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Power tricolor 

Johannisbeeren gehören zu den köstlichen Klassikern, die einst in jedem Bauerngar-

ten vertreten waren. Sie sind nicht nur saftig und erfrischend säuerlich, sondern auch 

gesund. 

Die aus Eurasien stammende Strauchfrucht gehört zur Familie der Stachelbeergewächse 

(Grossulariaceae), wird aber in manchen Quellen auch den Steinbrechgewächsen (Saxifra-

gaceae) zugerechnet. Im Gegensatz zu den beim Pflücken unangenehmen Stachelbeer-

sträuchern tragen Johannisbeerzweige keine Dornen. Die Ernte beginnt traditionell mit dem 

Johannistag (24. Juni), und daher haben die Beeren ihren Namen. Heute werden die über 50 

verschiedenen Sorten, die vorwiegend in Nordosteuropa und Deutschland angebaut werden, 

von Mitte Juni bis Ende August gepflückt. 

Am wichtigsten sind rote Johannisbeeren (Ribes rubrum), die auch «Ribiseln» oder «Träubli» 

genannt werden, und schwarze Johannisbeeren (Ribes nigrum), die regional Ahl-, Wanzen-, 

Gicht- oder Bocksbeeren heissen. Die süssen, weiss-gelben Johannisbeeren (Ribes album), 

eine Albinoart der roten, waren lange zu unsicher im Ertrag, um auf dem Markt eine Rolle zu 

spielen. Seit in den letzten Jahren verbesserte und ertragsstabilere Sorten gezüchtet wur-

den, sind weisse Johannisbeeren nicht mehr so selten wie früher. 

Johannisbeeren wachsen an winterkahlen Sträuchern, werden aber auch auf Hochstämm-

chen gezogen. Sie haben drei- bis fünffach gelappte Blätter und einen hängenden, trauben-

artigen Blütenstand mit grünlichen Blüten, die im schon im April und Mai erscheinen, aber 

sehr frostempfindlich sind. 

Knallrote Kraftkugeln 

Johannisbeeren sind typische Saisonfrüchte, denn sie schmecken nur frisch und vertragen 

keine langen Transportwege. Weil sie schnell saften und schimmeln, sollte man sie nicht län-

ger als einen Tag kühl und dunkel aufbewahren. Allerdings lassen sich die entstielten Beeren 

gut tiefkühlen: ohne Zucker sind sie bis acht Monate haltbar, mit Zucker bis zu einem Jahr. 
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Weisse Johannisbeeren sind – auch beim Tiefkühlen – empfindlicher als rote. Bei der Zube-

reitung von Gelee färben sie rot nach. 

Für den Frischmarkt werden Johannisbeeren von Hand und meist gleich in die Verkaufs-

schalen gepflückt und haben deshalb auch ihren Preis. Der Geschmack der roten Frücht-

chen ist je nach Sorte süss-sauer bis herb-säuerlich. Sie sind heiss geliebt im Müesli, als 

Kuchenbelag, Gelee, Rote Grütze, Saft und Sorbet. Sie eignen sich zum Rohessen, als Bei-

lage zu Süsspeisen wie Bayerische oder Mascarpone-Creme, Vanillequark oder Griesspud-

ding; als Kompott oder Sauce geniesst man sie Geflügel-, Wildgerichten und Weichkäse. 

Rote Johannisbeeren sind wahre Kraftkügelchen. Ihr Gesundheitsnutzen ist absolut bemer-

kenswert. Sie enthalten B-Vitamine, Mangan, Kupfer, Zink und viel Vitamin C, Kalium, Kal-

zium, Eisen sowie Magnesium. Die Beeren gelten als leicht verdaulich, blutreinigend, 

schweisstreibend, leberfreundlich, entzündungshemmend und nervenberuhigend. Der Gehalt 

an sekundären Pflanzenstoffen macht sie zu einer wirksamen Vorbeugung gegen Krebs. Da-

rüber hinaus verhindern Phenolsäuren und Flavonoide gemeinsam mit Vitamin C Choleste-

rinablagerungen an den Arterienwänden und beugen Bluthochdruck vor. 

Johannisbeeren haben von allen Beeren den höchsten Fruchtsäuregehalt und enthalten viel 

Pektin, so dass sie Verdauungsstörungen vorbeugen können. Zur Herstellung von Gelees 

und Marmeladen sollte man nicht ganz vollreife Beeren nehmen, da ihr Pektingehalt dann 

am höchsten ist. 

