Nussige -
Erdbeermuffins

Blech mif 12 Formchen

150 g Erdbeeren, 2 reife Bananen, 200

h
\Weizenmehl, 75 g gema
Haferflocken, 1 TL Schale un\ ;
delten Zitrone, 2 TL Backpulver,

50 ml pflanzendl

Zutaten fir |

Du

Gemisereibe, Muffinform mit Pa
Mixer

8o wird's gemacht
Reibe etwas Schale von der
Zitrone ab (nur das Gelbe) und
presse die Frucht aus,

2 Schneide die Erdbeeren in

kleine Stiicke. Schale die
Bananen und zerdriicke sie
mit einer Gabel.

Vermische Mehl, Nisse, Hafer-

3 flocken, Zitronenschale, Back-
pulver und Natron in einer
Schiissel.

4 Schlage das Ej auf und gib es
mit dem OL, Zitronensaft und
Bananenmus in eine groBe
Schiissel. Mixe alles gut durch.
Rihre dann die Mehlmischung
unter. (Achtuna: staubt!)

Lange Wege
Friihe Erdbeeren aus f indern
werden oft ung
haben eine lange R
Sie sehen rot aus, s¢

g Dinkel~ oder

i 5
lene Haselnisse, i ;
d 2 EL Saft einer unbehan

v TL Natron, 1 Ei;

p;erﬁjrrnchen.

g zarte

5 Hebe die Erdbeerstiicke vor-

sichtig mit einem Loffel unter
den Teig.
Setze Papierférmchen in das
Muffinblech und verteile den
Teig gleichme
Backe die Muffins im vorge-
heizten Ofen bei 180 Grad
(Umtuft 160 Grad) ca. 20-25
Minuten, bis sie goldbraun
sind.

Nimm das Blech aus dem
Ofen, lass es etwas ruhen und
hebe die Muffins dann vor-
sichtig heraus.

Umweltprobleme
fien Lander

Erdbeerbrot Rot-Weift

So wird's gemacht

‘ Bestreiche das Brot mit Ziegen-
frischkéise.
Schneide die Erdbeearen in diiin-
‘Scheiben und lege sie nuf das
Brot. Die Kombination ist fruchtic
und frisch!

Zutaten

1 Scheibe Vollkornbrot,
Ziegenfrischkase,

2-3 Erdbeeren

Tipp: Fiir eine Party kagnst du
das Brot mit Ausstechférmehen in
lustige Figuren verwandeln oder in
kleine Wiirfel sr.hnc?deﬂ. -

Jup, saftig, avomatisch —
Exdbeeve!

S0 wird’s gemacht
B ] Schneide d‘ie Erdh,EEren in Scheiben
200 o Erdbesren, 2 reife Bananen, . E[Ir‘.L! lcg.e sie auf einen Teller oder ein
nc;.;*;) G}_thmuc“ etwas Zitranen- - n.h.leth :
O e 2in paar Minzblétter l) Schdle die Bananen, schneide sie in
s Stilcke und gib sie dazu.

‘_'_-': Stelle das Obst fiir 2-3 Stunden in

Du brauchst
|ar Mixer, Eisfarmehen ' den Gefrierschrank.

Piirierstab od =
oder Gefrierdose .| Cibdas gefrorene Obst in eine hohe
* Schiissel oder in den Mixer, Fiige

Zitronensaft und/oder Minzblétter
hinzu. Piiriere alles zu einer cremigen
Masse. Falls nétig, gib etwas

Tipp: Filr mehr Cremigkeit kannst Wasser oder mehr Zitronensaft

du noch einen Loffel Joghurt dazu.

hinzufiigen. Und statt Erdbeeren Fiille die Masse als , Soft-Eis" in

kannst du auch andere Beeren Eisfarmchen oder eine Schale. Fiir
verwenden. festeres Eis kannst du es noch
einmal kurz einfrieren. Es schmeckt
. N &E:esonders lecker mit frischen
Bell Verlag&Medien oHG, Gutenbergweg 2, 58553 Halver rdbseran’coen drauift
[ tion: Bell Verlag&Meds bver
Brder: ADK, Ball Vertag&Madien oHG,

Best.~Nr. 1030
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-

epte fiirKinder o
A

Schnippeln,
mixen,
backen mit

Jolinchen

“Mmbh, Er_d?e rel

e Zuc




Wousstest du das? Die Erdbeere ist gar keine echte Beere,
sondern eine Nuss - genauer gesagt eine Sammelnussfrucht!
Die rote Erdbeere sieht zwar aus wie eine Frucht, aber die
kleinen gelben Punkte darauf sind die eigentlichen Friichte.

