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Aber ich sollte noch mehr ler-
nen.

Eines Tages, ich war eben in Saaz
angekommen, begegnete ich der
Leiterin des Frauenvereins. Sie
stiirzte sogleich aufgeregt auf
mich zu und bat mich, ihr doch
aus der Patsche zu helfen.

«Denken Sie nur, ich habe um
3 Uhr eine Versammlung, und
eben telegrafiert mir der Redner
ab. Kénnten Sie nicht den Vor-
trag iibernehmen, wenigstens ei-
ne Stunde?»

«Um Gottes Willen, ich habe
noch nie im Leben vor Frauen
gesprochen! Das konnen Sie
doch nicht verlangen, ich bin ja
auch ganz unvorbereitet. Und
was soll ich denn den Frauen von
der Landwirtschaft erzahlen?»

«Ach, Sie haben sich doch hier
schon einen Namen gemacht!

Denken Sie an die Wirtschaft
von Fiirbass mit ihrem Kompost!
Erzihlen Sie uns etwas von den
Regenwiirmern, einen Garten
haben hier doch fast alle Frauen.
Und dann die Geschichte mit
den drei kleinen Kindern, denen
Sie mit einer Heukuh das Leben
gerettet haben!»

Nun, Frauen verstehen es, den
hértesten Mann klein zu kriegen,
und so habe ich denn zugesagt.
Rasch schrieb ich mir 10 Schlag-
worte auf einen Zettel, als letz-
tes: Kleinkinder - Riibenblitter.
Ich sprach dann etwa eine Stun-
de, und die Frauen dankten mir
mit lebhaftem Beifall.

Bei der Diskussion, um die ich
selbst gebeten hatte, meldete sich
eine Arztin und sagte, mein Vor-
trag habe ihr klargemacht, woher
die plétzliche hohe Sterblichkeit
der Kleinkinder in den Monaten

Trockenfruchte -

paradiesische Gaumenfreude plus Muntermacher

Fehlt wieder einmal die rechte
Kraft und Energie? Kein Pro-
blem: Sonnenverwéhnte Trocken-
friichte helfen rasch wieder auf
die Spriinge. Der appetitliche
und natiirliche Energielieferant
allererster Giite kann aber noch
mehr. Ob als beliebte Zutat fiir
Gebicke aller Art, als alternati-
ve Siissmoglichkeit fiir feine
Miiesli oder als weltbekanntes
Tutti-frutti — das Beliebtheits-
barometer zeigt steil nach oben.
Und auch sonst hat der fruchtige
Vorrat mit dem konzentrierten
Geschmack noch allerhand zu
bieten.

Seit Hunderten von Jahren
gehort das Prinzip der Obst-
trocknung zu den wenigen Ver-

fahren, Lebensmittel auf natiirli-
che Art und Weise haltbar zu
machen. Nur so war es méglich,
die  Ernteiiberschiisse  als
Trockenvariante in den Winter
hiniiberzuretten. ~ Obstimporte
gab es ja noch nicht. Was hier
zihlte, waren vor allem die inne-
ren Werte. Denn schliesslich
muss es ja einen Grund dafiir ge-
ben, dass der Mensch dieses tra-
ditionelle  Konservierungsver-
fahren bis in die Gegenwart
heriibergerettet hat. Zum einen
ist es eine willkommene Alterna-
tive zu frischem Obst und den
Konserven-Massenangeboten

der  Nahrungsmittelindustrie.
Zum andern besitzen Trocken-
friichte heute auch eine zusétzli-

Dezember bis Mirz kommen
konne. Das war fiir mich ein alar-
mierendes Stichwort!

Ich sprach noch mit einer Anzahl
Frauen, die verschiedene Fragen
an mich hatten. Dabei fiel mir
auf, dass viele von ihnen kiinstli-
che Zihne trugen. Das kommt
nur von dem ewigen Semmel-
und Kuchenessen, da hat man
mit 40 Jahren mehr falsche Zih-
ne im Mund als echte! Wo gibt es
noch richtige Schwarzbrotesser
mit ihren wunderbaren Gebis-
sen?

