Cranberries haben immer Saison

Der Fruchtsnack schmeckt solo oder als Zutat in der Kiiche

Leuchtend rot und mit einem intensiven Fruchtgeschmack — das sind
Cranberries. Die kdstlichen Beeren aus dem Norden der USA stecken
randvoll gesunder Nahrstoffe und bringen Abwechslung in den tagli-
chen Speiseplan: Als Snack liefern die Trockenfriichte schnell Energie
zwischendurch und als Zutat beim Kochen sorgen sie fiir eine beson-
dere Note in den unterschiedlichsten Gerichten und Rezepten. Dabei
gilt dieser Leckerbissen sogar als gesundheitsférdernd. Die in Cran-
berries enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffe hemmen das Wachs-
tum von Bakterien und Viren, schitzen die Zellen vor freien Radikalen

und helfen, Herzerkrankungen und Krebs vorzubeugen.

Wer sich gesund erndhren mdchte, sollte taglich mindestens 600 g
Obst und GemUse essen. Eine Handvoll getrockneter Cranberries ist
da ein idealer Snack zwischen den Mahlzeiten oder um den Heil3hun-
ger auf SURes zu stillen. Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung
(DGE) empfiehlt den Verzehr von Trockenfrichten als Alternative zu
einer Portion frischem Obst. Doch auch beim Kochen und Backen
lassen sich Cranberries hervorragend verwenden. |hr leicht herbes
Fruchtaroma harmoniert mit vielen Gerichten: Ob zu hellem oder
dunklem Fleisch, in Gemisegerichten, Obstsalaten oder Sufispeisen,
Cranberries lassen sich vielseitig verwenden und setzen mit ihrer
appetitlichen Farbe neue Akzente. Tipp: Trockenfriichte zwei bis drei
Stunden in Cranberry- oder anderen Fruchtsaft einlegen und wie

frische Friichte verwenden.
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