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Heutzutage besteht weltweit groBes
Interesse an Waldbeeren und ihren
gesundheitsfordernden Wirkungen. In
vielen Landern werden medizinische und
ernahrungswissenschaftliche Studien zu den
chemischen Inhaltsstoffen von Beeren und
deren Auswirkungen auf die Gesundheit
durchgefiihrt. Laut dieser Studien leisten
Waldbeeren einen entscheidenden Beitrag
zu einer gesunden Ernahrung aufgrund

® des hohen Anteils an phenolischen
Verbindungen

® gesundheitsfordernder Kernole

® niedriger Energiegehalte

® des hohen Ballaststoffgehalts

® des hohen Vitamin-C und -E-Gehalts

® des hohen Gehalts an Kalium und
anderen Mineralen

® des niedrigen Natriumgehalts.

Wegen ihres hohen Wassergehalts (ca. 80-
90%) gelten Waldbeeren als energiearme
Nahrungsmittel. Der groBte Teil des
Energiegehalts von Waldbeeren lisst sich
auf die Anwesenheit verschiedener Zucker
zurickfihren. Die Beeren enthalten jedoch
auch Proteine und Fette, wenn auch zu sehr
niedrigen Anteilen (< 2g/100g). Der Fettanteil
(Ol) inWaldbeeren ist von hoher Qualitit, da
dieser aus wichtigen gesundheitsfordernden
Fettsauren besteht. Der grofBite Teil des
Fettanteils liegt bei Beeren in den Samen.
Aus diesem Grund sollten Beerensamen
bei der Zubereitung von Speisen mit
verwertet werden. Waldbeeren enthalten
kein Cholesterin.

Waldbeeren sind gleichermaBen reich an
loslichen und unldslichen Ballaststoffen.
Je nach Beerensorte variiert auch die
Anreicherung der verschiedenen Arten
von Ballaststoffen. Einen hohen Anteil an
Ballaststoffen enthalten insbesondere die
Moltebeere und Sanddornbeere.

Ballaststoffgehalt von Beeren (g/100g) ETD 25-35 g/Tag
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Quelle: Finnisches Gesundheitsforschungsinstitut 201 |
Fineli (Finnische Online-Ndhrwertdatenbank) www.fineli.fi

Waldbeeren stellen auch exzellente Vitamin
C- undVitamin E- Quellen dar. Sie enthalten
mindestens ebenso viel oder sogar mehr
Vitamin C als die am haufigsten konsumierten
Friichte und Gemise. Die Sanddornbeere,
Moltebeere und Vogelbeere enthalten

mehr Vitamin C pro Gewichtseinheit als
Orangen.

Des Weiteren enthalten Waldbeeren eine
groBe Auswahl an Mineralen wie Natrium,
Zink, Magnesium und Mangan. Ahnlich

wie die Vitamingehalte, stehen auch die
Mineralienkonzentrationen von Waldbeeren

denen anderer Friichte in nichts nach.

Dariiber hinaus ist der Natriumgehalt im

Allgemeinen sehr niedrig, sodass Beeren
fir Personen, die unter hohem Blutdruck
leiden, einen hohen gesundheitlichen Wert
besitzen.

Der Vitamin-C-Gehalt von Beeren, Friichten

und Gemiise (mg/100 g) ETD 75 mg/Tag
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Der kaliumgehalt verschiedener Beeren und Friichte (mg/100 g )
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Neben Vitaminen und Mineralen enthalten
Beeren auch Polyphenole, die eigentlich nicht
als Nahrstoffe klassifiziert werden.In intensiven
Studien wurde nachgewiesen, dass sich auch
Polyphenole positiv auf die menschliche
Gesundheit auswirken.Waldbeeren sind eine
reichhaltige Quelle von Polyphenolen. Der
Anteil von Phenolverbindungen ist bei ihnen

hoher ist als bei irgendeiner anderen Pflanze.

Jede Beerenart produziert nur bestimmte
Polyphenole.

Phenolverbindungen, die in Beeren
enthalten sind:

Flavonoide

® Flavonole (Rauschbeere, Sanddornbeere)

® Anthocyane (Heidelbeere, Kriahenbeere,
Rauschbeere)

® Catechine (Preiselbeere)

Tannine

® Proanthocyanidine (Preiselbeere,
Moosbeere, Krahenbeere)

® Ellagitannine (Moltebeere, Himbeere,
Allackerbeere)

Phenolsduren (Vogelbeere, Heidelbeere)

Lignane (Preiselbeere, Moosbeere)

Stilbene

® Resveratrol (Preiselbeere)

Die am ausgiebigsten untersuchte Gruppe
unter diesen Verbindungen sind Flavonoide.
Es ist bekannt, dass viele Friichte (z. B.
Apfel), Gemiise (z. B. Zwiebeln) und Tee
eine besonders hohe Konzentration von
Flavonoiden aufwesien. Jiingste Studien
zeigen, dass der Flavonoidgehalt gerade bei
Waldbeeren sehr hoch ist.

