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Mit Beeren-Power durch die triste Jahreszeit:
November ist „Monat der Cranberry“
Wenn im November die Ernte in den USA beginnt, bricht der Monat der Cranberries an. Die Farmer rechnen für 2010 mit einem Ertrag von 7,4 Millionen Barrel
. Jetzt sind die großen roten Beeren auch bei uns wieder frisch auf dem Markt. 

Mit ihrem herbfruchtigen Aroma passen sie hervorragend in die winterliche Küche. Wenn es draußen neblig und kalt ist, wärmt ein würziger Cranberry-Punsch; Desserts und Gebäck verleihen die Beeren Farbe und Aroma. Dabei schmecken Cranberries nicht nur gut – sie sind zudem ausgesprochen gesund. Als Lieferanten von Antioxidantien und Vitamin C stärken sie das Immunsystem und schützen uns gerade im nasskalten November vor Infekten.

Cranberries stammen aus den nördlichen Bundesstaaten der USA. Sie lieben ein kühles Klima und entwickeln ihre köstlich rote Farbe nach dem ersten Bodenfrost. Wenn andere Früchte längst abgeerntet sind, werden sie erst reif. Von Oktober bis Anfang Januar haben die frischen Früchte Saison. 100 g frische Cranberries enthalten genauso viel Vitamin C wie ein Apfel. Werden sie in einem Frischhaltebeutel im Gemüsefach des Kühlschranks aufbewahrt, sind sie über mehrere Wochen ohne Verlust an wertvollen Inhaltsstoffen haltbar. In früheren Zeiten waren sie deshalb bei langen Seereisen immer mit an Bord. Mit den Power-Beeren schützten sich die amerikanischen Seefahrer vor der gefürchteten Mangelkrankheit Skorbut.

Heute stehen Cranberries in den USA vor allem im Herbst und Winter auf dem Tisch. Wenn die Amerikaner am letzten Donnerstag im November ihr Thanksgiving feiern, ist das Menü im ganzen Land fast gleich: Bei den meisten Familien gehört alljährlich eine fruchtige Cranberry-Sauce zum Truthahn dazu. 

Die Basis-Cranberry-Sauce ist sehr einfach herzustellen: Man gibt eine Packung frische Cranberries (340 g) in ¼ Liter kochendes Wasser und lässt das Ganze unter Zugabe von 200 g Zucker ca. 10 Minuten lang leise köcheln. In saubere Twist-Off-Gläser gefüllt, ist die Sauce etwa 3 Monate lang haltbar. Sie passt zu Wild- und Geflügelgerichten und schmeckt zu herzhaftem Käse oder gebackenem Camembert.

Frische Cranberries lassen sich übrigens ganz hervorragend einfrieren. Damit sie ihren Biss nicht verlieren, sollten sie allerdings vor der Verarbeitung nicht aufgetaut werden. Cranberries sind außerdem noch als Saft und als Trockenfrüchte erhältlich. Ein Glas Cranberry-Saft enthält genauso viele gesundheitsfördernde Inhaltsstoffe wie 125 g frische Beeren oder 30 g getrocknete Beeren. Ob als fruchtiges Mixgetränk, in der Küche oder als Snack zwischendurch – die vielseitigen Früchte schmecken einfach immer!
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� 1 Barrel = 45 kg
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