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In Hagebutten steckt die geballte Kraft an Vitaminen und Mineral-
stoffen. Als Multitalent dienen die roten Friichte nicht nur zur Stérkung
des Wohlbefindens, sondern sind auch spezieller Rezeptbestandteil

einer feinen Spaghetti-Sauce. Athena Tsatsamba Welsch

Die Hagebutte

Ein vitaminreiches Multitalent

Wenn im Herbst die Hecken lichter wer-
den, dann leuchten die raten Friichte
der Hagebutte in ihrer vollen Farben-
pracht. Die ausgereiften oval- bis eifér-
mig geformten Frichte verschiedener
Rosengewidchse werden vorzugsweise
im Herbst geerntet, wenn sie ausgereift,
aber noch hart und knackig sind.
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Vorkommen

Die Hagebutte zahlt zur Gattung der Ro-
sengewachse. Eigentlich handelt es sich
bei Hagebutten um die ungiftigen Frichte
verschiedener Rosenarten. Jedoch wer-
den auch Wildrosen selbst, an denen
Hagebuttenfriichte wachsen, oftmals als
Hagebutten bezeichnet. Weltweit gibt es
schizungsweise zwischen 100 und 200

Hagebuttes

Die hoch qualitativen naturatrend Hagebuttenkapseln mit einer vegetati-
ven Kapselhillle enthalten Hagebuttenpulver aus Fruchtfleisch und Kernen
mit wertvolien Inh 1 wie V 1 und Flavoniode.

Erhéltlich in Apotheken

erien und bei www.gesund-gekaufi.ch. Bestelltalon siehe Seite 51.

Rezept

Hagebutten-Sauce {iir Spaghetti

Zutaten fir 4 Portionen:

- 500 frische Hagebutten oder

150 getrocknete Hagebuttensd'nalen

« 0,7 | Wasser
. Saly, Peffer, Thymian, Oreganc,
Rosmarin, Cayennepfeffer
- etwas Zitronensaft
« 1 EL Mehl
\Wasser
:t:;: ;ap'::\em, 5 | Wasserund 171 Salz

verschiedene Arten an Wildrosen, etwa
30 Wildrosenarten kommen im mittel-
europdischen Raum vor, 27 davon in
der Schweiz. Die Farbpalette der Bliten
ist sehr vielfaltig und reicht von Weiss
uber Gelb- und Cremetdne bis zu Rosa
und Pink sowie Dunkelrot oder Violett.
Hagebutten wachsen bevorzugtwild an
sonnigen und trockenen Standorten wie
z.B. an Gebiischen, Baschungen, Strau-
chem, vor allem aber an Hecken, wes-
wegen die am starksten verbreitete
Wildrose als Heckenrose oder Hagroseli
bekannt ist. Der eigentliche botanische
Name lautet Hundsrose (Rosa caning L).
Allerdings hat die Hundsrose nichts mit
Hunden zu tn, sondem der Name lei-
tet sich vom lateinischen Adjektiv canina
ab, was soviel wie hundsgemein bedeu-
terund auf die weite Verbreiung der Ha-
gebutie als Wildrose deutet. Der Strauch
der Hundsrose wéchst iberhdngend und

kann bis zu drei Meter hoch werden. Die
Bliitenfarbe kann weiss bis rosa sein, der
Durchmesser der Bliten betragt ca. 4 cm.
Die Frilchte reifen ab August, sie sind ei-
farmig und scharachrot.

Das Multitalent Hagebutte

Seit Urzeiten nutzen die Menschen Ha-
gebutten fir ihr Wohlbefinden. Die Ha-
gebutte zéhlt zu den vitamin- und mine-
ralstoffreichsten Wildfriichten, wobei es
sich eigentlich um eine Scheinfrucht
handelt. Denn die Frucht wird nicht nur
von den Fruchtblatem, sondem auch
von Teilen der Bliite gebildet. Hagebut-
ten sind wahre Vitaminspender und fin-
den seitjeher auch in der Kiiche und als
Heilmittel Verwendung. Im Fruchtfleisch
steckt die geballte Kraft an Vitaminen
und Mineralstoffen, welche die Abwehr
starken. Die Hauptwirkung beruht auf
dem hohen Vitamin-C-Gehalt (siehe In-
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fokasten Seite 6). Der genaue Vitamin-
gehalt héngt jedoch vom Reifegrad ab.
Am héchsten ist der Vitalstoffgehalt bei
voll ausgereiften, aber noch knackigen
Frichten. Sind die Fricchte Oberrerf, dann
haben sie einen Teil der wertvollen Vital-
stoffe verloren. Idealerweise werden Ha-
gebutten direkt nach der Emte weiter-
verarbeitel.

Fortsetzung auf Seite 6

Vista Rezepie >

Auf www.vistaonline.ch unter der Rubrik
«Vista Rezeptes finden Sie weitere Rezepte.



