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Einleitung

Einleitung

Warum in die Ferne schweifen, wenn das Gute doch
so nahe wichst? Dieser Ausspruch trifft bestens
auf die runde Aroniabeere (Aronia melanocarpa)
zu, denn bei ihr handelt es sich nicht etwa um eine
neue exotische Wunderpflanze aus den Tiefen des
Regenwaldes, sondern um eine altbekannte Strauch-
pflanze, die sich auch in unseren Gefilden dufierst
heimisch fiihlt: die Schwarze Eberesche. Ein Strauch,
der besonders im Osten Deutschlands noch vielen
Grofimiittern bekannt sein diirfte und der vielleicht
sogar vor Threr Haustiir oder in IThrem Garten wichst
und gedeiht.

Produkte aus heimischem Anbau zu verzehren ist
aus vielerlei Griinden empfehlenswert: Es ist nicht
nur in okologischer Hinsicht nachhaltig, sondern
auch sinnvoll fiir unsere Gesundheit. Denn saisona-
le Ware wird erst geerntet, wenn sie reif ist. Daher
weist sie einen Hochstgehalt an Vitaminen und an-
deren Vitalstoffen auf, wie wir sie insbesondere im
Aroniasaft finden.

Das bestatigt auch der bayerische »Aronia-Bauer« Jo-
hann Hittinger:



»Wir ernten erst, wenn die Beeren den hochsten Rei-
fegrad erreicht haben. Wie die Weinbauern messen
wir das am sogenannten Oechsle-Gehalt mit dem
Refraktometer. Dieses Mostgewicht zeigt gradgenau
an, wie hoch der Gehalt an gelosten Stoffen (Zucker)
ist; daran erkennt man den Reifegrad. Erst wenn die
Beeren vollreif sind und ihr Maximum an Fruchtsii-
e erreicht haben, werden sie geerntet und sofort zu
Saft gepresst.«

Dass gerade die kleinen Apfelbeeren jetzt »neu ent-
deckt« wurden, haben wir vielen aktuellen wissen-
schaftlichen Publikationen zu verdanken, die ihren
Fokus auf die mengenméfig tiberwiegenden Inhalts-
stoffe der Apfelbeere, die sogenannten sekundaren
Pflanzenstoffe, ausgerichtet haben. Sie sind fir die
Wissenschaft besonders interessant, da sie stark
zellschiitzende Eigenschaften aufweisen und daher
vorbeugend oder begleitend bei vielen verschiedenen
Erkrankungen — auch bei Krebs oder Demenz — ein-
gesetzt werden konnen. Der Aroniasaft enthilt reich-
lich davon.

Ziel dieses Buches ist es, IThnen auf Basis der aktu-
ell verfiigbaren medizinischen Erkenntnisse den ge-
sundheitlichen Wert dieser speziellen vitamindhnli-
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chen Inhaltsstoffe (frither auch Vitamin P genannt)
der Aroniabeere aufzuzeigen. Erfahren Sie, wie die
Aroniabeere als wahrer »Jungbrunnen« fir unse-
re Zellen zu mehr Wohlbefinden, Gesundheit und
nachhaltiger Vitalitéit verhelfen kann.

Dass die richtige Auswahl von Nahrungsmitteln ei-
nen positiven Effekt auf die Gesunderhaltung hat
und auch Krankheiten vorbeugen kann, gilt heutzu-
tage als unumstritten. Nutzen Sie daher dieses »Privi-
leg« der freien Nahrungsmittelauswahl — der Mensch
ist das einzige Lebewesen, das sich seine Nahrungs-
bestandteile selbst aussuchen und zusammenstellen
kann — und setzen Sie auf Gesundheit! Die vielen le-
ckeren Rezepte machen es leicht, die Aronia zu einem
festen Bestandteil der heimischen Kiche werden zu
lassen.
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Die Wiederentdeckung einer Heilpflanze

Die Wiederentdeckung
einer Heilpflanze

Wie Apfel und Himbeere gehoren auch alle Eber-
eschenarten zu den Rosengewidchsen (Rosaceae).
Urspriinglich stammt diese Pflanzengattung aus
Nordamerika. Dort war die Eberesche schon den In-
dianern bekannt: Sie verarbeiteten die Beerenfriichte
mit anderen Zutaten zu einer Art Kraftriegel, der als
Reiseproviant diente. In den USA werden die roten
Frichte »Chokeberry« genannt. Von Nordamerika
gelangte die Eberesche nach Russland. Dort soll die
Strauchpflanze um 1910 von dem Obstziichter und
Biologen Iwan Mitschurin mit anderen Obstsorten
veredelt worden sein. Schliefllich verbreitete sich die
Aronia auch in Osteuropa und in Deutschland.

