
Heimisches Gemüse und Obst
im Einklong mit den Johreszeiten (4)

von Anke Bogeno

Am 23. September ist er da, der Herbst. Tag und
Nacht sind dann genau gleich lang, dieTagundnacht
gleiche. Danach werden die Nächte länger bis hin
zur längsten Nacht des Jahres am 21. Dezember. Die
Natur erstrahlt noch einmal in kräftigen Farben.
celb und rot leuchtet das Laub. Diese Farbenpracht
entsteht, weil die Bäume ihrem Laub alles wertvolle
entziehen und in ihren Wurzeln speichern: Stick-
stoff, stärke und chlorophyll.
Der Herbst ist die Zeit des Wandels und der Vor-
bereitung auf die Jahreszeit der Ruhe und inneren
Einkehr.Veränderung ist ein natürlicherTeil unseres
Lebens. Wenn wir uns diesen Veränderungen
anpassen, die auch die Jahreszeiten mit sich brin-
gen, werden wir sowohl im Inneren, wie auch im
Außeren im Gleichgewicht bleiben. Lernen wir uns
innerlich zuzuhören, damit wir rechtzeitig unser
Leben ändern können. Die heutige Zeit ist laut
und schnell lebig geworden. i\4enschen verlieren
dadurch die Fähigkeit auf ihr lnneres zu hören und
werden dadurch krank. Jetzt haben wir die Chance
aufVeränderung im Inneren wie auch im Außeren,
um wieder zu gesunden und in Einklang zu kom-
men mit uns selbst. Eine Entwicklung kann nun neu
beginnen. Hierbei sind auch die Essgewohnheiten
von großer Bedeutung. Es wird höchste Zeit, dass
wir die Verantwortung für uns selbst übernehmen.
Achten sie auf ihre Wünsche und Bedürfnisse. Ihre
innere Stimme belügt Sie nie! Gesundheit, Wohl
befinden, Lebensenergie und Lebensfreude sind
aktive Prozesse, die jeder gestalten kann (und auch
sollte). lhr Körper wird es lhnen danken. Der Herbst
ist auch Erntezeit. Was wir gesät haben, können wir
nun ernten. Die Samen sind aufgegangen. Die viele
Arbeit, die wir in unsere Projekte investiert haben
können unsjetzt von Nutzen sein.
Traditionell feiern wir den Herbst mit dem Ernte-
dankfest am ersten Sonntag im Oktober. Mit dem
Fest soll an die menschliche Arbeit in der Landwirt-
schaft und den Gärten erinnert werden und auch
daran, welchen Reichtum an Nahrung uns Mutter
Natur geschenkt hat. Dieser Reichtum liegt aber
nicht nur in der Hand des Menschen. Wir sollten
alle diesem Fest wieder mehr Beachtung schenken

und dankbar sein. Wir l\4enschen bleiben ein Teil
der Natur und Schöpfung, selbst wenn heute leider
(zu) viel in die Natur eingegriffen wird. Unsere Vor-
fahren haben die Ernte genutzt, um Vorräte für die
Winterzeit anzulegen. Es gab damals aber weder
Kühlschränke noch Gefriertruhen. Obst und Gemü-
se wurde durch Trocknung haltbar gemacht. Dazu
wurden z. B. Apfelringe, Pilze, Bohnen oder Kräuter
auf Schnüre gezogen und zum Trocknen auf den
Dachboden gehängt.
Außerdem gab es noch das Gären, eines der älte-
sten Konservierungsmethoden. Rohes Gemüse
wird durch die Einwirkung von lvli lchsäurebakterien
haltbar gemacht. Die entstandene 5äure verhindert
das Wachstum von Krankheitskeimen. Die Inhalts-
stoffe werden geschont, der Gehalt von Vitamin
812 sogar noch gesteigert.
Wurzelgemüse wurden in feuchten Sand einge-
schlagen und Kartoffeln in selbsthergestellten
Mieten in Gräben oder Erdhügeln gelagert. Viele
Menschen hatten keine Keller Obst wurde in küh
len Räumen aufbewahrt. Heute haben wir jedoch
kaum noch Räumlichkeiten zur Vorratshaltung zur
Verfü9u ng.
Die meisten Häuser werden ohne Keller errichtet
und Dachböden zu Wohnraum ausgebaut. Die mei-
sten Menschen bauen kein Obst und kein Gemü5e
mehr an. Wir haben aber die Möglichkeit. jeden Tag
Gemüse und obst aus der Region frisch einzukau
fen. Es gibt viele Hofläden und natürlich die vielen
Wochenmärkte. Hier hat man sogar persönlichen
Kontakt zum Anbauer.
Kurzfristig können Sie Kartoffeln in einem dunklen
Raum bei 4-5 Grad c lagern (2. B. in einer Garage)
entweder in einer Holzkiste oder einem Weiden-
korb. Obst und Gemüse sollte jedoch nicht zusam-
men gelagert werden, da z. B. Apfel ein Reifegas
entwickeln, das GemÜse und Kartoffeln zur Fäulnis
bringt und zum Keimen anregt.

