PRESSEMITTEILUNG

der Initiative ,Obst & Gemuse - T000 gute Grinde"
Hochsaison fiir leckere Kirschen

Kann SiiBes gesund sein? Natiirlich! Eine beliebte ,SiiBigkeiten", die auch
noch gesund ist, hat jetzt Saison: die kdstliche SiiBkirsche.

Straelen, 4.6.2024

Im Sommer hat sie hierzulande ihren groBen Auftritt: die StBkirsche.
Obwohl: eigentlich gibt es nicht die StBkirsche, sondern ganz schén viele
Sorten. Die frihesten aus regionalem Anbau kann man ab Anfang Juni
genieBen, die spaten zum Ende der Saison im August. Wahrend einige
Menschen bei Erdbeeren so manche Sorte beim Namen kennen, kénnen das
bei den Kirschen nur echte Kenner. Zu den in Deutschland besonders haufig
angebauten Sorten zahlen die friihreifende, groBe und saftige Burlat ebenso
wie unterschiedliche Arten der knackigen Knorpelkirsche oder die spat

reifende Regina, eine groBe und sliBe Sorte.

All diese StBkirschen schmecken nicht nur sehr gut, sie sind auBerdem
besonders gesund. In ihnen stecken viel Vitamin C, das gut firs
Immunsystem sein soll, Vitamin A sowie Kalium. Letzteres gilt als gut fur die
Herzgesundheit und den Blutdruck. Die tiefrote Farbe haben die Kirschen von
Antioxidantien, denen eine wichtige Funktion gegen Entziindungen und freie
Radikale zugeschrieben wird. Die in den Frichten enthaltenen Ballaststoffe

unterstiitzen zudem eine gesunde Verdauung.

Dass wir sie heute hierzulande genieBen kdnnen, verdanken wir
wahrscheinlich den alten Rédmern. Sie brachten die Kirschen in der Antike
vom Schwarzen und vom Kaspischen Meer nach Europa - zunachst in den
Slden, aber Uber die Jahrhunderte traten sie ihren Siegeszug auf dem
gesamten Kontinent an. Deutschland gehért heute zu den fihrenden

Produzenten in Europa, was an den guten klimatischen Bedingungen,
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engagierten Erzeugerbetrieben und der ungebrochen hohen Nachfrage liegen
durfte. Denn Kirschen lassen sich vielseitig verwenden.

Am besten - da sind sich die Kirschenfans einig - schmecken die Friichte
naturlich frisch. Die Profis der Initiative ,1000 gute Grinde" empfehlen,
SuBkirschen bald nach dem Kauf zu genieBen oder weiter zu verarbeiten, da
sie sehr empfindlich sind. Wer sie dennoch aufbewahren méchte, sollte sie
kahl lagern. Bei Temperaturen knapp Uber null Grad und hoher
Luftfeuchtigkeit, wie sie einige Kihlschranke mit speziellen Gemiusefachern
bieten, kénnen die Kirschen sogar bis zu finf Tage frisch bleiben. Aber auch
die normale Kihlschranktemperatur verlangsamt den Reifeprozess. Am
besten gibt man die - noch ungewaschenen - Frichte in einen
luftdurchlassigen Behalter, vermeidet Druckstellen und lagert sie getrennt
von anderen Obstsorten.

SaBkirschen sind eine beliebte Zutat fur zahlreiche Gerichte. Sie eignen sich
firs morgendliche MUsli oder Beigabe zum Porridge ebenso wie in Salaten
oder Joghurts. Beliebt sind auch Marmeladen und Gelees aus den frischen
Frichten oder ein stBer Snack von in flissige Schokolade getauchten
Frichten. Auch in der Haute Cuisine finden Kirschen Verwendung - zum
Beispiel in Saucen, die zu Gefliugel serviert werden. Auch vegetarisch sind
herzhaft zu Ziegenkase kombinierte Balsamico-Kirschen ein raffinierter
Genuss. Und nicht zuletzt gibt es unzahlige kdstliche Desserts und Kuchen,
die Kirschen einfach unwiderstehlich machen: von der klassischen
Schwarzwalder Kirschtorte bis zum sommerlichen Kirsch-Quark-Strudel.

Bei all den Kostlichkeiten lauft vielen das Wasser im Munde zusammen. Zum
Gllck gibt es die roten Friichte gerade Uberall im Handel. Und welche
Mdéglichkeiten es flir den Genuss neben dem frischen Verzehr noch gibt, dazu
kann man sich in der Ideenkiiche der Initiative ,1000 gute Griinde" noch jede
Menge Anregungen holen. Neben Rezepten gibt es unter

www. 1000gutegruende.de auch spannende Hintergrundinfos zu allem, was

von Natur aus richtig gut schmeckt. Zu saisonalen Highlights halt die
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http://www.1000gutegruende.de/

Initiative Fans von Obst und Gemise auch auf den sozialen Kandlen

Instagram und Facebook auf dem Laufenden.

