Rezepte mit Fit-Faktor:
Schlank in den Sommer mit Ballaststoffen

Kaum locken uns im Friihling die ersten Sonnenstrahlen, las-
sen wir die warmen Hiillen fallen. Schnell macht sich bei vie-
len Erniichterung breit: Nur allzu deutlich zeichnen sich an
Bauch und Hiiften die Erndhrungssiinden der vergangenen
Monate ab. Da gibt es nur eins: Gesiinder Essen! Doch die
beste Diat niitzt nichts, wenn uns stetig ein Hungergefiihl
plagt. Damit auch wenig Essen satt macht, sollte es deshalb
viele Ballaststoffe enthalten. Gute Ballaststoff-Lieferanten
sind neben Vollkornprodukten, frischem Gemiise und Obst
auch getrocknete Cranberries. 100 g der aromatischen
Friichte enthalten 6 g Ballaststoffe. Damit sind sie ein hervor-
ragender Snack zwischen den Mahlzeiten. Sie erh6hen aber
auch den Ballaststoffgehalt vieler Rezepte und tragen so zu

einer schnelleren Sattigung bei.

Ballaststoffe sind wertvolle Gesundstoffe, die flr den Stoffwechsel
von grofRer Bedeutung sind: Sie haben keine Kalorien, unser Koér-
per kann sie nicht verdauen und sie schitzen vor Krebs und Herz-
infarkt. Wie ballaststoffreich ein pflanzliches Nahrungsmittel ist,
hangt vor allem von der Verarbeitung ab. Denn Ballaststoffe sind
Pflanzenfasern — die Bausteine der Zellwande. Getrocknete Cran-
berries sind so gute Ballaststoff-Lieferanten, weil sie —im Gegen-
satz zu poliertem Reis oder geschéltem Getreide — im Ganzen
verspeist werden. Beim genauen Hinsehen kann man sogar noch

die vier Kammern erkennen, aus denen jede Beere besteht.
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Die empfohlene Menge von 30 bis 40 g Ballaststoffen taglich 1asst
sich viel leichter erreichen, wenn Sie die verschiedenen Gerichte
mit einer Handvoll Cranberries anreichern. Einige Anregungen
finden Sie in unseren Rezepten: So kann eine delikate Frucht-
sauce mit Balsamico Kalbschnitzel eine ganz besondere Note
verleihen. Ungewdhnlich und deshalb ein Experiment wert ist die
Kombination aus Pilzen, Cranberries und Heilbutt — eine echte
Uberraschung fiir Gaste. Eine kleine stiRe Siinde zum Nachmit-
tagskaffee darf natirlich nicht fehlen: Cranberry-Vanille-Waffeln —

da muss man einfach ein Auge zudriicken.

Wie die getrockneten Beeren, sind auch Cranberry-Saft und —
Sirup das ganze Jahr Uber im Einzelhandel erhaltlich. Gerade im
Sommer lassen sich daraus sehr erfrischende Cocktails mixen. Ein
Tipp fur heille Sommertage ist Pink Dream — ein alkoholfreier Mix

aus Cranberrysirup, Orangensaft und Bitter Lemon.

Das Trocknen von Fruchten ist Ubrigens die alteste und zugleich
natirlichste Methode, sie schonend haltbar zu machen. Den
frischen Beeren, die einen Wassergehalt von Uber 80 % haben,
wird durch Trocknung das Wasser bis auf etwa 20 % entzogen.
Drei Kilo frische Cranberries ergeben so etwa 500 g Trockenobst.
Da sich fiir den Verderb verantwortliche Garungserreger im tro-
ckenen Milieu nicht entwickeln kédnnen, sind getrocknete Cranber-
ries etwa ein Jahr lang haltbar. Beachten Sie hierzu bitte das auf
der Verpackung aufgedruckte Haltbarkeitsdatum. Um den frischen,
fruchtigen Geschmack der Cranberries zu erhalten, sollten sie bei
Zimmertemperatur vor Licht geschiitzt in einem geschlossenen

Behalter aufbewahrt werden.
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