Cesunde Genussfrucnt:

Die Erdibeere wirbbt tur sich
selbst —onhne zu ubertreiben

Dass eine so genussvolle Frucht zugleich zu den besten Fitmachern zahlt,
ist ein besonderes Geschenk der Natur

DR. HELGA BUCHTER-WEISBRODT

Zweifellos hatte Gott eine bessere Beere als die Erdbeere schaffen kon-
nen, aber ebenso zweifellos hat er es nicht getan.” Der britische Autor Izaak
Walton (1593-1683) kannte nur Walderdbeeren. Aber auch bei den erst nach
1700 in Europa verbreiteten Gartenerdbeeren ware sein Credo sicher nicht
anders ausgefallen und er hatte Friedrich Sicklers 1805 niedergeschriebe-
nen Begeisterung zugestimmt: ,Gott im Himmel — welche Wohltat fur un-
sern Gaumen und Zunge, und nur ein halbes Dutzend solcher Erdbeeren,

welch' ein Géttergericht!”

Obwohl sie schon vor {iber 200 Jahren ge-
nauso beliebt war wie heute, ist die Erd-
beere doch eine ,moderne” Frucht. Es ge-
lingt leicht, auch die junge bzw. die ,jung-
aktive Zielgruppe anzusprechen und
gleich zu Beginn der neuen Obstsaison auf
den Hof zu locken — vorausgesetzt, die be-
sonderen Attribute der Frucht bzw. das
Lebensgefiihl, fiir das sie steht, werden
geschickt vermittelt.

AROMATISCHER FITMACHER

Das neue Bewusstsein fiir Geschmack und
Aroma ist nur eine Facette, weswegen die
Erdbeere heute noch zeitgemdRer ist als
dies bei den Generationen zuvor der Fall
war. Die Lebensgewohnheiten haben sich
gedndert, nur noch wenige miissen kor-
petliche Schwerstarbeit leisten.

Hier zeigt die Erdbeere ihre groRe Stérke:
Sie ist ein wohlschmeckender, kalorienar-
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mer und dabei iiberaus gesunder Fitma-
cher. Ein ganzes Kilogramm Erdbeeren
enthilt weniger Kalorien als eine halbe
Tafel Schokolade. Und diese Genussfrucht
reift genau dann, wenn wir uns nicht nur
iiber den Friihling freuen, sondern uns
auch nach seiner Leichtigkeit sehnen. Ent-
schlacken mit einem so aromatischen Didt-
mittel wie der Erdbeere féllt leicht — vor
allem, wenn man dabei dem Korper zu-
gleich so wertvolle Stoffe liefert, wie sie
diese Frucht bietet.

Eigentlich erfiillt die Erdbeere ihren Zweck
jabereits dadurch, dass sie so gut schmeckt.
Thre zusdtzliche Stirke liegt nun aber da-
rin, dass sich mit dem Genusswert auf
hochst angenehme Weise ein {iberdurch-
schnittlich hoher Gesundheitswert verbin-
det. Die Erdbeere steht fiir Fitness, Sport-
lichkeit oder ganz allgemein Wellness,
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Eigentlich erfiillt die Erdbeere ihren Zweck ja
bereits dadurch, dass sie so gut schmeckt. Ih-
re zusatzliche Starke liegt darin, dass sich mit
dem Genusswert auf hochst angenehme Wei-
se ein Uberdurchschnittlich hoher Gesund-
heitswert verbindet.

also fiir umfassendes Wohlbefinden. Rote
Power-Frucht, erfrischende Verwohn-
frucht, genussvoller Schlankmacher, aro-
matischer Fitmacher, bioaktiver Entschla-
cker, verfiihrerischer Launeheber, vitali-
sierender Muntermacher — all dies sind
Slogans, mit denen Erdbeeren zurecht
bedacht werden. Die Erdbeere ist alles
andere als eine Mogelpackung und gera-
dezu dafiir pradestiniert, auch die moder-
nen Kunden anzusprechen, die nicht nur
gesund leben, sondern dabei auch Spal3
haben wollen. ,Fit for fun“ beschreibt
treffend dieses Lebensgefiihl, das die Erd-
beere wie keine andere Frucht symboli-
sieren kann.

