Stieloucht. Junge Blatter hellgriin, im Herbst
gelb, orange und rot gefleckt.

Bliten: Winzig, in pyramidenférmigen BlUtenstanden, weil bis hellgriin.

Friichte: Kugelige, schwarzblaue oder griingelbe Beeren (je nach Sorte),
von einem reifartigen Belag (,Duftfim*) bedeckt, unterschiedlicher GréBe
(1 bis 3cm Durchmesser), zu Trauben gruppiert, mit sehr fruchtigem, sehr
stBBem und weniger saurem Fleisch (Reifezeit August bis November).

Standort: In den sonnenreichen Gebieten insbesondere im Stden
Deutschlands weit verbreitet angebaute Art. Die Wilde Weinrebe (Vitis
vinifera subsp. sylvestris) kommt in Deutschland nur im Oberrheinge-
biet vor (nordlich bis Mannheim), in Stdhessen gilt sie als ausgestorben.
In Mitteleuropa noch im Wallis/Schweiz und in Nieder&sterreich in den
Auwaldern an Donau und March weit verbreitet.






Ennte

Im Garten werden die Weinbeeren geerntet,
wenn sie schon gut reif sind (bei Berlihrung
weich). Zdgern Sie nicht, die Trauben langer am
Stock reifen zu lassen, damit sie einen hoheren
Zuckergehalt entwickeln, denn sie reifen nach
dem Pfliicken nicht nach. Die Friichte der Wilden
Weinrebe durfen im ganzen Land nicht geerntet
werden.

Weinstocke sollten Sie an einer Mauer, einer Per-
gola oder an gespannten Metallseilen festbinden,
um den Wuchs zu strukturieren und das Licht op-
timal zu nutzen. Weinst6cke bringen Schatten und
Frische in den Garten, sind dekorativ und tragen im
Herbst Frichte. Es gibt Rebsorten fur unterschied-
liches Klima. Bevor Sie einen Weinstock kaufen,
sollten Sie sich vergewissern, ob die Sorte in lhrer
Region gut gedeiht.

Boden: Jede Art von Boden, bevorzugt jedoch
kalkhaltige, steinige, trockene und gut entwésserte
Bdden. Es ist ratsam, jedes Jahr etwas Kompost
zu verwenden. Aufgeweichter Boden muss unbe-
dingt vermieden werden.

Standort: Sonnig.

Pflege: Im ersten Jahr regelmaBig gieBen, im
Winter auBerhalb der Frostzeiten schneiden, einige
Knospen an den Ranken des Vorjahres behalten.
Informieren Sie sich in Spezialliteratur Gber den
Schnitt von Weinstécken, der je nach Rebsorte
unterschiedlich erfolgen sollte.

Vermehrung: Durch Stecklinge, Veredelung und
Abmoosen.



Tnhalisstolfe und
Elgenschagion

Die Inhaltsstoffe sind hauptséchlich in der Haut
und den Kernen der Weinbeeren enthalten. Man
gewinnt aus den Kernen ein neutral schmecken-
des und hitzebesténdiges O, das in der Kiiche
Verwendung findet. Es ist reich an Vitamin E
sowie an Polyphenolen (Flavonoide und An-
thocyane). In der Volksmedizin sollen Weintrau-
ben blutreinigend und entztindungshemmend
wirken sowie den Kreislauf anregen. Ein Tee aus
den Blattern eines Weinstocks, der rote Beeren
tragt, soll bei schweren Beinen und Krampfadern
helfen. Ein wissenschaftlicher Nachweis der
Wirksamkeit fur diese Anwendungen ist nicht
erbracht.

in der Kivche

* Roh und gekocht essbare Beere.

e Gewinnung des Safts oder des Fruchtfleisches
mit dem Entsafter.

e \erarbeitung zu Kompott, Torte, Geleekonfekt
aus Fruchtmark (gemischt mit Apfel, Seite 56),
Konfitlre (Seite 100), Gelee (Seite 24), Sorbet
(Seite 90), Essig (Seite 134) ...

¢ Aufbewahrung des Safts in sterilisierten Fla-
schen oder im Gefrierschrank und der Friichte in
getrockneter Form.



Zubereitung: 15 Min. — Gefrierdauer: 24 Std. — Haltbarkeit: 1 Jahr

Lutscher

Im September gibt es oft noch schdne, sonnige Tage.

66 Traubensaft leckere Eislutscher herzustellen?
Beeren

aus dem Garten

LRI ELE 800 ml heller oder dunkler Traubensaft (oder eine Mischung daraus, um eine
Rosaférbung zu erreichen).

Rezept

1. Den Traubensaft in Formen fUr Eis am Stiel gieBen.
2. In die Mitte jeweils ein Holzstébchen stecken.
3. Vor dem Genuss 24 Stunden ins Gefrierfach stellen.
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 5 bis 6 Min. — Haltbarkeit: zum sofortigen Verzehr.

salat

Dieser berihmte Salat wurde Ende des 19. Jahr-

und wird immer wieder neu variiert. Die Originalversion
Mayonnaise, aber im Gegensatz zu meinem Rezept
Schnittlauch und auch keine Joghurtsauce. Der Geist

bleibt aber trotzdem erhalten.

Sauce: 80 Joghurt (z.B. aus Schafsmilch oder Soja) © 1 EL helles
Mandelmus e Saft einer halben Zitrone ¢ 6 EL Traubenkern6l e schwarzer Pfeffer.

Salat: 1509 Brot in Scheiben 150 g Stangensellerie ® 250 g séuerliche, knackige Apfel

* 1309 Weintrauben (z.B. ,Muscat®) e 1 Bund Schnittlauch e 100 g Roquefort e 3 Handvoll
griiner Salat e 80 g gehackte Walniisse.

1. Ineiner groBen Salatschissel die Sauce vorbereiten: Dazu Joghurt, Mandel-
mus, Zitronensaft, Traubenkerndl und eine Prise schwarzen Pfeffer mitein-
ander verrthren.

2. Die Brotscheiben in kleine Wrfel schneiden und unter den vorgeheizten Grill

des Backofens legen, bis sie goldbraun geworden sind. Beiseitestellen.

Obst und GemUse waschen.

4. Den Stangensellerie in kleine Stlicke schneiden und in die Salatschissel ge-
ben.

5. Die Apfel mit Schale fein wiirfeln, die Weintrauben halbieren, und beides in
die Salatschussel geben.

6. Den Schnittlauch hacken und hinzufigen.

Den Roquefort mit den Fingern zerbréckeln und in die Salatschissel geben.

8. Den Salat, die WalnUsse und die CroGtons hinzufliigen. Alles vorsichtig
durchrihren, und den fertigen Salat servieren.

©

N
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Beeren

aus dem Garten

Rezept

Zubereitung: 45 Min. — Ruhezeit: 1 Std. — Garzeit: 50 Min. — Haltbarkeit: 3 Tage

Kuchen

Backen Sie diesen gehaltvollen Kuchen, um die Helfer

belohnen. Dieses Rezept ist Nicole gewidmet.

Teig: 150 g Reismehl e 50 g Kastanienmehl ¢ 40 g gemahlene Mandeln
© 409 heller Rohrzucker e 809 Mandelmus e 1 Ei ® 50 ml Wasser © 1 EL Olivendl.

Belag: 300 g griine Weintrauben e 300 frische Feigen e 3 Eier 120 heller Rohrzucker
* 509 gemahlene Mandeln e 200 g Sojacreme.

1. Fir den Teig alle trockenen Zutaten in einer Schissel mischen. In die Mitte
eine Kuhle machen. Mandelmus und Ei hinzufigen. Mit den Fingerspitzen

vermengen, dann das Wasser hinzuftigen.

2. Aus dem Teig eine Kugel formen, in Folie wickeln und 1 Stunde im Kuhl-

schrank ruhen lassen.

3. Wahrenddessen den Belag vorbereiten. Die Friichte waschen. Die Weintrau-

ben halbieren, die Feigen vierteln.

4. Ineiner groBen Schussel die Eier mit dem Zucker verrlihren, bis die Mischung

weiBlich wird. Die gemahlenen Mandeln und die Sojacreme hinzuflgen.

5. Wenn der Teig lange genug geruht hat, den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die
Arbeitsflache leicht mit Mehl bestéduben und den Teig darauf (oder zwischen

zwei Backpapierlagen) ausrollen.

6. Die Tortenform mit Olivendl einfetten und mit etwas Mehl ausstauben. Den
Boden und die Rander der Form mit dem Teig auslegen. Den Teigboden

mehrfach mit einer Gabel einstechen.

7. Die Trauben und Feigen gleichmaBig auf dem Tortenboden verteilen. Die

Ei-Mandel-Sojacreme-Masse darlibergieBen.
8. Den Kuchen 50 Minuten backen.









Beeren
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Wild wachsende

Beeren

Botanischer Steckbrief

PREISELBEEREN

Vaccinium vitis-idaea L. (Ericaceae)
Kronsbeere, Moosbeere
Frucht: Preiselbeere, airelle rouge, lingonberry

In Skandinavien sind Preiselbeeren besonders beliebt. Das liegt auch
daran, dass sie in den zahlreichen Heidelandschaften und lichten Nadel-
waldern dieser Region gut gedeihen. Die Skandinavier verwenden
Preiselbeeren beispielsweise in SoBen, Konfitire und Geback. Bei uns
beschrankt sich die Nutzung vor allem auf Festessen — wie schade! Tat-
sachlich wird die Preiselbeere in Deutschland weniger genutzt, weil sie
zwar weit verbreitet ist, aber stets zerstreut vorkommt. Unter anderem
ist die Trockenlegung von Feuchtgebieten durch den Menschen dafir
verantwortlich, dass dieser Strauch seltener wird. Zégern Sie daher
nicht, Preiselbeerstraucher in lhren Garten zu pflanzen. Der sauerliche
Geschmack der Beeren, der sich insbesondere beim Kochen voll entfal-
tet, wird Sie begeistern.

Allgemeine Eigenschaften: Dichter, 10 bis 30cm hoher Zwergstrauch
mit zahlreichen dinnen, biegsamen und leicht behaarten Zweigen. Mit
unterirdisch kriechenden Trieben, daher Kolonien bildend.

Blatter: Klein, ledrig, oval bis elliptisch, an den Réndern leicht eingerollt,
Oberflache dunkelgrin und gléanzend, Blattunterseite hellgriin und mit
winzigen, braunen DrUsen versehen.

Bliten: Glockenférmig, weil bis rosa, in endstandigen und hangenden
Trauben.

Frichte: Runde, leuchtend rote Beeren von der GroéB3e einer Erbse, mit
wenig saftigem Fleisch, leicht mehlig, wenig stiB, mehr oder weniger bit-
ter und sehr sauer (Reifezeit Juni bis September).

Standort: Halbschattenart, verbreitet im Gebirge, insbesondere wie alle
Ericaceen auf sauren, kalk- und basenarmen, meist humosen bis san-
digen Lehm- oder Torfbdden. Im Stden in hdheren (kUhlen!) Lagen der
Mittelgebirge in Heideland und lichten Nadelwaldern, im Norden haupt-
sachlich in Moorwaéldern und am Rand von Hochmooren.

Nicht verwechseln mit ...

... der Echten Barentraube (Arctostaphylos uva-ursi), die im Gebirge
in trockenem und felsigem Unterholz wéachst. Ihre Blatter weisen keine
Drusen auf der Blattunterseite auf. Ein weiterer Unterschied zur Preisel-
beere: Geschmack und Konsistenz der Beeren sind deutlich weniger
ansprechend.
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Wild wachsende

Beeren

Rezept

Zubereitung: 50 Min. — Einwecken: 20 Min. — Haltbarkeit: 1 Jahr

Preiselbeeren
im eigenen Saft

Preiselbeeren einzumachen ist nicht schwer.

Von Natur aus saurehaltig, bendétigen sie keine lange
Kochzeit und im Gegensatz zu anderen Frichten auch
keinen Zuckerzusatz.

G ECEI WO IH 500 g frische, feste und sehr saubere Preiselbeeren.

©

Die 6 kleinen Glaser (80 bis 100ml Fassungsvermogen), die Deckel und die
Einmachgummiringe mit heiBem Wasser und etwas Spulmittel spulen.

Die Glaser und Deckel in einem groBen Topf mit Wasser 3 Minuten ausko-
chen, dann die Gummiringe hinzufligen und weitere 2 Minuten kochen.
Glaser, Deckel und Gummiringe aus dem Wasser holen und auf die saubere
Arbeitsflache stellen.

Die Preiselbeeren in ein Sieb flllen und 1 Minute lang mit heiBem Wasser
abspulen.

Dann in die Glaser flllen und mit der Rickseite eines Essloffels zusammen-
dricken, bis die Glaser bis 1cm unterhalb des oberen Randes voll sind.
Pro Glas 4 Essloffel Wasser hinzufliigen. Die Gummiringe auflegen, dann die
Deckel aufsetzen.

Die Glaser in einen Topf stellen und mit einem sauberen Tuch fixieren. Den
Topf bis oberhalb der Deckel mit Wasser auffllen.

Das Wasser zum Kochen bringen, dann bei mittlerer Hitze 20 Minuten ko-
cheln lassen.

Die Glaser aus dem Topf holen und auf der Arbeitsflache abkuhlen lassen.
Durch leichtes Ziehen am Gummiring Uberprifen, ob die Glaser dicht sind.
An einem trockenen, kihlen Ort vor Licht geschitzt aufoewahren.






Zubereitung: 20 Min. — Garzeit: 15 bis 20 Min. — Haltbarkeit: 3 bis 4 Tage

Minikuchen

mit Preiselbeeren,
Schafskase und
Schnittlauch

Lassen Sie sich von diesen kleinen, frischen Kichlein
verfuhren. Sie eignen sich hervorragend als Vorspeise,
zum Brunch oder fUr ein Picknick.

80

Wid wachsende UKL IGOLEIH 2509 Reismehl e 1 Packchen Backpulver e 1 gestrichener TL Rauchsalz

Beeren « 1 ordentliche Prise schwarzer Pfeffer » 1 Bund Schnittlauch « 200g frische Preiselbeeren
(ersatzweise aus der Dose oder tiefgekiihlt) ¢ 100 g halbtrockener Schafskése © 2 Eier
1 Joghurt aus Schafsmilch e 100 ml Sonnenblumendl.

Rezept

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. In einer Schiussel das Mehl mit dem
Backpulver, dem Salz und dem Pfeffer vermischen.

2. Den Schnittlauch waschen und hacken. Die Preiselbeeren abspulen. Den
Schafskase zerkrimeln. Diese Zutaten zur trockenen Mischung hinzuftigen.

3. In die Mitte eine Kuhle machen, dort hinein die Eier, den Joghurt aus Schafs-
milch und das Sonnenblumendl geben. Alle Zutaten miteinander verrhren.

4. Den Teig in kleine Kuchenformen flllen und 15 bis 20 Minuten backen, bis
die Kuchlein goldbraun sind.
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Wild wachsende

Beeren

Rezept

Zubereitung: 35 Min. — Ruhezeit: 30 Min. — Garzeit: 20 Min. — Haltbarkeit: 3 Tage

Luftige Crépes
mit Preiselbeeren

Diese Crépes sind weniger dick als Pfannkuchen, aber
dank Eischnee und Ziegenmilch trotzdem weich. In
Kombination mit Preiselbeeren sind sie eine besonders
verlockende Kdéstlichkeit. Ein Hauch Zucker reicht
schon, um den Geschmack voll zur Geltung zu bringen.

iAW CIEE 2 Eier @ 209 heller Rohrzucker + ein wenig zum Bestduben ¢ 160 g Wei-
zenmehl Type 550 e 350 ml Ziegenmilch e 1 Prise Salz e 2 bis 3 Tropfen Zitronensaft ¢ 200g
frische Preiselbeeren (ersatzweise aus der Dose oder tiefgekihlt) e Butter (oder Margarine).

Die Eier aufschlagen, Eiwei3 und Eigelb trennen.

Das Eigelb mit dem Zucker schaumig rihren, bis die Masse weilich wird.

Abwechselnd Mehl und Milch hinzufligen.

Das EiweiB mit dem Salz und dem Zitronensaft zu Schnee schlagen. Zu-

nachst langsam schlagen, dann die Geschwindigkeit erhdhen, damit der

Eischnee schon fest wird.

5. Den Eischnee mit einem weichen Teigschaber unter die Eigelomasse heben.
Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

6. Die Preiselbeeren waschen und gut abtropfen lassen. Dann dem Teig hinzu-
figen.

7. In einer Pfanne ein etwa haselnussgroBes Stlck Butter schmelzen. Eine
Kelle Teig hineinfillen und bei mittlerer Hitze 1 Minute von einer Seite und
30 Sekunden von der anderen Seite backen.

8. Mit dem Rest des Teigs auf die gleiche Weise verfahren.

9. Mit Zucker bestauben. Eventuell mit Preiselbeerpliree servieren.

PN~

Tipp: Wenn Sie die Crépes lieber mit pflanzlichem Milchersatz herstellen moch-
ten, sollten Sie Mandel- oder Hafermilch wahlen. Wer kein Gluten vertragt, kann
das Weizenmehl durch Reismehl ersetzen.
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Wild wachsende

Beeren

Botanischer Steckbrief

SANDDORNBEEREN

Hippophae rhamnoides L. (Elaecagnaceae)
Weidendorn, Dinendorn, Audorn, Fasanenbeere,
Haffdorn, Seedorn, Rote Schlehe
Frucht: Sanddornbeere, argouse, sea buckthorn

Man nehme die Blatter einer Weide, flUge die Wurzelsprossen und spit-
zen Dornen des Schwarzdorns hinzu und klebe an die Zweige eine groBe
Anzahl leuchtend orangefarbener Beeren: Schon haben wir einen Sand-
dorn. Dieser Strauch ist auBergewdhnlich. Seine Frliichte haben mit den
hochsten Vitamin-C-Gehalt Uberhaupt — abhéngig von der Sorte bis zu
dreiBig Mal mehr als Orangen.! Wenn man einen Schluck des karotten-
farbenen Saftes trinkt, der je nach Sorte sauer, zusammenziehend und
mehr oder weniger bitter schmeckt, nimmt man auch die energiespen-
dende Wirkung wahr. Sanddornbeeren sind sozusagen unsere lokalen
Acerolabeeren. Allerdings sind sie wenig bekannt und verdienen eigentlich
mehr Aufmerksamkeit auf unserem Speiseplan und in unseren Garten.
Sanddorn stabilisiert mit seinem weitreichenden Wurzelsystem erosions-
bedrohten Boden, hélt auch raue Klimabedingungen und néhrstoffarme
Bdden aus, bildet wehrhafte Hecken und bietet Vogeln Nistmoglichkeit
und Schutz.

Allgemeine Eigenschaften: 1 bis 3 Meter hoher Strauch; aufrechte, stark
verzweigte Aste mit zu Dornen umgewandelten Kurztrieben, dicht belaubt
und sehr ertragreich.

Blatter: Sehr dinn, langlich und spitz, dunkelgriin auf der Blattoberseite,
silbergrau auf der Blattunterseite, spater rétlich.

Bliiten: Sehr Klein, grinlich, unauffallig.

Friichte: Beeren gelborange bis leuchtend orange, erbsengroB, mit hell-
gelbem Fleisch, sehr saftig, sehr sauer, maBig zusammenziehend und
mehr oder weniger bitter, fest am Zweig sitzend (Reifezeit August bis
Oktober).

