Cranberries, de Power-Bes!
U kent ze misschien al of heeft er ongetwijfeld al eens over gehoord: de cranberries. Maar waar komen deze kleine rode vruchten vandaan en hoe kunnen we die het beste in de keuken gebruiken? En weet u eigenlijk wat cranberries voor uw gezondheid kunnen betekenen?

Cranberries komen uit Amerika

De pelgrims die rond het jaar 1620 vanuit Europa bij Cape Cod aan de oostkust van de VS aankwamen, leerden van de indianen hoe zij inheemse vruchten en planten konden verbouwen en gebruiken. Als dank boden de nieuwkomers hen een oogstfeest aan met kalkoen en cranberries. De bes kreeg de naam ‘crane berry’, naar de vorm van de bloesem van de struik. Deze doet denken aan de kop en snavel van de kraanvogel. ‘Crane berry’ werd al snel ‘cranberry’. 

Met dit dankfeest was een traditie geboren, die tegenwoordig als ‘Thanksgiving’ in stand wordt gehouden. Nog altijd staat bij het Thanksgiving-feest - dit jaar op 22 november - de kalkoen met cranberriesaus op het menu. 

Cranberries (Vaccinium macrocarpon) worden voornamelijk verbouwd in de Noordamerikaanse staten Wisconsin, Washington, New Jersey, Oregon en Massachusetts. De oogst van de cranberries duurt van september tot half november. Zodra de temperaturen in de eerste herfstnachten dalen, ontwikkelen de bessen hun schitterende rode kleur. Zeeën van rood bepalen in de oogsttijd het landschap: de boeren zetten de velden onder water en maken de cranberries met speciale oogstmachines los van de struiken. De bessen blijven op het wateroppervlak drijven. Ze worden bij elkaar gedreven en daarna opgezogen om verder te kunnen worden verwerkt. Na de oogst zijn tot januari verse cranberries verkrijgbaar in de meeste supermarkten. In gedroogde vorm kan men het hele jaar van cranberries genieten.

Cranberries combineren uitstekend in de keuken

De cranberry is een van de meest veelzijdige vruchten en kan in veel recepten worden gebruikt: in sausen, gebak en desserts, bij vlees of vis, in soepen en salades, in de yoghurt met muesli, of gewoon als snelle, energiegevende snack tussendoor.

In de meeste recepten kunnen naast verse cranberries ook gedroogde of ingevroren cranberries gebruikt worden. Daarnaast zijn cranberries ook verkrijgbaar als sap en als gelei.  

Cocktailliefhebbers hebben de cranberries ontdekt als perfecte mix in speciale cocktails, met of zonder alcohol. En wat is lekkerder op een hete zomerdag dan een koel glas heerlijk fris cranberriesap.

Cranberries zijn supergezond

Door de Harvard Medical School in Boston gepubliceerde studies hebben aangetoond dat door de dagelijkse consumptie van 300 ml cranberrysap het risico op infectie aan de urinewegen aanzienlijk kan worden gereduceerd. Cranberries bevatten gecomprimeerde tanninen, die helpen voorkomen dat zich in de blaas en nieren bacteriën vastzetten, die infecties kunnen veroorzaken. Verder zijn cranberries rijk aan antioxidanten. Deze beschermen de lichaamscellen tegen de aantasting door zogenoemde vrije radicalen, die kanker, diabetes, arteriosclerose en reuma kunnen veroorzaken. Stoffen in cranberries bevorderen tevens de gezondheid van het maagslijmvlies en versterken het tandvlees, doordat ze het aantal bacteriën in de mondholte verminderen. Verder voorkomen cranberries de oxidatie van ‘fout’ LDL-cholesterol en dragen daardoor bij aan een gezond hart- en vaatstelsel. 

Informatiebureau Cranberries

Voor meer informatie over cranberries kunt u contact opnemen met het Informatiebureau Cranberries, Postbus 208, 2400 AE Alphen aan den Rijn, telefoon (0172) 477 659, e-mail: cmc@zwart.nl. Of kijk op www.cranberries-usa.eu. Deze zomer verschijnt ook een Nederlandse versie van deze site.

CRANBERRY MARKETING COMMITTEE ( Netherlands Representation

Philine Weeber ( Postbus 208 ( 2400 Alphen aan den Rijn

Tel.: (0172) 477 659 ( Fax:  (0172) 49 10 43 ( cmc@zwart.nl ( www.cranberries-usa.eu
CRANBERRY MARKETING COMMITTEE ( Netherlands Representation

Philine Weeber ( Postbus 208 ( 2400 Alphen aan den Rijn

Tel.: (0172) 477 659 ( Fax:  (0172) 49 10 43 ( cmc@zwart.nl ( www.cranberries-usa.eu