UBERZEUGTE HEILKUNDIGE

Schon unsere Vorfahren schrieben dieser
klassischen Symbolfrucht geradezu magi-
sche Heilkrdfte zu. Der Heilkundige Hiero-
nymus Bock bezeugte in seinem 1537 er-
schienenen Krduterbuch sein groBes Ver-
trauen in die Heilkraft der Erdbeere. Auch
der Frankfurter Arzt Lonicero bestdtigte
1679 dieses Urteil und wurde darin 1693
vom Niirnberger Apotheker Johannes
Schroeder unterstiitzt. Viele beriihmte
Arzte griffen dieses alte Heilwissen auf,
darunter Matthiolus, der Leibarzt von Kai-
ser Ferdinand L.

Genauso begeistert vom Gesundheitswert
der Erdbeere war der schwedische Botani-
ker Carl von Linné, der {iberzeugt war,
seine Gicht mit Erdbeeren kuriert zu ha-
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ben. Der Heilpfarrer Sebastian Kneipp
empfahl neben den Beeren auch Aufgiisse
aus Erdbeerbldttern: ,Nicht allein die
Friichte dieses kleinen, so {iberaus frucht-
baren Pflinzchens sind gerne gesehen;
auch die Blatter sammelt und trocknet
manche, fiir ihre schwachen Kleinen be-
sorgte, von schwerer Arbeit heimkehren-
de Mutter; denn Erdbeerblatter, das weill

Tab.1: 100 g frische Erdbeeren enthalten

Einheit
kcal/k]

Energie

Wasser g
Kohlenhydrate g
EiweiB g
Fett g
Fruchtsduren g
Ballaststoffe g
Mineralstoffe g
Vitamine und Mikronéghrstoffe

Vitamin C mg
Vitamin E mg
Thiamin/Vitamin B1 mg
Riboflavin B2 mg
Niazin B3 mg
Pantothensdure B5 mg
Pyrodixin B6 mg
Biotin B7 mg
Folséure B9 mg
Kalium mg
Phosphor mg
Kalzium mg
Magnesium mg
Schwefel mg
Chlor mg
Natrium mg
Eisen mg
Mangan mg
Zink mg
Kupfer mg
Fluor mg
Jod mg
Sonstige / Details

Ballaststoffe wasserldslich g
Ballaststoffe wasserunldslich g
Fettsduren gesattigt g
Fettsduren einfach ungesattigt g
Fettsduren mehrfach ungesattigt g
essentielle Aminoséuren g
nichtessentielle Aminosauren g
Zellulose g
Xylit g
Sorbit g
Glukose g
Fruktose g
Saccharose g

Néahrwertangaben basieren auf dem Bundeslebensmittelschliissel 3.02

sie, sind ein gutes, gesundes und ein so
iiberaus billiges Nahrmittel.”

Bei den Bléttern als wirksame Medizin be-
zog sich Kneipp, wie viele Krauterkundige
vor ihm, auf die kleinbldttrige und klein-
fruchtige Walderdbeere (Fragaria vesca);
den Blattern unserer heutigen Erdbeere
(Fragaria x ananassa) hingegen wird keine
Heilkraft zugeschrieben.

