PFLANZE DES MONATS
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Preiselbeere -
klein, aber oho

Gegen hundert Tage muss sie reifen: die tiefrote Preiselbeere. Sie ist in
der Kuche dank ihres eigenwilligen Geschmacks beliebt als Beilage zu
Wild und Kése. Doch die Beeren haben es in sich. Ihre Inhaltsstoffe leis-
ten als Nahrungsmittelerganzung einen Beitrag zur Gesunderhaltung

der Blase. texr: caroLINE boka

ast etwas unscheinbar breitet sich der
— immergriine Zwergstrauch der Preisel-

beere an sonnigen Standorten boden-
deckend aus. Die glockigen, weissen bis rosa-
roten Bliiten der Pflanze heben sich Mitte
Sommer zart vom dunklen Griin der Blitter
ab. Im August jedoch fihrt die Pflanze aus
der Gattung der Heidelbeeren farblich zur
Hochform auf: Thre kleinen, runden Beeren
leuchten in glinzendem Rot und wetteifern
darum, von Preiselbeer-Liebhabern einge-
sammelt zu werden. Preiselbeeren eignen
sich fiir Konfitiire, Gelee sowie als Kompott
zu Wildgerichten und Kise. Mit siissen Bir-
nen harmoniert der leicht herb-sduerliche
Geschmack von Preiselbeeren auch in Ku-
chen oder Muffins (siehe Kistchen).

Wertvolle Inhaltsstoffe

Wegen ihrer Inhaltsstoffe wird der Preisel-
beere auch eine positive gesundheitliche Wir-
kung zugeschrieben. Sie enthilt die Vitamine
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C, B1, B2, B3 und Betacarotin, ausserdem die
Mineralstoffe Kalium, Calcium, Magnesium
und Mangan und gilt darum als speziell ge-
sund. Besonders reichlich findet sich Antho-
cyan in der Preiselbeere, das auch fiir ihre
rote Farbe sorgt. Anthocyane haben eine an-
tioxidative Wirkung und binden im mensch-
lichen Korper freie Radikale. Zudem sollen
Anthocyane entziindungshemmend wirken.
Sie konnen verhindern, dass Bakterien bei-
spielsweise an der Innenwand der Blase haf-
ten bleiben und schiitzen so vor Nieren- oder
Harnblasenentztindung.

Preiselbeer-Priparate sind als Saft, Konzen-
trat oder Granulat erhiltlich. Konzentrat und
Granulat lassen sich einfach mit warmem
oder kaltem Wasser mischen und konsumie-
ren. Wer den herben, eher sauren Geschmack
nicht mag, kann die wertvollen Inhaltsstoffe
auch in Form von Kapseln einnehmen. €
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Preiselbeer-Birnen-Muffins

Zutaten

100 g Butter, fliissig

2 Eier

200 g Creme fraiche

100 g Zucker

200 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver

2 mittelgrosse, stisse Birnen

150 g Preiselbeer-Konfitiire

Nach belieben etwas Haferflocken zum Bestreuen
oder Puderzucker zum Bestduben

Zubereitung
Backofen auf 180 Grad bei Ober-/Unterhitze oder auf 160
Grad bei Umluft vorheizen. Eier, Créme fraiche, Zucker

und ausgekiihlte, fliissige Butter verriihren. Mehl mit
Backpulver mischen und zusammen zligig unterrtihren.
Birnen schélen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Birnenwdirfel im Teig untermengen. Die Halfte des Teigs in
die Vertiefungen des Muffinblechs verteilen (vorher ein-
fetten oder mit Papierformchen auslegen). In die Mitte
jedes Muffins einen halben Kaffeeloffel Preiselbeer-
Konfitiire geben und dann den Ubrigen Teig dariiber
verteilen. Jetzt allenfalls Haferflocken dartiber streuen.

Die Muffins in der Mitte des Backofens 20 bis 25 Minuten
backen. Etwas abkiihlen lassen und aus der Form losen.
Vor dem Servieren mit wenig Puderzucker bestéuben.
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