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ERDBEEREN SIND GESUND ...aber nur wenn sie BIO sind!

Wer freut sich nicht Uber die schénen, sGBen, knallroten Frichte, die es nur fUr kurze Zeit auf den heimi-
schen Feldern gibt? ,,Je makelloser, desto besser” ist auch hier die Devise. Um das zu erreichen, greift die
konventionelle Agrarindustrie zu drastischen Mitteln.

Vor allem Schimmel ist bei Erdbeeren ein groBes Problem. Fungizide z. B. gegen die Grauschimmelfdule
durfen 4x pro Kultur und Jahr angewandt werden. Die erlaubte Wartezeit bis zur nGchsten Ernte betragt

in vielen Fallen nur 1 Tag ab der Ausbringung. Weiters wird im konventionellen Obstbau ,,je nach Bedarf*
noch gegen den Echten Mehltau, WeiB- und Rotfleckenkrankheit, Wurzelfdule, diverse Beikrduter, Schad-
linge wie Blattlduse, Milben, ErdbeerblUtenstecher, diverse Schmetterlingsraupen, DickmaulrUssler u. v. a.
gespritzt.

Laut deutscher Studien (BVL Bundesamt fir Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit, Oko-Test, LAVES
Niedersdchsisches Landesamt fUr Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit) weisen zwischen 78,8
und 95% der Erdbeerproben von konventionellen Fldchen Pestizide auf. Es wurden zwar die erlaubten
Hoéchstmengen nicht Uberschritten, dafur wurden jedoch teilweise bis zu zwolf verschiedene Wirkstoffe in
einer einzigen Probe festgestellt. Aufgepasst also beim Naschen konventioneller Erdbeeren — vor allem,
wenn sie ungewaschen direkt vom Feld in den Mund wandern.

Aber mal ehrlich: Noch Lust auf Erdbeeren aus konventionellem Anbau?

Wir nicht. Im Bio-Landbau werden sorgfdltig Fruchtfolgen eingehalten. Das Unkraut wird durch Hacken
und Abflammen entfernt bzw. teils durch Mulchfolien vermieden. Statt konventionellen ,,Pflanzenschutzmit-
teln" nehmen die Erdbeerbauern hier Ernteausfdlle und die Konsumenten etwas hdhere Preise in Kauf.

Nektarinen & Pfirsiche

...sehen sich zwar dhnlich, aber die Nektarine ist urspring-
lich aus dem Pfirsich entstanden und hat im Gegensatz zum
Pfirsich eine glatte Schale.

Das Obst ist besonders vielseitig. Meistens wird es pur ge-

In den Sommermonaten genieBen unsere nossen, es passt aber auch gut in Obstsalate oder Kompotts.
Mitarbeiter und auch wir unsere Urlaubstage. Selbst in pikanten Speisen punktet der Pfirsich. Kombiniert
Deshalb gibt es in dieser Zeit die Kundenbriefe mit Salat, K&se oder in Chutneys hinterldsst er eine exotische
14-tGgig. Note.
. . . . Tipp: Die Haut von Pfirsichen und Nektarinen farbt in Marme-
Vielen Dank fOr Euer Verstandnis. laden leicht bré&unlich aus. Wen das stért, der soll einfach
geschdlte Frichte verwenden. Beim Marmelade-Einkochen
lhre Sabine Mitter harmonieren Pfirsiche und Nektarinen gut mit Beerenolbst
und Marillen.
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Zucchinisalat griechisch

Zutaten: 400g Zucchini, I&ngs in émm dicke Scheiben ge-
schnitten, 2 TL WeiBweinessig, 2 TL Olivendl, 2 Knoblauch-
zehe, 100g schwarze Oliven, halbiert, eventuell 5 Blatt
Pfefferminze, fein gehackt, Salz, Pfeffer aus der MUhle,
200g Feta, in grobe Wurfel geschnitten.

ZUBEREITUNG: Zucchinis salzen und bei starker Hitze kurz
anbraten, auf Salattellern anrichten. Alle Salatsaucenzu-
taten gut mischen und Uber die Zucchini (sie sollfen noch
heiB oder mindestens warm sein) geben. Ziehen lassen.
Den Feta-K&se Uber den Salat streuen.

