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Bei Wiederholungen Rabatt

AUS DEM INHALT: 1. Beerenernte. / 2. Beerenfriichte. / 3. Wer heilt,
hat recht: a) Esse frohlich, esse Naturnahrung; b) Spezielle Diitfragen
bei Kreislaufkranken. / 4. Gar oder iibergar kochen? / 5. Gesundes
Kochen. / 6. Verschiedenes iiber biologischen Gartenbau. / 7. Nihr= und
Heilkrifte der Sesam=Samen. / 8. Fragen und Antworten: a) Rasche
Hilfe bei Gehirnerschiitterung; b) Zweckdienliche Behandlung von
Blutzirkulationsstorung. / 9. Aus dem Leserkreis: a) Wallwurz, Syms=
phytum officinalis gegen Arthritis; b) Riickenschmerzen und hoher
Blutdruck; c) Hilfreiche Mittel bei Bronchitis und zur allgemeinen Stir=
kung; d) Wie Naturmittel wirken; e) Weilbrot, Weiimehl; f) Uebers
handnehmende Amselplage. )

Beerenfriichte

Welche schmecken besser?

Wie gerne versetzen wir uns in die Kindheit und Jugend-
zeit zuriick, um in Gedanken mit Vater und Mutter, mit

r———Onkel-und Tante durch die Natur zu streifen und Beeren

zu suchen, rote, schwarze und blaue, Erdbeeren, Himbee-
ren, Heidelbeeren, Preiselbeeren, ja vielleicht sogar wilde
Johannisbeeren. Es gehdrt dies zu unsern schoénsten und
liebsten Erinnerungen und bestimmt konnte uns keine
kultivierte Frucht einen angenehmeren Genuf} bereiten!
Wenn wir den Wert der Beerenfriichte kennen, mégen wir
sie nicht mehr missen. Von allen Friichten, die es gibt,
besitzen sie die groBte Heilwirkung. Um groBere Friichte
zu erhalten, hat man sie kultiviert, was aber weder Gehalt
noch Geschmack zu verbessern vermochte. Es ist dadurch
im Gegenteil eine gewisse Verminderung der Wirkstoffe,
wie auch der Heilstoffe, ja sogar der Nihrstoffe in Er-
scheinung getreten. Niemand wird mit Recht behaupten,
daB eine kultivierte Himbeere aromatischer schmecke als
die wildwachsende, oder daB eine kultivierte Brombeere
mehr Zucker enthalte als die wilde Frucht. Auch die Erd-
beere kann zum Vergleich herangezogen werden. Wohl
konnen wir es begriien, daB diese Beerenart kultiviert
worden ist, denn wir lieben die schonen, groB3en Friichte,
aber so aromatisch wie die Walderdbeeren sind die Gar-
tenerdbeeren nicht. Eine Ausnahme moégen jene bilden,
die in Berggegenden wachsen, ungefidhr von 1200 Meter
tiber Meer an.

Thr Vorkommen

Keine anderen Friichte besitzen so konzentrierte Heil-
stoffe wie gerade die Beerenfriichte. Sie stehen besonders
uns in den geméaBigten Zonen zur Verfiigung. Sogar bis
in den hohen Norden hinauf konnen sie als Heilnahrung
zugezogen werden. Wieso finden wir in unsern hohen
Berglagen, wie im Berneroberland, im Engadin und den
hochsten Télern des Wallis Erdbeeren, Himbeeren, wilde
Johannisbeeren, Heidelbeeren, Preiselbeeren und noch
verschiedene andere Sorten, die weniger bekannt sind, die
aber in den hochsten Gebirgsgegenden zwischen den Leg-
fohren noch vorkommen und der Vogelwelt als Heil- und

BEERENERNTE
Am Waldrand sah ich zarte Bliiten
| Und nebenbei ein Beerlein rot.
Mog’ doch der Frost sie beid’ behiiten,
Wie schad’ wdir’ es wm thren Tod! —
Was klein nur bleibt im Waldesschatten,
Das zeigt im Garten seine Pracht:
«Erdbeeren dienen nur den Satten,
Wer hungert, wird wicht satt gemacht!»
Das glaubten frither alle Leute,
Doch heute ist ihr Segen grol3, |
Gern findet jeder reiche Beute
Von dem, was schenkt der Erde Scholi. —
So lang die Sonne Wirme spendet,
Vom Frithling bis zur Winterszeit
Awuch nicht die Beerenernte endet,
Allzeit 1st was fiir dich bereit!
Es tragen froh die Himbeerruten,
| Johannisstrducher stehen voll,
| Die Roten meinst du, sind die Guten,
1 Die Schwarzen schmecken gar zu toll!
Und doch, wenn sie dir auch nicht munden,
Sie sind zu deinem besten Heil,
Sie lassen heimlich dich gesunden,
Zu helfen ist ihr kostbar Teil!
Doch darf dies auch die Heidelbeere,
Die still, versteckt im Walde steht,
Denn niemand ist’s, der ihr verwehre
Dies kostlich Wirken frith und spdt.
Die Preiselbeere lichelt heiter
Und ruft dir zu: «Komm, nimm mich mit!s —
Durchstreifst den Wald du immer weiter,
Find’st Brombeer'n du auf Schritt und Tritt! —
So ist dein Tisch denn wohl bereitet,
Du erntest, wo du nicht gesiit,
Indes dein Herz sich dankbar weitet,
Des Schopfers Wirken dich wmaweht.
Nicht jeder mag sich zwar erinnern |
Daran, weil mancher ist gewillt, !
Zu denken tief in seinem Innmern:
«Ich hab’ das Korbchen doch gefiillt!y —

Néahrstoffe dienen. Die Brombeere ertrigt die groBe Kélte
nicht und kommt mehr im Siiden vor, denn sie ist eine
Tochter subtropischer Gegenden. Es ist eigenartig, daB
man in den Tropen die bei uns bekannten Beerenfriichte
nicht findet. Zum Gliick gibt es aber auch dort einige
Friichte, die gewisse Heilstoffe enthalten, welche dhnlich
wirken wie diejenigen unserer Beerenfriichte. Bekannt
sind die Mangos und Papayas, die Wirkstoffe besitzen,
welche vor allem auf die Bauchspeicheldriise und die Le-
ber einen dhnlichen EinfluB ausiiben wie bei uns die Bee-
renfriichte.

Thre Beliebtheit einst und jetzt

Schon bei unsern Vorfahren, den alten Helvetiern, den
Allemannen und Germanen waren die Beerenfriichte als
wichtige Heilnahrung bekannt. Aus alten Berichten geht
hervor, daB Frauen mit viel Eifer Beerenfriichte sammel-
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