Pressemitteilung

Superfood aus heimischen Garten

Schwerin, 20.07.2018 — Sommerzeit ist Beerenzeit. Ob rot, weil3, grin oder
blau — sie liefern eine Vielzahl wertvoller Nahrstoffe flr das Immunsystem und
wirken sogar gegen Alterungsprozesse. Bereits eine mittlere Portion reifer
Beeren deckt den Tagesbedarf eines Erwachsenen an Vitamin C. Aber was
unterscheidet Beerenfriichte von anderen Sorten und macht sie so wertvoll?
,Das sind neben Kalium und Ballaststoffen die sekundaren Pflanzenstoffe die
Anthocyane. Diese sind verantwortlich fur die Farbe der Beeren und dienen
als Schutzschild fir die Zellen®, so Birgit Leuchtmann-Wagner, Ernahrungs-
expertin der BARMER. Sie wirken dem Alterungsprozess entgegen. Je dunk-
ler eine Frucht ist, desto mehr Anthocyane sind enthalten. Schwarze Johan-
nisbeeren und Heidelbeeren sind in der Hinsicht die Stars.

Auch die anderen kleinen Superfriichte von Erdbeeren und Himbeeren lber
Stachelbeeren und Holunderbeeren punkten mit Vitamin C, Kalium und Bal-
laststoffen. Je reifer sie sind, desto mehr liefern sie davon. Auch in der Kiiche
haben sie viel zu bieten. So schmeckt die eher sauerliche Stachelbeere be-
sonders gut in Geback oder Marmeladen, die Heidelbeere belebt jeden
Smoothie, Johannisbeeren sind ,Eyecatcher® in Mislis und Cremespeisen
und Erd- und Himbeeren sind besonders beliebt als Eis, in Cocktails und Mar-
meladen. Sie kénnen sowohl roh als auch verarbeitet verwendet werden.

Holunderbeeren missen gekocht werden

Alle Sorten zusammen ergeben einen geschmacksintensiven und farbenfro-
hen Beerensalat. Eine Ausnahme bilden die Holunderbeeren. Roh gegessen,
verursachen sie Erbrechen und Durchfall. Gekocht sind sie gut vertraglich, da
beim Kochen das giftige Sambunigrin zerstort wird. Holunderbeeren sind da-
her ideal als Sirup, Gelee und Saft.

Die intensiven Farben und starken Aromen machen Beeren zu beliebtem Su-
perfood des Sommers. Der Vorteil: ,Sie sind nicht weit gereist, wachsen gleich
nebenan und haben noch bis Anfang September Hochsaison®, erganzt
Leuchtmann-Wagner.
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