Nach dem Vortrag ging in dann
sofort aufs Landratsamt; ich
musste mich unbedingt wegen
der Sduglingssterblichkeit er-
kundigen.

Der zustindige Beamte hatte
erst Bedenken, liess mich aber
dann - ich war in Uniform - doch
Einsicht in die Statistik nehmen.

che Attraktivitit als alternatives
Stissungsmittel, um Industrie-
zucker einzusparen oder ganz zu
ersetzen. Zudem sind es ver-
mehrt gesundheitliche sowie ein-
fach kulinarische Aspekte, die
immer hédufiger zum Kaufent-
scheid fiihren.

Naturlich
konserviert

Der Wassergehalt frischer und
reifer Friichte betréigt zwischen
80 und 95 %. Trocknung bedeu-
tet grundsitzlich Wasserentzug
und damit Konzentration der
Nihrstoffe. Denn der Wasserge-
halt, der Obst so saftig aussehen
lasst, nimmt in der Regel um sat-
te 75 % ab. Danach enthalten

Was ich da zu sehen bekam, war
nun allerdings geradezu er-
schreckend: erst eine sanfte Wel-
lenlinie von Mai bis Dezember,
dann aber im Januar und Febru-
ar ein zuckerhutartiges Anstei-
gen der Kurven, die hernach wie-
der rasch abfielen!

«Wie kommt es denn, dass in den
Wintermonaten die Sauglings-
sterblichkeit derartig ansteigt?»
«Ja, das macht die Kilte, und da
kommen die armen Wiirmer zu
wenig an die Luft», meinte der
Beamte.

Nun, in meinem Vortrag hatte
ich ja ausdriicklich darauf hinge-
wiesen, dass bei der Verabrei-
chung von Milch an Kleinkinder
hochste Vorsicht geboten sei,
wenn die vielen Schnittengruben
geoffnet werden. Solche Fille
sollten  wissenschaftlich iiber-
priift werden! Karl Stellwag

ganze sowie in Stiicke geschnit-
tene, auch entsteinte oder ent-
kernte Friichte meistens nur
noch 10 - 20 Prozent Wasser. Die
Trocknung selbst geschieht bei
Datteln, Feigen und Weinbeeren
an der Sonne meist auf Lattenro-
sten, bei Apfeln, Kirschen und
Pflaumen bei 50 - 60 Grad in
trockener Heissluft in Umluft-
kammern, und zum Beispiel bei
Ananas und Bananenscheiben
unter Luftabschluss bei niedri-
gen Temperaturen. So ist es klar,
dass sich bei diesen Prozessen
Form und Farbe des Obstes
deutlich veréndern.

Durch den Trocknungsvorgang
wird vielen Mikroorganismen
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die Lebensgrundlage entzogen,
Verderbnisprozesse ~ werden
deutlich verlangsamt und die
Haltbarkeit enorm verldngert.

Bei der Lagerung ist zu beach-
ten, dass Trockenobst an einem
trockenen, kiihlen und luftigen
Ort - je nach Sorte - sechs bis
zwolf Monate haltbar ist. Ange-
brochene Packungen sollten
nicht mit Getreide und Niissen
zusammen lagern, am besten
fiillt man sie in festschliessende

Behilter wie z.B. Schraubglaser
um. Gegen Ende der Saison kan-
dieren die meisten Trocken-
friichte, das heisst, sie scheiden
einen weissen Belag, ndmlich
verschiedene Zuckerarten, aus.
Dies ist ein absolut natiirlicher
Vorgang.

