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| 80 | Erndhrung | Heidelbeeren

Fur Augen und Gaumen

Heidelbeeren sind in jeder Form eine Delikatesse. Untibertroffen aber sind sie als Konfitiire —
sagen Feinschmecker. Und ganz nebenbei verhelfen uns die kleinen Blauen noch zu besserer Sicht.

Bilder: bab.ch/StockFood, Saisonkiiche/Andreas Thum

Englische Bomberpiloten assen, bevor
sie ihre Nachteinsdtze im Zweiten
Weltkrieg flogen, Heidelbeerkonfitiire.
Weil sie dann angeblich besser sehen
konnten. Mittlerweile weiss die Wissen-
schaft auch, warum. Die blauen Farbstoffe
der Beeren, die Anthocyane, verbessern
die Stabilitat der Kapillaren in der Netz-
haut des Auges.

Heidelbeeren (botanisch Vaccinium)
sind eine Gattung aus der Familie der
Heidekrautgewdchse (Ericaceae) mit etwa
100 bis 150 Arten. Zu dieser Vaccinium-
Gattung gehoren auch die Preiselbeeren
und die Moosbeere, die als «Cranberry» in
den USA Karriere gemacht hat.

Die meistverbreitete Art in Europa ist
die wilde Blaubeere (Vaccinium myrtil-
lus), die bei uns umgangssprachlich als
Heidelbeere bekannt ist. Oder Schwarz-
beere, wie sie in Osterreich und in Teilen
Bayerns genannt wird. In Tirol heissen
sie auch Mostbeeren, in der Liineburger
Heide Bickbeeren. Und dort befindet sich
auch das grosste Anbaugebiet fiir Heidel-
beeren in Europa.

Seit etwa 1900 wird die blaue Beere
auch gezahmt und geziichtet. Angebaut
werden die nordamerikanischen Heidel-
beeren (Vaccinium corymbosum). Haupt-
lieferanten fiir die grossen Blauen sind
nach wie vor die USA und Kanada.

Auch in der Schweiz werden die kost-
lichen Blauen geziichtet. Eine der be-
kanntesten Kulturen liegt im Emmental:
auf dem Hof der Familie Bracher in der
Ndhe von Sumiswald. Die Heidelbeeren
sind tibrigens schwierige Kostgdnger, und
schon Peter Brachers Vater begann vor
gut drei Jahrzehnten mit der Suche nach
dem richtigen Ndhrboden fiir die heiklen
Friichtchen.

Die wilde Heidelbeere ist nicht nur
kleiner als die Kulturheidelbeere, sondern
auch blauer. Genauer: Die Kleine ist durch
und durch blau, die Grosse hat eine blaue
Haut, aber helles, nicht blau gefdrbtes
Fruchtfleisch.
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Heidelbeerkuchen mit Champagnergelee Fiir ein Blech a 28 cm Durchmesser

Quarkkuchenteig
175 g Mehl

1TL Salz

2 EL Zucker

50 g Butter, eiskalt
100 g Speisequark
Mehl zum Auswallen

Belag

4 EL Beerenkonfitiire, z.B. Brombeere
125 g Hafergeback

2 dI Champagner brut

200 g Gelierzucker

250 g Heidelbeeren

Puderzucker zum Bestauben

=> Fiir den Teig Mehl, Salz und Zucker

in einer Schiissel mischen. Butter an der
Rostiraffel dazureiben. Alles zwischen den
Fingerspitzen rasch zu einer kriimeligen
Masse verarbeiten. Quark zugeben. Masse
ohne Kneten zu einem Teig vermengen.
Auf wenig Mehl etwas grosser als die Form
auswallen. Teig in die Form legen und am

Rand gut in die Wellen driicken und dann
ca. 10 Minuten kiihl stellen.

-> Backofen auf 180 °C vorheizen.
Teigboden regelmassig sehr gut einstechen.
In der Ofenmitte ca. 20 Minuten blind
backen. Auskiihlen lassen.

-> Konfitlire auf den Teighoden streichen.
Gebéck in einem Cutter zerkleinern — oder
in einem Plastikbeutel mit einem Wallholz.
Uber die Konfitiire streuen. Champagner und
Gelierzucker 4 Minuten sprudelnd kochen.
Beeren auf dem Teig verteilen. Gelee
langsam dartibergiessen. Auskiihlen lassen.
Mit Puderzucker bestauben.

Tipp: Schmeckt auch mit Brombeeren
oder Trauben.

Zubereitung ca. 30 Minuten + ca. 10 Minuten
kiihl stellen + ca. 20 Minuten backen +
ausklihlen lassen. Pro Stiick ca. 5 g Eiweiss,

17 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 1600 kJ/380 kcal

Yeah, yeah, yeah

Uberraschend: die Reportage aus der Beatles-Stadt Liverpool. Kdstlich:
die Sommerrezepte mit Tomaten. Verlockend: eine Tafelrunde fiir

15 Gourmets im Castello del Sole in Ascona zu gewinnen. Diese
Themen und viele mehr finden Sie in der aktuellen Saisonkiiche.

Das Kochmagazin erscheint monatlich. Das Jahresabonnement

kostet nur 34 Franken; Bestellung oder Gratis-Probeexemplar unter
www.saison.ch oder iiber Telefon 084887 77 77 (Normaltarif).
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Wie Heidelbeeren wirken

Allergien

Menschen, die an Fructose-Intole-
ranz (Fruchtzucker-Unvertréaglichkeit
oder Fructosemalabsorption FM)
leiden, bekommen bei grosseren
Mengen Heidelbeeren Magen-Darm-
Probleme. Vorsichtig sein muss auch,
wer auf Birkenpollen, Erle und Hasel
liberreagiert. In seltenen Fallen
konnte sich eine Kreuzreaktion mit
(Heidel-)Beeren entwickeln.

Cholesterin
Die Heidelbeer-Wirkstoffe haben
eine cholesterinsenkende Wirkung.

Diabetes

100 Gramm Heidelbeeren enthalten
6,0 Gramm Zucker. Diabetes-Patien-
ten berechnen deshalb inr Heidel-
beer-Dessert in ihre Zuckerbilanz ein.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Die Wirkstoffe in Heidelbeeren
schiitzen vor Herzerkrankungen.
Der hohe Anteil an Antioxidantien
bekampft die schadlichen freien
Radikale und soll so Krebs vorbeu-
gen. Weiter finden sich wertvolle
Anthocyane, die den Alterungs-
prozess verzogern, entziindungs-
hemmende Gerbstoffe sowie Pro-
cyanidine, welche die Bakterien
hemmen, die Harnwegserkrankun-
gen ausldsen. Ausserlich angewen-
det helfen Heidelbeeren gegen
Entziindungen und férdern die
Wundheilung. Als Mundsptilung oder
Gurgelmittel wirken sie gegen
leichte Entziindungen der Mund-
und Rachenschleimhaut.

Ubergewicht

Frische Heidelbeeren enthalten

52 Kalorien pro 100 Gramm, sind
also in Sachen Ubergewicht
ziemlich unverdachtig. Ausserdem
finden sich in den Beeren Vitamin C
sowie geringere Anteile an Kalium,
Kalzium, Phosphor, Betacarotin.

Verdauung

In getrocknetem Zustand werden
die Beeren sogar gegen Durchfall-
erkrankungen eingesetzt.

Fachliche Beratung:

Marianne Hug, dipl. phil. Il, Ernahrungs-
wissenschafterin, Zirich
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