Standort: Bevorzugt sonnige Lagen mit kalkhaltigen, sandigen bis kiesi-
gen Bdden von der Ebene bis in die hohen Lagen der Mittelgebirge und
Alpen (bis 1800m). Besiedelt werden lichte Kiefernwalder, trockene Fluss-
auen und Schotterflachen sowie felsige Standorte an Gebirgsbachen. Pio-
nierpflanze an den Meereskusten auf stabilen Dinen.

" Durchschnittlich zehn Mal mehr bei europadischen und russischen Sanddornarten, dreiig Mal mehr
beim chinesischen Sanddorn (Hippophae rhamnoides subsp. sinensis).






Ernte

Es ist mihsam, Sanddornbeeren vom Strauch
zu pfliicken. Sie sitzen fest und dicht am Zweig
und kénnen deshalb zwischen den Fingern leicht
zerquetscht werden. Am einfachsten ist es, die
Zweige abzuschneiden, zu waschen und in den
Gefrierschrank zu legen. Wenn die Beeren ge-
froren sind, kann man die Zweige auf ein Tuch
schlagen, sodass die Beeren ganz muhelos
abfallen. Wenn Sie die Beeren nicht sofort ver-
arbeiten mochten, legen Sie diese gleich wieder
in den Gefrierschrank. Sie kénnen praktisch alle
Zweige, die Beeren tragen (und folglich zwei Jah-
re alt sind), abschneiden. Wichtig ist, dass Sie die
Hauptéaste stehen lassen, um den Strauch nicht
zu schwéchen. GieBen Sie den Sanddorn regel-
maBig und ruhren Sie ihn zwei Jahre lang nicht
an, bis er neue fruchttragende Zweige ausbildet.
Die Vorgehensweise beruht folglich auf einem
zweijéhrlichen Schnitt.

Sanddorn ist zweihausig wie die Kiwi und der
Feigenbaum — das heiBt, dass es mannliche und
weibliche Pflanzen gibt. Deshalb ist es wichtig,
dass Sie in lhrem Garten beide anpflanzen, um
fUr eine gute Bestaubung zu sorgen. Es gibt
inzwischen auch selbstbefruchtende Sorten zu
kaufen. Als sogenannte Pionierpflanze ist Sand-
dorn besonders anpassungsfahig und robust:
Er kann Temperaturen von bis zu -25°C, salzige
Gischt und Umweltverschmutzung aushalten.
Boden: Lockere, sandige und/oder kalkhaltige
Erde, mit ein wenig Kompost.

Standort: Sonnig.

Pflege: Keine; einzige Anforderung ist Licht. Im
ersten Jahr und bei sehr groBer Hitze regelmaBig
gieBen.

Vermehrung: Schdsslinge oder Vermehrung
durch Stecklinge (um auf einfache Weise ein-
deutig unterscheidbare mannliche und weibliche
Stocke zu erhalten, was durch Aussaat nicht
maoglich ist).






Zubereitung: 20 Min. — Garzeit: 15 Min. — Haltbarkeit: 1 Woche

Sanddorn
aufstrich

Kennen Sie ,Lemon Curd®, die angelséchsische Creme,
die als Aufstrich und fUr Torten verwendet wird? Dies
hier ist eine Wild-Variante, die mit dem sauren Saft von
Sanddornbeeren hergestellt wird.

[FIEEILPANE (HH 200 ml Sanddornsaft (siehe Seite 14) e 250 g heller Rohrzucker

8 8 o 4 Eier » 1 EL Mandelmus.

Wild wachsende

Beeren 1. Ineiner groBen Schussel (oder in einem Topf im Wasserbad) den Sanddorn-

saft mit dem Zucker schlagen.

Die Schussel auf einen mit Wasser geflillten Topf kleineren Durchmessers

stellen und langsam erhitzen.

3. Die Eier in eine andere groBe Schussel aufschlagen. Wenn der Zucker auf-
gelost ist, die geschlagenen Eier unter standigem Ruhren hinzufigen. Die
Mischung muss lauwarm sein, da die Eiermasse sonst stockt.

4. Ungefahr 10 Minuten ununterbrochen rihren, bis die Creme eindickt.

5. Den Topf vom Herd nehmen und das Mandelmus hinzuflgen.

6. Die Creme in ein Marmeladenglas fullen, das mit heiBem Wasser ausgespuilt
worden ist.

7. Abkuhlen lassen, dann das Glas verschlieBen. Im Kuhlschrank bis zu einer
Woche haltbar.

Rezept
N

Tipp: Sie kdnnen diese Creme als Brotaufstrich verwenden, in einer Biskuitrolle
(siehe Seite 44) verarbeiten oder flir anderes Gebéack verwenden. Zur Herstellung
einer veganen Creme kdnnen Sie die Eier durch einen Teel6ffel (10 g) Maisstarke
oder Pfeilwurzelmehl ersetzen.
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Wild wachsende

Beeren

Rezept

Zubereitung: 15 Min. — Gefrierdauer: 6 bis 24 Std. — Haltbarkeit: 1 Jahr

Melonen-
Sanddorn-
Sorbet

Welche Gemeinsamkeit haben Sanddorn und
Melone? Die Farbe Orange und folglich den Gehalt an
Betakarotin. Deshalb kam mir die |dee, die beiden in
einem besonders fruchtigen und belebenden Sorbet
miteinander zu kombinieren.

HITRNEEE 7009 Fleisch einer reifen Melone © 150 ml Sanddornsaft (siehe Seite 14)
© 1509 Vollrohrzucker ¢ 1 EL Cashewmus (optional).

-

Alle Zutaten verrihren.

2. Mit Eismaschine: Die Fruchtmischung in die Schiissel der Eismaschine ful-
len und das Gerat laufen lassen, bis die Masse kalt genug ist. Das Sorbet
in eine Gefrierdose flllen und vor dem Genuss flr 6 Stunden in den Gefrier-

schrank stellen.

3. Ohne Eismaschine: Die Fruchtmischung in eine Gefrierdose flllen. Fur 24
Stunden in den Gefrierschrank stellen und wéhrenddessen 4 oder 5 Mal

umrihren, um das Sorbet aufzulockern.
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Wild wachsende

Beeren

Botanischer Steckbrief

KORNELKIRSCHEN

Cornus mas L. (Cornaceae)
Herlitze, Durlitze, Hirlnuss, Dirndl, Gelber Hartriegel
Frucht: Kornelkirsche, cornouille, Cornelian cherry

Der botanische Name der Kornelkirsche lautet ,Cornus mas®, was mit
»mannlicher Hornstrauch® tUbersetzt werden kann. Vermutlich verdankt
sie diese Bezeichnung der Tatsache, dass ihr Holz so hart wie Horn ist
und als das harteste und schwerste européaische Holz gilt — es schwimmt
nicht! Dieser wild wachsende Strauch oder Baum tragt Steinfrichte.
Wenn diese ganz reif sind, erinnert ihr Fleisch an das der Kirsche, wah-
rend die Saure und der Duft an rote Johannisbeeren denken lassen. Im
Mittelalter standen Kornelkirschen in Europa auf der Arzneimittelliste —
und in Form von Gelee nahmen die Patienten sie freiwillig und gern zu
sich. Im Februar und Mérz kann man auf dem Land die goldgelben Blu-
ten sehen, an denen man die Kornelkirsche leicht erkennt. Im Spatsom-
mer kdnnen die leckeren Frichte dann geerntet werden.

Allgemeine Eigenschaften: Dicht belaubter, bis 8 Meter hoher Strauch,
mit zahlreichen Schosslingen, tréagt paarweise kleine ,Kirschen*, die auch
scherzhaft ,Hahnenhoden® genannt werden.

Blatter: MittelgroB, oval und vorne spitz, deutlich geédert, sattgrin,
spater rotlich.

Bliten: Sehr Kklein, gelb, Dolden bildend, erscheinen noch vor den Blattern,
sodass man Kornelkirschen schon gegen Ende des Winters erkennen kann.

Friichte: Ovale, rote bis purpurfarbene Steinfriichte, in GréBe und Form
Oliven ahnlich, mit rotem, im reifen Zustand saftigem Fleisch, maBig suB,
sehr sauer und zusammenziehend (Reifezeit August bis September).

Standort: Vereinzelt im mittleren Deutschland entlang der Flusstaler und
im Frankischen Jura, fast gar nicht in der norddeutschen Tiefebene. Die
Linie Luxemburg — Jena gilt als Nordgrenze, in Stideuropa ist die Pflanze
haufiger. Sie ist zwar in Deutschland einheimisch, bestehende Vorkom-
men sind jedoch meist aus alten Kulturen verwildert. Wilde Vorkommen
gibt es nur noch sehr wenige, in einigen Bundeslandern wird die Kor-
nelkirsche als ,gefahrdet” eingestuft. Als Warme liebende Art hat sie ihr
Vorkommen in lichten, kalkreichen Wéldern, an dicht bewachsenen, son-
nigen Hangen und in Hecken. Aufgrund des intensiven Wurzelsystems
wird sie gern zur Bdschungsstabilisierung und -begrinung eingesetzt.

Nicht verwechseln mit ...

... dem Roten Hartriegel (Cornus sanguinea), dessen Blatter &hnlich
aussehen. An seinen schwarzen Friichten (giftig, stark abfUhrend) und
seinem im Winter roten Holz kann man ihn leicht erkennen.






Ernte

Achtung: Kornelkirschen sollten sehr reif geerntet
werden und sind dann weich, sodass sie leicht
zerdrlckt werden kénnen. Wenn sie sehr reif
sind, lassen sie sich besser kochen, schmecken
sUBer und wirken weniger zusammenziehend.

Die Kornelkirsche ist ein Obstgehdlz, das haufi-
ger in unseren Garten stehen sollte. Seine friihe
Blite — sogar noch vor der Forsythie — wertet
den Garten auf und erfreut die bestdubenden
Insekten. AuBerdem kann sein Uppiger Ertrag zu
guter Konfitlre verarbeitet werden. Einige Kultur-
pflanzensorten, wie ,Golden Glory“ und ,,Jolico®,
tragen Frichte, die bis zu drei Mal so groB sind
wie bei der Wildform.

Boden: Lockerer, moglichst kalkhaltiger Boden;
kein Kompost, da die Kornelkirsche keinen gut
gediingten Boden mag.

Standort: Sonnig bis leicht schattig.

Pflege: Im ersten Jahr regelméaBig gieBen, Schnitt
im Winter, um den Strauch zu strukturieren und
zu kréftigen, wenn er in einer Hecke steht.
Vermehrung: Abmoosen, Vermehrung durch
Stecklinge, Stocke teilen.



Fnhalisstolfe und
Elgenschagion

Kornelkirschen wurden friher verordnet, um
LUbermaBige Ausscheidungen” wie zum Beispiel
Durchfall oder starke Menstruationsblutungen
zu stoppen. Von einer solchen Anwendung ist
abzuraten, da keine wissenschaftlichen Belege
daflr vorliegen.

U
in der Kivche

® Roh (aber zu zusammenziehend, als dass man
sie in groBen Mengen zu sich nehmen kénnte)
und gekocht essbare Beere.

e Gewinnung von Saft mit dem Entsafter und von
Fruchtfleisch mit dem Sieb (nach dem Garen).

e \erarbeitung zu Kompott (gemischt mit anderen
Frichten), Auflauf (Seite 98), Geleekonfekt aus
Fruchtmark (Seite 56), Konfittre (Seite 100), Ge-
lee (Seite 24), Sirup (Seite 148), Sorbet (Seite 90),
Essig (Seite 134) ...

e Aufbewahrung im Gefrierschrank.



Zubereitung: 25 Min. — Garzeit: 10 Min. — Haltbarkeit: 1 bis 2 Tage

Kornelkirschen-
Popcorn

Eine raffinierte Popcorn-Variante auf der Grundlage
von Kornelkirschenkaramell. Sie schmeckt knusprig,
sauerlich, naturlich und nahrhaft — eine suBe, kdstliche
Besonderheit fur alle Lebenslagen.

RUECLOIGONEN 1 EL Sonnenblumendl 200 g Popcorn-Mais e 80 ml Kornelkirschensaft
(siehe Seite 14) e 1209 heller Rohrzucker.

96

‘ Das Ol bei mittlerer Hitze in einem groBen Topf 30 Sekunden erhitzen.
Wild wachsende

. Den Mais hinzufligen, die Hitzezufuhr ein wenig steigern und gelegentlich

Beeren umrthren. Den Mais goldbraun werden lassen.

3. Wenn das erste Maiskorn platzt, den Topf abdecken und warten, bis nach 4
bis 5 Minuten alle Kérner geplatzt sind. Wahrenddessen den Topf gelegent-
lich schitteln, aber auf keinen Fall den Deckel abnehmen.

4. Das Popcorn in eine groBe Schussel flillen.

5. Den Topf auswaschen (der Boden konnte leicht angebrannt sein). Dann darin
den Kornelkirschensaft mit dem Zucker verrihren.

6. Langsam zum Kochen bringen, 2 Minuten kochen lassen, bis der Sirup eine
schone Bordeauxfarbung angenommen hat. Einen Tropfen des Karamells in
ein Glas mit kaltem Wasser tropfen lassen, um den Zustand des Karamells
zu UberprUfen: Er muss sofort hart werden.

7. Sofort das Popcorn hinzufiigen und alles gut miteinander verrihren, damit
das Popcorn einen KaramellUberzug erhalt. Schnell arbeiten, damit der Ka-
ramell nicht anbrennt.

8. Das Kornelkirschen-Popcorn auf die mit Butterbrotpapier ausgelegte Arbeits-

flache geben und warten, bis es so weit abgekuhlt ist, dass man es essen

kann.

N =

Rezept

Tipp: Fur dieses Rezept eignet sich auch jeder andere Beerensaft — zum Beispiel
der Saft von schwarzen oder roten Johannisbeeren, Himbeeren, Trauben, Hei-
delbeeren, Holunderbeeren oder der Friichte der Reichbliitigen Olweide.






Zubereitung: 15 Min. — Garzeit: 40 Min. — Haltbarkeit: 3 Tage

Haferauflauf mit
Kornelkirschen

Die wahren Liebhaber von Obstauflaufen mit Kirschen
entsteinen die Fruchte nicht. Das gilt auch fur Kornel-

kirschen, zumal es unmaoglich ist, den Stein herauszu-
holen. Verwenden Sie fUr dieses Rezept am besten die

98 groéBten Frichte.

Wild wachsende

Beeren

TR ELHE 2 Eier @ 1009 heller Rohrzucker e 1 TL fliissiger Vanilleextrakt
* 60 g Weizenmehl Type 550 e 60 g Hafermehl e 300 ml Hafermilch e 400 g reife Kornel-
kirschen e 10 g Margarine.

Rezept

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Eier in eine Schissel schlagen und
mit dem Zucker und dem Vanilleextrakt verrihren.

2. Abwechselnd Hafermehl, Weizenmehl und Hafermilch hinzufigen, damit

sich keine Kllimpchen bilden.

Die Kornelkirschen waschen und abtrocknen.

Eine Backform mit der Margarine einfetten.

Die Masse hineingieBen und die Kornelkirschen auf dem Teig verteilen.

40 Minuten backen, bis der Auflauf goldbraun ist.

I S
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Rezept

Zubereitung: 10 Min. — Garzeit: 7 Min. — Haltbarkeit: 1 Jahr

Kornelkirschen
konfiture

Diese cremige Konfiture, deren Geschmack an rote
Johannisbeeren oder Sauerkirschen erinnert, werden
Sie lieben. Sie wirkt nicht zusammenziehend und ist
so lecker, dass man versucht ist, das Glas einfach
so auszuloffeln.

FIPAHECEERINE 5009 Kornelkirschen-Fruchtfleisch (siehe Seite 15) © 3509 hellen
Rohrzucker e Saft 2 Zitrone.

-

Alle Zutaten in einem groBen Kochtopf miteinander verrihren.

Auf kleiner Flamme erhitzen. Wenn die Masse die ersten Blasen wirft, Hitze-
zufuhr erhéhen und alles 7 Minuten kochen lassen, bis 106 °C erreicht sind.
(Gelierpunkt fur Konfittren, mit einem Kuichenthermometer Uberprifen).
Alternativ geben Sie einen Tropfen der Konfitlire auf einen kalten Teller: Er
muss sofort gelieren.

Die noch kochende Konfitlre auf zwei Glaser verteilen, die zuvor mit kochen-
dem Wasser ausgewaschen wurden.

Deckel fest zudrehen, Glaser umdrehen und nach dem Auskuhlen verstau-
en. Die Konfitlre sollte in einem kihlen Raum und vor Licht geschitzt auf-
bewahrt werden.



'

i
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Botanischer Steckbrief

HAGEBUTTEN

Rosa canina L. (Rosaceae)
Hundsrose, Heckenrose
Frucht: Hagebutte, cynorhodon, rosehip

Hagebutten gehdren nicht zu den kleinen, wild wachsenden, siBen
und saftigen Beeren, die man einfach so vom Strauch essen kann —
im Gegensatz etwa zu Heidelbeeren. Viele Hunde tun dies allerdings,
zumindest meine! Die Liebhaber dieser 1&ndlichen Frucht kennen den
abweisenden Charakter der rotfleischigen Hagebutte: Die feinen Har-
chen an den Kernen I6sen Juckreiz aus. Viele Leute machen sich nicht
die Muhe, Hagebutten in der Kliche zu verarbeiten — und wenn, dann
meist, um Konfitire herzustellen. Die Friichte haben einen sehr hohen
Vitamin-C-Gehalt, der sogar nach dem Kochen noch weitgehend erhal-
ten bleibt. Hagebuttenkonfitlre ist eine siBe Leckerei, deren Konsistenz
und Geschmack an feine Kastaniencreme mit dem Aroma von Orangen
oder Mandarinen erinnern. Um die Verarbeitung zu erleichtern, sollten Sie
Hagebutten Uberreif ernten, wenn sie vom Morgenfrost weich geworden
sind — dann sind sie auBerdem am stBesten. Und warum kann man aus
ihnen Juckpulver herstellen? Weil die feinen Harchen auf den Kernen
bei Hautkontakt Juckreiz hervorrufen. Friher wurden Hagebutten wegen
ihrer behaarten Kerne als Mittel gegen Wirmer eingesetzt, in der Annah-
me, sie wirden die Darmwand reinigen.

Allgemeine Eigenschaften: 1 bis 3 Meter hoher, sattgriiner Strauch,
lange, gebogene Zweige mit hakenférmigen Stacheln und roten, eifor-
migen Frichten.

Blatter: Unpaarig gefiedert mit meist 5 bis 7 Fiederblattchen, diese klein,
oval und spitz zulaufend, an den Randern leicht gezahnt, kraftig griin.

Bliten: Klein, wei3 bis rosafarben, aus funf Blitenblattern bestehend.

Friichte: Fleischiger, rot-orangefarbener Blitenboden, eiférmig, 2 bis
3 Zentimeter lang, am Ende mit einem kleinen, schwarzen Ring — dem
Rest der zur Fruchtreife schon abgefallenen Kelchblatter. Enthalten zahl-
reiche Nusschen, die mit Widerhaken besetzt sind. Leicht siBes und
sauerliches Fruchtfleisch (Reifezeit August bis Dezember).

Standort: Verbreitete Art in allen Hecken und Wéaldern, an Waldréandern
und auf Brachland.






Hagebutten zu ernten ist nicht unangenehm, ‘

wenn man auch gelegentlich eine Schramme
abbekommt. Je nach Sammelort kann man unter
Umstanden viele Frichte an einem Fleck finden.

Allerdings sollten Sie nur so viele Hagebutten

ernten, wie Sie dann auch verarbeiten kénnen — ;
und daflrr benétigen Sie viel Zeit und Geduld. Es

ist jedoch mdglich, Friichte, die Sie nicht gleich

verarbeiten kénnen, einzufrieren. Sie kdnnen sich

dann spéater, im Winter, darum kiimmern.