Inhaltsreiche
Frichtchen

Durch die mit dem Wasserent-
zug verbundene Volumenver-
kleinerung und Gewichtsminde-
rung der frischen Frucht tritt ei-
ne Konzentration verschiedener
Néhrstoffe ein. So bestehen die
getrockneten Friichte zu 60 bis
70 Prozent aus Kohlehydraten -
hauptséchlich Frucht- und Trau-
benzucker. Das bedeutet, dass
Feigen und Co. wahre Energie-
pakete sind. Der Zucker liegt
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hier im natiirlichen Verbund der
Nihrstoffe vor — vor allem Nah-
rungsfaser — und nicht in Form
von isolierten Kohlehydraten
wie bei den Industrie-Siissigkei-
ten. Er wird so viel langsamer ab-
gebaut und geht erst nach und
nach ins Blut. Erneutes Hunger-
gefiihl tritt daher nicht so schnell
ein. Das Sittigungsgefiihl halt
viel langer an. Auch Mineralstof-
fe — wie Kalium, Phosphor, Calci-
um, Magnesium, Eisen usw. -

sind zuhauf vorhanden. Apriko-
sen enthalten z.B. viel Kalium
und Eisen, Feigen sind u.a. be-
sonders calciumreich — 50 Pro-
zent mehr als in der Milch. Nen-
nenswert sind ausserdem B-Vit-
amine sowie Beta-Carotin (Pro-
vitamin A), das besonders die
Aprikosen auszeichnet. Einweiss
und Fett kommen hier nur in
Spuren vor.

Vielseitiger
Sommergenuss

Wegen ihrer natiirlichen Siisse
und ihres Reichtums an Mineral-
stoffen sind getrocknete Friichte
ein vorziiglicher Energieliefe-
rant fiir Sportler und eine gesun-
de Nascherei fiir Grosse und
Kleine - anstelle von Zucker-
bonbons. Fiir Diabetiker aller-
dings nur in bescheidenen Mas-

sen. Ein weiterer gewichtiger
Vorzug ist der hohe Nahrungsfa-
seranteil fiir die verdauungsfor-
dernde Wirkung. Gibt es also
Probleme mit einem miiden
Darm, so kénnen Trockenpflau-
men oder Feigen diesen durch-
aus auf milde und unschédliche
Weise wieder in Gang bringen.

Die Siisskraft der trockenen
Friichte ldsst sich hervorragend
fir Miesli, Joghurt- und
Quarkspeisen, Gebédck oder

auch fiir siiss-saure Gemiisege-
richte nutzen. Als Zusatz zu Ge-
treidegerichten, wie siisspikante
Reispfannen, Hirseauflaufe,
oder als Zwischenmahlzeit auf
Reisen, im Auto und bei Wande-
rungen sind sie ebenfalls hoch-
willkommen. Eingeweicht und
mit Fliissigkeit verwendet sind
sie besonders aromatisch. Ob
warm oder kalt, Gerichte mit ge-
trockneten Aprikosen, Apfeln,
Birnen oder Rosinen sollten ein-
fach mal ausprobiert werden. Es
lohnt sich bestimmt. Geeignete
Rezeptvorschldge finden sich in
grosser Anzahl in Vollwert-
Koch- und Backbiichern.

Eine ideale Erginzung zu
Trockenfriichten sind Niisse. Sie
enthalten neben Fett auch hoch-
wertiges pflanzliches Eiweiss.
Die als ,Studentenfutter’ be-
kannte Mischung versorgt nicht

nur Lernende mit einer ausge-
wogenen  Kombination  von
Néhr- und Wirkstoffen. Ein Ge-
heimtip sind iibrigens die aus
Trockenfriichten und Niissen so-
wie Samen hergestellten Frucht-
schnitten.

Pluspunkte
kontrollierter
Qualitaten

Gute Qualititen erkennt man
schon beim ersten Biss. Trocken-
friichte sollten eine eher weiche
Oberflache und einen insgesamt
fleischigen Charakter haben.
Ausserdem sind sie fleckenfrei
und aromatisch. Aus gewichti-
gen Griinden ist es wiinschens-
wert, die ungeschwefelte, dunk-
lere Variante zu bevorzugen.
Schwefel verbessert zwar die
Haltbarkeit und verhindert Ver-
farbungen, kann aber bei emp-
findlichen Menschen auch zu
Gesundheitsbeeintrichtigungen
wie Kopfschmerzen, Ubelkeit
und Asthma fiihren. Zudem zer-
stort Schwefel das Vitamin Bi
der Friichte und beeintrachtigt
das Enzymsystem im Korper.
Beim Schwefel handelt es sich
um Schwefeldioxyd und eine
Reihe von Salzen der Schwefli-
gen Saure (E 220 - E 228). Aus
diesem Grund verzichtet z.B. die
Biofarm garantiert auf jede
Schwefelung - und das seit ihrer
Griindung 1972. Zudem stammt
die gesamte Angebots-Palette
aus kontrolliert biologischem
Anbau.

