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Tabelle 3:
Betriebsergebnisse je ha LN (1986/88)

Position Einheit Bio- Partner-
Betriebe Betriebe

Anzahl Betriebe n 20 20
Rohertrag Fr./ha 11 254 12 375
davon Pflanzenbau Fr./ha 2 994 3 185

Tierhaltung Fr./ha 7 240 7 817
Sachkosten Fr./ha 5 224 6 114
Angestelltenkosten Fr./ha 1 350 717
Pacht- und Schuldzinse Fr./ha 507 868
Landwirtschaftl. Einkommen Fr./ha 4 173 4 676
in % des Soll-Einkommens % 75 80
Arbeitsverdienst je Tag Fr./ha 114 124

Betrieben überwiegend um kombinierte
und Rindviehhaltungsbetriebe.
Ackerbaubetriebe, Sonderkulturbetriebe und
Betriebe mit tierischer Veredelung sind
unverhältnismässig wenig oder
überhaupt nicht vertreten. Die Partnerbetriebe

sind somit für die Gesamtheit der
Buchhaltungsbetriebe des Talgebietes
nicht repräsentativ. Zudem gehören sie
überwiegend jenen beiden
Produktionsstruktur-Gruppen an, deren wirtschaftliche

Erfolgszahlen unterdurchschnittlich
sind. Verglichen mit der Gesamtheit der
konventionellen Betriebe ist die
Wettbewerbsfähigkeit des biologischen Landbaus

daher vorderhand noch in Frage zu
stellen.

ERNÄHRUNG

Natürlich konservieren - aber wie?
Obst, Gemüse, Pilze und Kräuter - mit ihrem ureigenen Geschmack natürlich
konserviert - durch Milchsäuregärung, durch Trocknen und Dörren - findet
heute wieder viele neue Freunde. Kein Wunder: Wahrscheinlich ist auch so manches

chemische Konservierungsmittel in fixfertigen Produkten eine der Ursachen
für Schleimhautentzündungen, Asthma und Nesselsucht. Selbst das bequeme
und nährstoffschonende Tiefgefrieren hat seinen Preis: den Stromverbrauch bei
der Lagerung. Angesichts dieser neuen Probleme lohnt es sich, die altbewährten
Konservierungsmethoden aus Grossmutters Zeiten aufblühen zu lassen.

Die Grundlage aller Verfahren,
Lebensmittel haltbar zu machen, ist
gleich. Fäulnis und Gärung bei
Nahrungsmitteln wird durch kleine
Lebewesen herbeigeführt, wie zum Beispiel
Pilze oder Bakterien. Wenn man also
Nahrungsmittel vor dem Verderben
schützen und damit «erhalten» will,
muss man die vorhandenen Keime
zerstören oder stark reduzieren - in
Schach halten - sowie das Hinzukommen

von neuen verhindern. Hier werden

nur Arten der Konservierung
vorgestellt, bei denen dieses Ziel nicht
durch Chemikalien oder durch
Unmengen Zucker (die oft den
Geschmack der Frucht kaum noch
erahnen lassen) erreicht wird.

Etwas über die Wirkungsweise
Bei den verschiedenen Methoden der
Konservierung werden unterschiedliche

Mittel benutzt, um erwünschte
Prozesse im Konservierungsgut zu
erreichen und unerwünschte zu verhindern.

• Beim Trocknen und Dörren
entzieht man dem Konservierungsgut das
Wasser und verhindert so den Befall
durch Mikrolebewesen, die zum Leben
(und damit zu ihren für unsere Zwecke
schädlichen Tätigkeiten) genau wie wir
Wasser brauchen. Allerdings gehen
hierbei empfindliche Vitalstoffe wie
Vitamin C bereits verloren.

• Beim Einsäuern erzeugen
Milchsäurebakterien eine saure Flüssigkeit,
in der das Gemüse lagert und in der
schädliche Keime nicht gedeihen können.

• Beim Einkochen, beim Saften mit
Hitze, bei Sirup werden die zu
konservierenden Früchte so stark und so
lange erhitzt, bis die Keime abgetötet
sind. Durch Luftabschluss können
keine neuen Keime eindringen - und
die Lebensmittel sind haltbar. Leider
werden dabei auch die hitzeempfindlichen

Substanzen wie zum Beispiel
Vitamin C zum grossen Teil zerstört.
• Beim Tiefkühlen wird die Tatsache
ausgenutzt, dass der Stoffwechsel der
Mikrolebewesen, die zum Verfall führen,

bei Dauertemperaturen von -18
Grad Celsius sehr stark behindert ist.
Alles geschieht langsamer als sonst,
besonders aber die Vermehrung. Die
Lebewesen werden nicht abgetötet, nur
ihre Aktivität verringert. Hier bleiben
die wichtigsten Nährstoffe am besten
erhalten.
Nach diesen grundsätzlichen
Bemerkungen wird mit den folgenden
Ausführungen versucht, die einfachen und
natürlichen Konservierungsmethoden
Milchsäuregärung, Trocknen und
Dörren etwas näher vorzustellen.

