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Cranberries - die vielseitigen Beeren
mit leicht herben Aroma

= Fruchtig im Geschmack und voller gesunder
Inhaltsstoffe - das sind Cranberries aus den
USA. Die leuchtend roten Beeren mit dem leicht
herben Aroma sind ein Genuss und passen
perfekt zu einer ausgewogenen Erndhrung:
Mit Cranberries kénnen Sie kochen oder backen, herz-
hafte oder sufe Speisen verfeinern. Die Trockenfriichte
schmecken als Snack, im Salat, Jogurt -
oder Dessert. Cranberry-Nektar trinken 1<
Sie pur oder verwenden ihn zum
Mixen von Cocktails. Die Vielfalt der

Cranberries ist unendlich - probieren
Sie es aus!

Wie bekamen die Cranberries
ihren Namen?

Als sich die ersten Européer 1620 an
der Ostkiste Nordamerikas nieder-
lieBen, lernten sie die Beeren durch
die Indianer kennen. Da die Bliite der Pflanze,
wenn sie sich im Wind bewegt, dem Kopf
eines Kranichs dhnelt, gaben ihr die Siedler den
Namen ,Crane Berry" (Kranichbeere), was spiter zu
Cranberry verkiirzt wurde.




Cranberries sind echte Amerikaner

Die Heimat der Cranberry (Vaccinium macrocarpon)
liegt in Nordamerika. Ideale Bedingungen fiir den Anbau
bieten Oregon, Connecticut, Massachusetts, Michigan,
! Minnesota, New Jersey, New York, Rhode Island, Washing-
‘ ton und Wisconsin.

Wann haben Cranberries Saison?

Frische Cranberries sind von Oktober bis Januar erhéltlich.
Trockenfriichte, Cranberry-Nektar und andere Produkte
gibt es das ganze Jahr lber.

Nicht zu verwechseln ist die Cranberry mit der euro-
paischen Preiselbeere. Beide Pflanzen gehdren zu

den Heidekrautgewdchsen, unterscheiden sich aber in
Merkmalen und Inhaltsstoffen. Cranberries haben
viel helles, festes Fruchtfleisch mit intensivem
Geschmack und einer feinherben Note. Preiselbeeren
hingegen bilden nur erbsengroBe Friichte mit wenig
Fruchtfleisch und vielen Samenkernen.
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Cranberries gedeihen auf sauren Hochmoorbdden. Die
Beeren hdngen an kleinen Strauchern, von denen manche
Uber 100 Jahre alt sind. Sie wachsen in undurchldssigen
Betten, den ,bogs" oder ,marshes", die mit Sand, Torf, Kies
und Lehm gefullt sind.

Das Cranberry-Jahr

Im Mai entwickeln sich an den auf

dem Boden liegenden Reben der

Cranberry-Pflanzen neue Blatter. Ab

Juni 6ffnen sich rosa-weiBe Bliten.
Sind sie verbliiht, zeigen sich winzige

griine Knoten, die zu Cranberries heranwachsen. Ihre volle
Reife erreichen sie im September und Oktober. Danach
farben sich die Blatter dunkelrot und es beginnt die Ru-
hephase.

° Die Erntezeit beginnt im Herbst

Von Mitte September bis Anfang November ernten die
Farmer die reifen Cranberries. Dabei sind zwei Verfahren
verbreitet.
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Die Trocken-Ernte

Die Farmer setzen kleine Erntemaschi-
nen ein, die Mahdreschern dhneln und
mit rotierenden Rechen die Beeren
direkt von den Stielen pfliicken. Die
Friichte fallen auf ein Férderband und
werden in einem Behalter gesammelt.
Handverlesen gelangen sie spater als
Frischfrlichte in den US-Handel oder
sind flr den Export bestimmt.

Die Nass-Ernte
[

Cranberries kénnen schwimmen, da jede Beere vier Luft-
kammern besitzt. Diesen Effekt machen sich die Farmer
bei der Nassernte zunutze. Dazu fluten sie ihre Felder mit
Wasser und I6sen die Beeren maschinell von den
Strduchern. Ein farbenfrohes Schauspiel: Im Herbst préagen
rote Seen die Landschaft im Norden der USA. Anschlie-
Bend werden die Cranberries in Behalter abgesaugt, tber
FlieBbander auf LKW verladen und in Betriebe zur Weiter-
verarbeitung transportiert. 95 % der Cranberries werden
nass geerntet.
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Vom Allheilmittel der Indianer zum
modernen Hausmittel

Fr die amerikanischen Ureinwohner waren Cranberries
einst Medizin und Nahrungsmittel in einem. Schon vor
ber 300 Jahren verwendeten sie die Beeren, um Wun-
den zu heilen und Schmerzen zu lindern. Heute sind die
gesundheitsfordernden Eigenschaften der Cranberry gut
bekannt, insbesondere ihre Fahigkeit Harnwegsinfektionen
vorzubeugen. Denn die leckeren Beeren verfliigen Gber
eine Eigenschaft, die sie unter allen Friichten einzigartig
macht.