Entscheidend hierbei ist, dass
nicht nur der Anbau, sondern
der gesamte Warenfluss sténdig
kontrolliert werden. Das bedeu-
tet, dass jeglicher chemische Bei-
trag, Bestrahlungen sowie Bega-
sungen ausgeschlossen sind. Es
geht also auch ohne. Diese abso-
lute Spitzenqualitét wird in Bio-
na Reformhiusern und anderen
geeigneten Verkaufsstellen ge-
fiihrt.

Guten Appetit beim Rosinen-
Picken wiinscht
Gerhard Elias



¢’

[I2iNes EIoyam=-170ckeny T se-L.a o)

Apfel

Inléindische siisse und saure
Biodpfel (Knospe) werden
mit oder ohne Schale sowie
Kerngehduse in Stiicke ge-
schnitten und getrocknet.
Weitere  Herkunftslénder
sind Frankreich und USA
(kbA). Apfel sind v.a. kali-
umreich und wirken do-
durch entschlackend und er-
frischend.

Aprikosen

Das  Aprikosen-Angebot
zeichnet sich durch ein fei-
nes, sduerliches bis leicht
susses Aroma aus. Die
hochwertige Bio-Ware
(kbA) stammt aus der Turkei
und Israel. Durch Son-
nentrocknung und sorgfélti-
ge Behandlung wdhrend
des Transportes ist eine
Schwefelung  iberflissig.
Von allen Trockenfriichten
haben sie den hchsten Be-
ta-Carotin-Gehalt, was. u.a.
wichtig ist fir das Sehver-
mogen.

Birnen

Die Bio-Inlandsorten (Knos-
pe Bio Suisse) Williams
(halbiert) und Thurgibirne
(ganz) werden in Heissluft-
raumen schonend getrock-
net. Williams ist wohl die
bekannteste Dessertbirne;
ihr Fleisch ist weich, fein
siss und ausgezeichnet
zimtartig gewiurzt. Fir Ge-
backfillungen eignen sich
vorziiglich die ganzen Thur-
gibirnen. Birnen gelten
ganz allgemein als blutbil-

dend.

Datteln

Datteln sind die Beeren-
frichte der bis zu 30 m ho-
hen Dattelpalme. Das ge-
samte  Bio-Naturaldattel-
angebot — mit dem typi-
schen Dattelaroma - wird
an der Sonne getrocknet.
Zur besten Ware gehort die
Muskatdattel «Deglet nour»
(mit Stein) aus Tunesien
(Knospe) und ebenfalls aus

Israel (kbA). Aus USA, Kali-
fornien (kbA) stammt die
Medjool-Riesen-Naturdat-

tel, die sich durch besonde-
re Geschmacksfille aus-
zeichnet. Datteln enthalten
grosse Mengen natirlichen

Fruchtzuckers, viel Nah-
rungsfasern, Vitamin Bs und
grosse basische

Mineralstoffanteile. Wegen
ihrer hohen Nahrhaftigkeit
werden sie in ihrer Heimat
auch gerne als das «Brot
der Wiiste» bezeichnet.