Headline: 31 Zeichen, Subline: 141 Zeichen,
FlieBtext: 54 Zeilen a ca. 70 Zeichen = 3.659 Zeichen

Download der Word-Datei:

Bild 1: Jetzt freuen wir uns wieder Uber Bild 2: Kirschen sind ein leckerer frischer

die Kirschenzeit. Snack - und passen bestens zu

verschiedenen Gerichten und Desserts.
Bild 1+2: © Obst & Gemlise - 1000 gute Griinde

Download Bild 1+2 (Zip):
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https://www.1000gutegruende.de/obst-und-gemuese/cheesy-rosenkohl/

Bild 3: Kdstliche SuBkirschen schmecken Bild 4: Raffiniertes Rezept: Ziegenkase-

frisch unwiderstehlich. Terrine mit Balsamico-Kirschen
Bild 3+4: © Foodistas/ Obst & Gemtuse - 1000 gute Griinde

Download Bild 1+2 (Zip):

Bild 5: Die Kirschen sind die Stars unter Bild 6: Kirsch-Quark-Strudel ist eine
den Strudel-Zutaten. leichte sommerliche Nascherei.

Bild 5+6: © Hey Foodsister / Obst & Gemuse - 1000 gute Griinde

Download Bild 3+4 (Zip):
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Ziegenkdse-Terrine mit Balsamico-Kirschen
Zutaten fiir 4 Personen (als Vorspeise):

e 400 g franzdsischer Ziegenweichkase

e 200 g franzdsischer Weichkase

e 100 g franzdsischer Ziegenfrischkase

e 200 g franzdsische Ziegenfrischkdsetaler
e 25 g gehobelte Mandeln

e einige Zweige Thymian

e 500 g Kirschen

e 8 EL brauner Zucker

e 250 ml Balsamico

e Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Den Weichkase aus dem Kiihlschrank nehmen, fiir eine Stunde bei
Zimmertemperatur lagern und den zimmerwarmen Weichkase in kleine Wiirfel
schneiden. In einer Schissel mit Frischkdse und den Frischkdsetalern vermischen.
Als nachstes den Thymian waschen und die Blattchen abzupfen.

Mandeln und Thymian in die Kdsemasse geben und gut vermischen. Nun eine

Terrinenform oder eine Backform mit Frischhaltefolie auskleiden. Die Kasemasse in
die ausgekleidete Form driicken und die Terrine fir mindestens 1,5 Stunden im
Kihlschrank kaltstellen.

Den Zucker fir die Balsamico-Kirschen in einem kleinen Topf karamellisieren lassen

und anschlieBend mit Balsamico abléschen.

Wadhrenddessen die Kirschen waschen, halbieren und entsteinen. Kirschhalften mit
dem Sud aufkochen lassen und bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten im noch warmen
Sud lassen. Terrine stlirzen, die Balsamico-Kirschen darliber geben und mit
frischem Thymian garnieren.
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Kirsch-Quark-Strudel

Zutaten

... fiir den Strudelteig:

e 250 g Weizenmehl Type 405
e 1 Prise Salz

e 125 ml Wasser

e 3 EL Rapsdl

... fiir die Fiillung:

e 35 g Semmelbrésel

e 35 g gemahlene Mandeln
e 150 g weiche Butter

e 80 g Zucker

e 1 Pck. Vanillezucker

e 3 Eier

e 500 g Topfen (Magerstufe)
e 350 g Kirschen, entsteint

e Puderzucker

Zubereitung:

Fur den Strudelteig alle Zutaten in eine Schissel geben und mit den Handen zu
einem elastischen Teig verkneten. Diesen mit etwas Ol bepinseln und abgedeckt bei
Zimmertemperatur 30 Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit die Semmelbrésel
und Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrdsten.

50 g weiche Butter mit Zucker und Vanillezucker hell schaumig aufschlagen.

Ein Ei nach dem anderen zufiigen und griindlich unterriihren. Dann den
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Magerquark untermischen. Die Uibrigen 100 g Butter schmelzen. Den Backofen
auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Strudelteig auf der bemehlten Arbeitsflache etwas ausrollen. Ein groBes
Geschirrtuch mit Mehl bestduben, dann den Strudelteig darauf zu einer GréBe von

ca. 40 x 70 cm ausrollen bzw. Uber die Handriicken ausziehen.

Den Strudelteig mit der Halfte der geschmolzenen Butter bepinseln. Die
Semmelbrdsel-Mischung darauf verteilen. Dann die Quarkmasse auf ca. 2/3 des
Teiges verteilen, dabei an den Randern ca. 2 cm aussparen. Die Kirschen auf dem
Quark entlang der kurzen Teigseite verteilen. Dann die freien Rander einklappen
und den Strudel mit Hilfe des Geschirrtuchs von dieser Seite her zur unbelegten
Seite hin aufrollen. Vorsichtig mit dem Schluss nach unten auf das Backblech

setzen und mit etwas Butter bepinseln.

Im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten goldbraun backen, dabei nach der Halfte mit
der Ubrigen Butter bestreichen. Den Strudel nach Ende der Backzeit herausnehmen,
abkihlen lassen und schlieBlich mit Puderzucker bestaubt servieren.
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