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58 Ernährung 1 Himbeeren

Das rote Beerenwunder
Würzig ist ihr Duft, ihr Aroma berauschend. Und dann die süss-saure Explosion

im Gaumen. Die Himbeeren sind ein Geschenk des Sommers an alle Genussfreudigen.

I Pralle, saftgefüllte Kügelchen in einer
weichen Hülle, die gerade fest genug

ist, um beim Pflücken standzuhalten, im
Mund indes bei leichtem Druck gegen den
Gaumen zu platzen und ihr köstliches Aro-
ma freizugeben: Himbeeren, die zarteste

Verführung in der Beerenfamilie, sind Früch-
te der Superlative.

Ja, auch was den Preis angeht. Die zarten
Hübschen müssen wegen ihrer Druck-
empfindlichkeit per Hand geerntet, locker
nebeneinander sorgfältig in Schälchen ge-

legt und sofort gekühlt werden, andernfalls
würden sie zusammenfallen. Himbeeren
sind so sensibel, dass sie für Tiefkühlobst
einzeln vorgefrostet werden müssen, bevor
sie eingefroren werden können.

Dieses Aromabömbchen ist vermutlich
eine uralte Asiatin, noch genauer: Es stammt
wohl ursprünglich aus Ostasien. Wo es

mehr als zweihundert Himbeerarten gibt.
Wir in Europa kennen nur eine einzige
Spezies, die demgemäss dann auch einfach
als Europäische Himbeere in die Botanik

eingegangen ist.

Ein Früchtchen mit mehreren Kernen
Rubus idaeus wird manchmal auch Harn-
beere, Honigbeere oder Himpelbeere ge-

nannt, falsch ist alles. Die Himbeere ist
nämlich botanisch gesehen gar keine Beere,

sondern eine sogenannte Sammelstein-
frucht. Sie besteht also nicht aus einer
Fruchthülle mit mehreren Kernen im Inne-

ren, sondern vielmehr aus vielen kleinen,
aneinanderliegenden Früchtchen, die je-
weils nur einen Kern beinhalten.

Diese Kernchen aber sind die einzigen
Wermutstropfen in diesem Genusshimmel.
Weil sie nämlich gerne in den Zähnen an-
docken - als Sand im Getriebe. Darum wird
dieses köstliche Früchtchen in der Haute
Cuisine häufig als Mark verwendet: Him-
beeren mit oder ohne Puderzucker durch
ein Haarsieb streichen. Und anschliessend

mit «Eau de vie de framboise» parfümieren.
Denn auch in flüssiger Form ist die Hirn-
beere unschlagbar.
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Ernährung I Himbeeren 59

Himbeer-Griess-Kuchen mit Vanillegiace

Dessert, ergibt ca. 16 Stück
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Backen: ca. 30 Min.

Zutaten

50 g Butter

100 g Zucker
1 Päckli Vanillezucker

1 Prise Salz

3 Eier

1/2 dl Milch

110 g Mehl

110 g Hartweizengriess
1/2 Päckli Backpulver

300 g Himbeeren

Puderzucker zum Bestäuben

Zubereitung
-> Eine quadratische Springform von

ca. 23 cm oder eine runde Springform von

ca. 26 cm Durchmesser mit Backpapier

belegen, Rand fetten.

Butter in einer Schüssel weich rühren,

Zucker, Vanillezucker und Salz darunter-

rühren. Ein Ei nach dem andern darunter-

rühren, weiterrühren, bis die Masse heller

ist. Milch dazugiessen, daruntermischen.

Mehl, Griess und Backpulver mischen,

daruntermischen.

-» Himbeeren sorgfältig darunterziehen,

Masse in die vorbereitete Form verteilen.

-» Backen: ca. 30 Min. in der Mitte des auf

180 Grad vorgeheizten Ofens. Heraus-

nehmen, Formenrand entfernen, auf ein

Gitter schieben, etwas abkühlen.

-* Kuchen in 16 Stücke schneiden, mit

Puderzucker bestäuben.

Tipp: Noch lauwarm mit Vanilleglace

servieren.

Haltbarkeit: in Alufolie verpackt im

Kühlschrank ca. 2 Tage.

Energiewert /Stück:

ca. 521 kJ/121 kcal

4 g Fett; 3,2 g Eiweiss; 18 g Kohlenhydrate

Die Rezepte für diese Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit mit Coop.

Was Himbeeren bewirken

Allergien
Wer gegen Birkenpollen allergisch

ist, reagiert häufig auch auf Man-

dein, Pfirsiche oder Himbeeren. Der

Grund ist die Ähnlichkeit der allergie-

auslösenden Eiweisse - der Körper

kann diese nicht unterscheiden.

Cholesterin

Die sekundären Beereninhaltsstoffe

verhindern, dass sich Cholesterin an

den Arterienwänden ablagert.

Diabetes

Himbeeren haben einen sehr nied-

rigen glykämischen Index von 30.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Die süssen Beeren beugen Blut-

hochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall

und Thrombosen vor, weil ihre

Inhaltsstoffe Ablagerungen an den

Gefässwänden entgegenwirken. Die

in Himbeeren reichlich vertretenen,

zu den sekundären Pflanzenstoffen

gehörenden Phenolsäuren und Flavo-

noide (Pflanzenfarbstoffe) sind wirk-

same Bakterien- und Virenkiller. Die

in Hirn-, Erd- und Brombeeren

enthaltene Ellagsäure hat sich als

wirksamer Krebshemmer erwiesen.

Übergewicht

Zwar enthalten Himbeeren nur 33

Kalorien pro 100 Gramm, aber im-

merhin 2 Gramm Fruchtzucker.

Trotzdem ist wegen (ungesüsster)

Himbeeren noch niemand dick ge-

worden. Dafür enthalten Himbeeren

wertvolle Inhaltstoffe wie Kalium,

Magnesium, Kalzium, Eisen, Pro-

vitamin A, Vitamin B, E und C.

Verdauung
Die süsse Frucht reguliert die Ver-

dauung und kann Nieren- und Bla-

senleiden erleichtern. Sie weist so

viele gesunde Wirkstoffe auf, dass

unsere Vorfahren sie bereits zu Heil-

zwecken nutzten. Getrocknet kam

sie als schweisstreibendes Mittel

bei Fieber zum Einsatz. Sie schaffte

Erleichterung bei Sodbrennen und

half beim Aufbau einer gesunden

Darmflora. Bei Durchfall sollte man

die Blätter als Tee trinken.

Fachliche Beratung:

Marianne Hug, dipt phil, II,

Ernährungswissenschafterin, Zürich
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