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Cranberries aus den USA
Köstlicher Fruchtgenuss mit leicht herber Note
Sie schmecken als Snack oder lassen sich in der Küche vielseitig verwenden: Cranberries aus den USA. Die großen, purpurroten Beeren mit dem leicht herben Fruchtaroma sind bei uns das ganze Jahr über als Trockenfrüchte erhältlich. Ebenso köstlich schmeckt Cranberry-Nektar – ob als Erfrischungsgetränk oder im Cocktail. Dabei überzeugen die Beeren nicht allein durch Geschmack – dank ihres Gehalts an sekundären Pflanzenstoffen gelten sie auch als ausgesprochen gesundheitsfördernd.

Beim Kochen oder Backen lässt sich herrlich mit Cranberries experimentieren. Ihre leichte Säure und herbe Note machen sie unverwechselbar. Sie verleihen Fisch oder Fleisch etwas Besonderes, harmonieren mit Gemüse oder haben ihren großen Auftritt in fruchtigen Desserts und Kuchen. Die saftigen Trockenfrüchte können entweder direkt verarbeitet oder zuvor einige Stunden in Cranberry- oder Apfelsaft eingeweicht werden. 

Ähnlich vielseitig ist Cranberry-Nektar: Herrlich erfrischend als Schorle mit kaltem Mineralwasser oder als exotischer Drink mit Mandelsirup und Milch. Mit dem leuchtend roten Nektar lassen sich außerdem fantasievolle Cocktails kreieren: Klassiker wie Sex on the Beach oder Cosmopolitan werden mit Cranberry-Nektar gemixt. Der Fruchtsaft harmoniert mit Wodka, Rum oder Cachaça genauso wie mit Sekt oder Likör.

Schon vor 400 Jahren schätzten die Indianer im Norden Amerikas die Cranberries und ihre heilende Wirkung. Inzwischen haben Wissenschaftler die gesundheitsfördernde Wirkung näher erforscht. Ihre gesunde Kraft verdanken die Beeren vor allem einem hohen Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen und Antioxidantien.

So enthalten Cranberries Proanthocyanidine, die über eine besondere Fähigkeit verfügen: Sie hindern Bakterien daran, sich an den Schleimhäuten festzusetzen. Das macht die Beeren einzigartig. Die bioaktiven Substanzen sind übrigens nicht hitzeempfindlich und werden deshalb beim Kochen nicht zerstört.  Ihr Antihaft-Effekt führt dazu, dass E.coli-Bakterien einfach mit dem Harnfluss ausgeschwemmt werden und keine Entzündung in Blase oder Niere verursachen können. 

Wie Studien zeigen, lässt sich daher das Risiko einer Harnwegsinfektion mit täglichem Konsum von Cranberries deutlich senken. Für weitreichenden Schutz vor wiederkehrenden Infektionen empfehlen Wissenschaftler morgens und abends je ein Glas (200 ml) Cranberry-Nektar oder eine entsprechende Menge der Früchte. 

Getrocknete Cranberries enthalten die konzentrierte Energie und die natürlichen Nährstoffe der frischen Beeren. 100 g liefern 308 kcal und enthalten Vitamin A sowie Mineralstoffe und Spurenelemente. Sie liefern wertvolle Ballaststoffe und versorgen den Körper mit zahlreichen Vitalstoffen. Damit sind Cranberries ideal für eine Ernährung, die reich an Obst und Gemüse ist.
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