Die phenolischen Verbindungen sind vor
allem in der Schale der Beere angereichert.
Aus diesem Grund ist es wichtig, die gesamte
Beere, also auch die Schale und die Samen,
bei der Speisenzubereitung zu verwerten.
Der Gehalt phenolischer Verbindungen in
Waldbeeren und deren gesundheitliche
Auswirkungen werden in Finnland und
in anderen Teilen der Welt fortlaufend
untersucht.

Aufnahme von Flavonoiden in verschiedenen
Nahrungsmittelgruppen in der finnischen Ernadhrung (mg/100 g)
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Antioxidantiengehalt von Produkten der Pflanzenwelt

(mmol/100 g)
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Der Flavonolgehalt (Quercetin, Kaempferol
und Myricetin) von Waldbeeren ist
systematisch untersucht worden. Die
Ergebnisse dieser Untersuchungen zeigen,
dass Beeren reichhaltige Quellen von
Flavonolen sind, obwohl die Konzentrationen
der Flavonole innerhalb der verschiedenen

Beerensorten erheblich variieren. Besonders
reich an Flavonolen sind die Moosbeere,
Rauschbeere, Preiselbeere und Krahenbeere.
Die Heidelbeere ist ebenfalls eine gute
Flavonolquelle. Bei jeder dieser Beerensorten
liegt der Flavonolgehalt hoher als bei Apfeln
und Teeblattern.

Flavonolgehalt von Beeren (mg/100 g)
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PREISELBEERE (Vaccinium vitis-idaea)

Die Preiselbeere gedeiht auf trockenem
Waldboden, typischerweise in Kiefernwaldern
und auf Flechtenheide, wo der Unterwuchs
sparlich ist. Die dunklen,roten Beeren wachsen
bodennah in Blischeln an kleinen Strauchern.
Die dicken, wachsbeschichteten Blatter sind
dunkelgriin gefirbt. Die Preiselbeere wird von
Ende August bis Ende September geerntet.

Die Preiselbeere wird fiir ihren einzigartigen
und saduerlichen Geschmack geschatzt.
Preiselbeeren kann man in ihrem eigenen Saft
aufbewahren, da sie die nétigen natiirlichen
Sauren und Zucker enthalten. In der Kiiche
werden Preiselbeeren auf vielfiltige Weise
verwendet, vor allem fiir die Zubereitung von
Marmeladen, Gelees, Saften, Pasteten, Kuchen
und Brei. Man kann sie auch dem Brotteig
zusetzen, um dem Brot Wiirze zu verleihen.

Preiselbeeren haben zwar weniger Vitamine
und Mineralien als andere Beeren, von ihrem
Vitamin- und Mineraliengehalt her stehen sie
jedoch gelaufigen Friichten in nichts nach.
Der besondere Vorzug der Preiselbeere
liegt in dem hohen Anteil an Flavonoiden
und Lignanen. Preiselbeeren enthalten
Lignane, also phenolische Phytoestrogene,
in viel hoherer Konzentration als andere
Beeren. AuBerdem weisen sie erhebliche
Mengen an der weithin untersuchten
phenolischen Verbindung Resveratrol auf,
die auch besonders in Trauben und rotem
Wein vorkommt. Dariiber hinaus enthilt die
Preiselbeere Tannine, z. B. Proanthocyanidine.
Diese Verbindungen sollen antibakteriell,
antiviral und entziindungshemmend wirken.

Der Lignangehalt von Beeren (ug/100g Trockengewicht)
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WALDHEIDELBEERE (Vaccinium myrtillus)

Die wild wachsende Waldheidelbeere (oder
Blaubeere) weist zur Kulturheidelbeere
verschiedene Unterschiede auf. Die
Waldheidelbeere ist kleiner und hat im hohen
Norden — dank der klimatischen Bedingungen
und der wilden Umgebung—einen einzigartigen,
stiBen und saftigen Geschmack.AuBerdem ist
ihr Fruchtfleisch durch und durch blau gefarbt.
Die wild wachsenden Heidelbeeren benétigen
viel Wasser, weswegen sie typischerweise in
Fichtenwaldern zu finden sind. Die Blatter
desWaldheidelbeerstrauchs sind hellgriin, die
Beeren dagegen dunkelblau.VWaldheidelbeeren
werden zwischen Ende Juli und Anfang
September geerntet.

