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Beeren sind kleine, runde Friichte, die sufd bis
sauerlich schmecken. Sie wachsen im Sommer von
Juni bis September an Strauchern, z.B. in Garten
oder Waldern.

Im Juni werden Himbeeren, Johannisbeeren und
Heidelbeeren reif. Im Juli kommen Stachel- und
Brombeeren hinzu. Im August ist die Auswahl am
grof¥ten und im September endet die Beerensaison.

Wenn Beeren reif sind und schmecken, sagt man,
sie haben Saison. Wenn Beeren Saison haben,
wachsen sie bei uns in Deutschland und sind re-
gional. Dadurch mussen sie keine weiten Strecken
zurucklegen, was die Umwelt schont. Frische Bee-
ren, die es im Winter zu kaufen gibt, stammen da-

gegen meist aus anderen Landern und haben
einen langen Transportweg hinter sich.

DEUTSCHLANDS GROSSTE
ANBAUFLACHEN

Wir von Lowenzahn beziehen unsere Beeren von
Berckenbrinck, einem regionalen GroRBhandler, der
unter anderem Bio-Obst liefert.

Klaus Berckenbrinck GmbH
Walter-Kleinow-Ring 9
16761 Hennigsdorf
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www.bmel-statistik.de

DIE INNEREN WERTE

Beeren enthalten in ihrer Saison besonders viele
Vitamine und Mineralstoffe. Nach der Ernte wer-
den sie meist nur gewaschen, bevor sie verkauft
werden.

Ein Teil der Ernte wird direkt nach dem Pfliicken
eingefroren und als Tiefkiihlobst verkauft. Durch
das schnelle Einfrieren bleiben viele Vitamine und
Mineralstoffe erhalten. Tiefkiihlbeeren sind des-
halb auch aulRerhalb der Saison eine gute Wahl.

@ Eisen & Vitamin C

starken das
Immunsystem und
unterstiitzen die
Blutbildung.

Ballaststoffe fordern

Kalium unterstiitzt
Nerven- und
Muskelfunktionen.
Folsaure tragt zur
i: Zellteilung und zur

normalen Blutbildung
bei.

ToP SECRET

Wusstest du, dass Erdbeeren botanisch gesehen gar
keine Beeren sind? Sie zdhlen zu den Niissen, [6sen
aber keine Allergien aus.

Erdbeeren wachsen nicht an Strauchern, sondern
an kleinen Pflanzen auf Feldern. Ihre Saison beginnt
bereits im Mai.

Bevor man Beeren isst,
sollte man sie immer
grundlich waschen.
Dafiir fullt man eine
Schiissel mit Wasser,
gibt die Beeren hinein
und lasst sie etwa eine
Minute im Wasser
schwimmen. An-
schlieRend nimmt man
sie vorsichtig heraus
und legt sie zum Trock-
nen auf ein sauberes
Tuch.

eine gesunde Verdauung.
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S0 KOMMEN BEERENGRIUTZE

DIE BEEREN ZU DIR:

Transport zum

Auf dem Feld:
I Pfliicken von Hand

@ und Einzelsortierung - 2. Grofthandel

ZUTATEN :

200g gemischte Beeren (frisch oder TK)
4 EL Wasser
5' In der GrofRkiiche 2 EL ZUCkEI’

1Prise Zimt
1TL Speisestarke
/ ‘6.9 Optional: Joghurt oder Quark

In deiner Kita zuBERE ITu"6=

2 Die Beeren mit 2 EL Wasser in einem kleinen Topf
bei mittlerer Hitze 5 Minuten erhitzen.

2 Zucker und Zimt dazugeben und alles einmal auf-
kochen lassen.

2 Die Speisestarke mit 2 EL Wasser anriihren. Das
Starke gemisch unter die heil3en Friichte riihren
und die Grutze nochmals kurz aufkochen lassen,
bis sie andickt.

2 Die Beerengriitze vom Herd nehmen, abkiihlen
lassen. AnschlieRend nach Belieben mit Joghurt
oder Quark genieRen.

Beeren enthalten viel Wasser und sind sehr empfind-
lich. Deshalb kénnen sie beim Transport leicht be-
schadigt werden oder schimmeln. Beim Einkauf soll-
te man darauf achten, dass die Beeren trocken und
unversehrt sind.