Feigen
Feigen sind Scheinfrichte
des weiblichen Feigen-

baumes. Bereits um 1500
v. Chr. wurden Feigenbau-
me und -straucher auf Kreta
angepflanzt. Heute finden
sie sich in fast allen Mittel-
meerlandern, im Nahen
Osten und in Nord- und
Stdamerika. Die besten Fei-
gen kommen aus der Tir-
kei. Der Haupthandelsplatz
ist Smyrna. Die frischen
Frichte sind griin, gelb, rot-
violett, braun oder schwarz
und schmecken sehr siss.
Die an der Luft oder auch in
Ofen getrockneten Feigen
haben einen hohen Zucker-
gehalt. Im Handel unter-
scheidet man zwischen Na-
turalfeigen und bearbeite-
ten Feigen. Die tirkischen
Bio-Naturalfeigen werden
nach der Vollreife vier bis
finf Tage an der Sonne ge-
trocknet und anschliessend

noch einem Kalteschock
ausgesetzt. So wird statt mit
Chemie ein eventueller
Schadlingsbefall  ausge-
merzt.

Typisches ~ Zeichen von
Naturalfeigen ist ein mehl-
artiger Belag. Dies ist fein
auskristallisierter  Trauben-
zucker. Je grosser die Fei-
ge, desto dunnschaliger ist
sie.

Die Frichte besitzen eben-
falls einen hohen Anteil an
Nahrungsfasern und wirken
verdauvungsfordernd.  Der
hohe  Mineralstoffgehalt
wirkt bei Nerven- und Kno-
chenschaden. Feigen sind
stark basisch.

Kirschen

Eine der besonderen Spe-
zialitdten sind die getrock-
neten BioKirschen (Knospe
Bio Suisse) mit und ohne
Stein. Um den aromati-
schen Frichten ihr Wasser
zu entziehen, werden sie
warmer, trockener Luft aus-
gesetzt. Eine ganz feine
Gaumenfreude fir den lan-
gen Winter. Die vielseitigen
Inhaltsstoffe wirken vor al-
lem reinigend und erfri-
schend auf den Stoffwech-
sel. Auch ihre Verdauungs-
férderung wird geschétzt.

Pflaumen
Bio-Pflaumen ohne Stein
aus Frankreich (Knospe)

und Zwetschen mit Stein

(Knospe Bio Suisse) werden
mittels  Heisslufttrocknung
sorgfdltig getrocknet. Die
gesundheitliche ~ Wirkung
der zarifleischigen Friichte
liegt vor allem bei der sanf-
ten Darmanregung. Beliebt
ist auch die Pflaumenkur im
Frihjahr. Besonders der Ge-
halt an Vitaminen B1, B2 und
Bs liegt iber dem anderer
Trockenfrichte.  Trocken-
pflaumen werden gerne —
zuvor eingeweicht — als
Kompott zu Auflaufen und
Omeletten gegessen.

Rosinen

Die getrockneten kernlosen,
zarten Bio-Rosinen der Sor-
te Bonner aus USA, Kalifor-
nien (Knospe) nehmen eine
Spitzenstelling ein, was
das volle Aroma und den
unvergleichlichen Ge-
schmack betrifft. An einem
speziell geziichteten Reb-
stock reift eine goldgelbe
Traube heran. Erst wéhrend
der zwei- bis vierwdchigen
Trocknung zwischen den
Reihen verfarbt sich die
Traube in eine dunkle, bern-
steinfarbige Beere. Hier
steckt erstaunlich viel Wert-
volles fir Kiche und Ge-
sundheit.

Sultaninen
Die hell-brdunlichen Bio-Sul-
taninen aus der Tirkei

(Knospe) stammen von den
Sultana-Trauben ab und

sind kernlos. Die bei hoch-

stem Reifegrad abgeschnit-
tenen Trauben werden 10
bis 15 Tage an der Sonne
getrocknet. Ungefahr 11 kg
Trauben ergeben 2,5 -3 kg
getrocknete Friichte. Auch
sie sind prall gefillt mit den
typischen  Inhaltsstoffen.
Kein Wunder, dass sie als
guter und schneller Energie-
spender unibertroffen sind.
In der Kiche werden sie
gerne fir feine Rezepturen
eingesetzt, natirlich auch
als Bestandteil des belieb-
ten ,Studentenfutters’.
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