Heimisches Gemiise und Obst

— im Einklang mit den Jahreszeiten
von Anke Bogena

Alles hat seine Zeit. So ist das auch mit Gemise und
Obst aus unserer Region: Griinkohlzeit, Spargelzeit,
Erdbeerzeit usw...

Erdbeeren aus Spanien, Trauben aus Siidafrika, Spar-
gel aus Peru, Pflaumen aus Chile. Wo bleibt die Freude

auf unsere eigene Erntezeit? Ist es nicht eine Freude.

Erdbeeren und Spargel frisch vom heimischen Feld
zu genief3en und den Geschmack und das Aroma mit
allen Sinnen zu erfahren?

Nur wenn die Pflanzen Zeit haben, ausreifen und
frisch geerntet werden, sind die Mineralstoffe aus
dem Boden aufgenommen und die Vitamine und
sekunddren Pflanzenstoffe vollsténdig ausgebildet.
Diese Inhaltsstoffe werden dann auch vom Kérper
gut verwertet.

Alles in der Natur hat einen Zyklus. In der heutigen
Zeit jedoch wird dieser Zyklus kaum beachtet. Auch
der Mensch hat zu jeder Jahreszeit andere Bediirf-
nisse und diese sollten wir wieder erkennen.

Doch der Uberfluss des Nahrungsangebots hat heute
zu einer Geringschdtzung des Wertes von Gemiise
und Obst aus der Heimat gefiihrt. Importware aus der
ganzen Welt ermdglichen uns das ganze Jahr, ber
jedes Gemise und Obst zu verfligen. Doch dieses
Gemuse und Obst wird unreif geerntet, um wahrend
des langen Transportweges nicht zu verderben. Das
bedeutet Vitaminverluste und durch zuséatzliche Be-
handlungen reift es spater klinstlich nach.

Mussen wir das wirklich haben? Wo bleibt da noch
der Geschmack und das Aroma?

Auflerdem wird viel Treibhausgemlse angeboten,
das aber viel Nitrat enthadlt. Aus Nitrat kann Nitrit
entstehen, das sich im Korper mit anderen Nahrungs-
inhaltsstoffen zu den schddlichen Nitrosaminen
verbinden kann.

Ausgereiftes Freilandgemiise aus der Region enthilt
wenig Nitrat. Sonneneinstrahlung senkt den Nitrat-
gehalt.

Tipp: Vitamin C aus Zitrone kann die Bildung der
schddlichen Nitrosamine aus Nitraten verhindern. Zum
Beispiel Salatsol3en mit Zitronensaft zubereiten.

Bei Blattgemiise Stiele, Strunke und die duReren
Blatter entfernen. Im Winter méglichst auf Kopfsalat,
Tomaten und Gurken verzichten, da sie einen hohen
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und Eintopfe sind jetz rhaft und wirmend.
Als Lagergemuse sind Kartoffeln, Lauch, M6hren, Pe-
tersilienwurzeln, Steckriiben, Pastinaken, Rote Bete,
Wirsing, Weil3- und Rotkohl im Angebot.

Als Freilandgemise wird Griinkohl und Rosenkohl
angeboten. Wintersalate sind Endivien und haupt-
sachlich Feldsalat (von Oktober bis Februar Freiland-
ware).

Feldsalat: Schon unsere Vorfahren haben diesen Win-
tersalat sehrgeschatzt. Erist ein wahres Wundermittel
gegen ein schwaches Immunsystem. In den Blattern
stecken viel Vitamin A und C sowie Eisen. Das Eisen
sorgt flir eine gute Sauerstoffversorgung des Kérpers.
Wenn der Kérper gut mit Eisen versorgt ist, kann er
sich besser gegen Viren und Bakterien schiitzen.
Tipp: Da Vitamin C die Eisenaufnahmen verbessert,
sollte im Dressing immer etwas Zitronensaft enthalten
sein. Feldsalat nach dem Einkauf sofort verzehren und
am besten mehrmals die Woche verzehren.

Feldsalat mit Roter Bete

Zutaten fir ca. 4 Portionen

« 2009 Feldsalat

» 200g Rote Bete, vakuum verpackt, (nicht im Glas)
+ 40 g Walnisse

« 4 EL Walnussal

« 3 EL Balsamicoessig

+ Salz und Pfeffer aus der Mihle

1.) Den Feldsalat putzen, waschen, trocknen und in
eine Schiissel geben. Die Rote Bete wiirfeln, die Wal-
niusse fein hacken und mit Rote-Bete-Wiirfeln zum
Salat geben. Alles mischen.

