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Rubine des Herbstes: Cranberries

Wer Preiselbeeren nur als Kompott zum Wildbraten kennt, hat etwas verpasst: die eng
verwandten Cranberries lassen sich nicht nur kulinarisch vielseitiger einsetzen, in den

kleinen roten Beeren verbirgt sich zudem eine ganze Reihe wertvollster Naturstoffe.

Cranberries oder Amerikanische Moosbeeren (Vaccinium macrocarpon), die ihr nattrliches
Vorkommen nur in Nordamerika haben, sind mit der europaischen Preiselbeere (Vaccinium
vitis-idaea) verwandt. Beide Arten gehoren wie die Heidelbeere zu den Heidekrautgewach-
sen und gedeihen auf sauren, torfigen Béden. Wahrend Preiselbeeren meist nur wild wach-
sen, werden Cranberries in den USA und Kanada in grossem Rahmen angebaut und daher
auch oft als Kulturpreiselbeeren bezeichnet. Die europaischen, zunachst weissen, spater
blass- bis dunkelroten Preiselbeeren sind etwa erbsengross und werden vor allem in den
skandinavischen Landern gesammelt. Die oliven- bis kirschgrossen, scharlachroten Cranber-
ries werden von Anfang September bis Dezember bei uns als frische Friichte angeboten,

sind aber auch getrocknet oder als Saft erhaltlich.

Kugelrunde Naturapotheke

Neben ihren kulinarischen Eigenschaften besitzen die Beeren eine ganze Reihe gesund-
heitsférdernder Inhaltsstoffe. Schon die Indianer Nordamerikas desinfizierten mit dem Saft
Pfeilwunden und verwendeten ihn als Mittel gegen Erkaltungen. Spater gehorte die Hihner-
suppe mit einem Schuss Cranberrysaft zur Hausapotheke jeder amerikanischen Grossmut-
ter. Seit 1984 haben medizinische Untersuchungen das alte heilkundliche Wissen bestatigt.
Cranberries enthalten viel Vitamin C und sind eine der besten Quellen fur weitere naturliche
Antioxidantien. Antioxidativ wirkende Stoffe schitzen die Kérperzellen vor dem Angriff der so
genannten freien Radikale, die als Nebenprodukt von Stoffwechselprozessen oder durch
Belastung von aussen entstehen. Ausserdem liefern Cranberries Mineralstoffe wie Kalium,

Kalzium und Phosphor und sekundare Pflanzenstoffe wie Anthozyane.
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Schutz fiir die Harnwege

In den neunziger Jahren wurde nachgewiesen, dass die im Cranberrysaft enthaltenen
Proanthocyanide (auch als VACPACSs bezeichnet) einen Anti-Adhasions-Effekt austben, der
bewirkt, dass sich Escherichia coli-Darmbakterien, die tGber 80 Prozent aller Harnwegsinfekte
auslosen, nicht an die Zellen von Blase und Niere anheften kdnnen. Die drohende Infektion
kommt gar nicht erst zustande, wobei die Wirkung sich sogar auf Bakterien ausdehnt, die
schon antibiotikaresistent geworden sind. Das Wiederauftreten von Harnwegsinfektionen
kann bei regelmassigem Genuss des Saftes deutlich reduziert und damit auch die Einnahme

von Antibiotika vermieden werden.

In Cranberries steckt noch mehr

In letzter Zeit veroffentlichte medizinische Studien geben Hinweise, dass Cranberries auch
Schutzfaktoren fir die Gesundheit in anderen Organen enthalten. So vermuten die Forscher,
dass bestimmte Verbindungen in der Cranberry Uber den gleichen Anti-Adhasions-Mechanis-
mus, der auch fur die Gesundheit der Harnwege sorgt, Bakterien in Mundhdhle und Magen
ausser Gefecht setzen. So kdnnen sie sowohl gegen Paradontose helfen als auch gegen
Heliobacter pylori-Bakterien, die Ursache von Magengeschwiiren sind. In Untersuchungen
zur Auswirkung von Cranberries auf die Ausbreitung von Brustkrebszellen fanden die Medi-
ziner heraus, dass unter 20 untersuchten Frichten Cranberries die hochste Absorptionswir-
kung von freien Radikalen haben. Die Entwicklung von Brustkrebszellen konnte durch die
Gabe von Cranberrysaft gehemmt werden. Ganz aktuelle Studien aus dem Jahr 2003 be-
schaftigen sich auch mit dem mdglichen Einfluss der Cranberry auf die Gesunderhaltung der
Herzkranzgefasse. Diese neue Studie belegt eine positive Auswirkung des Genusses von
Cranberrysaft auf einen moglicherweise signifikanten Anstieg des «guten» Cholesterins, das
mit der Gesundheit des Herzens in Zusammenhang steht. Zu guter Letzt wird auch die Fa-
higkeit der Cranberry untersucht, das Altern der Hirnzellen zu verlangsamen und die menta-
len Funktionen zu verbessern und zu unterstiitzen, was ebenfalls auf den hohen Gehalt an

Antioxidantien zurlckzufiihren ist.
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Rubine in der Kiiche

Was so gesund ist, kann nicht gut schmecken? Irrtum! Wahrend Preiselbeeren wegen ihres
herbsauren Geschmacks nur selten roh gegessen, sondern zu Kompott oder Gelee verarbei-
tet werden, ist der Geschmack der Cranberries wesentlich milder. Frische Cranberries in Sa-
laten schmecken ebenso kostlich wie der Saft, der sich auch gut zur Schorle und sogar fur
die Zubereitung pfiffiger Cocktails eignet. In den USA ist die Cranberry-Sauce ein «Muss»
zum Truthahn an Thanksgiving; moderne Hausfrauen und Kéche verwenden Cranberries als
raffinierte Zutat zur Pizza, in Curries und in Kuchen oder zum Abschluss als Cranberry-Sor-

bet.

CR
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