.Antihaft—Effekt verhindert Klebkraft

Stellen Sie sich einen Klettverschluss vor, wie an Schuhen
oder Jacken. Wenn Sie ein Stlick Papier zwischen die bei-
den Nylonstreifen legen, finden die kleinen Widerhaken
der einen Seite keinen Halt in den Schlaufen der anderen.
Der Schnellverschluss schlieBt nicht. Das ist das Prinzip
des Antihaft-Effekts von Cranberries.

SCHON GEWUSST?

Bei PACs handelt es sich um farblose Bitterstoffe, die
unter anderem auch in Schokolade oder Weintrauben
enthalten sind. Doch die in Cranberries enthaltenen
Stoffe haben eine ganz besondere Struktur. Das macht
sie so einzigartig in ihrer Wirkung.

Quelle: Cranberry Institute
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der Cranberries

lhr Antihaft-Effekt
macht Cranberries einzigartig

Cranberries enthalten sekundare Pflanzenstoffe, die Uber
eine besondere Fahigkeit verfigen: Sie hindern Bakterien
daran, sich an den Schleimhduten festzusetzen. Das
macht die Beeren so einzigartig. Der Antihaft-Effekt der
Proanthocyanidine, auf Englisch kurz PACs genannt, flihrt
dazu, dass E.coli-Bakterien einfach mit dem Harnfluss aus-
geschwemmt werden und keine Entziindung in Blase oder
Niere verursachen kénnen.

Model:

Krankheits-
erregende
Bakterien

Schleimhaut

Infektion entsteht

Krankheits-
erregende
Bakterien

Cranberry
Substanzen
(PACs)

Schleimhaut

Infektion wird verhindert

Quelle: Cranberry Institute
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Blasenschutz

Jede zweite Frauen leidet mindestens einmal in
ihrem Leben an einer Blasenentziindung. Bei vielen kehrt
die lastige und schmerzhafte Erkrankung immer wieder zu-
rlick. Wer tdglich Cranberry-Nektar trinkt oder die Beeren
isst, kann das Risiko einer Infektion bis zu 40 % senken.

Mundhygiene

Der Antihaft-Effekt der Cranberries ist auch im Mund
wirksam: Mundwasser mit Cranberry-Extrakt verringert
bei regelmaBiger Anwendung die Anzahl der Bakterien im
Speichel. Es bildet sich weniger Zahnbelag auf Zdhnen und
in Zahnzwischenrdumen, was als Hauptursache von Paro-
dontose und Karies gilt.

Gesunder Magen

Die Inhaltsstoffe der Cranberry kénnen Bakterien daran
hindern, sich im Magen einzunisten. Infektionen mit
Helicobacter pylori gelten als Ursache fiir Erkrankungen der
Magenschleimhaut sowie Magen- und Darmgeschwiiren,
die das Krebsrisiko erhéhen. So hilft der Antifhaft-Effekt
der Cranberries auch den Magen und Darm zu schiitzen.

Anti-Agin
° ging

Cranberries gehdren zu den Friichten mit dem héchsten
Gehalt an Antioxidantien. Damit scheinen sie ein echtes
Anti-Aging-Ass zu sein. Denn die bioaktiven Substanzen
schitzen die Zellen vor freien Radikalen. Diese machen
nicht nur alt sondern auch krank. Vorzeitige Hautalterung
und Krankheiten wie Krebs und Herzerkrankungen werden
auf Schaden durch freie Radikale zuriickgefthrt.

Quelle: Cranberry Institute
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.Herz- und GefaBschutz

Gleich in mehrfacher Weise wirken Cranberries positiv
auf die Gesundheit von Herz und GefaBen. Die Beeren ent-
halten Flavonoide, denen ein Schutz vor Arteriosklerose,
einer Hauptursache fiir Herzerkrankungen, zugeschrieben
wird. Sie beeinflussen den Cholesterinspiegel positiv und
hindern bestimmte Enzyme daran, die Arterien zu ver-
engen und fordern so den Blutfluss.

Das gesunde Plus

Dank der hohen Nahrstoffdichte gelten Cranberries als na-
turliches Functional Food - Essen mit Gesundheitsnutzen.




Welche Sorte Cranberries wirkt
am besten?

,0b frische, gefrorene oder getrocknete Cranberries, Cran-
berrry-Pulver, -Nektar oder -Sauce - alle Cranberry-Pro-
dukte haben den gleichen gesundheitlichen Nutzen. Des-
halb kénnen Sie frei wahlen, je nachdem, was Sie und Ihre
Familie am liebsten mdgen”, sagt Dr. Martin Starr, wissen-
schaftlicher Berater des Cranberry Institutes.