2.) Fur die Vinaigrette das Ol und den Essig verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. AnschlieBend
diese Uber den Salat traufeln und servieren.
Zubereitungszeit ca. 20 Min.




Chicoree: Er enthalt viel Vitamin C, B-Vitamine,
Kalium, Calcium, Eisen, Betakarotin, Folsdure und
auBerdem sehr viel Bitterstoffe. Diese bringen Magen
Galle und die Leberin Schwung und kurbeln so die
Fettverbrennung an, entgiften und entsduern. Die
meisten Stoffe befinden sich in den duBersten Blat-
tern. Chicoree kann als Salat, Gemiise, Suppe oder
Gratin zubereitet werden.

Endivien: Er enthalt den Bitterstoff Intylin, der harn-
treibend wirkt und den Gallenfluss anregt, sodass
fettreiche Gerichte besser verdaut werden. AuRer-
dem enthalt er Vitamin A, B1, B2, Kalium, Phosphor
und Calcium. Endivien gibt es mit glatten und krau-
sen Blattern (Frisee). Er schmeckt wiirzig, herzhaft
und leicht bitter. In Kombination mit Méhren, Apfel
und Wallniissen ergibt sich ein guter Vitaminmix als
Salatvariation.

Die Rote Bete starkt den Kérper durch die blutbilden-
den Stoffe Folsdure und Eisen. AuRerdem enthalten
sind Vitamin C und B-Bitamine.

Kartoffeln: 250g schonend zubereitet liefern bereits
den Tagesbedarf an Kalium, welches Wasser und
Schlackenstoffe aus dem Korper treibt. AuBerdem
enthalten sie Magnesium, blutbildendes Eisen,
nervenstarkende B-Vitamine und Jod fiir die Schild-
drisenfunktion. In ihr steckt auch biologisch hoch:-
wertiges Eiweil3, das fiir die tégliche Zellerneuerung
wichtig ist.

Tipp: Weil die meisten Vitamine und Mineralstoffe unter
der Schale stecken: Kartoffeln méglichst oft mit der
Schale garen und vorher gut waschen,

Kohlgemiise

Im Winter ist Griinkohlzeit, aber auch andere Kohlsor-
ten haben etwas zu bieten, auch an Inhaltsstoffen.
Gruinkohl: Kaum zu glauben, aber wahr: In einer Porti-
on Griinkohlvon 100 g stecken;allem 110 mg Vitamin
C - das ist viel mehr als dopp\elt so viel wie in einer
gleichen Menge Orangen! Er enthalt hautfreund-
liches Carotin, nervenstédrkende B-Vitamine, doppelt
so viel Kalzium und dreimal soviel Magnesium wie
Milch! Beide Mineralstoffe bendtigt der Korper fir
den Knochenaufbau. Der geflirchteten Osteoporose
|&sst sich auch mit leckerem Griinkohl vorbeugen.
Rosenkohl: Die Réschen versorgen den Kérper mit
Vitamin C, wertvolles Pflanzeneiwei3, Vitamin A, B
sowie Eisen und Magnesium. Rosenkohl! wird bis zum
Frihjahr frisch vom Feld geholt.
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Wirsingkohl: Winterkohl mit viel Vitamin C, sattigende
Ballaststoffe, viel Kalium (entwassernd und entschla-
ckend), das Spurenelement Mangan unterstiitzt die
Leber bei der Entgiftung.

WeilBkohl: Enthalt viele Ballaststoffe, ist reich an Vi-
tamin B, Folsdure, Vitamin C und an Zink, wichtig fiir
den Zellstoffwechsel. Weillkohl wirkt kraftigend auf
das gesamte Immunsystem. Man kann ihn auch gut
als Salat verwenden.

Tipp: Mit Kimmel wird Kohlgemdise vertrdglicher und
beugt Bléhungen vor.

Sauerkraut: Ist eines der wertvollsten Wintergemdise,
vor allem als Frischkost. Der gesduerte und zer-
kleinerte WeiBkohl wird in Garbottiche unter Zugabe
von Salz und Gewiirzen eingestampft. Es siedeln
sich die ndtigen Mikroorganismen ganz naturlich
an. Die Milchsdurebakterien férdern die niitzlichen
Darmbakterien und hemmen das Wachstum von
Krankheitserregern. Ein regelrechter ,Darmputzer”,
Sauerkraut enthalt viel Vitamin C und hat viele satti-
gende Ballaststoffe. Bitte hier Bioware verwenden, da
viele Produkte Zusatzstoffe enthalten.

Rotkohl: Dem roten Pflanzenstoff werden entziin-
dungshem mende Eigenschaften nachgesagt. AuRer-

dem enthilt er auch Eisen, Kalzium und Vitamin B.

otkohl kann ebenfalls als Salat verwendet werden.
Tipp: Mit etwas Zitronensaft oder auch Essig im Koch-
wa behdlt er seine Farbe.