Gehalt (Streubreite)
36/151 (27-40/113-167)
89,8 (79-93)

58 (3,3-9,1)
0,9 (0,7-2,1)
0,4 (0,2-0,5)
0,5 (0,3-1,6)
2,0 (0,8-4,1)
0,5(0,4-0,7)

57
0,12
0,03
0,05
0,76
03
0,06
0,004
0,044
164

0,12
0,05

0,016
0,003

0,58
1,05
0,03
0,06
0,24
0,28
0,46
0,33
0,03
0,03
2,17
2,24
1,00
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GEHALTE VARIIEREN

Ein Blick auf die Inhaltsstoffe macht deut-
lich, warum Heilkundige zu allen Zeiten
der Erdbeere solche Beachtung schenkten.
Erstaunlich ist dabei, dass bei dieser Frucht
die Zeitspanne zwischen Bliite und Ernte
enorm kurz ist, um so viele wertgebende
Inhaltsstoffe aufzubauen.

Allerdings wirken sich in diesem kurzen
Zeitraum Witterung und KulturmafBnah-
men auf den Gehalt an wertgebenden In-
haltsstoffen besonders drastisch aus. Ent-
sprechend groB3 ist die Streubreite bei
derselben Sorte von Frucht zu Frucht in-
nerhalb einer Pflanze, von Pflanze zu
Pflanze und von Standort zu Standort.
Auch im Verlauf der Saison schwanken die
Gehalte an wertgebenden Inhaltsstoffen.
Aber selbst wenn konkrete Zahlenanga-
ben (s. Tab. 1) nur Durchschnittswerte sein
konnen, bietet die Erdbeere eine Fille an
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten sowie zahlreichen bioaktiven
Substanzen, die fiir unsere Gesundheit
maligeblich sind.

JE FRISCHER, DESTO GESUNDER

Es féllt nicht schwer, zur Beerenzeit tdg-
lich mindestens ein 500 g-Schélchen Erd-
beeren zu essen. Diese Menge versorgt
den Kérper — unabhéngig von jahreszeit-
lich, anbau- und sortenbedingten Schwan-
kungen — austreichend mit den Vitaminen
und Mineralstoffen, die nicht in {iber-
durchschnittlichen Mengen enthalten
sind. Zu den Vitaminen mit auffallend ho-

hen Gehalten zdhlen Vitamin C, Folsdure
und Riboflavin (B2). In Bezug auf das Leit-
vitamin C kann die Erdbeere mit der Zitro-
ne konkurrieren. Und es ist zweifellos ein-
facher, 100 g Erdbeeren als 100 g Zitronen
zu essen. ..

In Bezug auf die licht- und warmeempfind-
liche Folsdure gilt die Erdbeere als Rekord-
frucht. Dieses Vitamin hat viele Funktio-
nen — beispielsweise hilft es dabei, Zuver-
sicht, Gelassenheit, innere Ruhe und guten
Schlaf zu férdern. Da Folsdure aber rasch
abgebaut wird, ist der frische Genuss
wichtig. Hier haben heimische Erdbeeren,
insbesondere die direkt vermarkteten,
einen unschdtzbaren Vorteil. Denn dank
der kurzen Transportwege bleiben die Erd-
beeren im Gegensatz zur Importware
reich an Folsdure.

Samen sind besonders reich an Mineral-
stoffen — und beim Beerenobst isst man sie
mit. Die zahlreichen Nusskérnchen auf
der Haut der Erdbeeren liefern auffallend
viel Mangan und Eisen, aber auch reich-

Tab. 2: Polyphenolgruppen in Erdbeeren

Die zahlreichen Nusskérnchen auf der Haut
der Erdbeeren liefern auffallend viel Mangan
und Eisen, aber auch reichlich Kalzium und
Magnesium.

lich Kalzium und Magnesium. Mangan
beeinflusst wie Folsdure unsere Stimmung
und Konzentration.