Wenn frische Beeren gekauft werden, ist die beste
Wahl die Bio-Beere, denn konventionell angebaute
Erdbeeren werden haufig noch kurz vor der Ernte mit
Pilzgift gespritzt, damit sie auf dem Transport nicht
schimmeln.

Nimm eine Kiihltasche mit, wenn du Tiefkiihlbeeren
kaufst. Dann tauen sie auf dem Weg nach Hause
nicht auf, sonst werden sie namlich schneller schlecht.

Frische Beeren sollten im Kiihlschrank gelagert wer-
den. Dabei sollte man nichts Schweres auf die
empfindlichen Friichte stellen. Da Beeren schnell ver-
derben konnen, sollte man sie moglichst bald ver-
zehren.

15S1IM SYM

NOCH MEHR
SPANNENDE INFOS
FINDET IHR HIER!

TESTE DEIN WISSEN!

Wie viele dieser Fragen kannst du beantworten?

2 Wann haben Beeren in Deutschland Saison?
2 Warum sind Beeren aus der Region
besser fiir die Umwelt?
2 Wie wascht man Beeren richtig, bevor man sie isst?
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HIMBEEREN

Himbeeren bestehen aus vielen klei-
nen Fruchtkigelchen, die dicht anein-
anderliegen. Sie sind rot bis rosa ge-
farbt und im Inneren hohl. Himbeeren
schmecken besonders sufd und haben
nur eine leichte Saure.

Sie eignen sich gut als Snack, fir Kon-
fitire oder im Joghurt. Himbeeren
enthalten den Ballaststoff Pektin, der
die Verdauung unterstutzt.

BROMBEEREN

Brombeeren schmecken sui3-sauerlich
und haben eine leicht herbe Note. Wie
Himbeeren bestehen sie aus vielen
kleinen Fruchtkugelchen, die dicht an-
einanderliegen.

Beim Wachsen verandern Brombee-
ren ihre Farbe: Zuerst sind sie griin,
dann rot und schliefRlich dunkelviolett
bis schwarz. Erst wenn sie dunkel ge-
farbt und weich sind, sind sie reif und
kénnen gegessen werden.

Brombeeren wachsen haufig an He-
cken und am Wegesrand. Man kann sie
roh genielRen oder z.B. fur Geback ver-
wenden.

www.loewenzahn-catering.de | info@loewenzahn-catering.de

JOHANNISBEEREN

Johannisbeeren sind kleine, runde
Frichte mit einer glatten und glanzen-
den Haut. An der Unterseite jeder Bee-
re befindet sich oft noch ein kleiner
dunkler Rest der vertrockneten Bliite.
Johannisbeeren schmecken beson-
ders sauerlich. Es gibt sie in verschie-
denen Farben, zum Beispiel in Rot,
Schwarz und Weil3. Sie eignen sich gut
zum Backen oder als frische Zutat fur
Desserts.

BLAUBEEREN

Blaubeeren sind pralle, runde Beeren
mit einer blauen Schale. Nur die Scha-
le ist blau gefarbt, das Fruchtfleisch
im Inneren ist hell.

Sie schmecken je nach Sorte mild suf3
bis sauerlich. Blaubeeren passen be-
sonders gut zu Joghurt oder Musli.
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STACHELBEEREN

Stachelbeeren sind kleine, runde bis
ovale Beeren. Man erkennt sie an ihrer
glasigen Schale mit den feinen Adern.
Je reifer Stachelbeeren werden, desto
sufBer schmecken sie. Unreife Beeren
eignen sich gut fur Streuselkuchen,
reife Stachelbeeren schmecken auch
pur als frischer Snack.

ERDBEEREN

Erdbeeren gibt es in verschiedenen
Groflen und sogar in weil3er Farbe. Sie
schmecken sif} bis leicht sauerlich.

Erdbeeren schmecken pur als frischer
Snack, eignen sich aber auch gut zum
Backen oder fur Konfiture.