Nahrungsergänzungsmittel
Die Grundlage der Zufuhr mit Nährstoffen sollte
eine Vollwerternährung mit viel Obst und Gemüse
sein. Ernährungsfehler können leider nicht mit der



6uebL!n aLUes6ros tac uaqebnzsne iLlotll seMla
rarq'ures +raraq q)ne ueul alllos'uarqeule (ueqal
nz L!n leUrW) lolllrusueqal aln6 q)lnp iadto)
uap reqe ueLrJ elLl)gl lq)pu tanel lellrlusuaqel
elp seM ̂rsuaturualso) lqas lst t}eq)sllMpuel-olg

'MSn UaZUeUd Otp tlqeure uapog
rop 'puPl sep lrqeuie re6unc rap 'puel sep uo6unp
ararl erp 'ararl orp uratln, uazueüd etp /uazueud atp

qeule uapo€ rac re^^ raulLul uellaz uelle ut la atM
'lotqleeq rnleN rap Jnelstel) rep pIM latH rl)suaW
pun uozuelrd 'ueierl'uapo8 uo^ ltequ!l sle 'qr!llleq
-ura zue6 salle ]alqrerlaq npqpuel aqlst60lotq tac

'lsr 
llel lap Ueq)sl. MpuPl

uallauorlue^uo) rop ul se^^'ueLloqro nz qltllsun)j
alurf rep 6erul uap'uaqellsaB sep ]qltu uaqeq ats
'uazlnuaq aprzr]sad al^^ eJlolsulg euta) qlne pun
ulapueqaq Ll)rljnleu qlou uepog alqt atp,ueqls
-l.rMpuel org lar^ rqas lqt6 sl ueq)eLu ls6uv auta)j
q)op 5un rM uassel lraqlrSunlaA pltM qlsuaw lec
'uue) uelfap jrepaqjlo]slqeN uautas qtou ldneLl
,aqn 6unrqeN uaql!l6e1lle iep llut ueul qo,ue6elj
uuep q)rs erp']6nazra ts6uv ueq)suaw teq plt^^
abessnv roserp llW ]6nela6sne uetolslqeN up uer
-eM uopoqrel)v uaqlslnap atp']6eseq soql^w utl

(.uapteM
uopunlebsnereq aq)esln atp lstenz ssnLu sl
'la]lrL!sbunzue6resOun.tqeN auta)l qlne ua,laq
ralH laueMro^ ]n6 lqlru ueplaM aljolsJqgN)

LLlec Japualatuotllun,ln6 tq)tu ut J .
'uap.reM 16rosra^ uaj]olslell^ pun -rLlgN Iru

]nb uellaz arp ssep'trapurqla^ pltM uallaz uap
uoqfsrMz tre^^rl uo^ ua6unlo6elqv etp qltnc
'lrqeuraralun uelloz pun uaue6to ueutas ul
tsr rodro) leuqpulaleqn BtaMtf ltu-l utl lrols
uauorl)un]radro) alar^ seM /qe aqoMa6eput€
Llr uuep qlls ue6el !teMtl ueretN alp )lets
rqes lalseleq ut.ln uap roqn 6unpreqrssny ar6
'uapraq)ssne 

ttaMif lzuajbeq lnu reqe uue)
radro) Jesun a6los tnz punlg uJa) ueluu.lo)
-aq nz grarur3 6nueb lqlru'uo6etl qlts ut lsbuv
euie uaq)suaw alet^ iqoMqo'lulaltuo Ia^^ alle
.1rM purs 6un6rosro^lalun:lteMtf taute uoA uaL!
-Luoueblne 605 L srq 60Z I lro raqe uap.raq qltl
-qleslet bet ord 60l req 16er1 ;-repeqg re,r,u3 ra6

.puoplrq atnes
)rets !reMrf ]s! uapnz nz ttaMtl slsoplaqn
aure ledtoy LUauras lrqnj lLulrJtu qlts nz latl
pun al)npoldqlltW 'qtllyv 'qlstall 

lat^nz taM

Lllnsuo)!taMtf laqoq nz .
(alueureleuarndS pun o]JolslelEutl

'aurLuelr^ lap % 0B nz stq bunlqpN lap uaq
-erzlua ars) uapraquallaMolltW uo^ 6unanN .