B
a/m&au,
Warum sollte man Heckenrosen in seinen Garten
pflanzen, wenn sie doch Uberall wachsen? Ganz
einfach: Sie bilden eine schoéne, natlrliche, wehr-
und nahrhafte Hecke. Es gibt mehr als 120 unter-
schiedliche wilde Heckenrosen-Varietaten. Gehen
Sie doch einmal in lhrer Umgebung auf die Suche
und entscheiden Sie, welche Sie in Ihrem Garten
haben méchten.
Boden: Jede Bodenart, aber bevorzugt gut ent-
wassert und mit ein wenig Kompost angereichert.
Aufgeweichte B&den meiden.
Standort: Sonnig.
Pflege: Jeden Winter schneiden, um eine He-
ckenstruktur zu erhalten und allzu Uppiges Wu-
chern zu vermeiden.
Vermehrung: Aussaat, Vermehrung durch Steck-
linge, im Frihling abmoosen oder die Stocke
teilen; Heckenrosen dienen als Unterlage beim
Veredeln von Zuchtrosen.
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Beeren

Rezept

Zubereitung: 2 Std. — Garzeit: 20 Min. — Haltbarkeit: 3 bis 4 Tage im Kiihlschrank, 1 Jahr im Gefrierschrank.

Hagebutten
puree

Dies ist das Grundrezept, auf dessen Basis Sie
auch salziges Puree, WUrzsoB3en, Konfitlren,
Geleekonfekt aus Fruchtmark oder Fondant fur
Torten herstellen kdnnen.

HITRLCILITEER 2 kg fleischige Hagebutten.

1. Die Hagebutten waschen. Mit einem spitzen Messer die dunklen Enden ent-
fernen.

2. Die Frichte in einem groBen Topf mit kochendem Wasser bei kleiner Flamme

abgedeckt 20 Minuten kochen (oder langer, wenn die Frichte noch zu fest

sind). Falls nétig, wahrenddessen Wasser hinzufGgen.

Uber einer Schilssel abtropfen lassen, um ein wenig Saft aufzufangen.

4. Durch eine Presse mit feinem Sieb drlcken. Die Masse mehrfach durch-
dricken, und zwischendurch die Kernchen entfernen, welche die Locher
verstopfen. Ein wenig vom aufgefangenen Saft hinzufligen — das erleichtert
die Arbeit.

5. Ein quadratisches Stiick aus einer reifesten Feinstrumpfhose (15 bis 20 Zen-
timeter Seitenlange) Uber einen Topf spannen, gut straff ziehen und unter
dem Topf verknoten, damit es nicht verrutscht.

6. Einen groBen Loffel Plree auf das Strumpfhosenstlick geben und mithilfe
eines Teigschabers aus Kunststoff durchpassieren.

7. Mit dem Rest des Purees auf dieselbe Weise verfahren. Zwischendurch ge-
legentlich die Kernchen vom Stoff absammeln.

8. Das Puree in kleinen, gut verschlossenen Behéltern im Kuihlschrank aufbe-
wahren.

w

Tipp: Die Reste, die beim Filtern anfallen, enthalten noch etwas Fruchtfleisch.
Flllen Sie deshalb diese Reste in eine Schissel und gieBen Sie lauwarmes Was-
ser dazu, bis es die Reste leicht bedeckt. Verrlhren Sie alles und gieBen Sie die
Mischung durch einen Kaffeefilter. Dadurch entsteht ein sehr nahrhafter Saft,
dem Sie etwas Zucker zugeben und ihn gemischt mit anderen Saften oder in
Smoothies genieBen kénnen.
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Rezept

Zubereitung: 20 Min. — Garzeit: 15 Min. — Haltbarkeit: 1 Jahr an einem kiihlen Ort.

Hagebutten
konfiture

Hagebuttenkonfitlre ist der Star unter den Konfittren
aus wild wachsenden Friichten. Sie schmeckt
vorzuglich auf Brot — vorzugsweise morgens. Wenn
Sie sie abends essen, wirkt der hohe Gehalt an
Vitamin C moglicherweise so anregend, dass Sie
nicht schlafen kbnnen.

Fi Y ELLI RN 1 kg Hagebuttenpiiree (siehe Seite 106) 700 g Rohrzucker
* 100 ml Wasser ® Saft von 1 Zitrone.

-

Alle Zutaten in einem groBBen Topf verrhren.

2. Langsam zum Kochen bringen.

3. Wenn die Mischung zu kochen beginnt, die Hitzezufuhr erhdhen und regel-
maBig umrlhren, bis die Masse dunkelrot wird (nach etwa 5 Minuten). Vor-
sicht: Die Konfitlre brennt leicht an!

4. In Glaser flllen, die Sie zuvor mit kochendem Wasser und SpUlmittel aus-

gewaschen haben. Glaser verschlieBen, umdrehen und auskuhlen lassen.
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Gérdauer: 1 Jahr — Haltbarkeit: 1 Jahr

Naturbelassener
Hagebuttenweln

Ich verdanke dieses Rezept Simone, die es

bestimmt wiedererkennen wird! Nach einem schénen
Spaziergang, bei dem wir wilde Hagebutten auf

den Hugeln ihres Dorfes im Jura gepflickt haben,
hat sie mir diesen leicht alkoholischen ,Wein* ange-
boten. Er hat mir so gut geschmeckt, dass sie mir
gleich das Rezept gegeben hat.

AN CIRVETIE 3kg sehr reife Hagebutten e 3kg heller Rohrzucker e 3 | Wasser.

-

Die Hagebutten grindlich waschen.

2. In eine groBe, bauchige Korbflasche aus Glas flllen, die zuvor mit kochen-
dem Wasser und Spulmittel ausgewaschen wurde. Den Zucker hinzufligen.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und in die Korbflasche fullen.

4. Gut schutteln. Den Hals der Korbflasche mit einem Tuch verschlieBen, dann
einen Korken hineinstecken. Den Korken nicht zu fest hineindriicken, denn
die Mischung muss ,atmen* kénnen.

5. Ein Jahr in einem temperierten Zimmer vor Licht geschitzt stehen lassen.
Wahrenddessen die Korbflasche gelegentlich schiitteln.

6. Die Mischung filtern, in Flaschen abfillen und mit einem Korken fest ver-

schlieBen.
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Botanischer Steckbrief

BERBERITZEN

Berberis vulgaris L. (Berberidaceae)
Sauerdorn, Essigbeere
Frucht: Berberitze, épine-vinette, barberry

Diese kleine, sauerliche Beere ist leider groBtenteils in Vergessenheit
geraten. Beinahe waren die Straucher ausgerottet worden, da die Ber-
beritze dem Getreideschwarzrost (Puccinia graminis) als Zwischenwirt
dient. Deshalb wurden Berberitzenstraucher seit Jahrhunderten auf
Empfehlung verschiedener Verordnungen vielerorts vernichtet." Die
Beeren sind dennoch in einigen Landern (wie dem Iran) ein wichtiger
Bestandteil des Speiseplans; deshalb produziert der Iran auch in gro-
Ben Mengen getrocknete ,Sereschk”. Sie bereichern Gerichte wie ,Ser-
eschk Polo* (Berberitzenreis) und ,Kuku Sabzi* (Omelett mit Krautern)
durch eine sauerliche Note. Eine kleine botanische Anekdote am Rande:
Die Bliten des Berberitzenstrauchs weisen wie alle Pflanzen der Gat-
tung Berberis eine Besonderheit auf: Wenn man mit einem Grashalm
die StaubgefaBe (das mannliche Organ) berlhrt, ziehen sie sich sofort
zusammen und Ubertragen ihren Pollen auf das Fruchtblatt (das weibli-
che Organ), das auf diese Weise bestaubt wird.

Allgemeine Eigenschaften: Buschiger Strauch, Wurzelsprossen bil-
dend, 1 bis 3 Meter hoch, mit diinnen Zweigen und spitzen, manchmal
einfachen, meist aber drei- bis siebenteiligen Dornen; tragt Trauben bil-
dende, kleine, rote, langliche Frichte.

Blatter: Klein, in den Dornachseln traubige BlUtenstande bildend, oval,
am Rand fein gez&hnt, mit Blattdornen bewehrt, grin, auf der Unterseite
glénzend, auf der Oberseite blasser.

Bliten: Klein, gelb, hangende Trauben bildend.

Friichte: Leuchtend rote, langliche, kleine Beeren (0,5 bis 1 Zentimeter
groB), rubinrotes, saftiges, wenig sliBes, sehr saures und zusammenzie-
hendes Fruchtfleisch, hangende Trauben bildend (Reifezeit August bis
Oktober).

Standort: Vereinzelt in den Alpen, sonst zerstreut in allen Landschaf-
ten vor allem im Stden und Osten Deutschlands; gedeiht besonders
gut in Hecken in kalkhaltigem Boden, an steinigen oder trockenen, mit
Buschen bewachsenen Hangen.

' Mit der Hitzewelle 2013 tauchte in Deutschland der sonst sehr seltene Getreideschwarzrost auf. Da
das Pilzmycel nicht winterhart ist, wird ihm keine Uberlebenschance gegeben. Allerdings wird eine
Ausbreitung dieses Schaderregers im Zuge des Klimawandels nicht ausgeschlossen. Dies hatte
dann unter Umstanden Auswirkungen auf die Berberitze, denn wie Beispiele aus anderen Landern
zeigen, kann der Schaden fiir die Landwirtschaft so groB3 sein, dass man GegenmaBnahmen ergreift:
So gab es Anfang des 20. Jahrhunderts in den USA ein Verbot der Anpflanzung von Berberitzen und
des Transportes der Beeren, um die Ausbreitung des Schwarzrostes einzuddmmen. In Frankreich
wurde die Anpflanzung von Berberitzen seit dem 17. Jahrhundert verboten. Mittlerweile wurde dieser
Erlass auBer Kraft gesetzt, da der Getreideschwarzrost dank widerstandsfahigerer Weizensorten
ausgerottet zu sein scheint. Auch im OstpreuBen der 1930er Jahre wurde per Flugblatt gefordert:
,Bekampft den Schwarzrost des Getreides! Rottet die Berberitze aus!”






Ernte

Wegen der zahlreichen Dornen und der damit
verbundenen Gefahr schmerzhafter Kratzer ist
die Ernte von Berberitzen mihsam. Deshalb ist
es empfehlenswert, dabei Handschuhe zu tra-
gen. Pflicken Sie die ganz reifen Friichte — wenn
moglich nach einem Frost, sofern die Végel nicht
schneller sind.

Onbau

Wie bereits erwahnt, wurde die Berberitze im
Laufe der Jahre aufgrund des Getreideschwarz-
rosts stark zuriickgedrangt. Wenn Sie diesen
Strauch anpflanzen, der reichhaltig Nektar und
Pollen produziert und eine schone Defensivhecke
mit Frichten bilden kann, leisten Sie einen Bei-
trag zur biologischen Vielfalt.

Boden: Lockerer, wenn maoglich kalkhaltiger
Boden.

Standort: Sonnig.

Pflege: Im ersten Jahr regelmaBig gieBen.
Vermehrung: Aussaat im Herbst, Schosslinge
oder Vermehrung durch Stecklinge.



Tnhaltsstolfe wnd
Eigenschaften

Berberitzen enthalten drei Mal mehr Vitamin C als
Orangen. Doch um es nutzen zu kénnen, mus-
sen die Beeren roh verzehrt werden (zum Beispiel
in einem Smoothie). Die Volksmedizin schreibt
den Berberitzenbeeren eine kraftigende Wirkung
flr den ganzen Organismus zu. Doch Vorsicht:
Schwangere oder stillende Frauen sollten diese
Beeren nicht essen.

- %

in der Kivche

¢ Roh und gekocht essbare Beere.

e Gewinnung von Saft mit dem Entsafter oder
durch Kochen der Beeren (5 bis 10 Minuten in
einem Topf mit ein wenig Wasser, dann filtern)
und Gewinnung des Fruchtfleischs mithilfe eines
Siebs.

e Gemischt mit anderen Frichten: Kompott,
Geleekonfekt aus Fruchtmark (Seite 56), Gelee
(Seite 24), Sirup (Seite 148), Sorbet (Seite 90),
Torte ...

e Aufbewahrung im Gefrierschrank oder getrock-
net (im Internet erhéltlich).
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 20 Min. — Haltbarkeit: 1 Jahr

Apfel-Berberitzen-

Konfiture

Da das Ernten von Berberitzen langwierig und
muhsam ist, bietet es sich an, diese Frlchte mit
Apfeln gemischt zu einer Konfitlre zu verarbeiten.
Die leuchtend rote Farbe und der saure Geschmack
der Berberitzen sind ein Traum!

i YELEIE RN 300 g Berberitzen e 700 g Apfel e 7009 heller Rohrzucker
e Saft von 1 Zitrone.

-

Die Berberitzen waschen.

Die Apfel schalen, Kerngehause entfernen und Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden.

Das Obst in einen groBen Topf fullen, Zucker und Zitronensaft hinzuftigen.
Die Mischung auf kleiner Flamme erhitzen. Sobald sie zu kochen beginnt,
die Hitzezufuhr etwas erhdhen und alles 15 Minuten kochen lassen, bis eine
Temperatur von 106 °C erreicht ist (Gelierpunkt fur Konfittiren, mit einem K-
chenthermometer Uberprifen). Alternativ geben Sie einen Tropfen der Konfi-
tUre auf einen kalten Teller: Er muss sofort gelieren.

Die Konfitire noch kochend in vier Marmeladenglaser flllen, die zuvor mit
kochendem Wasser ausgespult wurden.

Die Glaser fest verschlieBen, dann umdrehen. Nach dem Abkuhlen an einem
kuhlen Ort vor Licht geschitzt aufbewahren.
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Backzeit: 50 Min. — Haltbarkeit: 3 Tage

Hirsepudding
mit Berberitzen
karamell

Dies ist eine Variante des bekannten Reispuddings —
hier mit Hirse und Berberitzenkaramell. Sein ,blutiges*
Aussehen begeistert Kinder ganz besonders.

R CINELNIET 0T ELE 1209 Hirse © 700 ml Sojamilch e 1409 heller Rohrzucker
© 100 ml Berberitzensaft e 2 Eier.

9.

10.

11.

Die Hirse abspulen.

Einen groBen Topf ausspulen und ein wenig Wasser darin lassen (um zu
vermeiden, dass die Milch am Boden anbrennt).

Die Sojamilch hineingieBen und zum Kochen bringen.

Die Hirse hinzufligen, umrUhren, abdecken, Hitze deutlich reduzieren und 30
Minuten kdcheln lassen. Gelegentlich umrihren.

Wenn die Hirse gar ist (probieren), abkihlen lassen.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Wahrenddessen den Berberitzenkaramell vorbereiten. In einem kleinen Topf
70g Zucker mit dem Berberitzensaft verrthren. Auf kleiner Flamme 5 Minu-
ten erhitzen, bis die Mischung eine leicht sirupartige Konsistenz hat.

Mit diesem Karamell jeweils den Boden und den Rand der 6 kleinen Auflauf-
formen bestreichen. Beiseitestellen.

Den restlichen Zucker in den Topf mit der Hirse flillen, dann die Eier hinzu-
fugen.

Diese Mischung auf die Auflaufférmchen verteilen und diese fir 20 Minuten
in den Backofen schieben.

Die kleinen Hirsepuddings abkuhlen lassen, dann sttrzen.

Tipp: Dieses Rezept kann mit jedem sauren Beerensaft zubereitet werden.
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HEIDELBEEREN

Vaccinium myrtillus L. (Ericaceae)
Blaubeere, Schwarzbeere, Mollbeere, Wildbeere,
Waldbeere, Bickbeere, Zeckbeere, Moosbeere
Frucht: Heidelbeere, myrtille, blueberry

Heidelbeeren z&hlen zweifellos zu den besten wild wachsenden Beeren.
Waldheidelbeeren sind kleine, blauliche runde Friichte, die bei Gour-
mets aufgrund ihres saftigen, aromatischen Fleischs und der zahlreichen
Verwendungsmaoglichkeiten in der Kliche besonders beliebt sind. Als
Kuchenzutat erinnern sie beispielsweise an einen Urlaub in den Bergen,
und in den USA werden sie gern in Muffins verwendet. Dank ihres hohen
Gehalts an Ballaststoffen, Vitaminen (beispielsweise Vitamin A) und Anti-
oxidanzien ist die Heidelbeere eine besonders gesunde Frucht.

Allgemeine Eigenschaften: Belaubter Zwergstrauch, 20 bis 60 Zenti-
meter hoch, kriechend, mit zahlreichen aufrechten Zweigen, in Waldern
mit saurem Humus in Kolonien.

Blatter: Klein (1 bis 2 Zentimeter), oval und spitz zulaufend, gezahnt,
kraftig grin und unbehaart (glatt).

Blaten: Glockenférmig, bauchig, hellrosafarben, nach unten gebogen.

Friichte: Blauschwarze oder schwarze Beeren, die im reifen Zustand
blaugrau bereift sind, etwa erbsengro3, mit rubinrotem Fleisch, saftig,
sUB und mehr oder weniger sauer (Reifezeit Juli bis September).

Standort: Halbschatten, verbreitet in Mittelgebirgen bis in die Hochla-
gen (im Flachland seltener), in lichten Nadelwaldern, unter Kiefern oft in
Massenbestanden, in feuchtem Heideland sowie Moor- und Bergheiden.






Ernte

In vielen Gegenden ist das Pflicken von Heidel-
beeren reglementiert (Sammelzeit, Menge pro Tag
und Person, Erlaubnis oder Verbot von Heidel-
beerkdmmen). Anfang Juli sollten Sie sich in lhrer
Region erkundigen. Bitte beachten Sie auch die
Sammelempfehlungen auf Seite 9.

In Baumschulen werden meist Zuchtformen
verkauft, die auf die Amerikanische Heidelbeere
(Vaccinium corymbosum) zurlickgehen. Vorteile:
Das Anpflanzen im Garten ist moglich, sie bringen
einen guten Ertrag und tragen gréBere Frichte.
Nachteil: Die Beeren schmecken weniger aroma-
tisch als Waldheidelbeeren.

Boden: Lockerer Boden mit saurem Humus (an-
gereichert mit Komposterde, Heideboden oder
Koniferennadeln), mit ein wenig Kompost; mehre-
re Straucher pflanzen, um eine gute Bestaubung
zu sichern.

Standort: Sonnig.

Pflege: Mulchen mit Koniferennadeln, um die
Feuchtigkeit zu halten, in den ersten Jahren re-
gelmaBig gieBen.

Vermehrung: Aussaat in 2 Zentimeter tiefem
Heideboden, Abmoosen (Ringmethode), Teilung
groBerer Pflanzen.