Black Power 

Die schwarze Johannisbeere ist in Mittel- und Osteuropa, in Australien und Kanada behei-

matet. Die wichtigsten Importländer in unseren Breitengraden sind heute Polen, Ungarn und 

Rumänien. Der Strauch wird bis zwei Meter hoch. Sein wanzenartiger, unangenehmer Ge-

ruch (in der Umgangssprache sagen viele auch «Stinkstrauch» oder «Stinkstruk») kommt 

von zahlreichen gelblichen Harzdrüsen auf der Unterseite der Blätter. Die dunkle Farbe der 

Beere rührt von dem hohen Anthocyangehalt in der Schale, die etwas fester ist als die ihres 

roten Pendants. Das saftige Fruchtfleisch duftet angenehm und hat einen säuerlichen, herb-

aromatischen Geschmack. 
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Schwarze Johannisbeeren werden bevorzugt als Saft getrunken, zu Likör oder Fruchtbon-

bons verarbeitet, seltener roh gegessen. Sie sind in England sehr beliebt und werden dort 

«black current» genannt. In Frankreich heissen die Beeren und daraus hergestellte Produkte 

«cassis», am bekanntesten ist wohl der berühmte schwarze Johannisbeerlikör aus dem Bur-

gund. 

Die Frucht ist noch reicher an Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen als die rote Schwes-

ter. Zweifelsohne ist sie die gesundheitlich wertvollste Beerenart, nicht zuletzt wegen des un-

gewöhnlich hohen Vitamin C-Gehalts. 100 Gramm schwarze Johannisbeeren enthalten 175 

Milligramm (mg) Vitamin C. Zum Vergleich: dieselbe Menge an roten Johannisbeeren enthält 

35 mg, an Orangen 50 mg und an Äpfeln 12 mg. 

Ob als frische Früchte, Saft oder Zutat in der Küche – Ihrer Gesundheit zuliebe sollten Sie 

die Saison der dreifarbigen Power-Beeren ausgiebig geniessen! 

Ingrid Zehnder 

 

Die schwarze Johannisbeere und ihre Heilkräfte 

Die reifen Früchte sind reich an Anthocyanen, Flavonoiden, Polyphenolen und Vitamin C, 

das Öl der Samen an Gamma-Linolensäure. Volksmedizinisch verwendet werden die fri-

schen Früchte in Form von Sirup, Saft oder Bonbons, die getrockneten Beeren in Form von 

Tee zur unterstützenden Behandlung von Erkältungskrankheiten und bei Rekonvaleszenz. 

Johannisbeersaft wird bei Magenverstimmung und Durchfall zum Ausgleich des Flüssigkeits-

verlustes empfohlen. In der Volksmedizin auch bei Rheuma. 

Nach Bruno Vonarburg unterstützt eine dreiwöchige Kur (3-mal täglich ein Glas nach dem 

Essen) die Abwehrkräfte und hilft bei Bronchitis, Keuchhusten, Lungenentzündung, Angina 

und Mandelentzündung. Ausserdem empfiehlt er den Beerensaft bei Erkrankungen der 

Lymphgefässe und bei Kalkmangel. 

Die von Mai bis Juni (während oder kurz nach der Blütezeit) gesammelten Blätter enthalten 

Flavonoide, Proanthocyanidine, Gerbstoffe und Vitamin C. Getrocknet haben sie eine 
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schwach harn- und schweisstreibende Wirkung, die aber heute kaum noch genutzt wird. 

Häufiger ist ihre Verwendung als Bestandteil von Frühstückstees. In der Volksmedizin wur-

den sie zur Erhöhung der Harnmenge und bei Gicht oder Rheuma angewandt. Aus einer 

Handvoll frischer oder getrockneter Blätter (auch Blüten, wenn man hat), die man mit einem 

Liter kochendem Wasser aufgiesst, 10 bis 15 Minuten ziehen lässt und dann abseiht, bereitet 

man einen Tee. Eine Tasse morgens auf nüchternen Magen und eine Tasse abends sollen 

harntreibend wirken und die Ausscheidung von Harnsäure fördern. Auch bei Keuch- und 

Krampfhusten wird dieser Tee traditionell verwendet. 

Doch Vorsicht: Wenden Sie Tee aus den Blättern der schwarzen Johannisbeere nicht bei 

Ödemen an, die durch eine eingeschränkte Nieren- oder Herztätigkeit bedingt sind. 

Mit frischen, zerriebenen Blättern lassen sich Insektenstiche behandeln. 

Mit einem aus getrockneten Blüten oder Früchten zubereiteten schwachen Absud gurgelt 

man täglich bei Mund- und Zahnfleischbeschwerden. 

Das in Kapseln erhältliche Johannisbeerkernöl enthält wertvolle entzündungshemmende 

Fettsäuren. Es wird auch zur Verbesserung von Gedächtnis und Sehvermögen empfohlen 

sowie bei Hauterkrankungen (Neurodermitis) und Juckreiz. 
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