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auch Feigendistel,

K
aktusfeigensorbet zum Früh-

stück – die Indianer Mittelame-

rikas genossen schon vor 9.000

Jahren, was bei uns erst heutzu-

tage die Dessertkarten dieser Welt 

bereichert. Sie ließen einfach einen Sirup aus

Kaktusfeigen im Winter über Nacht draußen

stehen und aßen das Gefrorene angeblich am

nächsten Morgen. So richtig cremig war dieses

Sorbet nicht wirklich, dafür aber ein überaus

belebender Start in den Tag.

In Mexiko und vielen anderen südlichen 

Ländern stehen die süß-feinsäuerlichen Früchte

auch heute noch auf dem Speiseplan: Kaktus-

feigensaft wird mit Rosinen, Nüssen und 

Pinienkernen beispielsweise zu einem »Käse«,

dem »Queso de tuna« verarbeitet. Aus den

frischen Früchten werden Obstsalate, Gelees,

Marmeladen, Saft und Wein gemacht. Die 

reifen Früchte sind von Juli bis in den Novem-

ber hinein erhältlich und haben eine große 

Bedeutung als Nahrungs- sowie Heilmittel. Der

Feigenkaktus zählt zu den ältesten Kulturpflan-

zen Amerikas. Mittlerweile wird die Kak-

teenart, die zur Gattung der Opuntien

gehört, in den meisten Ländern rund

um das Mittelmeer angebaut. Der

Feigenkaktus ist wohl eine der genüg-

samsten Pflanzen überhaupt. Er wächst

auf extrem kargen und trockenen Böden,

dort, wo sonst keine landwirtschaftliche Nut-

zung möglich wäre, und kann sogar bis zu

sechs Meter hoch werden. Weil er der Bevöl-

kerung in Trockenzeiten als ein nahrhaftes Obst

dient, wird der Feigenkaktus auch »Brot der

trockenen Gegenden« genannt. 

An der Sprosse, also dem grünen Feigenkak-

tuskörper, sitzen feine, mit Widerhaken ver-

sehene Dornen, die bei Berührung mit der Haut

leicht abbrechen – oder auch gerne mal im

Finger stecken bleiben. Auch die grüngelben bis

roten, gänseeigroßen, ovalen Beeren, die Kak-

tusfeigen, haben Dornen und werden deshalb

mit Zangen oder Handschuhen gepflückt. Das

macht die köstlichen Früchte für den Haus-

gebrauch ein wenig unsympathisch. Einfacher 
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»Kraft macht keinen Lärm. 
Sie ist da und wirkt.«

Albert Schweitzer 
(1875–1965)

❣

handzuhaben sind fertige, naturreine Kaktus-

feigensäfte – ohne Zuckerzusatz. Seit einigen

Jahren sind viele Wissenschaftler auf das vital-

stoffreiche Fruchtfleisch aufmerksam geworden:

Kaktusfeigen sollen bei geis-

tigen und körperlichen

Belastungen das

Wohlbefinden und

die Leistungsfähigkeit

steigern; besonders in

der Rekonvaleszenz. Vor

allem seine für den Körper

leicht aufnehmbaren Zucker

und freien Aminosäuren ma-

chen ihn zur Energiequelle.

Sportler schätzen darüber

hinaus den hohen Gehalt an

Calcium und Magnesium.

Naturheilkundler schreiben

der Kaktusfrucht entzün-

dungshemmende und cholessterinsenkende 

Eigenschaften zu. Bestimmte Inhaltsstoffe des

Feigenkaktus sollen sogar die Insulinwirkung

verstärken: Dafür wird das Enzym Glucose-

6-Phosphat-Isomerase in Betracht gezogen. Auch

der hohe Ballaststoff- und Pektinanteil und

der hohe Vitamin-C-Gehalt sollen bei der blut-

zuckersenkenden Wirkung

eine Rolle spielen. Die ent-

haltenen Aminosäuren,

vor allem Prolin, sind am

Aufbau des Bindegewebes

von Arterienwänden und

Gelenkknorpeln beteiligt.

Außerdem soll sich eine

wachstumshemmende

Wirkung bei Krebszellen

durch die Betalaine, die

Farbstoffe der Frucht, in

Versuchen gezeigt haben. 

Die Eigenschaften der

Kaktusfeige liefern viele

Gründe, um in Zukunft

zu frühstücken, wie die Indianer Mexikos es

einst taten. Es muss ja kein Sorbet sein, ein

großer Schluck Saft täglich reicht aus. ✒ abr

Bewährt bei ...

... Übergewicht,

träger Verdauung,
Erschöpfung, 

Blasenschwäche, Stress,

erhöhtem Cholesterin-

spiegel, Prostatabeschwerden,

Konzentrations-

schwäche, Diabetes,

Rekonvaleszenz
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Ideal für Mixgetränke 
Mild, leicht süß, ein wenig säuerlich, 

sehr erfrischend – der Saft der Kaktus-

feigen erinnert im Geschmack an eine 

Mischung aus Melone und Birne. Das

macht ihn zu einer idealen Zutat für eine

Schorle oder ein fruchtiges Mischgetränk.

Wie wäre es also mit einem Liter grünem

Eistee oder Mineralwasser, dem man drei

Esslöffel Kaktusfeigensaft beimischt? 

Einfach über den Tag verteilt trinken. 
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