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Die kostlichen roten
Sommerboten

Johannisbeeren sind keine lieben, netten Sussen. Sondern erfrischende, leicht sauerliche, manchmal herbe
und immer elegante Beeren.

o-Beeren stand jeweils auf den

Glasern im Keller der Grossmutter.

Mehr Buchstaben hdtten keinen
Platz gehabt. Die Kinder liebten die klei-
nen Roten nicht so sehr. Es war miih-
sam, sie zu pfliicken. Es war miihsam,
der Mutter beim Zubereiten des Gelees
zu helfen, und die Dinger schmeckten
eben etwas sauer.

Die Johannisbeeren, auch Ribisel (in
Osterreich) oder Meertriibeli (im Bern-
deutschen), sind nahe Verwandte der
Stachelbeeren. Und eine Kreuzung aus
Schwarzer Johannisbeere und Stachel-
beere tragt tatsdachlich den Namen Josta-
beere, ihre Friichte sind schwarz und
deutlich grosser als die der schwarzen
Johannisbeere. Grossmutter hatte Freude
an der Wortschopfung gehabt.

Ihre Jo-Beeren gibt es heutezutage in
vielen Tonen, von Weiss iiber Gelb bis
Rosa. Sie sind Zuchtformen der roten
Johannisbeere. Und dann gibt es noch
die edle Schwarze. Alle sind sie frisch,
spritzig und etwas sduerlich und, je
dunkler sie werden, auch ein wenig
herb. Ein Genuss fiir Gourmets.

Den Namen verdanken die Johannis-
beeren dem Tag des Johannes, dem
24. Juni, um den sich viele Bauernregeln
ranken. Eins ist sicher: Dann ist Schluss
mit Spargeln und Rhabarber, dafiir kom-
men die Johannisbeeren.

Als Gelee sind die roten traumhaft gut,
Sirup oder Likor aus den schwarzen Jo-
hannisbeeren, Cassis oder Creme de Cas-
sis genannt, sind ebenso delikat und in-
tensiv. Ein Schliicklein in den Weisswein
oder in den Champagner gentigt, und
schon hat man einen Kir oder Kir Royal
als erfrischend-eleganten Sommerapéro.

Die rote Johannisbeere ist, das darf
hier nicht fehlen, die Hauptzutat eines
Desserts, das hierzulande nicht so be-
kannt, im Norden Deutschlands und in
Skandinavien aber ein Klassiker ist: die
rote Griitze. Eine Siissspeise aus Beeren,
die mit Griitze verdickt und mit Schlag-
rahm serviert werden.

Oliver Roth/Betty B
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Johannisbeertortchen mit Merinage

Dessert, ergibt 4 Stiick
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Backen: ca. 35 Min.

Zutaten

1> ausgewallter Kuchenteig (ca. 21 x 25 cm)
30 g gemahlene Mandeln
200 g Johannisbeeren

12 Vanillesténgel

1.dl Halbrahm

1 frisches Ei

1 frisches Eigelb

200 g ¥a-fett-Quark

60 g Zucker

1 frisches Eiweiss

1 Prise Salz

20 g Zucker

50 g Johannisbeeren

Zubereitung

=» 4 eckige (je ca. 10 x 11 cm) oder runde

(je ca. 8 cm @) ofenfeste Formchen einfetten.
Teig in 4 Rechtecke (je ca. 10,5 x 12,5 cm)
schneiden, in die vorbereiteten Férmchen legen,
Bdden einstechen.

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.

=» Teigbdden mit Mandeln bestreuen,
Johannisbeeren darauf verteilen.

=» Vanillesténgel langs halbieren, Samen
auskratzen. Vanillesamen mit Rahm und allen
Zutaten bis und mit Zucker gut verriihren, tiber
die Johannisbeeren giessen.

=» Backen: ca. 35 Min. auf der untersten Rille
des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.

=» Eiweiss mit dem Salz steif schlagen.

Die Hélfte des Zuckers beigeben, weiter-
schlagen, bis der Eischnee gldnzt. Rest
beigeben, kurz weiterschlagen.

=» Tortchen aus dem Ofen nehmen, Ofen-
temperatur auf 220 Grad erhhen. Merinage
auf den Tértchen verteilen. Uberbacken: ca.

2 Min. in der oberen Halfte des Ofens.
Tortchen etwas abkiihlen lassen, mit Johannis-
beeren verzieren.

Energiewert /Stiick:
ca. 1923 kJ/460 kcal
Fett 27 g, Eiweiss 13,3 g, Kohlenhydrate 42 g

Was Johannisbeeren

bewirken

Allergien

Allergien gegen Johannisbeeren sind
extrem selten. Zwar wurde in sehr we-
nigen Fallen von Reaktionen berichtet,
die fiir eine IgE-vermittelte Allergie
typisch waren (IgE = Immunglobulin E,
ein fiir Allergien verantwortlicher Anti-
korper). Ein Nachweis von IgE-Anti-
kérpern gelang jedoch nicht.

Cholesterin

Johannisbeeren haben kein Cholesterin.
Vor allem die schwarze Johannisbeere
soll den Cholesterinspiegel sogar senken.

Diabetes

Johannisbeeren sind Diabetiker-taug-
lich. Betroffene sollten sie jedoch

in ihre Tagesbilanz einberechnen:

1 Broteinheit entsprechen 120 Gramm
rote Johannisbeeren oder 90 Gramm
schwarze Johannisbeeren oder

140 Gramm weisse Johannisbeeren.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Rote und schwarze Johannisbeeren
gelten als Fanger der schadlichen freien
Radikale. So sollen die Friichte vor
Krebs und Herz-Kreislauf-Krankheiten
schiitzen. Bei Bluthochdruck, Herz-
problemen oder Ahnlichem sind
Johannisbeeren also zu empfehlen.

‘Ubergewicht

Weisse Johannisbeeren enthalten nur
29 Kalorien pro 100 Gramm, die roten
34 Kalorien und die schwarzen 44 Kalo-
rien. Ein schlanker und trotzdem sehr
schmackhafter und gesunder Genuss,
auch weil vor allem in den schwarzen
Johannisbeeren viel Vitamin C steckt,
das die Abwehrkrafte starkt. Weiter fin-
den sich erhebliche Mengen an Flavo-
noiden, Kalium, Kalzium, Magnesium,
Eisen und Phosphor in den Beeren.

Verdauung

In Johannisbeeren steckt viel Pektin, das
bei Verdauungsstérungen hilft. Auch bei
Verstopfung sind Johannisbeeren gut,
denn die vielen kleinen Kerne in den
Beeren kurbeln die Verdauung an.
Zudem wirken Johannisbeeren harn-
treibend und helfen bei Blasenleiden,
Erkaltungskrankheiten, Halsentziindun-
gen, Migrdne und Vitamin-C-Mangel.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Ziirich
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