Seit 1946 ist die Schwarze Eberesche (Sorbus mela-
nocarpa) in der ehemaligen UdSSR eine anerkannte
Kulturpflanze. In Russland werden die Beeren be-
reits seit 1970 arzneilich fiir die Herstellung von blut-
drucksenkenden und gefafistabilisierenden Medika-
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menten verwendet. In der russischen Volksmedizin
ist die Anwendung mit Aroniabeeren seit Langem
popular; als »Allroundheilmittel« werden sie einge-
setzt, um einen zu hohen Blutdruck zu senken, bei
Infektionen der Harnwege, bei Hauterkrankungen
und vielem mehr.

Hierzulande wird die Aronia seit 1975 offiziell in

Plantagen in Sachsen angebaut. In der ehemaligen
DDR wurden aus der Apfelbeere allerlei Produkte
hergestellt wie etwa Schaumwein, Fruchtsauce und
joghurt. Heutzutage wird sie vorwiegend zum Pres-
sen des Direktsaftes kultiviert. GrofRe Anbauflichen

12



Die Wiederentdeckung einer Heilpflanze

befinden sich inzwischen aber nicht nur im Osten
Deutschlands — jingst wird die Apfelbeere in groflem
Stil auch in Niederbayern angebaut: Wo vor Kurzem
noch Maisfelder die Landschaft pragten, wichst heu-
te die dunkelrote Apfelbeere — Strauch an Strauch.
Und wir sind uns sicher, dass bei steigender Nach-
frage noch weitere Landwirte auf den Aronia Anbau
setzen werden. Denn neben dem Aroniasaft werden
inzwischen viele Produkte angeboten, die sich die ge-
schmacklichen und gesundheitlichen Eigenschaften
der Apfelbeere zunutze machen, wie beispielsweise
Aronia-Marmelade oder Aronialikér. Selbst als Zu-
satz in Kosmetika konnen die antioxidativen Krafte
einiges gegen die Zellalterung der Haut tun.

Schwarze Eberesche — selbst kultivieren
Rosengewichse sind sehr anspruchslos und gedeihen
sogar im kalten Sibirien! Sie benétigen also nicht un-
bedingt den beriihmten »griinen Daumen¢, um die
Schwarze Eberesche in Threm Garten oder Vorgar-
ten oder auch im Topf zu pflanzen, denn aufgrund
ihrer Wirkstoffe, die noch ausfiihrlich beschrieben
werden, ist die Pflanze kaum anfallig fiir Schadlinge
oder Pflanzenkrankheiten.

Grundsitzlich kann man die Aronia das ganze Jahr
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iiber pflanzen, solange kein Frost herrscht. Die beste
Pflanzzeit ist der Herbst von September bis Novem-
ber. Die Aronia braucht Licht, passt sich aber allen

Bodenverhiltnissen gut an; nur in trockenen Som-

mern sollte sie zusitzlich bewissert werden.

Die Bliitezeit ist im Mai, die beste Erntezeit Mitte
August. Dann kénnen Sie die reifen heidelbeerdhn-
lichen Friichte pflicken und zu Saucen, Kompott,
Marmelade und Saften verarbeiten (siehe Rezeptteil).
Getrocknete Apfelbeeren konnen in allen Thnen be-
kannten Rezepten genauso wie Rosinen verwendet
werden.
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Achtung: Auch die Vogel lieben die Aroniabeeren!
Schiitzen Sie Thr Erntegut eventuell mit einem Netz,
das im Gartenfachhandel erhiltlich ist.