(ulntsau6eL\
pun LunDle) ualle .ro^ lebueu-tJjotslelautW)

Lunsuo)aalzreMqls pun aale) laqoq .
(Lunr)le) ulopletne ueqetztua pun (la6

-uet! g)re))nz lar^ uaqPql uepeuoLUtl alapue
pun e)uel]a6elo) ar,M Lunsuo))uupUoS laqoq ,

(arorstns PUn
egolsqrel'uato1e6lnu.rl laqteLuq)taM /aJlots
-s6unrel^rasuo) alM'ajlolszlesnZ lat^nz qflnp)

ualqluo66rlral pun pool-lsel uo^ lqezie^ .
(eterp^qualqo) aUarur}}eJ

purs ra)i)nDluqel pun alqalus6nzsnv :reqlleq
lzuar6aqun qlne raqep'uatleqlua ule)a)llels
rap rnu tsr sl !B utLuelt^ u.13ile lo^ el]olslelt^
a6rlq)rj uelqa] su|e) sap pun su]o)jllo^ sap
tq)lq)spueu iep uauralluo ulaq) lqaLutJro A
sne ueDinpord pun lLloultjtaM uo^ /qaze^ .

Lunsuo)lla)i)nztaqoLl .
ue6unuraq>sla;a6ueW uo^ ueq)estn

'ualleMre 
larAnz lqlru u lautLr.ts6unzu e6

-rasbunrqeN uo^ elllos't.roque tqltu asstujtnpe8
uaqlsrlaas euras pun tooMaq 6tuaM Ll)ts ,lL!uIu
qlrs nz 6unlLleuat.ttsnpul raltoM leM.6unsol auta)j
qrop lsr uauqeuura ellrdururel^ aula qleluta pun
ual)nrprelun uauer)lraH uöqltltnleu uatasun ltLu
]sqlas qlop sun ltM uezlnlstalun snLustue6lO uales
-un rnj requaMle^ ol]olszueud alepun)os 'atuaLr.l
-alauorndS 'aJ]olsleraurl l 'outLuelt^ etM 'aljotslLleN

ueLl)rpnleu arp puts azuel]d atp taqn inN uorolle^
puelsnz ueqlstuebro uap ats uaqeq 6unllalsleH
aq)r!nteuun atp q)rnc ;,q)!ltnleu" 6unuq)töze€
rap lll.ll tqllu qlnv uapraM tllalsableq lq:ru asra714
eLl)rlrnleu jnP uauuol autLuettA aq)tllsun) .ualleM

ia^ uözuelsqns aq)slue6lo.inu uue) lad.to) tesun
'6unlteH ualagne pun ualauut.tnz 6eM

uebqqlu uep sun ]qr6 pun 16rez rnlep elp lnu pun
.rnleN rop uaq)suai J uaqralq pun puts ltM urepue
slr]fru raqe uaqralq pun uepleM punsa6 otqloL!
q)suaw tec suaqel saulas 6unlasse8 aule q)ts ta
ljjoqro ulallrrlrsbunzue6rasOuntqeN uaqlillne)
ruarnel sleuJlo lrl utapue tq)tu asreMsuaqel autas
repral qrsuöW lap lltM alnaH uapleM uatsuedulo)
,, u a llrd u rLu el rA' uoA aLuLleuutl uateqtetlloltuo)un



mit def Natur sollte eine wichtige Entscheidung für
biologische LebensmitteL sein und dies möglichst
aus der Region und der Jahreszeit entsprechend.
Kehren wir wieder zur natürlichen Ernährungsweise
zurÜck.
Hauptbestandteil der täglichen Ernährung sollte
Pflanzenernährung (Gemüse, Blattgrün und Obst)
sein. Nur über die Pflanzen sind natüdiche, orga
nische Vitamine und l\4ineralstoffe aufnehmbar.
Essen 5ie wieder sinnvoll, statt mit Nahrungsergän-
zungsmittel die Natur verbessern zu wollen. Achten
Sie doch die wundervolle Natur, die uns umgibt.

