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Tipps für einen PACreichen Alltag:

Durch den Tag mit Cranberries

Cranberries sollten täglich auf dem Speiseplan stehen. Denn die Beeren stärken mit ihrem hohen Gehalt an Proanthocyanen, kurz PACs genannt, die Gesundheit und sorgen für Vitalität. Langeweile kommt dabei garantiert nicht auf, dank der großen Auswahl an Cranberry-Produkten und der vielseitigen Verwendung der Früchte: Es gibt unzählige Möglichkeiten für die tägliche Portion Cranberry-PACs! Hier ein paar Tipps für einen PACreichen Alltag.

Cranberries zum Frühstück

Ein Glas Cranberry-Nektar, Cranberries im Müsli oder als Zutat im Brötchenteig, Portion Cranberry-Fruchtaufstrich auf Brot.

Cranberries zum Mittagessen

Sandwich mit Cranberry-Sauce, Salat oder Gemüse mit Cranberries, Gemüsecremesuppe mit selbstgemachtem Cranberry-Ketchup, Couscous mit Cranberries.

Kleine Cranberry-Stärkung für zwischendurch

Müsliriegel, Cranberry-Smoothie, Cranberry-Sauce im Naturjogurt, Cranberry-Muffin oder ein kleiner Obstsalat mit Cranberry-Dressing

Cranberries am Abend

Geflügelfleisch mit Cranberry-Chutney, Pasta oder Gnocchi mit Cranberry-Tomatensauce, Fischfilet mit Cranberry-Gemüsebeilage

Cranberries sind als Trockenfrüchte und Nektar das ganze Jahr über erhältlich. Als frische Früchte bekommt man sie von Oktober bis Dezember.  

Was ist das Besondere an den Cranberry-PACs? 

Bei diesen sekundären Pflanzenstoffen handelt es sich um farblose Bitterstoffe, wie sie auch in anderen Früchten oder Schokolade enthalten sind. Doch die besondere Struktur der Cranberry-PACs macht sie einzigartig in ihrer Wirkung: Sie hindern Bakterien daran, sich an den Schleimhäuten festzusetzen und beugen so z.B. Blasenentzündungen vor. Der Antihaft-Effekt führt dazu, dass E.coli-Bakterien einfach mit dem Harnfluss ausgeschwemmt werden und keine Entzündung in Blase oder Niere verursachen können.

Aber Cranberries können noch mehr. Denn PACs sind sehr aktive Antioxidantien. Sie schützen die Zellen vor Schäden durch freie Radikale und wirken so u. a. der Hautalterung entgegen und stärken die Gesundheit der Gefäße und das Herz.

Den besten Schutz erzielt übrigens, wer morgens und abends jeweils eine Portion Cranberries zu sich nimmt. Dabei ist es egal, in welcher Form sie auf den Tisch kommen: Sowohl Saft, Beeren als auch Cranberry-Produkte entfalten entsprechend der Portionsgröße die gleiche gesundheitsfördernde Wirkung. Denn PACs sind unvermindert wirksam, auch wenn die Beeren erhitzt oder verarbeitet werden. 

So vielseitig lassen sich Cranberries mit anderen Aromen kombinieren:
	Fein
	Kirsch
	Portwein
	Zimt

	Wärmend
	Apfel
	Zimt
	Brandy

	Erfrischend
	Birne
	Honig
	Jogurt

	Stärkend
	Zwiebel
	Knoblauch
	Orange

	Beruhigend
	Orange
	Zimt
	Gewürze

	Reichhaltig
	Schokolade
	Sherry
	Haselnuss

	Genuss pur
	Weiße Schokolade
	Orange
	Orangenzesten

	Landhausküche
	Birne
	Blauschimmelkäse
	Estragon

	Würzig
	Ingwer
	Birne
	Muskatnuss

	Mit Biss
	Walnuss
	Grüne Gemüse
	Zitronenzesten


Und eine erfrischende Schorle aus Cranberry-Saft und Mineralwasser schmeckt jederzeit – ob zwischendurch oder zu den Mahlzeiten. Weitere Ideen und eine große Rezeptsammlung bietet www.cranberries-usa.de. 
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