Waldheidelbeeren haben einen siiBen
Geschmack, obwohl sie nur wenig Zucker
enthalten. Sie werden gerne in Suppen,

Puddings, Kuchen und sogar im Haferbrei
verwendet. Eine besonders beliebte
Gaumenfreude ist frisch gebackener
Heidelbeerkuchen. Heidelbeersaft kannizu

L

Speisen gereicht werden. Heidelbeersuppe ist
eine ausgezeichnete Erfrischung nach einer
Wanderung oder nach dem Skifahren an
einem kalten Wintertag.

Waldheidelbeeren enthalten nur maBig hohe
Mengen anVitaminen (z. B.Vitamin-C-Gehalt),
sie haben jedoch andere hervorragende

Eigenschaften. Die Waldheidelbeere weist
hohe Anteile an phenolischen Verbindungen
auf, z. B. Flavonoide, Hydroxyzimtsauren
und Hydroxybenzoesauren. Anthocyane,
eine Gruppe der Flavonoide, verleihen der
Heidelbeere ihre dunkelblaue Farbung. Der
Anthocyangehalt ist in der wilden Heidelbeere
deutlich hoher als in der Kulturheidelbeere.

Anthocyangehalt der Kulturheidelbeere (Vaccinium spp.)

und der Waldheidelbeere (V. myrtillus) (mg/100 g)
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MOLTEBEERE (Rubus chamaemorus)

Die Moltebeere wachst in abgelegenen
Sumpfgebieten und Bruchwildern. Sie ist

vor allem im Norden Finnlands verbreitet.
Die Blatter der Moltebeere sind dunkelgriin.

Die Friichte sind zunachst rot und spater
gelborange gefirbt. Die Moltebeere wird
von Ende Juli bis Anfang August geerntet, ihre
Erntezeit ist also relativ kurz.

Moltebeeren schmecken am besten frisch
geerntet, zum Beispiel auf Pfannkuchen
oder Waffeln mit etwas Eiscreme. Sie haben
einen milden, fruchtig-herben Geschmack
und werden gern zur Verzierung von
Kuchen und Desserts verwendet. Die

Lebensmittelindustrie nutzt Moltebeeren zur

Herstellung von Joghurts und Marmeladen.

Eine besondere Spezialitit ist der siiBliche
und aromatische Moltebeerenlikor.

Die Moltebeere enthilt besonders viele
Naihrstoffe. Ihr Vitamin-C- und Vitamin-E-
Gehalt ist sehr hoch, ihr Ballaststoffgehalt
deutlich hoher als bei anderen Beeren.Auch
Vitamin E ist in Moltebeeren mehr enthalten
als in gewohnlichen Friichten, Gemiise oder
Getreidepflanzen.

Der Flavonoidanteil dagegen ist bei
Moltebeeren relativ gering. Andere
phenolische Verbindungen sind jedoch

im Uberfluss vorhanden. Wissenschaftler
haben in Moltebeeren einen hohen Anteil an
Ellagsduren festgestellt. Diese Verbindungen
sind charakteristisch fiir alle Beeren mit
Sammelsteinfriichten, z. B. Himbeeren und
Allackerbeeren (Arktische Brombeeren).
Es wurde nachgewiesen, dass Ellagsauren
in Moltebeeren hemmende Wirkungen
auf pathogene Bakterien wie Salmonella
typhimurium (in vitro) besitzen.

Vitamin-E-Gehalt in Beeren (mg/100 g) ETD 8-10 mg/Tag
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Ellagsduregehalt in Beeren
(mg/100 g Frischgewicht)
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Die Schwarze Krahenbeere gedeiht in ganz
Finnland. Der Zwergstrauch mit seinen
grinen Trieben und schwarzen Beeren
wachst in trockenen und hugeligen Heiden,
Hochmooren und sogar in den kargen Moor-
und Fjallgebieten Lapplands. Die Erntezeit der
Kriahenbeere beginnt im August und endet
mit dem ersten Schnee. Die Beeren enthalten
kaum natiirliche Sauren. Aus diesem Grund
passt Krihenbeerengelee oder -saft gut zu
anderen Beeren, die einen eher sauerlichen
Geschmack aufweisen. Die Krahenbeere
wird sowohl fiir Sifte und Gelees als auch fiir
Suppen, Kuchen und andere Beerenspeisen
verwendet.