Gemüse natürlich gesäuert
Die milchsaure Gärung ist eine uralte
Konservierungsart. Mit ihr machten

schon die Chinesen vor 6000 Jahren
aus verderblichem Kohl haltbares
Sauerkraut. Auch Rüebli, Randen und
Sellerie werden nicht gekocht, sondern
durch Milchsäurebakterien haltbar
gemacht. Der Vorteil: Die Inhaltsstoffe
bleiben voll erhalten, ja, der Gehalt
einiger Vitamine (z. B. Vitamin B, steigt
sogar. Im Vergleich mit anderen
Konservierungsmethoden hat die
Milchsäuregärung noch weitere Pluspunkte:
Herstellung und Lagerung verbrauchen

keinen Strom. Auch Vitamin C
hält sich in diesem Milchsäuremilieu
erstaunlich gut. Gärgemüse ist leicht
verdaulich: Zum einen ist das feste
Gefüge der pflanzlichen Zellen durch die
Tätigkeit der Mikroorganismen etwas
aufgelockert, zum anderen stimuliert
die Milchsäure die Bauchspeicheldrüse,

so dass reichlich Verdauungssäfte
fliessen. Die Milchsäure wirkt im

Körper wie ein Besen: Sie tut nicht nur
der Darmflora gut, sondern kurbelt
auch den Leberstoffwechsel an und
hilft so, den Körper zu entschlacken.

Gesunde Süsse aus Trockenfrüchten
Eines der ältesten Verfahren der natürlichen

Konservierung von frischem
Obst ist das Trocknen. Dörren, wie
dieses Verfahren auch oft bezeichnet
wird, beruht auf einem einfachen Prinzip.

Der Wassergehalt der frischen
Früchte - er beträgt zwischen 80 und
90 Prozent - wird auf etwa 10 bis 25
Prozent verringert. Das geschieht
durch Luft- und Wärmezufuhr. Durch
das Trocknen bleibt der grösste Teil
der Nährstoffe erhalten, und es tritt
eine Konzentration aller Inhaltsstoffe,
zum Beispiel der Mineralstoffe und der
Kohlenhydrate, ein. Trockenfrüchte
sind daher reich an Kalium, Kalzium,
Magnesium und anderen Wertstoffen.
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Sie schmecken durch die Konzentration
der fruchteigenen Zucker recht

süss und eignen sich deshalb ideal zum
Süssen von Backwaren, Quarkspeisen,
süssen Aufläufen und anderen
Gaumenfreuden. Beim Backen kann man
bis zu zwei Drittel des Süssungsmittels
einsparen. Über Nacht eingeweichte
Dörrpflaumen, Feigen oder Aprikosen
können morgens kleingeschnitten das
Müesli bereichern und wirken zudem
regulierend auf einen trägen Darm.
Zum Trocknen eignen sich praktisch
alle Früchte: Birnen, Äpfel, Pflaumen,
Aprikosen, Pfirsiche, Weinbeeren,
Datteln, Bananen, Ananas und
Feigen.

Weitere Vorteile für dieses Verfahren:
Auch wenn die Sonnenenergie nicht
genützt werden kann, wird wenig
Strom verbraucht. Der wasserarme
Vorrat braucht nur wenig Platz. Wegen

seines geringen Gewichts sind
Trockenfrüchte ein beliebter Proviant
bei Wanderungen und Radtouren.

Ein Trick, damit Äpfel weiss bleiben

Obst, das man dörren möchte, muss
sehr reif, darf aber nicht überreif oder
angefault sein. Äpfel werden geschält
und vom Kernhaus befreit und in 1 cm
dicke Ringe geschnitten. Damit sie
beim Dörren schön weiss bleiben,
taucht man diese Apfelringe kurz in
eine einprozentige Salzlösung (10 g
Salz auf 1 Liter Wasser) und eventuell
zusätzlich in einprozentige Zitronensäure

(1 ml Zitronensäure auf 1 Liter
Wasser). Danach trocknet man sie mit
Küchenkrepp ab und trocknet die
Ringe. Dafür gibt es drei Möglichkeiten.

Entweder legt man sie in einer

Schicht auf den mit Gaze bespannten
Rost im Backofen oder in den
Dörrapparat. Oder man fädelt die Ringe auf
Bambusstäbe (Gartenbedarf), die man
in die Schienen des Backofens schiebt.
Oder man fädelt sie auf eine lange
Schnur, die man über den Herd oder
den Ofen oder in die Sonne hängt.

Gewürzkräuter, Kräutertee und Pilze
Das älteste Verfahren Kräuter haltbar
zu machen, ist das Trocknen. Dazu
bindet man die an einem sonnigen Tag
gesammelten Pflanzen mit einem
Gummiband zu Sträussen zusammen,
das Gummiband hält den Strauss
nämlich auch dann noch, wenn die
Stiele infolge Trocknung geschrumpft
sind. Das Aufhängen zum Trocknen
hat hier den Vorteil, dass die ätherischen

Oele aus den Stengeln in die
Blätter ziehen. Ein luftiger, schattiger
Platz findet sich auf dem Speicher oder
unter einem Balkon. Natürlich kann
man auch im Backofen oder
Dörrapparat trocknen. Dazu legt man die
Pflanzen locker auf den Rost und
schaltet nicht mehr als 40 Grad Wärme
ein.
Auch Pilze sind dankbare Objekte zum
Trocknen - an der Sonne oder im
Ofen. Besonders gut eignen sich
Champignons, Steinpilze, Speisemorcheln

und Maronenröhrlinge. Pfifferlinge

werden beim Trocknen etwas
zäh. Vor dem Trocknen sind Pilze sehr
gut trocken zu säubern und auf Würmer

zu kontrollieren.