Gemuse gebacken mit Krautersauce

Zutaten: 1 Bund Jungzwiebel, Zucchini, Kohlrabi, Blatt-
salat, Salz, Pfeffer, Zitronen, Essig, Ol, Mehl, Brésel, Eier
zum Panieren. Sauce: 1 Bd. Petersilie, 3/8 | Joghurt, 50 g
Gorgonzola

ZUBEREITUNG: Den Salat waschen und zupfen und eine
Marinade aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer und etwas Wasser
herstellen. Sauce: Joghurt aufschlagen (mit Schneebe-
sen) und mit Salz, Pfeffer und gehackter Petersilie und mit
passiertem Gorgonzola (am besten durch ein Sieb gestri-
chen) gut verrUhren. Die Blattan-satze der Jungzwiebel
soweit abschneiden, dass nur die Zwiebel Ubrigbleiben,
waschen und die etwas groBeren halbieren. Die Kohlrabi
schdalen und in Scheiben schneiden, eventuell halbieren
und mit den Zwiebeln ca. 15 min in Salzwasser bissfest ko-
chen. Die Zucchini in Scheiben schneiden. Das Gemuse
mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Zitronensaft betrdu-
feln und anschlieBend in Mehl, Eier und Brésel wdalzen. Das
Gemuse in heiBem Fett goldgelb backen und abtropfen
lassen, warmstellen. Auf mariniertem Salat mit der Krdu-
ter-K&sesauce servieren.

Gurkenkaltschale

ol

Zutaten: ca. 500 g Gurke, 300 g Naturjoghurt, 4 EL Sauer-
rahm, Salz, Pfeffer, Saft 'z Zitrone, 1 kleine Zwiebel, Dill oder
Minze zum WUrzen (je nach Belieben)

ZUBEREITUNG: Gurke schdélen und fein wirfelig schneiden,
Zwiebel fein hacken. Gurkenwdirfel, ZwiebelstUcke, Natur-
joghurt und Sauerrahm puUrieren. Mit Salz, Pfeffer, Zitro-
nensaft, Dill oder Minze abschmecken und mindestens 1
Stunde kaltstellen.

3

Fenchel-Zitronen-Spaghetii

Zutaten fiir 2 Personen: 200 g Spaghetti, 1 Fenchel, frischer
Knoblauch,1 Zitrone, 125 ml WeiBwein, 125 ml Rahm, ca.
30 ml GemUsebrUhe, geriebener Hartkdse nach Belieben,
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Spaghetti bissfest kochen. Fenchel in Schei-
ben schneiden, Zitronenschale abreiben und Knoblauch
fein hacken. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Fenchel-
scheiben und Knoblauch andiUnsten, mit Wein abléschen
und mit Rohm und BrUhe aufgieBen und einige Minuten
dUnsten. Gegen Ende der Garzeit Zitronenschale unter-
rOhren, mit Hartkdse, Salz und Pfeffer abschmecken. Die
gekochten Spaghetti untermischen und mit gehacktem
Grun bestreuen.

Gemuse-Dinkel-Wrap

Zutaten fiir 4 Personen: Wraps: 200 g Dinkelmehl (fein
gemahlen), 300 ml Milch, 125 ml Wasser, 60 g zerlassene
Butter. Fiille: 300 g HUhnerfilets, 400 g GemUse nach Wahl
(FrGhkraut, Karotten, Kohlrabi, Radieschen, Paprika, Zuc-
chini,..), 1 Handvoll junge Salatblatter, 5 EL Zitronensaft, 2
EL Honig, frisch gehackte Krauter

ZUBEREITUNG: Eier und Mehl verrGhren, Wasser und Milch
zugieBen, zu einem glatten Teig verrUhren und mit Salz ab-
schmecken. Eine Pfanne mit Butter ausstreichen, Teig ein-
gieBen und dunn verlaufen lassen. Auf beiden Seiten bei
mdaBiger Hitze goldgelbe Wraps backen und auf einem
Gitter auskUhlen lassen. HOhnerfilets in Streifen schneiden,
salzen und pfeffern, in etwas Olivendl braten. Gemuse wa-
schen, in dunne Streifen schneiden, mit Zitronensaft und
Honig marinieren, mit Salz abschmecken, frische Kr&uter
unfermischen. Salat, GemuUse und Fleisch auf Wraps ver-
teilen und einrollen.

Marillenknodel

Zutaten fir 4 Personen: 1/4 kg Topfen, 60 g Butter, 1 Ei
1 Prise Salz, 125 g Mehl, 8 Stick Marillen (entkernt), Salz,
Butter (und Semmelbrdsel zum Wdalzen), Staubzucker
ZUBEREITUNG: Aus den angegebenen Zutaten einen Kno-
delteig zubereiten, zu einer Rolle formen und diese auf acht
Portionen aufteilen. Teigsticke leicht andricken. Marillen
in die Mitte setzen, Knddel formen und diese ca. 10 Min.
in sprudelndem Salzwasser kochen. Knddel herausheben,
abtropfen lassen. In einer Pfanne ausreichend Butter zer-
lassen, Semmelbrdsel darin kurz anrdsten, aber nicht zu
dunkel werden lassen. Knddel einlegen, unter Schitteln der
Pfanne darin schwenken und mit Staub- oder Zimtzucker
bestreut servieren.
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