KR AH ENBEERE Empetrum nigrum spp. nigrum (Schwarze Kréhenbeere),

E. nigrum spp. hermaphroditum (Zwittrige Krdhenbeere)

Krahenbeeren enthalten einen hohen
Anteil an Flavonoiden, z. B. Flavonole und
Anthocyane. Zahlreiche Studien belegen,
dass die Krahenbeere die gleichen Mengen
Anthocyane enthalt wie die Heidelbeere.
Diese Verbindungen weisen nicht nur
gesundheitsfordernde Wirkungen auf,
sondern sie verleihen der Beere auch ihre
dunkelblaue Farbe. Die Pigmente werden
von der Lebensmittelindustrie als natiirlicher
Farbstoff genutzt!

Anthocyangehalt in Beeren (mg/100 g Frischgewicht)
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Oma’s Heidelbeerkuchen

Kruste:
2,5dl
25¢g

I TL
1/2 dl
|

7-8 dl
75g

Fiillung:
1,51

2dl

Wasser oder Milch
Backhefe

Salz

Zucker

Ei

Weizenmehl
zerlassene Margarine

Heidelbeeren; mit etwa
| dl Kartoffelstarke piirieren
Zucker

~

Die Backhefe wird in lauwarmem
Wasser oder Milch aufgelost. Salz,
Zucker und Ei hinzuftigen. Das Mehl

in den Teig einkneten und den Teig
ausgiebig entweder mit den Handen oder
mithilfe eines Mixers durchkneten. Die
zerlassene Margarine hinzuftigen. Der gut
durchgeknetete Teig wird diinn ausgerollt,
bis er die GroBe des Backblechs hat. (Mit
dem restlichen Teig Streifen formen und
diese rasterformig auf den Heidelbeeren
auslegen.) Die Zutaten der Fiillung
miteinander vermischen. und die Fiillung
gleichmaBig tiber den Kuchenteig auf dem
Blech verteilen. Backzeit ca. 30 Minuten
bei 175-200 °C.

Beeren-Toast

2 Toastscheiben

| EL Frischkase

(mit Vanillezucker abgeschmeckt)

2 dl Waldbeeren

(Zucker oder Honig)
Toastscheiben nach Wunsch rosten.

Frischkase und Beeren mit etwas Zucker
oder Honig auf das Brot streichen.

Heidelbeerpfannkuchen

2 Eier

8 dl Milch

4dl Weizenmehl
1/2TL Salz

5dl Heidelbeeren
2EL  Zucker

2EL Ol oder zerlassene Margarine

Eier schlagen. Milch, Mehl, Salz, Beeren,
Zucker und Ol hinzufiigen. Den Teig auf
einem Backblech auf Backpapier verteilen.
Alternativ zum Backpapier kann das
Backblech auch mit Ol oder Margarine
eingefettet werden. Den Pfannkuchen

ca. 20 Minuten bei 225°C backen.

Beerenomelette

Fiillung:

2dl Waldbeeren

12 Apfel

1/2 dl Beerensaft, Zitronensaft (Beerenlikor)
Omelette:

2 Eier

| EL  WWasser

Den Apfel in Scheiben schneiden.

Die Waldbeeren und Apfelscheiben mit
Beerensaft mischen, der mit Zitronensaft
(und Beerenlikor) abgeschmeckt ist.

Ca. eine Stunde durchziehen lassen.
Zubereitung des Omelettes: Die Eier mit
dem Wasser und dem Salz verriihren. Zum
Omelette braten und das fertige Omelette
auf einen Teller heben. Die Beerenmischung
obendrauf geben und sofort servieren.
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Preiselbeermousse

2dl pirierte Preiselbeeren
| Eigelb

2TL Kartoffelstarke

2TL Zitronensaft

1/4 dl Zucker
| Eiweil
| EL Puderzucker

Beerenpliree, Eigelb, Kartoffelstarke und
Zucker abmessen, in eine Pfanne geben und
gut vermischen. Unter standigem Riihren
erhitzen bis das Piiree fest zu werden
beginnt. Abkiihlen lassen.

EiweiB steif schlagen.Venn das EiweiB steif
geschlagen ist, unter weiterem Riihren
allmahlich den Puderzucker hinzufiigen.

Die EiweiBcreme mit dem Preiselbeerpiiree
verrihren. Sofort servieren.

Man kann die Preiselbeermousse auch

mit anderen Waldbeeren servieren.

Traditionelle Beerensuppe

Il Wasser

1/21 Preiselbeeren oder

3dl zerdrickte Preiselbeeren

I-1 1/2 dl Zucker

Eindicken:

| dl kaltes Wasser

5 EL Kartoffelstirke

3dl Waldbeeren
(Moltebeeren, Heidelbeeren)
(Zucker)

Die Preiselbeeren in Wasser kochen.

