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Apfel

Ob Boskoop, Cox’Orange, Granny Smith oder
Golden Delicious — der Apfel gilt als beliebteste
Obstsorte, ist er doch in gleich mehrfacher Hin-
sicht eine iiberaus vielseitige Frucht. Allein in
Deutschland werden einige Dutzend Sorten ange-
boten, die eine geschmackliche Vielfalt von saftig-
sauerlich bis mild-siif$ bieten. Ebenso mannigfal-
tig ist die Verwendung der gelben, roten oder grii-
nen Friichte. Kostlich schmecken nicht nur Apfel-
mus, -kuchen oder -strudel, sondern auch Brat-
dpfel oder mit Apfeln gefiilltes Gefliigel. Doch
auch die fliissigen Erzeugnisse — Apfelsaft, Apfel-
wein oder der hochprozentige Calvados — erfreu-
en sich grofier Beliebtheit. Und damit nicht
genug: Apfel sind sehr gesund und beugen vielen
Krankheiten vor. Am besten isst man sie unge-
schilt, da die vielen Vitamine und Mineralien
direkt unter der Schale sitzen.
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Zitrone

Kennst Du das Land, wo die Zitronen bliihn ... ¢
— nicht erst seit Goethes schwiirmerischen Zeilen

«

verbinden viele mit der satt-gelben, intensiv duf-
tenden Zitrusfrucht Sonne, Wirme und mediter-
ranes Lebensgefiihl. Die verfiihrerisch aussehen-
den Siidfriichte bieten allerdings beim ersten Pro-
bieren eine Enttiuschung: Anders als ihre Ver-
wandten Orange oder Mandarine schmecken
Zitronen derart sauer, dass ihr Fruchtfleisch nicht
wirklich geniefSbar ist. Doch gerade dieser hohen
Fruchtsiure verdanken sie ihre Beliebtheit: Der
Saft der Zitrone enthilt nicht nur sehr viel Vit-
amin C, sondern bildet auch ein aromatisches
Sauerungsmittel, das Speisen und Getriinke ver-
feinert. Ob Tee oder Bowle, Marinaden oder
Salatsaucen, Fisch oder Eintopfe — ein Spritzer
Zitronensaft verleiht vielen Gerichten den letzten

Schliff.
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Mit Zitronen-Duft: Duftstoffe u. a. d-Limonen und Citral
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Mit Heidelbeer-Duft: Duftstoffe u. a. d-Limonen und Linalool

Motive: Apfel © Karen Scholz, Bad Essen
Erdbeere, Blatt mit Bliite © Obstsorten, Verlag J. Neumann
Erdbeere, Frucht und Querschnitt © Karen Scholz, Bad Essen
Zitrone © Karen Scholz, Bad Essen
Heidelbeere © Karen Scholz, Bad Essen
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Erdbeere

Die rot leuchtenden, verfiihrerisch riechenden
Erdbeerfriichte gelten als Inbegriff des Sommers
und gehoren zu den beliebtesten Beerenarten.
Grofen wie kleinen GeniefSern diirfte dabei voll-
kommen egal sein, dass Erdbeeren strenggenom-
men weder ,,Beeren“ noch ,,Friichte“ sind — bota-
nisch betrachtet bilden nimlich ausschliefSlich die
winzigen gelbgoldenen ,,Niisschen auf der Ober-
fliche der Erdbeere die Friichte, wihrend das rote
saftige Fruchtfleisch eigentlich der Bliitenboden
der Pflanze ist. Es gibt mittlerweile unzihlige Erd-
beerziichtungen, am aromatischsten sind die klei-
nen, festen Sorten. Frisch geerntet und pur ser-
viert, nur mit etwas Puderzucker bestiubt oder als
erfrischender Tortenbelag, schmecken die emp-
findlichen Friichte am besten. Auflerdem sind sie
so auch am gesiindesten — frische Erdbeeren erhal-
ten noch mehr Vitamin C als Zitronen!
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Heldelbeere

Blaue Finger, blaue Zihne und eine blaurote Zunge
— kaum eine andere Obstsorte hinterlisst nach
ihrem Genuss so »verriterische« Spuren wie die
Friichte des wild wachsenden Heidelbeerstrauchs.
Die kleinen, eher unscheinbaren Beeren besitzen
einen unvergleichlichen Geschmack, der fiir die
zuweilen miihsame Ernte in lichten Wildern und
Heidelandschaften reichlich entschdidigt. Weniger
aromatisch, aber dafiir grofSer, saftiger und nahezu
ohne fiirbende Nebenwirkungen sind die geziichte-
ten Kulturheidelbeeren, die man ganz bequem in
den Lebensmittelgeschiften kaufen kann. Ebenso
wie ihre wild wachsenden Verwandten schmecken
die vitaminreichen Friichte nicht nur frisch — am
besten mit etwas Zucker, Milch oder Sahnequark
vermischt. Wahre Kostlichkeiten sind auch Blau-
beerpfannkuchen, Muffins mit Blaubeeren, Mar-"

melade oder der siiflich-schwere Blaubeerwein.