WERTVOLLER BALLAST

Auch Ballaststoffe und sekunddre Pflan-
zenstoffe enthilt die Erdbeere reichlich.
Ballaststoffe reinigen den Darm, bilden ei-

Polyphenolgruppe Berechnet als mg/100g Trockenmasse
Anthocyane Cyanidin-3-glucosid 184-232
Flavonole Rutin 6- 20
Hydroxyzimtsduren Chlorogensaure 47- 63
Hydroxybenzoesduren Gallussdure 11- 55
Ellagtannin Ellagsaure 81-184
Flavonole + Procyanidine Catechin 8- 10
Gesamtphenol Gallussdure 160-240

(nach K&hkdnen, Hopia, Heinonen 2001)
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Anthocyane, die das Rot der Erdbeere bewirken, gelten als zellschiitzend und entziindungshem-
mend. Leider beruht die Farbung vor allem auf dem Anthocyan Pelargonidin-3-glucosid, das rasch
von Enzymen aufgespalten wird. Deshalb ist die Erdbeerfarbe in der Verarbeitung wenig stabil.

nen Schutzfilm auf der Darmschleimhaut
und fordern die Verdauung,.

Unter den zehn Stoffgruppen der sekun-
déren Pflanzenstoffe sind in der Erdbeere
vor allem die Polyphenole reichlich vertre-
ten. (s. Tabelle 2). Besonders interessant
sind die Phenolsduren Ferulasdure und
Ellagsdure, beides effektive Krebshemmer.
Dabei ist gerade Ellagsdaure von Bedeu-
tung, denn sie findet sich in nur wenigen
Obstarten wie Erdbeere, Himbeere, Brom-
beere, Traube und Walnuss, nicht aber in
Gemiise. Phenolsduren insgesamt beugen
Arteriosklerose, Thrombosen, Infarkten
und Infektionen vor.

Auch hier gilt: Nur ganz frische Beeren
enthalten diese oxidationsempfindlichen
Gesundheitshelfer reichlich - lange Trans-
portwege schaden. Frische Erdbeeren
schmecken nicht nur besser, sie sind auch
gesiinder!

GESUNDES ROT STABILISIEREN

Intensiv durchgefdrbte Erdbeeren sind
meist aromatischer, farbstabiler in der Ver-
arbeitung und in jedem Fall reicher an ge-
sundheitsfordernden Inhaltsstoffen. Bei
Erdbeeren sind es, ebenso wie auch bei

Es fallt nicht schwer, zur Beerenzeit taglich
mindestens ein 500 g-Schélchen frische Erd-
beeren zu essen. Aber aufgepasst: Nur wirk-
lich frische Beeren enthalten die oxidations-
empfindlichen Gesundheitshelfer reichlich -
lange Transportwege schaden hier.
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Himbeeren und blauen Trauben, die An-
thocyane, die das Rot bewirken. Sie gelten
als zellschiitzend und entziindungshem-
mend.

Das intensive Rot der Erdbeere beruht vor
allem auf dem Anthocyan Pelargonidin-
3-glucosid. Es macht, je nach Sorte, 80 bis
98 % der Anthocyane in der Frucht aus.
Da es rasch von Enzymen aufgespalten
wird, ist die Erdbeerfarbe nicht stabil. Hin-
zu kommt der Einfluss der Copigmentie-
rung. Bei dieser Reaktion von Anthocya-
nen mit nicht farbigen Molekiilen (Copig-
menten) dndert sich die Farbe Richtung
blau, das Produkt wird dunkler und wirkt
brdunlich. Langjdhrige Untersuchungen
von Dr. Manfred G@ssinger an der Osterrei-

chischen Bundeslehranstalt und Bundes-
amt fiir Wein- und Obstbau in Klosterneu-
burg haben einen weiteren Aspekt zutage
gefordert: intensiv rotfleischige Erdbeeren
lassen sich auch besser verarbeiten.

Bei etlichen Obstarten ldsst sich das Ver-
brdunen verhindern, indem man natiirli-
ches Vitamin C oder Ascorbinsdure zugibt.
Bei Erdbeeren bewirkt das leider genau
das Gegenteil: die Konfitlire bzw. der
Fruchtaufstrich wird noch schneller
braunlich, weil sich wahrend der Lagerzeit
das Vitamin C langsam abbaut und dabei
Wasserstoffperoxid frei wird, das die Erd-
beer-Anthocyane verstdarkt abbaut. Die
Industrie setzt teils natirliche Farbstoffe
zu, etwa Aronia, Holunder, Schwarze Jo-
hannisbeere oder Rote Bete, so dass die
allmdhliche Farbverdnderung {iberlagert
wird.