Den Saft passieren und in einen anderen
Topf umfiillen. Zucker hinzugeben und
kochen lassen bis sich der Zucker aufgelost
hat. Die Schale der Beeren kann fiir andere
SiiBspeisen oder gekochte Gerichte
verwendet werden. Den Topf vom Herd
nehmen und die Kartoffelstirke in kaltem
Wasser auflosen. Die Wasser-/Mehlmischung
wird in den Preiselbeersaft gegeben und
griindlich umgeruhrt. Der Topf wird wieder
auf den Herd gestellt und die Suppe erhitzt,
bis sie kocht und eine dickere Konsistenz
bekommt. Die Moltebeeren hinzufligen.
Nach dem Umfiillen der Suppe in eine
Servierschiissel kann noch und ein wenig
Zucker hinzugegeben werden.

Waldbeeren in siiBer MelonensoBe

4dl Waldbeeren
1/4 Honigmelone
(Zucker oder Honig)

Zum Zubereiten der HonigmelonensoBe wird
die Honigmelone mit einem Rihrgerit piiriert.
Je nach Geschmack siiBen. Die SoBe auf einen
Teller oder in eine Schiissel gieBen und die
Waldbeeren darauf verteilen.

Preiselbeer-Smoothie
| Glas (200 g) Naturjoghurt

| dl Milch

4 dl Preiselbeeren

2 EL Zucker oder Honig
1-2TL Zitronensaft

Eiswirfel in Glaser fiillen.Alle Zutaten
vermischen und sie so lange mit einem
Riihrstab oder Mixer verrihren, bis ein
schaumiger Smoothie entsteht. Das fertige
Getrank in Glaser fiillen.

Beeren-Melonennektar

2dl Waldbeeren
(Heidelbeeren, Preiselbeeren)
3dl Melonenstiicke

Eine Prise Zucker oder Honig

Die Melonenstiicke, Beeren und den Zucker
in eine hohe Schiissel geben.Alles mit einem
Riihrstab oder Rihrgerit piirieren, bis sich
eine einheitliche Flussigkeit ergibt.

Den fertigen Nektar in Glaser fiillen.

Krahenbeermarmelade und
kostlicher Kase
Verschiedene Kasesorten nach Geschmack

Marmelade:

1/2 kg Krahenbeeren (oder Krahenbeeren
und Preiselbeeren)

3dl Zucker

Die Beeren plirieren und den Piiree in eine
Pfanne flillen. Zucker hinzufiigen. Ca. 30 Minuten
kocheln lassen und gelegentlich umriihren.

Die Marmelade sollte in saubere Einmachglaser
geflillt werden, solange sie noch heif} ist. Kiihl
aufbewahren. Zusammen mit wiirzigem Kase
genieBen.
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Tipps zum Verzehr

gesundheitsfordernder Beeren

® Essen Sie hundert Gramm Beeren
taglich!

® Beeren sind eine leichte Kost.Verzichten
Sie auf salzige Snacks und bevorzugen Sie
nahrhafte und kalorienarme Beeren.

® Sie konnen sich leckere Snacks zubereiten,
indem Sie Naturjoghurt, Sojajoghurt,
Frischkase, Quark mit Beeren und
verschiedenen Nissen, Samen oder Kleie
kombinieren. Durch Mischen von Beeren
mit Beerensaft, Naturjoghurt, Buttermilch,
Milch, Wasser, Soja- oder Hafermilch und
verschiedenen Samen oder Nissen lassen
sich leicht leckere und gesunde Milchshakes
und Getranke zubereiten.

® Dem Joghurt, Misli, Brei oder Tee kann
einfach Beerenextrakt beigemischt werden.
Ein Essloffel Beerenextrakt entspricht etwa
1,5 dI frischen Beeren.

® Beerenextrakt kann problemlos zur Arbeit
oder auf Reisen mitgenommen werden. Der
Extrakt sollte jedoch in einem luftdichten
GefaB aufbewahrt werden, damit er auch bei
warmem oder feuchtem Wetter gut halt.

® Getrocknete Beeren eignen sich
hervorragend als Snack fiir Unterwegs. Sie
konnen auch als Ersatz fiir Rosinen beim
Backen verwendet werden.

® Beerensaft vermischt mit Sprudelwasser
ergibt ein erfrischendes Sommergetrank.

® Teilweise gefrorene Beeren konnen in
Verbindung mit Schokoladen-, Karamell-
oder VanillesoBe auch bei besonderen
Anlassen als schneller Nachtisch serviert
werden.

® Ein Genuss im Sommer sind auch piirierte
frische Beeren mit Eiscreme.
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