Tnhaltsstolfe und
Elgenschialion

Heidelbeeren gelten als kraftigend. Die gegar-
ten oder getrockneten Beeren werden gegen
Durchfall eingesetzt. Auch den Blattern des
Heidelbeerstrauchs werden in der Volksmedizin
Heilwirkungen zugeschrieben: So sollen sie den
Blutzucker senken, desinfizierend und harntrei-
bend wirken. Da bei langer dauernder oder hoch-
dosierter Anwendung Vergiftungserscheinungen
auftreten kdnnen, andererseits aber Belege fur
die Wirksamkeit fehlen, ist von der Anwendung
der Blatter abzuraten.

e Roh (Vorsicht: Risiko durch Fuchsbandwurm,
siehe Seite 9) und gekocht essbar.

e Gewinnung des Safts mit dem Entsafter und
des Fruchtfleischs mit einem Sieb.

e Verarbeitung zu Kompott, Geleekonfekt aus
Fruchtmark (Seite 56), Fruchtleder (Seite 42),
Konfitlre (Seite 124), Gelee (Seite 24), Sirup (Sei-
te 148), Sorbet (Seite 90), Likor (Seite 36), Essig
(Seite 134) ...

e Aufbewahrung im Gefrierschrank oder getrock-
net (siehe Seite 12).
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Wild wachsende

Beeren

Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Ruhezeit: 8 Std. — Garzeit: 20 Min. — Haltbarkeit: 1 Jahr

Heidelbeer
konfiture

Wenn Sie im Wald nicht gentugend Heidelbeeren
finden, um Konfitire zu kochen, kdnnen Sie fur dieses
Rezept auch Zuchtheidelbeeren verwenden. Als
besondere Verfeinerung verwenden Sie halb hellen
Rohrzucker, halb Vollrohrzucker.

I YIELLIE RN 1kg Heidelbeeren (aus dem Wald oder Zuchtheidelbeeren)
© 3504 heller Rohrzucker ® 350 g Vollrohrzucker e Saft von 1 Zitrone.

-

Die Heidelbeeren waschen.
2. Die Frichte zusammen mit dem Zucker und dem Zitronensaft in einen Koch-
topf flllen. Alle Zutaten miteinander verrihren.
3. Die Mischung 8 Stunden ziehen lassen. Dabei gelegentlich umrihren.
4. Auf kleiner Flamme erhitzen. Sobald die Mischung zu kochen beginnt, die
Hitzezufuhr etwas erhdhen und alles 15 Minuten kochen lassen, bis eine
Temperatur von 106 °C erreicht ist (Gelierpunkt fir Konfitlren, mit einem Ku-
chenthermometer Uberprifen). Alternativ geben Sie einen Tropfen der Konfi-
tUre auf einen kalten Teller: Er muss sofort gelieren.
5. Die heiBe Konfitlre in vier Marmeladenglaser flllen, die zuvor mit kochendem
Wasser ausgespult wurden.
6. Deckel fest zudrehen, Glaser umdrehen und nach dem Auskuhlen verstau-
en. Die Konfitre sollte in einem kihlen Raum und vor Licht geschitzt auf-
bewahrt werden.
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Wild wachsende

Beeren

Rezept

Zubereitung: 1 Std. 30 Min.— Garzeit: 1 Std. 15 Min. — Ruhezeit: 48 Std. — Haltbarkeit: 4 Tage

Kasekuchen mit
Heidelbeeren

Dieser Klassiker der angelsachsischen Kuche
wird mit Frischkése zubereitet. Mit Heidelbeerkompott
schmeckt er noch kdstlicher.

3004 bretonisches Sandgebick (oder andere knusprige Kekse)

* 1009 StiBrahmbutter e 600 g Ricotta e 600 g Frischkése (z.B. ,Philadelphia“) ® 1509 heller
Rohrzucker © 5 Eier ® 2 EL fliissiger Vanilleextrakt 400 g Waldheidelbeeren ® 100g heller
Rohrzucker ¢ 1 TL Agar-Agar.

w

10.

Die Kekse zerbrockeln, dann fein mahlen.

Die Butter auf kleiner Flamme in einem kleinen Topf zerlassen, Uber die ge-
mahlenen Keksbrdsel gieBen und beides gut vermischen.

Den Boden einer Tortenform (22 cm Durchmesser) mit Backpapier auslegen.
Das Backpapier zwischen Boden und Tortenring einklemmen, damit es nicht
verrutscht und der Tortenboden sich leichter aus der Form 16st.

Die Keks-Butter-Mischung in die Form fullen und zunéchst mit der Handfla-
che glatten, dann mit dem Boden eines zylindrisch geformten Glases. Nach
und nach die Mischung auch an den Randern der Tortenform hochziehen
und mithilfe des Glases festdrticken.

Den Backofen auf 150 °C vorheizen.

In einer groBen Schissel mit einem Handriihrgerét vorsichtig den Ricotta mit
dem Frischkéase verrtihren. Den Zucker, die Eier und die Vanille hinzufligen.
Weiter verrUhren, bis eine homogene Masse entsteht; dabei am Handrthr-
gerat eine niedrige Stufe einstellen, damit die Masse nicht zu flissig wird.
Diese Masse in die Form flllen und 1 Stunde backen. Dann den Backofen
ausschalten, aber den K&sekuchen darin stehen lassen, bis er komplett aus-
gekuhlt ist.

Den Kasekuchen 24 Stunden im Kuhlschrank kaltstellen.

Die Heidelbeeren waschen, mit Zucker und Agar-Agar in einen Topf flillen.
Unter standigem Ruhren langsam erhitzen. Wenn die Mischung zu kochen
beginnt, 30 Sekunden weiter rihren. Vom Herd nehmen und abkihlen las-
sen. Das Kompott auf den Kasekuchen streichen, diesen dann fur weitere 24
Stunden in den Kuhlschrank stellen.

Den Kéasekuchen vorsichtig aus der Form I6sen, indem zun&chst der Torten-
ring abgenommen wird. Den Kuchen auf eine Tortenplatte stellen, vorsichtig
den Boden der Tortenform und dann das Backpapier entfernen.
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Wild wachsende

Beeren

Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Ruhezeit: 1 Std. — Garzeit: 20 Min. — Haltbarkeit: 2 Tage

Heidelbeer
waffeln

Wer wirde angesichts dieser Heidelbeerwaffeln nicht
weich werden? Ihr knuspriges Geheimnis: Verwenden
Sie keine Milch fUr den Teig, sondern Wasser. Ich
verwende auBBerdem Cidre, um den Teig noch leichter
zu machen.

TR ELE 250 g Weizenmehl Type 550 © 1 gehdufter TL (5 g) Backpulver
* 109 heller Rohrzucker e 2 Eier ® 200 ml frisches Wasser ® 150 ml Cidre (oder Bier)
© 50ml Sonnenblumendl e 120 g Waldheidelbeeren e Puderzucker.

w

No o

9.

In einer groBen Schissel das Mehl mit dem Backpulver und dem Zucker
verrdhren.

In die Mitte eine Kuhle machen und die Eier dort aufschlagen.

Verkneten und nach und nach das Wasser, den Cidre und das Sonnenblu-
mendl einarbeiten.

Den Teig 1 Stunde ruhen lassen.

Die gewaschenen Heidelbeeren hinzufligen und vorsichtig unterheben.

Das Waffeleisen vorheizen.

Wenn das Gerét heiB3 ist, die Platten mithilfe eines Backpinsels eindlen. Eine
Kelle Teig auf die Platten geben und verstreichen, sodass die gesamte Fla-
che mit Teig bedeckt ist.

Das Waffeleisen schlieBen und mindestens 10 Sekunden geschlossen halten.
Das Gerat umdrehen, damit der Teig sich verteilt. Einige Minuten backen. Die
Dauer ist bei jedem Gerat individuell unterschiedlich.

Die Waffel vorsichtig mit der Spitze eines Messers 6sen und aus dem Gerat
holen. Auf diese Weise den gesamten Teig verarbeiten.

10. Die Waffeln mit etwas Puderzucker bestauben und servieren.
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Wild wachsende

Beeren

Botanischer Steckbrief

BROMBEEREN

Rubus fruticosus L. (Rosaceae)
Frucht: Brombeere, mdre, blackberry

Man kann den Brombeeren vorwerfen, dass sie sich mit einem
Schutzwall aus zahlreichen Dornen umgeben; doch sie schmecken
wunderbar aromatisch. Wahrend des gesamten Sommers nehmen sie
langsam die Sonnenstrahlen auf, um viel Zucker zu produzieren und
einzulagern. Das ist ein Geschenk fUr Végel und Kinder gleichermaBen,
die diese schwarzen Himbeeren lieben (siehe Seite 38). lhre dunkle Far-
be weist auf Anthocyane hin, Pflanzenfarbstoffe mit antioxidativer Wir-
kung. Dasselbe gilt zum Beispiel auch fUr die schwarzen Aroniabeeren,
die schwarzen Johannisbeeren und Heidelbeeren. Brombeerstraucher
sind Pionierpflanzen: Sie siedeln sich schnell in brach liegenden Gebie-
ten oder einem verlassenen Winkel im Garten an. Manchmal ist es zwar
erforderlich, sie zu schneiden, aber ansonsten sollte man sie einfach
wachsen lassen, damit sie der Tierwelt Schutz, Unterschlupf und Nah-
rung bieten kdnnen. Da Brombeerstraucher sehr ertragreich sind, wer-
den sie lhnen die Grundlage fur kostliche Konfitliren und Desserts liefern.

Allgemeine Eigenschaften: Kletterpflanzen (sogenannte ,Spreizklim-
mer“) mit mengenmaBig durchschnittlicher Belaubung, 1 bis 3 Meter
hoch, mit gekrimmten Stacheln an den langen Stangeln, die sich bis
zum Boden herabbiegen.

Blatter: Unpaarig, 3- bis 7-fach gefiedert, mittelgroB, ledrig, Teilblatt-
chen oval und spitz zulaufend, an den R&ndern gezéhnt, stachelig an der
unteren Aderung, dunkelgrin.

Bliten: Klein, wei3 bis rosafarben, aus funf Blitenblattern bestehend.

Friichte: Schwarze Sammelsteinfrucht, 1 bis 2 Zentimeter lang, saftig,
sUB und maBig sauer (Reifezeit August bis Oktober).

Standort: Verbreitet in allen Hecken und Waldern, an Waldréandern und
auf Brachland.

Die Schwarze Maulbeere

Die Fruchte der Schwarzen Maulbeere (Morus nigra) &hneln unseren
Brombeeren. Diese Pflanze stammt aus Westasien, wird seit Langem
im Mittelmeergebiet kultiviert und ist dort heimisch. Dieser schéne Zier-
strauch ist sehr warmebedUrftig und daher in Mitteleuropa nur in Garten
in warmsten Lagen anzutreffen. Die Friichte sind allerdings weniger s
und weniger aromatisch als Brombeeren.






Ernte

Die Ernte ist in der Regel einfach. Die Frichte
sind reif, wenn sie sich leicht abziehen lassen.
Es empfiehlt sich, sie in kleine Schalen zu le-
gen, da sie leicht zerquetscht werden.

Warum sollte man Brombeeren im eigenen Gar-
ten anpflanzen, wenn sie doch Uberall tppig
wachsen? Ganz einfach: Weil einige Zuchtfor-
men, die in den Baumschulen verkauft werden,
keine Stacheln haben oder langliche, runde, rote
oder besonders groB3e Friichte tragen. Ein Tipp:
Pflanzen Sie Loganbeeren an, eine Kreuzung aus
Brombeere und Himbeere mit recht groBen, lang-
lichen Frichten.

Boden: Jede Bodenart, bevorzugt gut entwas-
sert, mit ein wenig Kompost angereichert.
Standort: Sonnig bis schattig.

Pflege: Im ersten Jahr regelméaBig gieBBen und
jeden Winter schneiden, damit eine gut struktu-
rierte Hecke entsteht und die Stréducher nicht zu
sehr wuchern.

Vermehrung: Aussaat, Vermehrung durch Steck-
linge im Winter, Abmoosen oder Teilung gréBerer
Pflanzen im Frahling.



Tnhalisstolfe und
Clgeschayion

Brombeeren enthalten unter anderem Vitamin
C, Eisen, Kalium und Magnesium. Durch ihren
Ballaststoffgehalt unterstttzen sie den Ver-
dauungsprozess. Werden die Blatter als Tee
ausgekocht (100g auf 1 Liter Wasser), kdnnen
sie Entzlindungen im Mund- und Rachenraum
lindern.

* Roh und gekocht essbare Beere.

e Gewinnung von Saft mit dem Entsafter und von
Fruchtfleisch mithilfe eines Siebs.

e \erarbeitung zu Kompott, Torte, Kuchen, Ge-
leekonfekt aus Fruchtmark (Seite 56), Fruchtleder
(gemischt mit Banane, Seite 42), Konfitlire (Seite
124), Gelee (Seite 24), Sirup (Seite 148), Sorbet
(Seite 90), Likdr, Essig (Seite 134) ...

o Aufbewahrung im Gefrierschrank.



Zubereitung: 10 Min. — Gardauer: 2 Wochen — Haltbarkeit: 6 Monate

Brombeeressig

Damit dieses Rezept besonders gut gelingt,
bendtigen Sie sehr reife Brombeeren. Sie sollten
diese moglichst an einem sonnigen Tag pfltcken.
Dieser auBerst aromatische Essig passt hervorragend
zu Herbstsalaten mit NUssen, Feigen und Blau-
schimmelkase.

134

Wid wachsende GTEIT=TA 3009 Brombeeren « 900 mi Apfelessig.
Beeren
§ 1. Die Brombeeren waschen. Mit einer Gabel auf einem Teller zerdricken.

N

In ein groBes Glas flllen, Essig hinzufligen und gut verrthren.

3. Zwei Wochen garen lassen, wenn moglich in der Sonne oder neben einem
Holzofen. Wahrenddessen gelegentlich umrihren.

4. Die Mischung erst durch ein feines Sieb, dann durch einen Kaffeefilter gie-

Ben. In eine Flasche abflllen.
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Wild wachsende

Beeren

Rezept

Zubereitung: 40 Min. — Garzeit: 40 Min. — Haltbarkeit: 3 Tage

Brombeer-
Cobbler

Ursprunglich wird dieser typisch amerikanische
Kuchen aus der Kategorie ,Nachtisch nach GroB3-
mutters Art“ mit Heidelbeeren gebacken. Der Teig ist
ein Mittelding zwischen Joghurtkuchen und Muffin.
Als Kronung gibt es obendrauf als Belag noch eine
besonders knusprige Schicht. Eine Schlemmerei mit
Brombeeren und pflanzlichen Milchalternativen.

Kuchen: 100 g Weizenmehl Type 550 ¢ 100 g Weizenmehl Type 1050

* 1209 heller Rohrzucker e 1 Packchen Backpulver ¢ 1 Ei ¢ 100g Mandelmus e 120 ml Soja-
milch e 400 g Brombeeren

Belag: 100 g Weizenmehl Type 550 ® 1009 heller Rohrzucker ® 50 g Mandelmus e 4 EL Milch
(z.B. Hafer- oder Sojamilch).

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. In einer groBen Schissel fir den Teig
beide Mehlsorten mit dem Zucker und dem Backpulver mischen.
2. Ineiner anderen Schussel die Eier mit dem Mandelmus und der Milch verrih-
ren. Die Mischung in die erste Schussel gieBen. Alles miteinander verrihren.
3. Eine Springform mit Rohrboden (oder eine Ringkuchenform) eindlen, den
Teig hineinfullen.
4. Die Brombeeren waschen, abtropfen lassen, auf dem Teig verteilen und
leicht hineindricken.
5. Den Belag vorbereiten. Dazu in einer Schissel das Mehl mit dem Zucker
mischen. Mandelmus und Milch hinzufligen. Die Zutaten so lange verrthren,
bis eine kérnige Masse entsteht. Auf den Brombeeren verteilen.
6. Im Ofen 40 Minuten backen.






Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 20 Min. — Haltbarkeit: 2 Monate

Brombeer-
Karamellbonbons

Dies ist eine fruchtige Karamellvariante, die allerdings
zwangslaufig ein wenig an den Zahnen klebt. Damit die
Karamellbonbons besonders gut gelingen, brauchen
Sie ein Kiichenthermometer, mit dem Sie die Tempera-
tur des Karamells kontrollieren kdnnen.

1 38 I EEENERITETETGE I E 150 g Brombeeren e 100 g milder Honig (z. B. Akazien-

) honig) e 3209 heller Rohrzucker e 100 g Sojacreme.
Wild wachsende

Beeren

-

Die Brombeeren waschen.

Die Brombeeren mixen, sodass Puree entsteht. Das auf diese Weise gewon-

nene Fruchtfleisch durch ein feines Sieb streichen. So erhalt man etwa 90g

Fruchtfleisch.

3. Eine kleine, rechteckige Form mit Backpapier auslegen.

4. Das Brombeer-Fruchtfleisch mit dem Honig und dem Zucker in einen Topf
flllen.

5. Die Mischung auf kleiner Flamme erhitzen, dabei regelmaBig mit einem
Kochléffel aus Holz umrihren. Wenn der Karamell eine Temperatur von 148
bis 150°C erreicht, Herdplatte ausschalten.

6. Die Sojacreme in einem kleinen Topf zum Kochen bringen und sofort auf den
noch kochenden Karamell gieBBen. Vorsicht: Es kann spritzen!

7. Die Mischung auf 128 bis 130°C erhitzen, danach in die Form gieBen.

8. Abkuhlen lassen, dann den Karamell in kleine Quadrate schneiden.

Rezept
N

Tipp: Die Karamellbonbons auf Backpapier in einer verschlossenen Dose auf-
bewahren.
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Wild wachsende

Beeren

Botanischer Steckbrief

HOLUNDERBEEREN

Sambucus nigra L. (Adoxaceae)
Holderbusch, Holler
Frucht: Holunderbeeren, baie de sureau, elderberry

Viele Menschen glauben, dass Holunderbeeren giftig sind. Und sie haben
recht, zumindest teilweise. Man musste aber mindestens eine ganze
Handvoll roher Beeren essen, um davon krank zu werden. Doch war-
um sollte man das riskieren, zumal Holunderbeeren nach dem Kochen
problemlos essbar und noch dazu sehr lecker sind? Man erkennt sie
an der hangenden Doldentraube, die leicht gepflickt werden kann. Aus
den kleinen, schwarzen Beeren kann man wunderbare Gelees und Kon-
fitren herstellen, die obendrein gesund sind. Essen Sie einige Loffel
davon, wenn Sie an einer Erkaltung oder Grippe leiden: Die Volksmedi-
zin schreibt den Holunderbeeren fiebersenkende und abwehrstarkende
Eigenschaften zu. Im Frihling bringt der Schwarze Holunder weiBe bis
perimuttfarbene, kelchférmige Bliten hervor, die stark duften und Pollen
tragen.

Allgemeine Eigenschaften: 1 bis 10 Meter hoher, ausladender Strauch
mit groBen, geraden Asten, belaubt, mit schwarzen Beeren, oft einzeln
stehend.

Blatter: Zusammengesetzt, Teilblatter mittelgrof3, Ianglich, spitz, an den
Randern gesagt, satt grin.

Bliiten: Sehr klein, wei3, Doldentrauben bildend (8 bis 20 Zentimeter
groB), duftend und voller Pollen.

Friichte: Kugelig, etwa so groB3 wie ein Pfefferkorn, hangende Dolden-
trauben bildend, mit violettem Fleisch, sehr saftig, wenig siB, leicht sauer
und zusammenziehend (Reifezeit Juli bis September).

Standort: In ganz Mitteleuropa verbreitet bis in die hdheren Mittelge-
birge um 1500 Meter, eine der haufigsten Straucharten, gedeiht als
anspruchslose und sehr frostharte Pflanze an Waldrandern, in Hecken, in
Garten, auf unbebautem Gelénde und an allen vom Menschen geprag-
ten beziehungsweise brach gefallenen Standorten.

Nicht verwechseln mit ...

... dem Zwerg-Holunder (Sambucus ebulus), dessen Bliten und Beeren
giftig sind, auch wenn sie gekocht wurden. Im Gegensatz zum Schwar-
zen Holunder, dessen Stamm klar zu erkennen ist, handelt es sich beim
Zwerg-Holunder nicht um einen Strauch, sondern um eine krautige
Pflanze, die nicht hdher als 2 Meter wird und Kolonien bildet (haufig am
Rande von Graben). Die Beeren stehen in der Doldentraube aufrecht.