Wenn der Erdbeersaft oder die Konfitiire
unter 5 °C gelagert werden, bleibt das
schone Rot auch deutlich ldnger bestehen.
Erstaunlicherweise sind Konfitiiren und
Fruchtaufstriche aus mindestens einem,
besser drei Monate lang tiefgefrorenen
Friichten auch weitgehend vor Farbverdn-
derung sicher.

Wie lange das schéne Rot der Erdbeer-
produkte erhalten bleibt, hdngt auch vom
Pfliickzeitpunkt ab: Vollreife Beeren sind
farbstabiler. Die letzten Pfliickgdnge einer
Sorte liefern in der Regel farbbestdndi-
gere Produkte. Und prinzipiell gilt auch,
dass sich bei Spdtsorten in der Regel we-
niger rasch das ansprechende Rot ab-
baut. Vollreife, am Ende der Saison ge-
pfliickte Erdbeeren von rotfleischigen
Spitsorten sind also die besten Verarbei-
tungsfriichte.




( h FAZIT: GESUNDHEIT KURZ GEFASST
Erdbeeren

® schiitzen vor Krebs,

® beugen Thrombosen und Infarkten vor,
® crhohen die Abwehrkraft gegen Infek-

Eine ganz besondere De-
likatesse sind getrocknete
Erdbeeren. Als Ausgangs-

material eignen sich nur tionen,
einwandfrei gesunde und @ wirken Miidigkeit und Blutarmut ent-
optimal reife Beeren. Sie gegen,
soliten  méglichst  klein @ stabilisieren die Darmflora,
sein, am besten nicht gré- @ senken den Blutdruck,
Ber als eine Kirsche. Nach @ regulieren den Cholesterinspiegel,
dem Waschen und Entkel- ® helfen bei Gicht, )
chen werden die Beeren mit einem scharfen Messer halbiert und dicht g egtschlacken und entwassern,
an dicht auf groBe Bleche gesetzt. Wichtig ist dabei, dass die Schnittfla- ® mindern vorzeitigen Haarausfall und

chen alle nach oben zeigen. Nur so rollen sich die Fruchthalften wahrend Ergra}len, . ‘
des Trocknens nach innen. Die appetitlich anzusehende rote Haut bleibt vermitteln Heiterkeit und Spannkraft,

dann sichtbar und gibt der Dérrfrucht das verlockende Aussehen. ® lindern Nervositdt und Lustlosigkeit,
48 Stunden entzieht der Trockenofen bei 35 bis 37 °C den Beeren das ® bieten kalorienarm ,Genuss ohne
Wasser. Da die Fruchte je nach Sorte und Wuchsbedingungen bis zu 90 Reue.
% aus Wasser bestehen, sind fur 100 g des kdstlichen Snacks 1 kg Erdbee-
ren erforderlich. 5o Dr. Helga Buchter-Weisbrodt,
Das Geheimnis, weshalb das sensible Erdbeeraroma beim Trocknen Hauptstralle 140, 67127 Roders-
nicht verloren geht, liegt bei der niedrigen Trocknungstemperatur, die heim, Tel.: 06231 915183,
das hitzeinstabile Aroma schont. E-Mail: helga@buchter.com
. J
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p I"&"zag I‘LQ\.LQ_ empfiehlt gegen Botrytis:
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Vorteile

* Hohe Wirksamkeit und lange Wirkungsdauer
» Schnelle und hohe Regenfestigkeit
» Kurze Wartezeiten, geringe Ruckstandswerte

Pflanzenschutzmittel vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformation lesen.
Bitte beachten Sie die Warnhinweise und -symbole in der Gebrauchsanleitung.
® - registrierte Warenzeichen der Hersteller.
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