® Rund um die Uhr geschiitzt

Mit einer tdglichen Portion Cranberries kdnnen Sie Ihre
Gesundheit schiitzen. Wenn Sie immer wieder an Bla-
senentziindung leiden, sollten Sie morgens und abends
eine Portion zu sich nehmen. Der Antihaft-Effekt setzt
etwa zwei Stunden nach dem Konsum ein und hélt bis zu
10 Stunden an. So sind Sie rund um die Uhr geschiitzt.
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Cranberries gelten als sehr gesunde Friichte. Sie enthal-
ten kein Cholesterin, kein Fett und haben einen geringen
Natriumgehalt. Sie liefern wertvolle Ballaststoffe und ver-
sorgen den Korper mit zahlreichen Vitalstoffen. Damit sind
sie ideal fir eine Erndhrung, die reich an Obst und Gemise
ist.

° Das steckt in 100 g ...

frischen Cranberries
46 Kalorien, 0,4 g EiweiB, 0,1 g Fett, 12,2 g Kohlenhydrate
4,6 g Ballaststoffe, 85 mg Kalium, 13,3 mg Vitamin C

gesiiBten und getrockneten Cranberries
308 Kalorien, 0,1 g EiweiB, 1,4 g Fett, 82,4 g Kohlenhydrate
5,7 g Ballaststoffe, 40 mg Kalium

Quelle: www.nutritiondata.com

Die in Cranberries enthalten sekundaren Pflanzenstoffe,
denen die Friichte ihren Antihaft-Effekt verdanken,
sind nicht hitzeempfindlich und werden deshalb beim
Kochen nicht zerstort.



... haben von September bis Anfang Januar

Saison. Sie sind luftig verpackt in perforier-

ten Beuteln oder Klarsichtschalen erhéltlich. Idealerweise
lagern Sie frische Cranberries in einem Frischhaltebeutel
oder in der Originalverpackung im Gemusefach Ihres Kiihl-
schranks. So sind sie zwei bis drei Monate haltbar.

Tiefgefrorene Cranberries

... erhalten Sie das ganze Jahr Uber oder Sie frieren selbst
frische Beeren ein. Tauen Sie die Beeren vor der Verwen-
dung nicht auf, da sie sonst ihren Biss verlieren. Spiilen Sie
die Cranberries einfach mit kaltem Wasser ab und bereiten
sie diese wie frische Friichte zu.

i

=

Cranberry-Nektar oder -Saft

. schmeckt herrlich fruchtig und
leicht herb mit einer dezenten StBe.
Sie kénnen ihn pur genieBen oder
mit Mineralwasser, an-
deren Saften und
alkoholhaltigen Ge-
tranken mixen.




.Cranberry-GeIee und -Saucen

... zdhlen zu den Klassikern unter den
Cranberry-Produkten. So ist in den
USA der traditionelle Truthahn zum
Thanksgiving ohne die aromatische
Sauce einfach unvorstellbar!

Getrocknete Cranberries

.. schmecken besonders gut als schneller
Snack zwischendurch, im Misli und
s Joghurt oder zu frischen
3 “' Friichten. Viele Rezepte
mit frischen Cranberries
und anderen Beeren
lassen sich auch mit
den getrockneten Friich-
ten zubereiten.

Cranberry-Pulver
L

... ist als Nahrungsergan-
zungsmittel in Apothe-

ken, Drogerien und Re-

formh&usern erhaltlich
und ist eine gute Alterna-
tive den taglichen Bedarf
an Cranberries zu decken.
Es wird zur Gesunderhaltung der
Blase und der Harnwege angewandt
und wird hdufig in Form von Tablet-
ten oder Kapseln angeboten.
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Das ganze Jahr liber verleihen Cranberries unterschied-
lichsten Rezepten eine herb-fruchtige Note und sorgen
fur mehr Farbe im Essen. AuBerhalb der Saison fur frische
Beeren konnen Sie flr fast alle Rezepte getrocknete
Cranberries verwenden. Weichen Sie die Trockenfrlichte
vor der Zubereitung einige Stunden in Cranberry- oder
Apfelsaft ein. 50 g getrocknete Cranberries entsprechen
100 g frischer Frichte.

SCHON GEWUSST?

Frische Cranberries erst zuckern
Da frische Cranberries roh sehr sauer sind, sollten Sie

die Beeren zuckern, bevor Sie sie im Dessert oder Salat
verwenden: Cranberries halbieren und dann auf 200 g
Friichte 50 g Zucker geben. Kurz ziehen lassen.

Kleine Leckerei

Getrocknete Cranberries liefern unterwegs als kleiner
Snack schnell Energie. Ideal auch fiir Kinder, die gern
SiiBes mogen.

Cranberry-Sauce

Zutaten fiir 6 Personen:

1 Beutel (340 g) frische Cranberries

200 g Zucker

150 ml Wasser

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange
Salz

Cranberries verlesen und zusammen mit Wasser,
Zucker und der Orangenschale in einen Topf geben. Unter
Rithren ca. 10 Minuten bei maBiger Hitze kochen lassen.
Mit Salz abschmecken und abkihlen lassen.



Weitere Rezepte finden Sie unte
www.cranberries-usa.eu
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