Ernte

Holunderbeeren kénnen problemlos und schnell
geerntet werden. Man muss lediglich die Dol-
dentrauben von den Zweigen pfllicken. Im Kuhl-
schrank halten die Beeren zwei Tage. Vorsicht:
Holundersaft ist stark farbend!

In unseren Garten ist der Schwarze Holunder
stark verbreitet. Vielleicht steht ja auch einer in
Ihrem Garten? Wenn das nicht der Fall ist, sollten
Sie nicht z6gern, diesen Strauch anzupflanzen.
Er wachst schnell, erzeugt reichhaltig Nektar und
Pollen, tragt reichlich Frlichte und sieht auBerst
dekorativ aus. Er passt sich an jeden Bodentyp
an und erfordert kaum Pflege. Kocht man seine
Blatter aus, kann man mit dem Sud Blattlause,
Schildlause und andere schadliche Insekten ver-
treiben.

Boden: Jeder Bodentyp, der zuvor mit etwas
Kompost angereichert wurde.

Standort: Sonnig bis schattig.

Pflege: Im ersten Jahr regelmaBig gief3en.
Vermehrung: Schdésslinge oder Vermehrung
durch Stecklinge.



Tnhaltsstolfe wnd
Eigenschaften

Holunderbltiten und -friichte werden medizinisch
angewendet. Sie haben in der Volksmedizin den
Ruf, Fieber zu senken sowie Erkaltungen und
Atemwegserkrankungen zu lindern. Die getrock-
neten Bliten werden als Tee aufgebriiht, die Bee-
ren lassen sich beispielsweise als konzentrierte
Konfitlre auf der Basis von Honig zubereiten.

U
in der Kivche

e AusschlieBlich gekocht essbare Beere (roh l6st
sie Brechreiz aus und wirkt abflhrend).

e Gewinnung von Saft mit dem Entsafter, von
Fruchtfleisch mit dem Sieb.

e Gemischt mit anderen Friichten: Kompott,
Geleekonfekt aus Fruchtmark (Seite 146), Sorbet
(Seite 90).

® Gelee (Seite 24), Sirup (Seite 148), Crépes (Sei-
te 82), Kuchen ...

o Aufbewahrung im Gefrierschrank.



Zubereitung: 20 bis 40 Min. — Ruhezeit: 1 bis 2 Std. — Garzeit: 30 Min. — Haltbarkeit: 3 Tage

Focaccia mit Ziegen-
kase, Holunderbeeren
und roter Zwiebel

Diese italienische Brotspezialitat ist flach, dick und
schmeckt nach Olivendl. Noch leckerer ist sie in
der nachfolgenden sommerlichen Variante mit
Holunderbeeren. Diese Focaccia wird blitzschnell
aufgegessen sein!

IR ON I E Brotteig: 70 mi Olivendl © 300 ml Wasser ® 500 g Weizenmehl Type
1 4 4 550 2 TL Salz » 2 TL (8 g) Trockenhefe (oder 15 frische Hefe).
Zum Garnieren: 1009 Ziegenfrischkase ® 1009 rote Zwiebeln, diinn geschnitten e 1 schone

Wid wachsende Doldentraube Holunderbeeren e 4 EL Olivendl e 2 EL Thymian e Salz und schwarzer Pfeffer.

Beeren

Den Brotteig vorbereiten. Mit Brotbackautomat: Das Olivendl und das

Wasser in den Behalter gieBen, dann Mehl, Salz und Hefe hinzufligen; das

Programm , Teigzubereitung ohne Backen® oder ,Pizzateig“ wahlen. Ohne

Brotbackautomat: Alle trockenen Zutaten in einer groBen Schussel mitein-

ander mischen. Die flussigen Zutaten in die Mitte fullen und mit einer Gabel

verrihren. Den Teig auf der Arbeitsflache 15 Minuten lang kneten. Kein Mehl
mehr hinzufigen. Wenn der Teig homogen und elastisch ist, in eine Schiussel

legen, mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort mindestens 90

Minuten ruhen lassen, bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat.

2. Ein rechteckiges Backblech eindlen und mit Mehl bestéauben. Den Focac-
cia-Teig darauf verteilen und mit der Handflache flachdriicken. 30 Minuten
ruhen lassen.

3. Den Backofen auf 200°C vorheizen.

4. Die gesamte Oberflache des Teigs in jeweils etwa 5cm Abstand mit Zei-
ge- und Mittelfinger eindriicken. Den Ziegenfrischkése darliberbréckeln. Die
rote Zwiebel darauf verteilen. Die Holunderbeeren von den Stielen I16sen. Das
Olivendl, den Thymian, das Salz und den schwarzen Pfeffer hinzufigen. Die
Mischung auf dem Teig verteilen.

5. 30 Minuten backen, dann das Focaccia-Brot in Quadrate schneiden.

Rezept
—






Zubereitung: 45 Min. — Garzeit: 13 Min. — Ruhezeit: 12 Std. — Haltbarkeit: 2 Wochen in einer Blechdose.

Holunder-
Geleekonfekt
mit Agar-Agar

Im Gegensatz zu roten Johannisbeeren entsteht bei
Holunderbeeren flussiges Fruchtfleisch, wenn man sie
entsaftet. Um dieses einzudicken und in Geleekonfekt
zu verwandeln, figen Sie Apfelmus hinzu. Eine weitere
Besonderheit dieses Rezepts ist die Verwendung
von Agar-Agar. Dieses Geliermittel auf Algenbasis
ermaoglicht es, weniger Zucker zu nehmen und das
flussige Fruchtfleisch weniger lang zu kochen als es
bei der Herstellung von Geleekonfekt aus Fruchtmark
146 nach GroBmutters Art der Fall ist (siehe Seite 56).

Wild wachsende

Beeren

HIF TR T G EETG | 300 ml Holundersaft e 200 g Apfelmus (fein plriert) e 2509
heller Rohrzucker 1 gehaufter TL Agar-Agar (3 g) ® 1009 heller Rohrzucker (fiir den Uberzug).

Rezept

1. Den Holundersaft mit dem Apfelmus und dem Zucker in einem groBen Topf
mit dickem Boden langsam zum Kochen bringen.

2. Wenn die ersten Blasen entstehen, noch 10 Minuten kochen. Dabei gele-
gentlich umrthren.

3. Die Mischung abkuhlen lassen.

4. Wahrenddessen eine rechteckige Backform mit Backpapier auslegen.

5. Das Agar-Agar unter die erkaltete Mischung ruhren. Mit dem Schneebesen
schlagen und auf kleiner Flamme erhitzen. Wenn die ersten Blasen entste-
hen, noch 30 Sekunden aufkochen, dann den Herd abstellen.

6. Die Masse in die Backform gieBen. Bei Zimmertemperatur abkuihlen lassen.
Dann in einem Schrank oder einer Vorratskammer 12 Stunden fest werden
lassen.

7. Das Backpapier entfernen. Die klebende Seite des Geleekonfekts mit Zucker
bestauben.

8. Das Geleekonfekt mit einem spitzen Messer in kleine Quadrate mit 2 bis 3cm
Seitenlange schneiden. In Zucker wélzen. 48 Stunden auf einem Backpapier
trocknen lassen und gegebenenfalls noch einmal mit Zucker bestauben.






Zubereitung: 15 Min. — Garzeit: 10 Min. — Gefrierdauer: 24 Std. — Haltbarkeit: 6 Wochen im Kilhlschrank,
nach Offnen der Flasche 3 Wochen.

Holunder-
Diabolo

Bieten Sie dieses Getrank Kindern (oder Erwachsenen)

an, ohne ihnen zu sagen, um welche Frucht es

sich handelt. Vermutlich werden sie auf schwarze

Johannisbeere, Brombeere oder Heidelbeere tippen.

Sirup aus Holunderbeeren ist in Kombination mit
148 Kombucha ein ganz hervorragender Durstldscher.

Wild wachsende

Beeren

RIS 500 mi frisch gepresster Holundersaft e 500 heller Rohrzucker
e Saft von 1 Zitrone.
Diabolo: 2 Flaschen Kombucha (oder kohlensdurehaltiges Wasser).

Rezept

1. Den Holundersaft mit dem Zucker und dem Zitronensaft in einem groB3en
Topf verrUhren.

2. Auf kleiner Flamme erhitzen. Wenn die ersten Blasen entstehen, noch 2 Mi-
nuten kochen.

3. Diesen Sirup in die Flaschen flllen, die zuvor mit kochendem Wasser aus-
gespult wurden.

4. Die Flaschen gut verschlieBen und nach dem Abkuhlen im Kuihlschrank auf-
bewahren.

5. Den Sirup mit gut gekthltem Kombucha genieBen.
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Botanischer Steckbrief

ARONIABEEREN

Aronia melanocarpa (Michx.) Elliott

(Rosaceae)
Schwarze Apfelbeere, Kahle Apfelbeere, Schwarze Eberesche
Frucht: Aroniabeere, baie d’aronie, black chokeberry

Aroniabeeren sind weniger bekannt als Cranberrys und wurden friher
in groBem Umfang von den nordamerikanischen Indianern verzehrt, die
sie aufgrund ihrer Heilwirkung schatzten. Seit den 1950er Jahren ist sie
in den Landern Osteuropas und in Russland auf dem Vormarsch, wahr-
scheinlich dank des russischen Botanikers lwan Mitschurin, der zahlrei-
che Kulturpflanzen zlchtete, die noch heute genutzt werden. Dort gilt
die Aroniabeere als Allheilmittel. Aroniabeeren wirken zusammenziehend,
sodass sie frisch nur in geringen Mengen gegessen werden. Bei Vogeln
sind sie sehr beliebt. Auf unserem Speiseplan machen sich getrocknete
oder mit Zucker gekochte Aroniabeeren besonders gut: Sie entwickeln
dann ein kostliches Aroma, das an schwarze Johannisbeeren erinnert.

Allgemeine Eigenschaften: Buschiger Strauch, 1,5 bis 3,5 Meter hoch,
etwas ausladend, tragt Doldentrauben schwarzer Beeren.

Blatter: Mittelgro3, oval und abgerundet, an den Randern gesagt, hell-
griin bis sattgriin, ledrig, glanzend, unbehaart, im Herbst orange und
rot gefarbt.

Bliten: Sehr klein, mit finf BlUtenblattern, wei3 bis rosafarben, Dolden-
trauben bildend (wie beim Schwarzen Holunder).

Friichte: Kugelige, blauschwarze oder schwarze Beeren, glanzend, erb-
sengroB3, mit rubinrotem Fruchtfleisch, ziemlich saftig, mittelmaBig s,
leicht séuerlich und bitter, sehr zusammenziehend (Reifezeit August bis
September).

Standort: In lichten Waldern, an feuchten Bdschungen. Urspringlich
aus Nordamerika kommend, im 20. Jahrhundert in Skandinavien, in Ost-
europa und in Russland eingefuhrt.
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Ruhezeit: 12 Std. — Garzeit: 1 Std. — Haltbarkeit: 4 bis 5 Tage

Mohnkuchen
mit Aroniabeeren

Aroniabeeren sind in Russland ebenso beliebt wie
Mohn. Mit der Kombination aus beidem reiche ich
lhnen das Rezept fur einen wunderbaren Kuchen wei-
ter. Der Dank daftr gebuhrt Florence. Dieser Kuchen
ist weich, gehaltvoll und zergeht auf der Zunge.

HTELEE LI OO ELE 2009 Mohnsamen e 1259 gemahlene Mandeln e 4 Eier
* 1809 heller Rohrzucker e 1 TL Backpulver e 100g Mandelmus © 100 g Sojacreme
* 130 frische Aroniabeeren © 1 Prise Salz e ein Spritzer Zitronensaft.

-

Am Vortag die Mohnsamen in den Gefrierschrank legen.

2. Am Backtag die gemahlenen Mandeln mit den Mohnsamen zusammen im
Mixer zerkleinern, bis ein einheitliches Pulver entsteht.

3. Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Die Eier aufschlagen, Eigelb und Eiweil3
trennen.

4. Das Eigelb mit 100g Zucker und Backpulver schlagen, bis eine weiBliche
Masse entsteht.

5. Das Mandelmus, die Sojacreme und die Aroniabeeren hinzufligen.

6. Das Eiwei mit dem Salz und dem Zitronensaft zu Schnee schlagen. An-
fangs langsam schlagen, wenn das Eiwei schaumig wird, den Rest des
Zuckers hinzufligen. Schneller schlagen, bis das Eiwei zu festem Schnee
geworden ist.

7. Den Eischnee nach und nach mit einem Teigschaber unter die Mohnmi-
schung heben.

8. Dann die Eischnee-Mohn-Mischung vorsichtig mit der Eigelomasse vermi-
schen.

9. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform gieBen und 1 Stunde

backen.
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Rezept

Zubereitung: 10 Min. — Haltbarkeit: sofort essen.

Obstspeise
mit getrockneten
Aroniabeeren

Das Rezept fur diese SuBspeise geht auf Dr. Catherine
Kousmine zurtck. Durch ihre langjahrige Forschungsarbeit
gelangte sie zu der Uberzeugung, dass die Gesundheit des
Menschen eng mit einer gesunden und ausgewogenen
Erndhrung in Zusammenhang steht. AuBerdem wollte sie
mit diesem Dessert ihre Kollegin Johanna Budwig ehren,
weshalb es auch ,Budwig-Creme* genannt wird. Fur dieses
Rezept werden getrocknete Aroniabeeren verwendet, die
reich an Antioxidanzien sind und Energie verleihen.

2 EL Joghurt aus Schafsmilch (beziehungsweise aus Ziegenmilch oder aus
Soja) 1 EL Leindl (beziehungsweise Walnussdl, erste Kaltpressung) ¢ 1 sehr reife Banane
(beziehungsweise 3 getrocknete Aprikosen, die am Vortag in Wasser eingelegt und dann klein
gehackt wurden, oder 1 EL naturbelassenes Kastanienmus oder 1 EL Agavendicksaft) e Saft
einer halben Zitrone © 1 EL Hanfsamen* (beziehungsweise Leinsamen, Sesam, Sonnenblumen-
kerne, Walniisse, Haselniisse, Pistazien oder Ahnliches), 1 EL Buchweizen* (beziehungsweise
Hirse, Amaranth, Vollkornreis oder Quinoa, abgespiilt) ¢ 100 g Himbeeren e 1 frische Feige, in
Stiicke geschnitten (oder eine andere frische Frucht der Saison, aber keine Zitrusfrucht) e ein
Dutzend getrocknete Aroniabeeren.

1. In einer Schale den Joghurt mit dem Leindl verrihren, bis die Mischung cre-
mig wird.

2. Die Banane hinzufiigen und mit der Gabel zerdriicken.

3. Den Zitronensaft in die Mischung gieBen, dann die Hanfsamen und den
Buchweizen unterrthren.

4. Die Himbeeren, die Feigenstlticke und die Aroniabeeren hinzuflgen.

5. Sofort genieBen.

Tipp: Diese Obstspeise mit getrockneten Aroniabeeren lasst sich nicht im Voraus
zubereiten. Damit sie besonders gut gelingt, ist es empfehlenswert, die 6lhaltigen
Samen und Getreidekorner am Vorabend in Wasser einzuweichen. Wenn Sie
das tun, sollten Sie zur Weiterverarbeitung statt einer Getreidemuhle eher einen
Morser verwenden.

* Unbedingt erst direkt vor dem Gebrauch mahlen.
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Botanischer Steckbrief

CRANBERRYS

Vaccinium macrocarpon Ait. (Ericaceae)
GroBfriichtige Moosbeere, Kraanbeere, Kranbeere
Frucht: Cranberry, canneberge, cranberry!

Cranberrys sind in den USA und in Kanada die Herbstfrucht schlecht-
hin. Dort kann man in dieser Jahreszeit ganze ,rote Meere” mit Millionen
reifer Cranberrys sehen. Diese Beeren sind mit der Heidelbeere und der
Preiselbeere verwandt und inzwischen auch in Deutschland bekannt.
Man findet sie in erster Linie getrocknet in Bioladen, aber gelegentlich
auch frisch auf dem Markt oder in ausgesuchten Geschéften. Zdgern Sie
nicht, Cranberrys zu kaufen, denn sie werten alle Arten von Backwaren
auf. In Mitteleuropa kommt wild wachsend die Gewohnliche Moosbee-
re (Vaccinium oxycoccos) vor, die kleiner ist als ihre in diesem Kapitel
behandelte amerikanische Verwandte. Aufgrund ihrer Seltenheit und
dem Schwinden ihres nattrlichen Standorts (feuchtes Heideland und
Moore) wird sie in der Roten Liste als ,gefahrdet” eingestuft, ist aber
vom Gesetzgeber nicht besonders geschitzt. In jedem Fall sind aber,
wie immer, die Sammelempfehlungen auf Seite 9 zu beachten.

Allgemeine Eigenschaften: 15 bis 30 Zentimeter groBer Zwergstrauch
mit diinnen, kriechenden Zweigen von 30 Zentimetern bis 1,50 Meter
Lange. Im &stlichen Nordamerika in Heideland und Mooren wild vorkom-
mend und Kolonien bildend.

Blatter: Klein, oval und an der Spitze abgerundet, griin und glanzend auf
der Oberseite, graugriin auf der Unterseite.

Bliiten: Klein, aus einer rosafarbenen Blltenkrone gebildet, deren vier
Lappen (im reifen Zustand) nach auBen gebogen sind; die gelben Staub-
geféaBe sind deutlich sichtbar.

Friichte: GroBe, kugelige, eiformige oder birnenférmige Beeren, im All-
gemeinen rot (manchmal auch weif), mit ledriger, gldnzender Haut und
weiBem Fruchtfleisch, saftig, knackig wie ein Apfel, sehr wenig st und
sehr sauer (Reifezeit September bis November).

Standort: Stammt urspringlich aus Nordamerika (Stiden Kanadas und
Norden der USA). Ihre Verwandte, die Gewohnliche Moosbeere (Vacci-
nium oxycoccos), kommt auf der Nordhalbkugel von den gemaBigten
Breiten bis in die polaren Regionen vor, in Deutschland vorzugsweise in
den Moor- und Heidegebieten der norddeutschen Tiefebene sowie in
hoéheren Lagen der Mittelgebirge.

'Im Englischen bedeutet ,.crane” ,Kranich” — eine Anspielung auf die charakteristische Form der Blite.
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 40 Min. — Haltbarkeit: 4 bis 5 Tage

Cranberry
kuchen mit
Maismehl

Dieser leckere Kuchen ist in GroBbritannien beson-
ders beliebt. Wenn er aus einem Murbteig gemacht
wird, der dem mit viel Butter hergestellten Shortbread
ahnelt, wird er haufig mit Frachten garniert. In dieser
Variante, die auf die indianische Bevolkerung Nord-
amerikas zurtickgeht, werden séuerliche Cranberrys
mit stBlichem Maismehl kombiniert.

RO EHE G Cranberrykompott: 250 g frische Cranberrys

© 1004 heller Rohrzucker e 50 ml Wasser.
Miirbteig: 150 g Weizenmehl Type 1050 ¢ 150 g Maismehl e 1209 heller Rohrzucker
© 2009 weiche Butter.

-

Die Cranberrys waschen.

2. Die Beeren mit Zucker und Wasser in einen Topf geben. Auf mittlerer Flamme
erhitzen und zugedeckt 5 Minuten kochen lassen. Sobald die Cranberrys
aufgeplatzt sind, den Deckel abnehmen, und die Beeren weitere 3 bis 4
Minuten kochen, bis die Frichte zu Kompott werden.

