
GOJIBESSEN

Deze bes heeft wereldwijd veel verschil-
lende benamingen: Cape gooseberry 
(Zuid-Afrika), Azteekse bes, gouden bes, 
Peruaanse kers, Pichubes, pok pok (Mada-
gascar), poha (Hawaï), ras bhari (India), agu-
aymanto (Peru), uvilla (Ecuador), uchuva 
(Colombia), harankash (Egypte), en soms 
gewoon Physalis (Verenigd Koninkrijk).1 

Oorspronkelijk komt de incabes uit het 
tropische Zuid-Amerika als overblijvende 
plant (= een plant die meerdere malen in 
zijn leven kan bloeien). Echter al decennia 
lang wordt de bes ook als eenjarige plant 
in sub-tropische en gematigde klimaten 
geteeld zoals in Zuid-Afrika (vandaar de 
naam Cape gooseberry), Australië en het 
Verenigd Koninkrijk. 

In Zuid-Amerika waar de incabes in het 
wild voorkomt zijn mensen al lang op de 

hoogte van de gezonde 
eigenschappen van de 
bes. In het Westen komen 
we met onze moderne 
wetenschap voorzichtig 

steeds meer te weten over de heilzame 
werking van de bes. Zo laat onderzoek 
zien dat het carotenoïden en polyfenolen 
bevat die een onstekingsremmende wer-
king hebben. 2 3 4    

In Vitro (= in reageerbuis) onderzoek laat 
zien dat extracten van de incabessen sig-
nalen (markers) van onstekkingen en long-
kanker doen verminderen. 5  6 Ander onder-
zoek laat zien dat de incabes mogelijk kan 
helpen bij diabetes en hoge bloeddruk. 7

Een ander gezonde eigenschap van de 
incabes is dat het extreem veel voedings-
vezels bevat vergeleken met andere bes-
sen en zuidvruchten. Dit betekent dat de 
fruitsuikers uit de bes langzamer worden 
opgenomen door je lichaam. Dit voorkomt 
op zijn beurt weer suikerpieken in je bloed 
die niet kunnen worden opgenomen en 
dus  ook niet worden omgezet in onnodig 
lichaamsvet. Doordat de suikers langza-
mer worden opgenomen kun je ook langer 
gebruik maken van de energie uit de bes.
Duurzame energie dus.

INCABESSEN
Physalis Peruviana

De incabes een klein oranje besje dat al eeuwen door Zuid-Amerikaanse volkeren 
wordt gebruikt als medicijn voor verschillende kwalen. En smaken ook nog eens heer-
lijk!



GOJIBESSEN

Ten slotte bevatten incabessen zoals de 
meeste bessen hoge concentraties vi-
taminen zoals vitamine A, verschillende 
vitamines B en C. Wat uitzonderlijk is aan 
de incabes is dat het percentage (plantaar-
dige) eiwitten erg hoog is vergeleken met 
andere bessen. Met 16% bevat de incabes 
het hoogste percentage eiwitten van alle 
bessen. Eiwitten zijn onmisbaar en vormen 
de basis voor alle chemische processen 
in ons lichaam en zijn onder andere nodig 
voor spier- en weefselontwikkeling, het 
bouwen van enzymen en aminozuren.  
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TIPS OM INCABESSEN TE GEBRUIKEN:

•	 Voeg toe aan yogurt, ontbijtgranen en muesli.
•	 Laat ze een nacht weken in water om ze te gebruiken in je smoothie.
•	 Een handje incabessen doet het goed als tussendoortje (duurzame energie).
•	 Voeg toe aan je eigen notenmix.
•	 Voeg toe aan salades en verras jezelf met bijzondere creaties.
•	 Gebruik als vervanger van rozijnen, gojibessen of blauwe bessen.
•	 Is heerlijk bij Franse kaasjes.
•	 Maak incabespasta en -spread voor op crackers en kaas
•	 Gebruik in stoofpotjes
•	 Probeer ze in cakes, brood, muffins en taarten
•	 Tip: Combineer met chocola! Verras je gasten bijvoorbeeld met in chocola ge-

coate incabessen voor bij de koffie, heel bijzonder..