Richtig aufbewahren
Das milchsaure Gemüse ist beim Reifen

(3 bis 6 Wochen) kühl und trocken

zu lagern. Der trübe Sud klärt sich in
dieser Zeit von selbst. Die Haltbarkeit
beträgt 6 bis 8 Monate. Damit das
Gemüse keimfrei bleibt, beim Entnehmen

stets frisches Besteck verwenden.
Für den grossen Vorrat gibt es in
landwirtschaftlichen Genossenschaften,
Haushaltwarengeschäften und Biona
Reformhäusern spezielle Steingutge-
fässe in verschiedenen Grössen. Sie
haben einen Spezialdeckel mit Wasserrinne,

in der sich das verdunstete Wasser

sammeln kann. Zur Lagerung der
gedörrten Ernte von Gemüse und
Gewürzkräutern eignen sich gut ver-
schliessbare Gläser oder Dosen, die
kühl und vor Licht geschützt aufbewahrt

werden sollten. Trockenfrüchte
werden am besten an einem trockenen,
kühlen und gut durchlüfteten Ort gelagert.

Länger als ein Jahr sollte man
Gedörrtes übrigens nicht aufbewahren,
denn nur solange bleiben Vitamine
und auch der köstliche Geschmack
erhalten. Aber dann ist ja auch wieder
die Zeit für frisches Obst und Gemüse
gekommen.
Nicht jeder hat heute die Möglichkeit
und Lust, Sauerkraut selbst
einzustampfen, Gemüse, Kräuter und Obst
naturnah zu konservieren. Hier bietet
das Biona Reformhaus die grösste
Palette an natürlich konservierten
Naturprodukten an - aus meist kontrolliert-
biologischem Landbau.

Gerhard Elias, Ernährungsberater

«i# «!» »t* a» a# a, a, «f« a, a# a# a# a* a« a» »r* »•* a# a« a, a« a« a« a« a* *1» a>a* «p *4% *4* a* V V a* *4* »j» »p «JS »j* ^ *4» »J* »p »J» «J, »J«

DAS REZEPT DES MONATS
*a« *1* a# a* «'» a> a* vt* a« a* a* a* a« a« a' a* a, a» a* a* a* a* a* «i« a» a* »u a« a* ,1* a« a* a«

»y» #y* »y» *4» a* *4* »4* *4* *4* *4* *4^ *4* *4* *4* *4* *4* »4» »JS »4% *4»

September Succotasch

150 g Bohnenkerne
200 g ganze Maiskörner
Zwiebel, mit Lorbeerblatt
und Nelken besteckt
2 dl Rahm
Salz, Peffer

Bohnen und Mais 12 Stunden einweichen, in Pfanne geben und
aufkochen. (Frische Bohnenkerne [450 g] und Maiskörner [600 g] nur
20 bis 30 Minuten kochen.) Besteckte Zwiebel beigeben, 10 Minuten
stark kochen, 50 Minuten ziehen lassen. Wasser sollte aufgesogen
sein. Nelken und Lorbeer herausnehmen. Rahm beifügen, eventuell
mit Salz und Pfeffer nachwürzen.
Bohnen (Hülsenfrüchte) und Mais ergänzen sich zu hochwertigem
Eiweiss, daher wird dieses Gericht von den Indios (woher dieses

Rezept auch stammt) immer ohne Fleisch zubereitet.

Oktober Quittenpästchen
200 g Quitten mit Schale und Kernhaus in Stücke schneiden. Mit
möglichst wenig Wasser weichkochen (30-40 Minuten, im
Dampfkochtopf 10—15 Minuten). In Schüssel zugedeckt 12 bis 18 Stunden
stehen lassen. Den Saft abfliessen lassen (für Gelee oder Bowle
verwenden). Quittenstücke passieren.

500 g Birnendicksaft mit Püree mischen und leise kochen, bis sich
die Masse von der Pfanne löst (40-45 Minuten), zeitweise
umrühren.

Backblech mit Pergamentpapier auslegen, Paste 1 cm dick ausstreichen.

An massiger Wärme (Heizkörperwärme) 4 bis 5 Tage trocknen
lassen.

Formen ausstechen, lagenweise mit Pergamentpapier in
Blechschachtel schichten, kühl aufbewahren.

Rezepte aus: Die Jahreszeiten-Küche GEMÜSE uon S. Krebs und H. Loretan. FRÜCHTE von S. Krebs. Y. Tempelmann. Unionsuerlag.
Zu beziehen bei: Susanna Krebs, Ballenbühl, 3503 Gysenstein
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