3. Den Backofen auf 180°C vorheizen. In einer Schissel beide Mehlsorten und
den Zucker vermischen. Die weiche Butter hinzufigen und die Mischung mit
den Fingern verkneten.

4. Eine rechteckige Backform mit Backpapier auslegen. Zwei Drittel des

Murbteigs auf dem Boden der Form verteilen. Erst mit der Handflache, dann

mit dem Boden eines Glases festdriicken.

Das Cranberrykompott auf den Teig streichen.

Den Rest des Teigs als Streusel Uber dem Kompott zerkrimeln.

40 Minuten backen.

Die Backform aus dem Ofen holen. Den Kuchen abkihlen lassen, dann aus

der Form I6sen und in quadratische Stlicke schneiden.

© N O






Zubereitung: 35 Min. — Ruhezeit: 30 Min. — Garzeit: 40 Min. — Haltbarkeit: 4 bis 5 Tage

GroBmutters
Kekse mit frischen
Cranberrys

Wenn Sie wie ich kein groBBer Freund von Desserts
sind, bei denen Schokolade mit roten Friichten
kombiniert wird, sollten Sie wissen, dass dieses Keks-
rezept eine echte Ausnahme darstellt. Die Frische der
Cranberrys stellt ein raffiniertes Gegengewicht zu den
Aromen der Schokolade, des Rohrzuckers und der
Erdnussbutter dar. Wenn Sie getrocknete Cranberrys
verwenden, ist der Geschmack etwas anders, aber
auch sehr lecker.
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Beeren
augrq%;nrfrj]en 200g Weizenmehl Type 550 ¢ 50 g Weizenmehl Type 1050
(beziehungsweise Vollkornmehl oder Hafermehl) e 75 g heller Rohrzucker e 75g Vollrohrzucker
3 * 1 gehdufter TL Backpulver 1 gestrichener TL Natron e 50 g Schokoladenstiickchen
2 * 509 gehackte Pekanniisse ® 50 g Kamutflocken e 120 g frische Cranberrys e 100 g Erdnuss-

butter e 1 Ei e 60 ml Hafermilch.

1. In einer groBen Schussel die Mehlsorten mit dem Zucker, dem Backpulver
und dem Natron verrthren, dann die Schokolade, die Nusse und die Kamut-
flocken hinzuftigen.

2. Die Cranberrys waschen und trocknen lassen. Die Frlichte halbieren oder
vierteln, je nach GréBe, und der Mischung hinzufligen.

3. Die Erdnussbutter mit dem Ei und der Hafermilch verrUhren. Diese flissige
Mischung in die Schiissel gieBen. Den Teig mit den Handen verkneten. Wenn
er zu trocken ist, noch ein wenig Hafermilch hinzufigen.

4. |m Kuhlschrank 30 Minuten ruhen lassen.

5. Den Backofen auf 160°C vorheizen. WalnussgroBe Teigstiicke abstechen.
Acht Teigstlicke auf ein groBes, mit Backpapier ausgelegtes Backblech le-
gen und platt drticken.

6. Die Kekse 20 Minuten backen. Dann zum Abkuhlen auf ein Kuchengitter legen.

Mit dem restlichen Teig auf dieselbe Weise verfahren.

8. Die Kekse in einer Blechdose aufbewahren. Damit sie wieder knusprig wer-
den, 30 Minuten bei 50°C in den Backofen stellen.

N
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 40 Min. — Haltbarkeit: 2 Wochen.

Apfelbutter
mit Cranberrys

Die Apfelbutter ist eine Spezialitat aus Quebec, wo sie
gerne zum Fruhstuck aufs Brot gestrichen wird. Durch
die getrockneten Cranberrys erhalt sie eine Altrosa-
Farbung und eine sauerliche Note — ein Erlebnis fUr die
Geschmacksknospen und ein Augenschmaus!

ETEINLEIENEA 7009 Apfel (nach Wunsch mit festem oder weichem Fruchtfleisch)
* 120ml Wasser 120 g getrocknete Cranberrys ® 50 g Ahornsirup ® 709 SiiBrahmbutter.

-

Die Apfel schalen, vierteln und das Kerngehause entfernen.

2. Wirfeln und mit dem Wasser und den Cranberrys in einen Topf geben.

3. Langsam erhitzen, wenn die Mischung kocht, abdecken und auf kleiner
Flamme 40 Minuten kécheln lassen.

4. Regelmé&Big umriihren und darauf achten, dass die Apfel nicht am Topfbo-
den festkleben. Gegebenenfalls etwas Wasser hinzuftigen.

5. Wenn die Apfel vollstandig zu Mus verkocht sind, vom Herd nehmen, den
Ahornsirup und die in Stlicke geschnittene Butter hinzufligen.

6. Die Mischung 2 bis 3 Minuten mixen, bis ein dicker, sdmiger und weicher

Brei entsteht.

Die noch heiBe Apfelbutter in 2 Marmeladenglaser flllen, fest verschlieBen.

8. Nach dem Abkuhlen im Kuhlschrank aufbewahren.

N
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Botanischer Steckbrief

KAPSTACHELBEEREN

Physalis peruviana L. (Solanaceae)
Physalis, Andenbeere, Andenkirsche,
Peruanische Blasenkirsche, Judenkirsche
Frucht: Kapstachelbeere, coqueret du Pérou, cape gooseberry
(golden berry, Peruvian cherry)

Diese Physalis-Art stammt aus der Neuen Welt und tragt kleine orange-
farbene Beeren. Sie bringen etwas Exotisches in unseren traditionellen
Herbst-Obstkorb mit Apfeln, Birnen und Weintrauben. Der Name Phy-
salis kommt aus dem Griechischen: ,Physao” bedeutet geschwollen
und bezieht sich auf den Blitenkelch in Lampionform. Dieser stellt die
Gemeinsamkeit zwischen allen Arten der Gattung der ,Blasenkirschen-
gewachse” dar; doch je nach Art kénnen die Beeren giftig oder ess-
bar sein wie bei der Lampionblume, Physalis pruinosa und Physalis
pubescens (kleiner als die Frichte der Kapstachelbeere). In manchen
Geschaften gibt es auch getrocknete Kapstachelbeeren. Wenn Sie in
Ihrem Garten eine Uppige Kapstachelbeerenernte einbringen, kdnnen Sie
diese auch im Backofen oder Dérrautomaten trocknen. Auf diese Weise
erhalten Sie kdstliche ,Mini-Trockenaprikosen®, die Sie beim Kochen wie
Rosinen verwenden kdnnen — beispielsweise im selbst gemachten MUsli
oder beim Backen.

Allgemeine Eigenschaften: Krautige Staude, 40 Zentimeter bis 1,50 Me-
ter hoch, mit groBen Blattern belaubt und leicht filzig behaart; tragt oran-
gefarbene Beeren, die im lampionférmigen Blitenkelch verborgen sind.

Blatter: Grof3, herzférmig, hellgrin.

Bluten: Klein, in Form einer Blutenkrone, hellgelb und in der Mitte
braun-purpurrot.

Friichte: Kleine Beeren von der GroBe einer Murmel, orange, mit vie-
len kleinen Kernen und orangegelbem Fruchtfleisch, siB, leicht sauer,
mehr oder weniger bitter und sehr saftig (Reifezeit September bis Mitte
Oktober).

Standort: Urspriingliches Vorkommen Stidamerika, heimisch gemacht
in Stidafrika, Australien und Neuseeland. Als mehrjahrige Pflanze kann
sie in Mitteleuropa als Kibelpflanze kultiviert werden, wenn sie im Win-
ter frostfrei gehalten wird. Wie bei vielen Vertretern der Familie sind alle
Pflanzenteile — mit Ausnahme der reifen Friichte — giftig und kénnen etwa
zu Hautreizungen fuhren.






Zubereitung: 45 Min. — Garzeit: 10 Min. — Haltbarkeit: 2 bis 3 Tage bei Zimmertemperatur.

Liebesbeeren
mit Sesam

Dieser zugleich knusprigen und saftigen SuBigkeit
kdnnen Sie bestimmt nicht widerstehen. Da der Honig
reich an Glukose ist, verhindert er, dass der Zucker
kristallisiert. Und der Sesam kront den fruchtigen
Geschmack der Kapstachelbeeren.
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Beeren TR e etwa 20 Kapstachelbeeren oder andere essbare Physalis-Friichte
augrqggnr(rj]en * 1609 heller Rohrzucker ® 40 g Akazienhonig ® 30 g Sesamsamen.
§ 1. Die Blitenkelche der Kapstachelbeeren vorsichtig nach auBen stilpen.

2. Die Beeren waschen und sorgféltig mit einem Tuch abtrocknen.

3. In einem kleinen Topf den Zucker mit dem Honig verrthren, zum Kochen
bringen, dann bis auf 145 °C erhitzen.

4. Den Sesam hinzufligen.

5. Den Topf vom Herd nehmen und sofort die Kapstachelbeeren einzeln am
Bliitenkelch festhalten und in den Karamell tunken. Uber dem Topf abtropfen
lassen, dann auf ein groBes Stiick Backpapier stellen. Da der Karamell ziem-
lich rasch fest wird, muss schnell gearbeitet werden.

6. 5 Minuten warten, bevor die Liebesbeeren verzehrt werden.
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 5 Min. — Haltbarkeit: sofort essen.

Ausgebackene
Physalis mit Kokos

Auch in diesem Rezept erhalten die Kapstachelbeeren
eine Umhullung — und zwar mit Tempurateig. Diese
leichte, knusprige Leckerei aus Japan wird in der Regel
mit Ei, Reismehl und Eiswasser zubereitet. Ich habe
auBerdem Kokosflocken hinzugefigt, damit es noch
kostlicher schmeckt.

LIFOLGPORCEBLERIGHHE ungefahr 20 Kapstachelbeeren oder andere essbare Physalis-
Friichte © Ol zum Frittieren © 1 Ei ® 20g heller Rohrzucker + ein wenig zum Bestduben
© 209 Kokosflocken e 120 ml zerstoBenes Eis ® 80 g Reismehl.

Die Blutenkelche der Kapstachelbeeren vorsichtig nach auBen stilpen.
Jede Beere abwaschen (nicht abtrocknen) und leicht mit Mehl bestauben.
Das Ol auf Kleiner Flamme erhitzen.

Den Tempurateig zubereiten. DafUr ein Ei aufschlagen und mit japanischen

Essstabchen in einer Schissel verquirlen. Den Zucker und die Kokosflocken

hinzuftgen.

Das zerstoBene Eis unterriihren, dann das Mehl hineingieBen.

6. Mit den Essstabchen verrUhren. Dabei entsteht keine homogene Masse,
sondern es bleiben einige Klimpchen erhalten.

7. Eine Kapstachelbeere in den Teig tauchen, dann ins heil3e Frittierdl legen. Im-
mer nur 4 bis 5 Kapstachelbeeren auf einmal frittieren, um ihren Garzustand
besser kontrollieren zu kénnen. Jede Teigbeere 1 Minute frittieren.

8. Die fertigen Teigbeeren auf Kichenrolle abtropfen lassen, dann auf einem

Teller anrichten. Mit Zucker bestéuben und sofort verzehren.

PN~

o

Tipp: Verwenden Sie zerstoBenes Eis, kein Eiswasser, damit es zu einem Tem-
peraturschock kommt und die Teightille besonders knusprig wird.






GOJIBEEREN

Lycium barbarum L. (Solanaceae)
Gemeiner Bocksdorn, Gemeiner Teufelszwirn, Chinesische Wolfsbeere
Frucht: Gojibeere, baie de goji, wolfberry (goji berry)

Sind Gojibeeren wirklich so gesund? Diese Frage wird zu Recht gestellt,
denn es gibt inzwischen zahllose Internetseiten, auf denen ihre schier
wundersame medizinische Wirksamkeit gepriesen wird. Wissenschaftli-
che Untersuchungen konnten die vermuteten Heilwirkungen bisher nicht
bestatigen.

Nachdem zwei Studien des Schweizer Fernsehsenders RTS und des Ver-
bands ,,Quechoaisir* einen stark erhdhten Gehalt an Pestiziden in Bio-Goji-
beeren aufdeckten, setzte die Européische Union die Einfuhr von Bio-Go-
jibeeren aus China bis Marz 2010 aus. Auch das Chemische Veterindramt
Stuttgart hat 2009 Bio-Gojibeeren aus China auf Pestizidriickstande
untersucht: Alle Proben waren Uber die zulassige H6chstmenge hinaus
belastet. Das Bundesinstitut flr Risikobewertung hat 2012 angemerkt,
dass generell eine schadigende Wirkung der Gojibeeren nicht hinreichend
belegt sei, belastbare toxikologische Daten aber noch fehiten.

Doch widmen wir uns den positiven Eigenschaften dieser Beere. In China
steht sie schon seit Ewigkeiten auf der amtlichen Arzneimittelliste (getrock-

176 net, als Tee oder Suppe). Sie ist bei uns getrocknet erhaltlich, allerdings

recht teuer. Warum sollte man diese schéne Pflanze also nicht selbst
Beeren anbauen? Sie bringt ein wenig Exotik in Inren Garten. Wenn Sie pflanzen-
augrqggnr(rj]en kundig sind, kénnen Sie auch in der freien Natur nach Gojibeeren Aus-

schau halten. Sie sind in Deutschland insbesondere im Osten in besiedel-
ten Regionen an Mauern und Zaunen verwildert zu finden. Generell raten
wir zur Vorsicht, da Gojibeeren leicht mit giftigen roten Beeren zu verwech-
seln sind (z. B. dem BitterstiBen Nachtschatten).

Allgemeine Eigenschaften: 1 bis 3 Meter hoher Strauch, sehr stark ver-
zweigt, mit diinnen, biegsamen, (unter dem Gewicht der Beeren) hangen-
den und leicht stacheligen Asten.

Botanischer Steckbrief

Blatter: MittelgroB3, diinn, junge Blatter spatelformig, altere Blatter lanzett-
férmig, hellgriin.

Bliiten: Klein, mit 5 Blutenblattern, violett bis purpurrot.

Friichte: Zinnoberrote Beeren, l&nglich (1 bis 1,3 Zentimeter lang), in Trau-
ben an den Zweigen hangend, mit orangefarbenem Fleisch und reich an
Kernen, wenig saftig, nicht sauer, nicht zusammenziehend, mehr oder
weniger bitter (Reifezeit September bis Oktober).

Standort: Wahrscheinlich aus dem Mittelmeerraum stammend, weit ver-
breitet von Suidosteuropa bis in den Norden Chinas; auch (invasiv) Uberall
verstreut in Deutschland, insbesondere im Osten bei Mauern, in Hecken,
an Wegrandern und im Gebusch.









Bei gleichem Gewicht enthalten frische Gojibee-
ren ahnlich viel Vitamin C wie das Fruchtfleisch
von Orangen oder Zitronen. Vorsicht: Schwange-
re oder stillende Frauen sollten keine Gojibeeren
essen. Auch wer gerinnungshemmende Medi-
kamente wie Phenprocoumon (Marcumar) oder
Warfarin (Coumadin) einnimmt, sollte auf Goji-
beeren in jeglicher Form verzichten.

U
in der Kivche

e Roh (in kleinen Mengen), gekocht, aber vor al-
lem getrocknet essbare Beere.

e Gewinnung des Fruchtfleisches durch Mixen
und Filtern durch ein feines Sieb, das die Kerne
zurlckhéalt.

e Gemischt mit anderen Frichten: Kompott, Kon-
fitlire (Seite 100), Sorbet (Seite 90), Sirup (Seite
148), Torte ...

e Aufbewahrung im Gefrierschrank oder getrock-
net.
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Rezept

Zubereitung: 25 Min. — Garzeit: 10 Min. — Haltbarkeit: 2 bis 3 Tage

Tapioka-Mango-SuB3-
speise mit Kokosmilch
und Gojibeeren

Diese ausgefallene SURBspeise passt hervorragend
nach einem asiatischen Hauptgericht. Der mehr oder
weniger bittere Gojibeerensaft verliert diese Eigen-
schaft, wenn er mit Tapioka, Mango und warmer
Kokosmilch kombiniert wird.

RILTEE IO ENE 1 1 Wasser @ 100 g Tapioka e 50 g frische Gojibeeren ® 200 ml Kokos-
milch e 1 vollreife Mango (250 g Fruchtfleisch) e 100 g heller Rohrzucker.

-

Das Wasser in einem groBBen Kochtopf zum Kochen bringen.

2. Tapioka hinzufigen und 5 Minuten kochen lassen; dabei regelmaBig um-
rUhren, damit die Mischung nicht am Topfboden festklebt. Abdecken und
10 Minuten ruhen lassen.

3. Wahrenddessen die Gojibeeren waschen und mit 50 ml Kokosmilch mixen.
Die Mischung durch ein feines Sieb filtern, um den Saft zu erhalten. Beisei-
testellen.

4. Die Mango schalen und fein mixen.

5. Die restliche Kokosmilch Uber die Tapiokamischung gieBen und auf niedriger
Stufe 3 Minuten erhitzen, dabei regelmaBig umrihren.

6. Den Topf vom Herd nehmen, das Fruchtfleisch der Mango, den Zucker und
zum Schluss den Gojibeerensaft hinzufligen.

7. Die Mischung auf Glaser oder Schélchen verteilen. AbkUhlen lassen, dann in

den Kuhlschrank stellen.
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 20 Min. — Haltbarkeit: 2 Tage

Scones mit
Gojibeeren

Nichts geht Uber noch warme Scones, um den Tag gut
zu beginnen. Dazu passt hervorragend ein chinesi-
scher Rauchtee, zum Beispiel Lapsang Souchong, als
Ergdnzung zu den getrockneten Gojibeeren.

Trockene Zutaten: 250 g Weizenmehl Type 550 * 80g dunkler Rohrzucker
 abgeriebene Schale einer Zitrone © 1 gehdufter TL Backpulver e 1 TL Natron e 609 getrock-
nete Gojibeeren.

Fliissige Zutaten: 100 g kalte Butter e 160 ml Buttermilch.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Alle trockenen Zutaten in einer Schussel
mischen.

2. Die Butter in kleine Wurfel schneiden, in die Schissel zu den trockenen Zu-

taten geben und mit den Fingern einarbeiten, wie bei der Herstellung von

Streuseln.

Eine Vertiefung in den Teig machen und die Buttermilch in die Mitte gieBen.

4. Den Teig zuerst mit einer Gabel, dann mit der Hand weiter bearbeiten, aber
nicht zu homogen werden lassen: Es mussen noch Krimel erkennbar sein.

5. Die Arbeitsflache groBzlgig mit Mehl bestduben. Den Teig auf der Arbeits-
flache kneten und eine Scheibe von 18 bis 20 Zentimetern Durchmesser
formen. Die Teigscheibe in acht Stiicke teilen, wie eine Torte.

6. Die Teigstlcke auf ein mit Backpapier ausgelegtes Kuchenblech legen. Mit-
hilfe eines Backpinsels mit etwas Milch bepinseln.

7. 18 bis 20 Minuten backen. Die Scones mit Konfitlre essen.

w
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FRUCHTE DER REICH-
BLUTIGEN OLWEIDE

Elaeagnus muiltiflora Thunb.