Wurzeigemi.ise
Méhren: Sie enthalten den hochsten Anteil an fett-
-hen Betakarotienen (die Vorstufe von Vitamin

-_A). Wichtig fir unsere Sehkraft, Schutz von innen
‘gegen starke Sonnenbestrahlung, schiitzend vor
Arteriosklerose, férdern die Verdauung, naturalisiert
Magensaure (Karottensaft) und ist gut gegen Sod-

brennen. Tagesbedarf sind 2 mg und diesen decken
50 g M&hren. Méhren immer mit Fett verzehren, da
der Korper es bendtigt, um das Fett aufzuschlieen.
Geddinstet sind Méhren wertvoller als Rohkost. Beim
erhitzen werden Stoffe freigesetzt, die uns vor Um-
weltschadstoffen schiitzen. Die M6hre ist als Rohkost,
GemuUse, Salat, Suppeneinlage, Saft und Rublitorte
geeignet. Im Winter als Rohkost anstatt Tomaten und
Gurken genielBen. Mohren sollten das ganze Jahr
tber ofters in der Woche verzehrt werden.

Petersilienwurzeln: Sie schmecken wie Sellerie und
sind kleiner als Pastinaken. Das &therische Ol Apiol




regt den Stoffwechsel an, hemmt Entziindungen
und starkt das Immunsystem. Sie enthalten Kalzium,
Eisen, Provitamin A, B, C Vitamine und Folsaure. FUr
Cremesuppen und Gemusesuppen als Wiirze oder-
Plrees verwenden.
Schwarzwurzeln: Sie werden auch Winterspargel ge-
nannt. Sie enthalten Vitamin A,C, E, sehr viel Kalium,
Magnesium und Kalzium, Eisen, Ballast- und Bitter-
stoffe. Und wirken zudem auch harntreibend.
In der Kiiche werden sie wie Spargel zubereitet. Scha-
len und dann aber mit Zitronensaft betraufeln, damit
sie sich nicht verfarben.
Pastinaken: Sie schmecken ahnlich wie Mdhren, ent-
halten Kalium und Folsaure, Vitamin E und verschie-
dene B-Vitamine. AuBerdem enthalten Sie dtherische
Ole, die Magen- und Darmbeschwerden lindern. Als
Babykost sind sie ebenfalls gut geeignet (ab dem 6.
Monat).
Steckrlibe: Wieder neu entdeckt mit viel Vitamin C.
Schon 250 g decken den tdglichen Bedarf. Enthalt
Betakarotin, das im Kdrper zu Vitamin A umgewan-
delt wird und Haut und Augen schitzt. Sie lassen sich
vielseitig verwenden als Gemise, Cremesuppen oder
Plree.
Knollensellerie: Die urige Knolle hat eine wiirzigen
Geschmack und enthdlt viel Kalium, Kalzium,
Vitamin E sowie Folsdure. Im Gemdseeintopf als
Wiirze geeignet und ist Bestandteil des beriihmten
Waldorfsalats.
Lauch/Porree: Enthalt Allicin. Das Senfdl senkt den
Cholesterinspiegel, fordert die Durchblutung. Die
Darmflora wird regeneriert, das starkt die Abwehr.
Lauch wirkt ausserdem
harntreibend. Ofter
mal Lauchge-
=  mise und
: Gemuse-

suppen-mit Laucheinlage essen.

Zwiebeln: Die atherischen Ole der Zwiebel wirken
gegen-Bakterien und werden deshalb aus als natiir-
liches Antibiotikum bezeichnet. Enzyme in der Zwie-
bel unterstiitzen die Verarbeitung der Nahrung im
Korper, regen die Verdauung und den Stoffwechsel
an. Vitamine starken die Abwehr: Vitamin A, C, E und

' Verschledene B-Vitamine unterstiitzen das Immunsy-

stem und_beugen SO Erkaltungskrankhelten im Winter
vor, AuBerdem macht sie freie Radikale unschadlich.
Sie wirkt auch: uf den BlutzuckerSpiege[ und sth Utzt

] .epfannen und auch Emtopfe
r..b__sep, Bohnen oder Linsen: Sie

daullchen Stoffe wie Cellulose und Pektln tragen zur
Ballaststoffversorgung bei. Hiilsenfriichte sind sehr
gut fir die vegetarische Kiiche geeignet.
Gemuseinkauf: Wer regional und saisonal einkauft,
leistet einen groBlen Beitrag zum Umweltschutz
und fordert die heimische Wirtschaft. Hofldaden und
Direktvermarkter, Wochen- und Bauernmarkte, Na-
turkostldden und schon einige Supermarkte bieten
Gemiise aus der Region an. Moglichst unbehandelte
Bioware kaufen.