Nicht nur die Friichte: der Hagenbutte sind eine Augemweide, sondem auch ihre Blumen,

Fortsetzung von Seite 5

Die Heilwirkung der Hagebutte

Hagebutten zdhlen zu den gestindesten
heimischen Friichten, deren Vitaminge-
halt auch nach kurzem Kochen oder
Uberbrihen erhalten bleibt. Sowohl im
Tee als auch im Hagebuttenmark sind
daher noch immer wervolle Vitamine
enthalten. Hagebutten starken das Im-
munsystem und erhéhen die Abwehr-
kraft bei Erkaltungs- und Infektions-
krankheiten. Friiher wurde Kindem bei
Vitamin-C-Mangel Hagebutiensirup ver-
abreicht. Ein Tee kann sowohl aus den
getrockneten Fruchtschalen als auch
aus den gesduberten Kernen zubereitet
werden, Ein Aufguss aus den getrockne-
ten Hagebuttenschalen hilft bei Blasen-
und Nierenleiden. Hagebuttentee hat
eine hamtreibende und leicht abfih-
rende Wirkung. Daher sollte ein Hage-
buttentee nicht vor dem Schlalengehen
getrunken werden. Auch bei Gicht und
Rheuma wird das Trinken von Hagebut-
tentee empfohlen. Aus den gesauber-
ten Kemen der Hagebutie kann der so-
genannte Kemlestee zubereitet werden.
Diese Artvon Tee ist etwas in Vergessen-
heit geraten. Der Kemlestee hat einen
angenehmen Vanillegeschmack und wird
zur Blutreinigung und Entwdsserung

sowie bei Nieren- und Blasenleiden ge-
trunken. Hagebutten wird eine entzin-
dungshemmende Wirkung zugespro-
chen. Daher wird Arthrose-Patienten die
Einnahme von Hagebuttenpulver emp-
fohlen, um sowohl die Entziindung als
auch die Gelenkschmerzen zu lindem
und die Beweglichkeit der Gelenke zu
verbessem.

Charakteristische Inhaltsstoffe von

Hagebutten der Heckenrose

Verwendung in der Kiiche
Hagebutten waren vor allem in den
20er- und 30erJahren des vergange-
nen lahrhunders durch die begrenzie
Verfugbarkeit an Friichten und Gemiise
eine der wichtigsten Vitarnin-C-Lieferan-
ten tberhaupt Durch ihren aromati-
schen Geschmack lasst sich die Hage-
butte vielseitig in der Kiiche einsetzen:
Habebuttenmark, Mus, Kompott oder
Konfitdre sind nur einige wenige Bei-
spiele. Auch zu Tee, Sirup, Wein oder Li-
kisr lassen sich die Friichte verarbeiten.
Wichug ist jedoch, dass zuvor die Niss-
chen entfernt werden. Denn die Niss-
chen haben es in sich. Sie sind mit wi-
derhakenbestiickten Harchen bedeckr,
die bei Hautkontakt einen unangeneh-
men Juckreiz ausldsen und bei sensib-
len Menschen sogar Hautreizungen oder
allergische Reaktionen hervorrufen kon-
nen. Aus den widerhakenbestickien
Harchen an den Nisschen kann auch
ganz einfach Juckpulver hergestellt wer-
den. Kinder- und Jugendliche, die geme
einen Streich spielen, werden sich mit
der Verwendung der Nisschen ausken-
nen. Daher sollten diese mit Ausnahme
des Kemlestees, weder mitverarbeitet
noch mitgegessen werden. Hagebutten
schmecken siss-sduerich. Je spater sie
im Herbst gepfliickt werden, desto sis-
ser schmecken sie. Die Frichte kénnen
in den unterschiedlichsten Varianten
und Rezepten verarbeitet werden.

= Das Fruchifleisch der Hagebutten ist sehr reich an Vitamin C.
100 g frische Hagebutten enthalten 500 — 1700 mg Vitamin C

(einige Quellen geben sogar mehr an).

= Neben Vitamin C sind in Hagebutten auch die B-Vitamine sowie
die Vitamine A, K, P vertreten.

= Bis zu 15% Pektin, 3% Fruchtsduren, 14% Zucker und 2 bis 3%
Gerbstoffe sind in Hagebutten enthalten.

= Die Hagebutte besteht aus vielen wertvollen Mineralien. 100g
Fruchtfleisch weisen 512 mg Kalium, 47 mg Natrium, 50 mg Kal-
ziurm, 122 mg Magnesium, 10mg Eisen und 54 mg Phosphor auf.

Quelle: Dr. Markus Strauss, Kistliches von Hecken und Striduchem -
bestimmen, sammeln und zubereiten, Hadecke Verlag, 3. Auflage 2012.