Auf jeden Fall ist die Erdbeere super lecker und richtig
gesund! Deshalb nennt man sie auch die Kénigin
der Beeren. Du kannst sie einfach so vernaschen -
oder viele tolle Sachen daraus zaubern.

Schnippeln, mixen, backen - zusammen mit
Freunden oder der Familie macht das besonders
viel Spaf. Hier kommen meine liebsten Erdbeer-
Rezepte. Probiere sie aus!

Dein Jolincken
zu den Rezepten Saison
; ren fmmer vor- . In Deutsch!ur}d
Brause die Beel ab und gibt es Erdbeeren von Mai bis
sichtig mit Wasser Wasche August - die meisten im Juni und Juli.
entferne die Bi(;ﬂ:;-u( " quch Im Gewdchshaus wachsen sie auch
5 5
alles ,S”fff..\?enn & die Scl auBerhalb der Saison.
chte,
Zitrusf mmemandast.
TL= Teelbffel
EL= pssibffel
-
-Pizza
Coole Erdbeer-P
8¢ wird's gemacht
Zutaten ' Schneide aus der Wassermelone ein

rol e
1 Stiick Wassermelone, einige gtﬁ::;: %igzrii.sggggeﬁmﬁ;?:hﬁ: ::Irfg :103“:
Erdbeeren und anderes Obst bleiben - das sieht aus wie ei g
nach Wuhlwie_Heldalbaare.-K‘W': Rand! N
Banane, Naturjoghurt 2 Halbiere die Erdbeeren und schneide
das restliche Obst in kleine Stiickchen,
3 Verteile etwas Naturjeghurt auf dem

Melonenstiick — wie Tomatensauce auf
einer Pizza.

4 Belege die Pizza mit Erdbeeren und dem
anderen Obst. Fertig ist deine kunter-
bunte Obstpizzal

i5t dabei: die Ananas-Erdbeereslind
die schmeckt wirklich wie Ananas!

t Krautern

Erdbeerwasser mi

Grofte Vielfalt

Es gibt grofie, kleing, runde, spitze
Erdbeeren - {iber tausend Sorten!
Sog@reine weie mit roten Punkten

lch licbe ExAbeeven —
Au Auch?

chiile die Banane und zerkleinere:

Gib die Bananenstlicke mit den

' getrockneten Erdbeeren, Hafer-
flocken und dem Kokosél in eine.
Schiissel. Pdriere alles zu einer
glatten Masse.
Nimm jeweils einen Teeloffel der

& Masse und forme daraus mit

gewaschenen Handen eine Kugel.
Wiilze diese dann in den Kokos-

Vitaminbomben
Erdbeeren enthalten ganz viel
Vitamin C - sogar mehr als Orangen!
AuBerdem stecken Kalium, Eisen,
Magnesiumund Kalzium in ihnen -
alles Staffe, die dein Kdrper braucht.

PHlanzenschutzmittel
Erdbeeran sind ampfindlich und
werden oft mit Pflanzenschutz-
mitteln gespritzt. Deshalb immer

gut waschen - oder besser: Bio-
oder Gartenbeeran essen!

Zutaten fiir 4 Glager So wird's gemacht

2 Apfel, 400 g Erdbeeren, Zerteile die &
2 pfel und entferne di
2 reife Bananen, 300 ml ' schneide sie dann in kleine WErf;.Keme’

Apfelsaft, 2 Stiele Minze i -
P i 2 Halbiere die Erdbeeren - bis auf 4 kleine

Du brauchst :::’I Dekorieren,
Smoothie-Mixer oder 3 dle die Bananen und zerkleinere sie
grob.

Plrierstab Zupfe die B
. upte die Blatter der Minze ab - lege eini
4 schéne zum Dekorieren beiseite. 2 5

Gib alle Zutaten mit dem A i
 Zutg pfelsaft in einen
5 Smoothie-Mixer oder eine hohe Schiissel
und piiriere alles fein, )

6 F‘i‘.'lllﬂ den Smaothie in Glaser und dekoriere
sie mit den restlichen Beeren und Minz-
blédttern. Schmeckt und sieht toll aus!

Tipp: Eiskalt schmeckt der Smoothie beson-

ders erfrischend, Stelle die Glase
in den Kiihlschrank. rremerkurz

Kurze Wege

Erdbeeren aus der Region sind
immer die besten! Sie werden reif
geerntet und kommen direkt zu
den Erdbeer-Fans. Sie schmecken
fruchtig und st} - ganz ohne Zucker!

Selbst pliicken

Kein Garten? Macht nichts!

Auf vielen Erdbeerfeldern darfst du
selbst pflicken. Toll ist auch eine Erd-
beerpflanze im Topf - auf dem Balkon
oder der Fensterbank.