(Elaeagnaceae)
Reichbliitige Olweide, Essbare Olweide, Rote Sommer-Olweide,
Langstielige Olweide, Japanische Olweide
Frucht: Olweidenfriichte, fruits du goumidu Japon, Cherry silverberry

Die Friichte der Reichbliitigen Olweide sind wirklich ungewdhnlich. Mit
ihren langen Stielen erinnern sie an Kirschen. Ihr Fruchtfleisch lasst an
Sauerkirschen denken, wahrend die Olivenform eher Kornelkirschen
ahnelt. Auf diese Form spielt auch der botanische Familienname an:
Elaeagnaceae — ,elaia“ bedeutet auf Griechisch ,Olive“. Der Sanddorn
(siehe Seite 84) ist ein naher Verwandter der Reichbliitigen Olweide und
weist einige Gemeinsamkeiten mit dieser auf: die silbrige Unterseite der
Blatter, den Uppigen Ertrag, das Wachstum in nahrstoffarmem Boden,
die Fahigkeit zum Binden von Stickstoff — und die zusammenziehende
Wirkung der Friichte. Die Reichbliitige Olweide stammt aus Stidostasien
und war in unseren Breiten bis vor Kurzem unbekannt.

Allgemeine Eigenschaften: 2 bis 5 Meter hoher, breiter Strauch mit
unregelmaBigem Wipfel, mit langen, hangenden Asten und dichtem
Laub.

Blatter: MittelgroB, oval bis elliptisch, sattgriin und mit feinen Punkten,
Blattunterseite silbrig.

Bluten: Klein und gelblich-weiB, stark duftend.

Friichte: Rote, gepunktete Steinfrliichte von der GréBe einer Olive, mit
sehr dinner Haut und leuchtend rotem Fruchtfleisch, saftig, leicht suB,
zusammenziehend und sehr sauer (Reifezeit Juni bis August).

Standort: Urspriingliches Vorkommen in Japan, China und Korea,
bevorzugt in lichten Waldern; in Deutschland findet man sie seit dem 19.
Jahrhundert nur angepflanzt als Frucht- und Ziergeholz in Garten und an
StraBenrandern in naturnahen Hecken.



Ernte

Die Frilchte der Reichbliitigen Olweide miissen
bei der Ernte vallreif sein (sich weich anflihlen) und
schnell verarbeitet werden, da sie nicht lange hal-
ten.

Onbau

Die Reichbliitige Olweide erzeugt viel Nektar und
Pollen, die im Fruhling zahlreiche Insekten als Be-
stauber anziehen. Im Laufe des Sommers tragt die
Pflanze reichlich Frichte. Sie hélt Trockenheit und
Kalte bis zu —25°C gut aus.

Boden: Jede Bodenart, aber bevorzugt nahr-
stoffarmer Boden (sandig und/oder kalkhaltig), gut
durchliftet.

Standort: Sonnig bis schattig.

Pflege: Keine (gegebenenfalls tote Aste im Herbst
entfernen).

Vermehrung: Aussaat in 2 Zentimetern Tiefe in
sandigem Boden (Keimung nach 8 bis 12 Wochen),
Schosslinge oder Vermehrung durch Stecklinge.

Die Frlchte, die Blatter und die Wurzeln werden
in der chinesischen Medizin verwendet, um Hus-
ten und Darmentziindungen zu lindern.

U
in der Kivche

¢ Bevorzugt gekocht essbare Frucht. Aufgrund
ihrer zusammenziehenden Wirkung nur einge-
schrankt roh essbar.

e Gewinnung von Saft mit dem Entsafter, von
Fruchtfleisch mit dem Sieb.

e Gemischt mit anderen Frlichten: Kompott, Ge-
leekonfekt aus Fruchtmark (Seite 56).

o Konfiture (Seite 100), Gelee (Seite 24), Sirup
(Seite 148) ...

o Aufbewahrung im Gefrierschrank.
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Zubereitung: 25 Min. — Garzeit: 30 Min. — Haltbarkeit: 2 Tage

Gebackene Pfirsiche
mit purierten Olweiden-
fruchten

Selbst wenn er gezuckert ist, schmeckt der Saft von
Olweidenfriichten zu herb, um ihn pur zu trinken.
Aber in Kombination mit Pfirsichen und dann im Ofen
gebacken, zeigen diese Fruchte, was sie konnen.

PN 3009 Fruchtfleisch von Olweidenfriichten (siehe Seite 15)
© 2004 heller Rohrzucker e 1 kg weiBe Pfirsiche e 1 Vanilleschote.

1. Das Fruchtfleisch der Olweidenfriichte zusammen mit 150g Zucker in einen
kleinen Topf flllen. Auf kleiner Flamme 5 Minuten erhitzen, dabei regelmaBig
umrthren.

2. Die Fruchtmischung mixen, bis eine homogene Masse entsteht.

3. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Pfirsiche waschen, halbieren und
den Stein entfernen.

4. Die Pfirsichhélften mit der Schale nach unten in eine kleine Auflaufform legen.
Die Olweidenfriichtemischung darauf verteilen.

5. Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und mit der Spitze eines
Messers das Mark herauskratzen. Das Vanillemark mit den Fingern mit den
restlichen 50 g Zucker mischen.

6. Den Vanillezucker Uber die Pfirsiche streuen und die Auflaufform fiir 20 Minu-
ten in den Backofen schieben, bis die Pfirsiche goldbraun sind.
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KIWIBEEREN

Actinidia arguta Siebold & Zucc.

(Actinidiaceae)
Scharfzahniger Strahlengriffel, Honigbeere, Kokuwa,
Kiwai, Kleinfruchtige Kiwi
Frucht: Kiwibeere, kiwai, hardy kiwi

Kiwibeeren sind nahe Verwandte der Kiwis, aber deutlich kleiner als die-
se. Sie haben deren typischen Geschmack mit einem Anflug von voll-
reifer Banane. Das erstaunt nicht, denn Kiwibeeren enthalten doppelt
so viel Zucker wie Kiwis. Ein weiterer Unterschied: Sie sind unbehaart,
und aufgrund ihrer diinnen, weichen Haut kann man sie wie Bonbons
lutschen. Urspriinglich stammen Kiwibeeren aus Ostasien und waren bis
vor wenigen Jahren in Europa unbekannt. Durch Feinkostgeschafte und
Bio-Gemusehandler wurden sie verbreitet und erreichten eine gewisse
Beliebtheit. Diese kleine Beere ist etwas Besonderes, sehr lecker und
ausgesprochen vitaminreich. lhre positiven Eigenschaften kénnen Sie am
besten nutzen, wenn Sie die Kiwibeere roh essen, zum Frihstlck oder
wenn die Energie nachlasst. Wer einen Kiwibeerenstrauch im Garten hat,
kann die reichhaltige Ernte wunderbar zu Smoothies, Chutneys und Kon-
fitlren verarbeiten.

Allgemeine Eigenschaften: Kletterpflanze, lianenférmig, mit zahlreichen
Zweigen von bis zu 15 Metern Lange, tragt zu Trauben gruppierte kleine
Frichte.

Blatter: GroB, herzférmig, an den Blattrandern fein gesagt, hellgrin.
Bluten: Klein, wei3 bis grtnlich, stark duftend.

Friichte: Grline oder rote Beeren (je nach Sorte), oval, von der GroBe
einer Kirsche (1,5 bis 3 Zentimeter lang), mit grinem Fleisch (Querschnitt
sieht aus wie bei einer Kiwi), sehr si3 und mehr oder weniger sauer (Rei-

fezeit Oktober bis November).

Standort: Stammt urspriinglich aus Ostsibirien und Ostchina, Japan und
Korea.






Ernte

Warten Sie mit der Ernte, bis die Kiwibeeren

zwar noch fest sind, sich aber weich anfihlen.
Damit sich die Frichte gut halten, pflicken Sie
sie am besten mit Stiel oder schneiden mit einer
Gartenschere den gesamten Zweig ab. Legen Sie
die Friichte in den Obstkorb, damit sie gegebe-
nenfalls noch nachreifen kénnen, oder bewahren
Sie sie an einem kihlen Ort auf, damit sie nicht
weiter reifen.

Die Kiwibeere ist eine zweihausige Pflanze. Sie
brauchen also einen mannlichen Stock fiir zwei
weibliche, um eine gute Bestaubung und Ernte si-
cherzustellen. Es gibt auch Sorten, die nicht auf die
Hilfe von Insekten flur die Befruchtung angewiesen
sind (Actinidia arguta Issai). Es bietet sich also an,
eine Mischung verschiedener Sorten zu pflanzen.
Kiwibeeren sind kréaftiger und robuster als Kiwis:
Sie kdnnen Kélte bis zu —25 °C aushalten.

Boden: Lockerer Boden mit ein wenig Kompost
(zu kalkhaltige Boden meiden); in der Stadt in ei-
nem groBen Pflanzkiibel mit Komposterde auf dem
Balkon.

Standort: Sonnig bis leicht schattig.

Pflege: Braucht ein solides Gitter zum Ranken und
um mehr Licht zu bekommen, im Sommer regel-
maBig gieBen.

Vermehrung: Vermehrung durch Stecklinge im
Fruhling, um leicht und eindeutig mannliche von
weiblichen Pflanzen unterscheiden zu kénnen, was
bei einer Aussaat nicht mdéglich ist.



Tnhaltsstoffe wnd
Eigenschaften

Kiwibeeren sind reich an Vitamin C und Mineral-
stoffen (etwa Kalzium, Magnesium) und zahlen

zu den gesunden Lebensmitteln. Bei uns sind sie
allerdings noch nicht lange bekannt. Wenn Sie
einige Frlchte essen, verhelfen Sie lhrem Korper
zu einem Energieschub. Doch Kiwibeeren kénnen
ebenso wie Kiwis abflhrend wirken, sodass Sie
nicht zu viele davon essen sollten.

* Roh und gekocht essbare Beere.

e Gewinnung des Fruchtfleisches mit einem Sieb.
e \erarbeitung zu Kompott, Geleekonfekt aus
Fruchtmark (Seite 56), Fruchtleder (Seite 42),
Konfitlre (Seite 100), Gelee (Seite 24), Sirup
(Seite 148), Sorbet (Seite 90), Torte ...

¢ Aufbewahrung im Gefrierschrank oder
getrocknet.
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Rezept

Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 20 Min. — Haltbarkeit: 5 Tage

Mandelkuchen
mit Kiwibeeren

In dieser Variante der traditionellen Mandelktchlein

(in Frankreich ,financiers“ genannt), wird die Butter
durch Mandelmus ersetzt. So entsteht zart schmelzen-
des, weiches Geback, das hervorragend zum Kaffee
passt. Die Kiwibeeren verleihen den Mandelkuchen
eine exquisite, fruchtige Note.

FIERELLEHIARIELE 100 g gemahlene Mandeln e 100 g heller Rohrzucker
e 309 Kastanienmehl » 120 g zimmerwarmes Eiwei3 e 80g Mandelmus e Sonnenblumendl
© 24 Kiwibeeren (mdglichst groBe).

-

Den Backofen auf 150 °C vorheizen.

2. Die gemahlenen Mandeln auf ein Backblech streuen und 10 Minuten im Ofen
rosten, dabei gelegentlich umrthren. Das Blech aus dem Ofen holen und
abkuhlen lassen.

3. Die Temperatur des Backofens auf 190°C erhdhen. Die gemahlenen Man-
deln mit Zucker und Kastanienmehl mixen, bis ein feines Pulver entsteht.

4. In die Mitte eine Kuhle machen, das Eiwei und das Mandelmus in diese
Vertiefung gieBen. Mit dem Teigschaber verrihren.

5. Den Teig auf acht leicht eingedlte franzdsische ,Financier-Formen (oder er-
satzweise Muffinformen) verteilen.

6. Die Kiwibeeren waschen und bei jeder Form jeweils 3 oder 4 (je nach GroBe)
leicht in den Teig dricken.

7. 20 Minuten backen, bis das Gebéack goldbraun ist.

8. Abkuhlen lassen, die Mandelkuchen aus der Form I6sen und auf ein Kuchen-

gitter legen.

Tipp: Sie kénnen flr dieses Rezept auch ganze Haselnlsse und gemahlene
Haselnusse verwenden.
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Zubereitung: 15 Min. — Garzeit: 3 Min. — Ruhezeit: 6 Std. — Haltbarkeit: 3 Tage

Kiwibeeren
creme

,Lemon Posset” ist eine sehr alte, englische SUB-
speise. Shakespeare erwahnt sie sogar in ,Machbeth®.
Dieser Nachtisch ist ebenso einfach wie kostlich. Man
kocht Schlagsahne mit Zucker auf und fugt Zitronensaft
hinzu. Nach dem Kuhlen verfestigt sich die Creme wie
von Zauberhand. Ich schlage Ihnen hier eine exotische
Variante mit Kiwibeeren vor, welche die saure Note der
Zitronen wunderbar unterstreichen.

NGO ELE 150 g Kiwibeeren e 300 ml Schlagsahne (Vollrahm) e 1209 heller Rohr-
zucker e abgeriebene Schale von 1 Zitrone © Saft von 2 Zitronen.

-

Die Kiwibeeren waschen und mixen, bis feines Fruchtplree entsteht. Bei-
seitestellen.

Die Schlagsahne, den Zucker und die Zitronenschale in einen Topf fullen.
Auf kleiner Flamme erhitzen, dann 3 Minuten kochen lassen.

Den Topf vom Herd nehmen, den Zitronensaft unterrihren.

Das Kiwibeerenpuree hinzuftigen.

Die noch warme Mischung in kleine Schalen flillen, abkUhlen lassen, dann in
den Kuhlschrank stellen.

7. Die Creme mindestens 6 Stunden ruhen lassen, dann mit Keksen servieren.

o oA LN
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LITSCHITOMATEN

Solanum sisymbriifolium (Solanaceae)
Frucht: Litschitomate, morelle de Balbis, litchi tomato

Litschitomaten zahlen zu den Frichten, die ich besonders gern mag.
Das Beste kommt eben zum Schluss. Die Litschitomate gehdrt ebenso
wie die Tomate zur vielseitigen Familie der Nachtschattengewéachse und
findet sich inzwischen in immer mehr GemUsegarten von Liebhabern
ausgefallener Pflanzen. Sie ist ungewohnlich — sowohl aufgrund ihres
Aussehens, der vielen Stacheln und der Form ihrer Friichte als auch
wegen deren Geschmack nach Litschis und vollreifer Ananas. WWenn man
die Beeren halbiert, sieht man die htibsch angeordneten Kerne im oran-
gefarbenen Fruchtfleisch. Die Kerne beeintrachtigen den Geschmack
nicht, da sie vom wunderbaren Aroma des saftigen Fruchtfleisches
Uberlagert werden. Genau wie die Tomate wird auch die Litschitomate
in Blumentdpfen ausgeséat und dann bei warmem Wetter vereinzelt in
die Erde gesetzt. Im Gegensatz zu ihrer bekannten Verwandten ist sie
deutlich weniger anfallig fir Krankheiten. Die Litschitomate eignet sich
also fur alle Hobbygértner und Liebhaber seltener Frichte.

Allgemeine Eigenschaften: Krautige Pflanze, 1 bis 2,50 Meter hoch,
belaubt, ahnelt im Aussehen der Tomate, sehr stachelig, tragt Trauben
roter Frlichte (wie Kirschtomaten).

Blatter: Ziemlich groB, lanzettférmig und tief eingeschnitten, auf der
Blattspindel sowie auf den inneren und &uBeren Blattadern von Stacheln
bedeckt, dunkelgriin.

Bliten: MittelgroB (1 bis 3 Zentimeter), sternférmig, weil (manchmal
blaulich oder ins Violette spielend), ahneln den Bluten der Kartoffel.

Friichte: GroBe, kugelige Beeren, deren Form an einen bauchigen
Kreisel erinnert; rot, mit zahlreichen Kernen und gelb-orangefarbenem
Fruchtfleisch, stB, leicht sauer und sehr saftig (Reifezeit Ende August
bis Mitte Oktober).

Standort: Stammt urspriinglich aus Mittelamerika, in Deutschland in
GemUsegarten angepflanzt.






Ernte

Litschitomaten werden spater geerntet als
Tomaten (von Ende August bis Mitte Oktober).
Warten Sie, bis die Frlichte ganz reif sind. Sie
enthalten sonst eine giftige Substanz, das So-
lanin, das nicht mehr vorhanden ist, wenn die
Beeren reif gepflickt werden. Um den Reifegrad
zu kontrollieren, sollten Sie darauf achten, dass
die Spitze der Kelchblatter gelb wird. Tragen Sie
bei der Ernte wegen der Stacheln am besten
Handschuhe.

Onbau

Litschitomaten werden wie Tomaten und Kapsta-
chelbeeren angebaut (siehe Seite 170) und wie
diese aus Samen gezogen.

Boden: Aussaat (2 Wochen Dauer bis zur Kei-
mung — im Gegensatz zur Tomate mit nur einer
Woche), von Februar bis April in Blumentdpfen
mit gesiebter Erde, die im Warmen stehen sollten
(in einem Mini-Gewachshaus, bei 20°C, oder im
Haus). Mitte Mai nach den Eisheiligen vereinzeln
und in gut entwasserte Erde setzen, die mit Kom-
post angereichert ist.

Standort: Sonnig.

Pflege: Wilde Triebe nicht zurckschneiden,
aber abstltzen, damit die Zweige nicht brechen,
am FuB mulchen, um die Feuchtigkeit zu halten,
regelmaBig gieBen (braucht mehr Wasser als die
Tomate).

Vermehrung: Jahrliche Aussaat. Denken Sie dar-
an, die Kerne fur die Aussaat der nachsten Jahre
aufzuheben.



Tnhaltsstolfe wnd
Eigenschaften

Dartber gibt es nur wenige Informationen, doch
man nimmt an, dass Litschitomaten &hnliche Ei-
genschaften haben wie Tomaten. Aufgrund ihres
hohen Wassergehalts fuhren sie dem Korper
Flussigkeit zu. Sie enthalten Mineralstoffe, die
Vitamine A, C und E sowie Lycopin.

U
in der Kivche

¢ Roh und gekocht essbare Beere.

e Gewinnung des Safts durch zehnminUtiges
Kochen mit etwas Wasser in einem Topf und
anschlieBendes Filtern; Gewinnung des Fruchtflei-
sches mithilfe eines Siebs.

e \erarbeitung zu Kompott, Geleekonfekt aus
Fruchtmark (Seite 56), Fruchtleder (Seite 42), Tor-
te, Konfitlre (Seite 100), Sorbet (Seite 90) ...

o Aufoewahrung im Gefrierschrank, halbiert.
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Rezept

Zubereitung: 50 Min.—Garzeit: 30 Min. —Haltbarkeit: 1 Woche im KiihIschrank, 1 Jahrim Gefrierschrank oder eingekocht.

Litschitomaten-
Ketchup

Wenn Sie leckeren Ketchup aus Litschitomaten
herstellen mdchten, mussen Sie recht viele Frich-
te haben. Diese Beere, die zahlreiche Kerne enthalt,
liefert nur wenig Fruchtfleisch. Doch es lohnt sich:
Diese WUrzsoBe schmeckt einfach kostlich.

800 Litschitomaten e 50 g Stangensellerie ® 100g rote Paprikaschote
* 10 Paprikapulver, edelsiiB (oder 1 Messerspitze Chilipulver) e 1009 rote Zwiebel © 3 Knob-
lauchzehen e 50 ml Olivendl e 2 EL Thymian e 2 EL Majoran (oder Oregano) ® 1 TL zerstoBene
Koriandersamen e 1 TL zerstoBene Anissamen e 1 TL Salz ¢ 1 ordentliche Prise schwarzer
Pfeffer e 30 ml Apfelessig ® 40 g Vollrohrzucker e 1 EL gerduchertes Paprikapulver.

-

Litschitomaten waschen und halbieren.

Den Stangensellerie waschen und in Stiicke schneiden.

