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ROTE FRÜCHTCHEN – GENUSS AUS DER REGION 

Mit Beginn der Erdbeerernte startet bei uns die Saison der roten Früchte. Ob 

ERDBEERE, KIRSCHE, HIMBEERE oder JOHANNISBEERE, diese Früchte haben 

es in sich. Sie punkten allesamt mit einem hohen gesundheitlichen Wert. 

Hervorzuheben ist ihr Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen, die unseren 

Stoffwechsel ankurbeln und ihr Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen, die unsere 

Körperzellen schützen. Die Ballaststoffe in den Früchten sorgen für eine gute 

Verdauung. Erdbeeren und Kirschen sind aufgrund ihres Zuckergehaltes Süßigkeiten 

aus der Natur. Himbeeren und Johannisbeeren enthalten große Mengen an 

Fruchtsäuren, die uns ein erfrischendes Geschmackserlebnis bescheren. 

Hauptbestandteil der Früchte ist Wasser, d.h. im Verhältnis zu ihren Inhaltsstoffen 

liefern sie wenig Energie. So haben z.B. 100g Erdbeeren einen Energiegehalt von 

nur 32 kcal, decken jedoch mit 60 mg Vitamin C mehr als die Hälfte unseres täglichen 

Bedarfs an diesem Vitamin. Erdbeeren enthalten sekundäre Pflanzenstoffe aus der 

Gruppe der Polyphenole. Diese schützen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und wirken 

entzündungshemmend. Durch den Anbau verschiedener Sorten und 

Kulturmaßnahmen haben Erdbeeren bei uns im Mai und Juni Hochsaison. Nahtlos 

schließt sich die Kirschernte im Juni und Juli an. Heimische Johannisbeeren und 

leckere Himbeeren erhalten Sie von Juni bis Oktober. 
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