Herbst-Entschlackung

Auch im Herbs t  s tehen uns  e ineVie lzah lvon Früch-
ten und Gemüsesorten zur Verfügung, z. B. Apfel
und B i rnen aus  neuer  Ern te .
Die Zeit der Weinlese ist da. Die Weintraube hat
viele Heilwirkungen. Sie regt die Darmtätigkeit an
und wirkt positiv auf Leber und Galle, außerdem
hilft sie bei Nieren- und Blasenschwäche und
baut Harnsäure ab und wirkt antioxidativ. Die
aggressiven Radikale werden dadurch neutralisiert.
In den Traubenkernen steckt der Pflanzstoff oPc,
der verstärkt antioxidative Fähigkeiten entfaltet.
Weintrauben enthalten Vitamin C, B sowie KaLcium,
Phosphot Kalium und Eisen.
Viele Herbstsalate sind da: Chinakohl, Endivien,
Radicchio, Chicoree und Feldsalat.
Alle haben einen hohen BallaststoffanteiL, der die
Darmtätigkeit anregt. Bitterstoffe regen die Galle
an und unterstützen die Fettverdauung und senken

den Insu l insp iege l .  He ißhunger  ha t  ke ine  Chance
'nehr. D.rrc1 die Herbste'rt,chlackung sorgen wir
für eine verstärkte Ausscheidung und haben An-
\po .n  fü r  e ine  narüd iche eberswe ise .

Heilsame Smoothies
Nahrung d ie  lebend ig  i s t ,  um den Menschen leben
dig zu erhalten
Wir Ä,4enschen in der heutigen Zeit essen zu wenig
Nahrungsmi t te l ,  d ie  uns , ,nähren" .  Unser  Organ is -
mus muss mit Vitaminen (Vita heißt Leben, also
lebensnotwendige Nährstoffe), Mineralien, 5pu-
renelementen, Enzyrnen, Proteinen, Amin05äuren,
Phytonährstoffen und Antioxidantien in konzen-
trierter Form versorgt werden.
In heutigen Zeiten wird auch unserem Verdauungs-
system zu wenig Beachtung geschenkt. Beim ver-
zehr von zu vielen tierischen Produkten braucht der
Organisrnus sehr viel Energie für die Verdauungsar-
be i t .  Zudem nehmen w i r  m i t  der  Nahrung sehr  v ie le
cift- und Fremdstoffe auf, die alle sehr belastend
wi rken und schne l l  w ieder  ausgesch ieden werden
mussen.
Wir werden arm an Lebensenergie, sind müde und
kraftlos. unsere Nahrung hat viel zu wenig natür-
l;chen Wassergehalt und zu wenig Ballaststoffe,
d iese  s ind  aber  in  der  P f lanzennahrung en tha l ten .
Der Wassergehalt schwernmt alle lös ichen Frernd-
stoffe aus dem Körper, damit sich die Schlacken
ga '  n ichr  e 's r  b i lden .  Ba l las t , to f re  sorgen lu '  re -
gelmäßige Darmentleerung. Durch das Verändern
und Bearbeiten (denatuieren) wie, pasteurisieren,
kochen, braten usw ist die Nahrung nicht mehr
lebendig. Die Lebendigkeit f inden wir nur in roher,
pflanzlicher Nahrung.
Grüne Smoothies sind das ideale, natürliche, lebendige
und kostengünstige Nahrungsergänzungsmittel.
Blattgemüse, Kräuter, Salat, Wildpflanzen und Obst
mit Wasser im l\,4ixer fein püriert, ergeben ein lecke-
res und heilsames Getränk.
Grüne Pflanzen verfügen über die höchste Nähr
stoffdichte aller Lebensmittel. Bislang wurde diese
Lebensmittelgruppe und deren Bedeutung sehr
unterschätzt und gar nicht beachtet. Grünzeug
landet im Abfa I oder auf dem Kompost. Wir ent-
sorgen also aus Unwissenheit diese vitalstoffreiche
Nahrung.  Nutzen w i r  doch d ieses  he i l same Grün aus
der Natur. Unser Körper wird es uns danken mit sehr
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