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Gesunde Frühlingsküche mit Cranberries aus den USA

Die ersten Sonnenstrahlen locken schon in die erwachende Natur, der Winter weicht bemerkbar dem kraftvoll aufkeimenden Frühling – und in den Küchen sorgen nun zunehmend leicht bekömmliche Köstlichkeiten für frischen Elan. Cranberries, die gesunden Powerbeeren aus den USA, zaubern dabei einen fruchtig-herben Genuss in leichte Gerichte.

Die moderne heimische Kulinarik hat die Cranberry entdeckt! Kein Wunder, die Beere glänzt als vitales, purpurrotes Multitalent mit erfrischendem Fruchtgeschmack, wertvollen ernährungsphysiologischen Aspekten und vielseitigen Einsatzmöglichkeiten in raffinierten Menükreationen. 

Die säuerlich-aromatische Cranberry spendet Kraft und Energie. Sie eignet sich als virtuoser Begleiter zu allerlei herzhaften Käsespezialitäten, zu hinreißenden Fischkompositionen oder als appetitlicher Fruchtgenuss in frischen Frühlingssalaten. Unübersehbar präsentiert sie sich als peppiger Farbtupfer in Chutneys, als saftige Beigabe oder als leckerer Pausensnack – man isst ja schließlich auch in der leichten Küche mit den Augen!

Die getrockneten Cranberries sind ganzjährig erhältlich und somit jederzeit verwendbar. Als wertvolle Powerpacks liefern sie einen gesundheits​fördernden Beitrag mit gutem Geschmack. Sie enthalten die natürlichen Nährstoffe der frischen Beeren ebenso wie viele gesunde Bitterstoffe, die für den Organismus eine außerordentlich wichtige Schutzfunktion ausüben. Der Handel führt bereits eine Vielzahl an Trocken- und Snackprodukten, Getränken, Smoothies und Cerealien.

Leckere Rezeptideen wie die nachfolgenden Cranberry-Frischkäsekugeln finden Sie auf www.cranberries-usa.at oder im Ratgeber GU-Leicht-Gemacht „Cranberries – süßherbe Powerbeeren“:

Cranberry-Frischkäsekugeln auf Salat    
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4 Portionen

Zubereitungszeit 15 Minuten 

50 g getrocknete Cranberries

1/2 Bund gemischte Kräuter 

z. B. Minze, Petersilie, Schnittlauch, Thymian

2 EL Sesam-Samen

200 g Frisch‑ oder Ziegenfrischkäse

Salz, Pfeffer

1 kleiner Salat, z. B. Frisée-, Feld- oder Kopfsalat

1-2 Orangen

Für die Sauce:

4 EL Cranberrysaft

4 EL Sauerrahm

1 TL geriebener Meerrettich

1-2 EL Nussöl oder Sonnenblumenöl

1. Getrocknete Cranberries hacken. Kräuter waschen, trockenschütteln, Blättchen abzupfen und ebenfalls hacken. Cranberries, Kräuter und Sesam in einem tiefen Teller mischen. Käse mit etwas Salz und Pfeffer verrühren. Mit einem Teelöffel nussgroße Portionen ausstechen, in den Teller mit den Cranberry-Bröseln abstreifen, in den Bröseln wenden und zwischen den Handflächen kurz rund rollen. Die Bällchen bis zum Servieren zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren.

2. Salat waschen, putzen und trockenschleudern. Orangen mit einem scharfen Messer schälen, filetieren und weiße Haut abziehen. Orangenfilets in dünne Scheiben schneiden, die Kerne dabei entfernen.

3. Alle Zutaten für die Sauce verrühren, kräftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Servieren, Salat, Orangenscheiben und Frischkäsekugeln auf vier Teller verteilen und die Sauce über die Salatblätter träufeln.

Tipp: Sie können die fertigen Frischkäse-Pralinen auch in kleine Pralinenhülsen aus Papier setzen und zum Aperitif mit einem Glas Weißwein oder Prosecco servieren.

Nährwertangaben pro Portion:

Energie: 98 kcal/1251 kJ; 

Eiweiß: 8,1 g 

Fett: 20,9 g 

Kohlenhydrate: 73,1 g
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