Das beliebteste und beste heimische Obst im Win-
ter - Der Apfel

,Ein Apfel am Tag hélt den Doktor fern”, so sagt
man. Zu 85 Prozent besteht der Apfel aus Wasser
und gleicht Flussigkeitsverluste aus. Der Ballaststoff
Pektin bindet Giftstoffe und reinigt den Darm.
Zudem reguliert er den Cholesterinspiegel und
beugt somit einem Herzinfarkt vor. Der Ballaststoff
Cellulose schleust Schlacken aus dem Korper.
Fruchtzucker im Apfel hdlt den Blutzuckerspiegel
konstant und verhindert HeiBhunger und gibt
sofort neue Energie. Sie kurbeln den Stoffwechsel
an, bauen Fettpolster ab und wirken entsduernd.
Schon 2 Apfel decken den Vitamin C Tagesbedarf. Er
enthdlt alle B-Vitamine (aul3er B 12), die wichtig sind
flrs Nervensystem. Kalium flir den Wasserhaushalt
(wirkt bei Mudigkeit), Magnesium (gut fiirs Herz
und bei Stress), Zink (starkt das Immunsystem) und
Eisen (flr den Sauerstofftransport im Blut).

&




Tipp: Ofter mal ein Apfelreis-Tag einlegen. Das ent-
schlackt und macht fit.

Kochen Sie daflir 250g Vollkornreis, 5 min vor Garzei-
tende 3 Apfel in Scheiben schneiden und dazugeben,
dann alles mit einer Prise Zimt abschmecken.

Uber den Tag verteilt 5 Portionen davon essen. Wich-
tig: 2 Liter Wasser oder Krdutertee dazu trinken.
Apfel-Medizin: Bei Durchfall ein mit Schale gerie-
bener Apfel verzehren. Der Ballaststoff Pektin saugt
Flissigkeit und Keime aus dem Darm auf. Bei leichter
Verstopfung hilft Apfelmus, aber selbst zubereitet
und ohne Zucker. Ein Apfel zum Frihstlick oder in der
Mittagspause macht wach und gibt neue Energie.
Apfeltee: Bei Stress und Nervositéat.

Einen ungeschélten Bio-Apfel waschen, in Scheiben
schneiden, mit 1 Liter kochendem Wasser libergie3en
und eine Stunde ziehen lassen. Uber den Tag verteilt
trinken.

Einkauf: Im Winter isst man heimische Lagerapfel.
Bekannte Sorten sind: Ingrid Marie, Elstar, Jonagold,
Cox Orange, Holsteiner Cox und Boskop, welcher fiir
Apfelkuchen und Kompott sehr gut geeignet ist.
Unbehandelte Bioware bevorzugen.

Tipp: Apfelimmer mit Schale essen, denn die wichtigsten
Inhaltstoffe sitzen unter der Schale.

Frithling

Am 21, Marz ist Frihlingsanfang. Die Natur erwacht
zu neuem Leben, es ist die Jahreszeit des Griinens,
die Zeit zum Anpflanzen und des Wachstums. Der
Korper signalisiert uns, dass er zuerst den Winter-
ballast abwerfen muss. Es ist die richtige Zeit zur
innerlichen Reinigung, damit wir und die Natur in

uns wieder aufbliht. Wir sollten uns ein wenig Zeit
nehmen, inne halten und schauen, was jetzt gut fur
unser Leben ist. Eine Entschlackungs- und Fastenzeit
ist sehr sinnvoll - und wenn auch nur fiir ein paar
Tage. Nichts essen, nur trinken (Wasser, GemUse-
oder Fruchtsédfte und Gemusebriihen). Oder einfach
nur mal auf Genussmittel, wie SiiSigkeiten, Alkohol,
Kaffee und Fast Food verzichten. Wieder ein neues
Bewusstsein zu seiner tdglichen Nahrung finden. So
kann wieder Neues in uns wachsen.

Aus heimischem Freilandanbau kommen die be-
kannten Friihlingsgemuisearten, wie Kohlrabi und
Méhren erst im Mai auf den Markt. So lange sollten
wir uns noch mit Wintergemiise ernahren wéhrend
wir auf die heimische neue Gemiseernte warten.

,Die beste Heilstcitte der Welt,
neben Licht, Luft, Wasser und Erde,
ist eine mit Verstdndnis,
Sorgfalt und Liebe gefiihrte Kiiche.”
(Hildegard von Bingen)