3. Den Stielansatz der Paprikaschote entfernen, die Schote vierteln, waschen
und grob hacken.

4. Die rote Zwiebel und den Knoblauch schéalen und in diinne Scheiben schnei-
den.

5. Litschitomaten, Paprikaschote, Zwiebel und Knoblauch in einem groBen
Kochtopf in Olivendl langsam erhitzen, edelstiBes Paprikapulver, Thymian,
Majoran, Koriander, Anis, Salz und Pfeffer hinzufligen.

6. Wahrend des Anbratens die Litschitomaten mit dem Kochléffel zerdrlicken.
Topf abdecken und die Mischung auf sehr kleiner Flamme 20 Minuten ko-
cheln lassen; dabei gelegentlich umrihren.

7. Den Inhalt des Topfes Uber einer Schissel abtropfen lassen, um den Saft
aufzufangen.

8. Die Mischung mixen, dann durch ein feines Sieb filtern (ergibt ungefahr 300 g
SoBe). Die SoBe mit dem aufgefangenen Saft verlangern, sofern erforderlich.

. Die SoBe in einen Topf gieBen, Essig und Zucker hinzufigen.

10. Auf kleiner Flamme unter stédndigem Ruhren erhitzen, bis die So3e dicker
und dunkler geworden ist (nach etwa 8 bis 10 Minuten Kochzeit).

11. Ganz zuletzt das geraucherte Paprikapulver hinzufiigen. Probieren und ge-

gebenenfalls nachwdirzen.

N






Zubereitung: 30 Min. — Garzeit: 40 Min. — Haltbarkeit: 3 Tage

Apfel-Litschi
tomaten-Crumble

Man kénnte meinen, dass Litschitomaten aufgrund
ihrer zahlreichen Kerne schwierig zu essen seien. Doch
bei diesem Crumble merkt man, dass die Kerne gar
nicht auffallen und auch nicht zwischen den Zahnen
hangen bleiben (im Gegensatz zu Himbeerkernen).
Das Fruchtfleisch der Litschitomaten ahnelt hinsichtlich
Konsistenz und Geschmack dem Fleisch von Pfir-

202 sichen und ist eine echte Gaumenfreude.

Beeren

aus fremden
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FIAAEEL I 500 g Apfel e 3009 Litschitomaten e 2 EL Vollrohrzucker
© 90 g Weizenmehl Type 550 ¢ 90 g Weizenmehl Type 1600 ¢ 100 g heller Rohrzucker
* 50 gehackte Haselniisse ® 80 g Haselnussmus (oder Butter) ® 40 ml Wasser.

Rezept

1. Die Apfel schalen, vierteln, Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in
dunne Scheiben schneiden.

2. Die Litschitomaten waschen und halbieren.

3. Die Frichte in eine Auflaufform fUllen und mit dem Vollrohrzucker vermischen.

4. Den Backofen auf 180°C vorheizen. In einer Schiussel beide Mehlsorten mit
dem hellen Rohrzucker und den gehackten Haselntssen mischen.

5. Eine Kuhle in die Mischung machen, das Nussmus und das Wasser hinein-
fullen. Mit den Fingern verarbeiten, ohne den Teig zu einer Kugel zu kneten.

6. Den Teig auf die Friichte krimeln und den Crumble 40 Minuten backen.
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Weitere Beeren
zum Entdecken und
Anpflanzen

FELSENBIRNE

(Amelanchier alnifolia, Amelanchier canadensis)
Frucht: Felsenbirne, amélanche, juneberry (serviceberry)
Dieser Strauch kommt haupts&chlich in Nordamerika vor und trégt

kleine, blauliche Beeren, die an wilde Heidelbeeren erinnern, recht
sUB sind, aber weniger aromatisch. Sie waren bei den nordamerikani-

206 schen Indianern sehr beliebt. Felsenbirnen reifen im Juni, weshalb sie
: in England auch ,juneberries” genannt werden, und kdnnen zu aus-
Weitere gefallener Konfitlre verarbeitet werden. Die Gewdhnliche Felsenbirne
geren (Amelanchier ovalis) tréagt ebenfalls essbare Friichte und kommt wild in
zum Entdecken Mitteleuropa hauptséchlich an sonnigen, basen- oder kalkreichen Fels-
und Anpflanzen

gebuschen in sudlichen Lagen vor; ihre Beeren sind allerdings kleiner,
weniger saftig und haben viele Kerne.

WESTLICHER ERDBEERBAUM

(Arbutus unedo)
Westlicher Erdbeerbaum, arbousier/arbre a fraises, strawberry tree

Botanischer Steckbrief

Dieser Baum stammt aus dem Mittelmeerraum und kommt auch an
den atlantischen Kusten bis Irland vor. Da er sehr frostempfindlich ist,
muss er in unseren Breiten drinnen Uberwintern. Er trégt groBe, kugeli-
ge, hellrote Beeren mit orangefarbenem Fleisch und rauer Oberflache.
Das Fruchtfleisch schmeckt mehlig, etwas sauerlich und su3. Es emp-
fiehlt sich, die Frichte zu kochen, damit sich ihr Geschmack richtig
entfaltet. Roh schmecken die Beeren relativ langweilig.
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Botanischer Steckbrief

SCHWARZE KRAHENBEERE

(Empetrum nigrum)
Krahenbeere, Camarine noire, crowberry

Dieser buschartige Zwergstrauch ist in feuchtem Heideland, an moori-
gen Standorten sowie im Unterholz von Nadelbdumen zu finden. Er tragt
kleine, blaulich-schwarze Beeren, die relativ st schmecken und ma-
Big appetitanregend sind. In Deutschland ist die Schwarze Kréhenbeere
selten und nur vereinzelt in den Bergen anzutreffen. Sie wéachst in den
Hochlagen der Mittelgebirge wie Schwarzwald und Bayerischer Wald,
im Norden bis Rhén und Harz sowie auf Braundinen der norddeutschen
Kusten. Diese Pflanze kommt haufig und Uberall in den Nadelwald-Re-
gionen der Nordhalbkugel vor (Kanada, Skandinavien, Sibirien) und wird
von den dort lebenden Menschen aufgrund ihrer medizinischen Eigen-
schaften gesammelt.

MAIBEERE

(Lonicera kamtschatica)
Honigbeere, baie de mai, honeyberry

Die Maibeere gehort zu den Heckenkirschen und stammt aus Sibirien
und Kamtschatka. Der Strauch tragt blaue, langliche, stiBe und aroma-
tische Fruchte, die Zuchtheidelbeeren dhneln. Wie der Name vermuten
lasst, reifen die Frichte im Mai. Wer die Beeren in der Kliche verwenden
madchte, sollte mehrere Stdcke pflanzen, da sie nur geringe Ertrége liefern.

KRIECHENDE FUCHSIE

(Fuchsia procumbens)

Die Fruchte der Fuchsien sind alle essbar, aber man wirft ihnen oft einen
langweiligen Geschmack vor. Es ist empfehlenswert, sie zu Konfitlre zu
verarbeiten, mit Krautern und der Schale von Zitrusfrlichten zu wiirzen.
Ihr Gehalt an Anthocyanen macht sie auch aus medizinischer Sicht in-
teressant. Die Kriechende Fuchsie stammt aus Neuseeland und tragt
groBe, langliche und saftige Friichte.

MOLTEBEERE

(Rubus chamaemorus)
Multebeere, Multbeere, Schellbeere, Sumpfbeere, Torfbeere
Frucht: Moltebeere, mQre arctique, cloudberry

Die Moltebeere ist eine kleine, brombeerartige, gelb-orangefarbene Bee-
re mit wenigen, aber recht groBen Steinfrlichtchen. Sie ist in den polaren
Regionen der Nordhalbkugel weit verbreitet, insbesondere in Heideland
mit saurem Boden. In Deutschland kommt sie sehr selten und nur in
norddeutschen Moorstandorten vor und ist ganz besonders geschitzt.
Die Moltebeere kann in Deutschland kultiviert werden, allerdings nur in
Gegenden mit halbkontinentalem Klima oder Gebirgsklima, und ist au-
Berdem nicht leicht zu bekommen. Um Friichte hervorzubringen, braucht
sie eine Ruhephase von acht Wochen mit Temperaturen unter 0°C.



rze Krahenbeere Moltebeere
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Botanischer Steckbrief

MYRTE

(Myrtus communis)
Frucht: Myrtenbeere, baie de myrte, myrtle berry

Diese Pflanze ist typisch fur den Mittelmeerraum. Sie tragt kleine, schwar-
ze Beeren, die ab September reifen und meist im Dezember oder sogar
erst im Januar geerntet werden. Auf Korsika und Sardinien wird daraus
ein sehr bekannter Likor hergestellt.

NANKINGKIRSCHE

(Prunus tomentosa)
Frucht: Nankingkirsche, cerise de ragouminier, Nanking cherry

Dieser Kirschbaum stammt aus Asien (China, Mongolei, Nordindien,
Korea) und wurde in européische Privatgarten eingefuhrt. Er tragt vie-
le, sauerliche Frlchte (ohne Stiel), die ziemlich lecker schmecken und
roh oder gekocht gegessen werden kénnen. Sie werden wie Kirschen
verarbeitet.

VOGELBEERE/EBERESCHE

(Sorbus aucuparia)
Frucht: Vogelbeere, sorbe, rowanberry

Vogel sind ganz verrlickt nach den Beeren dieses Baumes, die Men-
schen jedoch weniger, da sie sehr bitter schmecken und zusammen-
ziehend wirken. Erst nach langerem Kochen verlieren die Vogelbeeren
einen Teil dieses Geschmacks. Sie werden in den Landern Nord- und
Mitteleuropas zu Obstbrand verarbeitet. Sie kdnnen auch zu Konfittre
verkocht werden.

AMERIKANISCHER SCHNEEBALL

(Viburnum trilobum)
Frucht: Schneeballbeere, baie de viorne, viournum berry

Der Amerikanische Schneeball tragt rote Beeren, die sehr sauer sind und
in SoBen verwendet oder zu Likor verarbeitet werden kdnnen. Sie wer-
den Uberreif gepfllckt. Damit der moschusartige Geruch verschwindet,
muss man die Beeren kochen. In Mitteleuropa kommt der Gewdhnli-
che Schneeball (Viburnum opulus) vor, dessen Beeren bitter und sauer
schmecken und ausschlieBlich gekocht essbar sind — ihr Geschmack
wird nicht besonders geschétzt. AuBerdem gibt es hier den Wolligen
Schneeball (Viburnum lantana), dessen Beeren roh giftig sind und nicht
besonders gut schmecken.
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Glossar

Abmoosen  Verfahren zur vegetativen Vermehrung. Beim Abmoosen wird
an der Aststelle, an der die neue Pflanze von der Mutterpflanze abgenommen
werden soll, ein Schnitt gemacht, der bis zu zwei Dritteln des Durchmessers
tief ist. Dieser Schnitt wird durch einen Keil offen gehalten und mit Moos sowie
einem Mantel aus Plastik oder Alufolie feucht gehalten, sodass an der Schnitt-
stelle das Wurzelwachstum angeregt wird.

Absenker Verfahren zur vegetativen Vermehrung. Ein Absenker ist ein
Spross, der durch Abwartsbiegen mit dem Substrat in Kontakt kommt und an
der Kontaktstelle Wurzeln bildet. Dabei entsteht eine eigenstandige Pflanze, die
aber genetisch die gleiche Ausstattung hat (Klon).

Art  Artist die botanische Bezeichnung fiir eine Gruppe von Individuen (in
diesem Fall Pflanzen), die vermehrungsfahige Nachkommen zeugen kénnen
und damit in einer verwandtschaftlichen Linie stehen. Siehe auch Sorte.

Ausldufer  Form der vegetativen Vermehrung: Anhange von Pflanzen,
meist Uberlange, basal entspringende Triebe, die nach Bewurzelung und Ab-
trennung eigenstandige Lebewesen bilden; z. B. bei Erdbeeren.

Blattchen Teil eines zusammengesetzten Blattes, z. B. bei Rosen, Kasta-
nien, Eschen.

Bliitenkelch  Meist griiner Teil der auBeren Bliitenhtille (Kelchblatter), dient
dem Schutz der jungen Blutenknospe.

Doldentraube Blitenstand, der zwar einer echten Dolde (etwa BIU-
tenstand der Mohre) dhnlich sieht, dessen Einzelbliten (,Strahlen®) aber nicht
einem einzigen Punkt entspringen; Beispiel: Blitenstand des Baldrians.

Dorn  Spitze Fortsetzung einer Sprossachse. Dornen sind Pflanzenorgane,
also umgewandelte Sprossachsen, Blatter oder Wurzeln und insofern von
Leitbahnen durchzogen. Daher sind Dornen, wie auch Organe im Allgemeinen,
regelmaBig angeordnet (z. B. bei Schlehe, WeiBdorn, Kakteen). Siehe auch
Stachel.

Duftfilm  Feiner wachsartiger, weiBlicher Uberzug auf reifen Friichten wie
Pflaumen, Weintrauben und Heidelbeeren; im Handel Indiz fur die Qualitat der
Frichte (Frische, Unversehrtheit).

gesdgt  Form des Blattrandes, mit regelmaBigen, spitzen Vorspriingen
(Z&hnen) und Einschnitten.

handformig geteilt/gelappt Blattform, bei der die Blattspreite mehr
oder weniger tief eingeschnitten ist und die Einzelteile einem Basalpunkt ent-
springen.

Kelchblatt  Siehe Bliitenkelch.



lanzettformig  Form eines langlichen Blattes, am unteren Ende breiter,
abgerundet, am oberen spitz zulaufend.

Ringmethode  Siehe auch Abmoosen. Spezielle Variante deses Verfahrens
zur vegetativen Vermehrung. Die Wurzelbildung wird angeregt, indem ein ge-
schlossener Rindenring unterhalb eines Knotens durch zwei parallele Schnitte
entfernt wird.

Schossling  Junger Auswuchs am Stamm eines Baumes oder Strauches.

Sorte  Sorte ist ein Begriff aus der Pflanzenziichtung, der vom Menschen
erschaffene, in Farbung, GroBe und Geschmack unterschiedliche Varianten
einer Art bezeichnet. So ist zum Beispiel der Kulturapfel Malus domestica eine
Art, aus der zahlreiche Sorten, wie Cox, Elstar und der Gravensteiner geziichtet
wurden.

Stachel Sspitze Fortsetzung einer Sprossachse. Stacheln sind Auswiichse
des Rindengewebes und im Gegensatz zu Dornen regellos angeordnet (z. B.
bei Rosen, Brombeeren). Siehe auch Dorn.

Steckling Verfahren zur vegetativen Vermehrung. Ein abgeschnittener
Trieb zur Vermehrung wird in ein geeignetes Substrat gesteckt, um Wurzeln zu
bilden. Einfachste Methode der vegetativen Vermehrung.

Steinfrucht  Frucht mit verholzter, harter innerer Samenhtille (Stein) und
saftiger auBerer Samenhulle (Fruchtfleisch); z. B. Pflaumen und Kirschen.

Steinfriichtchen  Einzelfrucht einer Sammelsteinfrucht, bei der zahlreiche
kleine Steinfriichte zu einer gedréangten Scheinfrucht zusammentreten; z.B.
Brombeere, Himbeere.

Strauch  Auch Busch genannt. Verholzte Pflanze, die sich im Unterschied
zum Baum schon auf Bodenhdhe verzweigt und keinen Hauptstamm ausbildet.

Veredelung Verfahren zur vegetativen Vermehrung. Transplantation eines
Pflanzenteils auf eine andere Pflanze, zum Beispiel zur Erhaltung der Sorten-
reinheit ohne Unsicherheit der geschlechtlichen Fortpflanzung durch Bestau-
bung. Wird insbesondere bei Rosen und Obstsorten angewandt.

Wurzelsprosse Pflanzentrieb, der einer Knospe im Wurzelbereich (Ad-
ventivknospe) entspringt (auch Wurzelbrut); haufig bei Geholzen, insbesondere
bei Ahorn, Esche, Weiden und Eichen.

Zweihéiusig Auch: getrenntgeschlechtlich, didzisch. Weibliche und mann-
liche Bliten auf getrennten Individuen (,Weibchen und Méannchen in getrennten
Hausern®); Gegenteil: einhausig, mondzisch (Individuum mit mannlichen und
weiblichen Bluten).
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Ein herzliches Dankeschon an ...

Arnaud Darsonval und Dominique Velé, von der ,Ferme de Sainte-
Marthe" (www.fermedesaintemarthe.com), fur die aufmerksame Lektiire
meines Manuskripts. Ihre Ratschlage habe ich sehr zu schatzen
gewusst.

Michel Chauvet, Mitglied des wissenschaftlichen Komitees des
Netzwerks , Tela Botanica“, Ethnobotaniker und Vorsitzender des
franzdsischen Komitees ,,Arche du Go(t de Slow Food*, fir das
Fachlektorat dieses Buches. Meine Lekture von ,,”Appel gourmand de la
forét* hat mir noch einmal gezeigt, dass ich im Bereich der Botanik nicht
mehr als ein Lehrling bin!

Gaélle Ravel (http://lacantineverte.fr) und ihren Eltern fUr die
Freundlichkeit, mir einen schdénen Standort von Waldheidelbeeren in der
Region Saint-Etienne zu zeigen.

Simone Perrier und die Umweltschutzorganisation ,,CPIE du Haut-
Jura“, durch die ich ein fantastisches Moor kennengelernt habe, in dem
es viele seltene Beeren gibt.

Sébastien Prunet (www.facebook.com/Jardin.de.Sebastien),
hervorragender Gartner und unter anderem begeistert von essbaren
Nachtschattengewachsen, der mir Litschitomaten geschickt hat.

Der verflixte Mehltau des Jahres 2012 hatte meine liebevoll im Méarz
ausgeséten Pflanzen vernichtet. Ich danke ihm dartber hinaus fur die
Fotos der Litschitomaten am Strauch (Seite 198).

Véronique Malherbe vom Blog http://cuisinesauvage.blogspot.fr daflr,
dass sie mir schdne Berberitzenzweige zur Verflgung gestellt hat.

Jean-Luc Tschabold von der ,,Ferme de I’Aronia en Suisse”, der so
freundlich war, mir eine groBe Menge Aroniabeeren zu schicken. Die
Vo&gel hatten in meinem Garten alle verspeist.

Emmanuel Cabanes vom Unternehmen Natvit daflr, dass er mir einen
ganzen Karton voller Sanddornbeeren geschenkt hat. Sie waren beim
Schreiben des gesamten Manuskripts sehr hilfreich fur mich.



Pascal Seyer, \Vorsitzender des Verbands ,,Croqueurs de Pommes
Centre Vosges*, dafir, dass er mir Friichte der Reichbliitigen Olweide
geschickt hat. Ich lebe ja im zentralfranzdsischen Berry und habe
damit eine echte Konkurrenz flr unsere kleine Montmorency-Kirsche
kennengelernt.

Tyvi Begassat, Produzent von Heilpflanzen, der immer fur mich da
war und es mir ermoglicht hat, unzahlige Frucht tragende Pflanzen zu
bekommen.

Charles-Marie Terrier-Castelli dafiir, dass er mir die Tore seines
schonen GemUsegartens gedffnet hat.

Jean-Paul Brigand vom Blog http://olharfeliz.typepad.com/cuisine fur
sein Foto der Kriechenden Fuchsie (Seite 208).

Madeline daflr, dass sie aus Montreal einen riesigen Sack frischer
Cranberrys mitgebracht hat.

Meinen Garten, der sich flr dieses Buch immer wieder aufs Neue in
Schale geworfen hat!
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