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Beete mit Rotalgenmehl und kauft sich
dann am besten bei einem Bauern etwas
Kuh- oder Schafmist. Diesen streut er
breitwürfig über die Gartenerde. Darüber
legt er alles Gestäude und alle Abfälle
des Gartens, Gras, Blätter von alten,
ausgerotteten Erdbeerstöcken und un-
brauchbare Gemüseblätter, auch Laub,
das man im Garten oder im nahegelege-
nen Wald zusammengerecht hat. Auf
diese Weise lässt man den Garten über
den Winter gut zugedeckt ruhen.
Ein schneereicher Winter ist doppelt
willkommen, denn unter der Schnee-
schicht ist der Boden vor der winterli-
chen Kälte geschützt. Die Bakterien ha-
ben warm, verarbeiten den Mist und den
grössten Teil der Pflanzenreste bis zum
Frühling in die schönste Komposterde
um. Es wird alsdann die grösste Freude
sein, in den mürben Boden, den man
durch das erwähnte Vorgehen erhalten
hat, die Frühjahrspflanzungen vorzuneh-
men. Da, wo man aussäen will, recht man
allfällige Rückstände, die nicht völlig
verrottet sind, zusammen und legt einen
Kompost damit an. Man kann zwar auch
die Beete, die man mit Setzlingen be-

pflanzt, damit bedecken. Auch eine so-
genannte Gründüngung kann man auf
solchen Beeten vornehmen, indem man
die Setzlinge mit Hilfe des Setzholzes in
die mürbe Erde setzt und den nackten
Boden mit jungem, frischgeschnittenem
Gras, das noch keine Samen entwickelt
hat, belegt. Dies kann zwei- bis dreimal
wiederholt werden, so dass der Boden
immer bedeckt ist.
Auch bei Sämereien kann man ähnlich
vorgehen, nur muss man mit dem Be-
decken des Bodens erst warten, bis bei-

spielsweise der Karotten- und Spinat-
samen, den man in Reihen gesät hat, auf-
gegangen und gross genug geworden ist,
dann kann man zwischen den Reihen die
Gründüngung ebenfalls durchführen. Die-
ses Vorgehen hat den Vorteil, dass man
das einst berühmte Umstechen nicht
mehr durchführen muss, was besonders
älteren Leuten zugute kommt, löste diese
Arbeit doch oft Ischias, Hexenschuss und
Arthritisbeschwerden aus.
Ich kenne Grossbauern, die heute biolo-
gisch arbeiten. Wenn diese ihre Kohl-,
Rüebli-, Rüben- oder Runkelrübenfel-
der abgeerntet haben, gehen sie mit dem
Kultivator über die Felder, und schnei-
den alle Abfälle und Blätter klein. Dies
ist Gründüngung und Bodenbedeckung
zugleich. Auch in Amerika konnte ich
ein ähnliches Vorgehen beobachten. Es

gibt dort Getreideerntemaschinen, die
man genau einstellt, um nur einen Teil
des Strohes unter den Ähren zu erfassen.
Das Getreide wurde gedroschen und in
einen daneben fahrenden Lastwagen mit
mit grossen Seitenwänden geschüttet.
Das Stroh wird von der Maschine gleich-
zeitig gehäckselt und hinten wieder auf
das Feld gestreut. Oft geht der Farmer
nachträglich noch mit einer anderen Ma-
schine, die alles nochmals zerkleinert
und mit der Oberschicht der Erde etwas
vermengt, über das Feld. Mit dieser Bo-
denbedeckung bleibt das Land liegen, bis
es zur Neuanpflanzung wieder gebraucht
wird. Die Bodenbedeckung ist ein ganz
wichtiger Bestandteil des heutigen biolo-
gischen Landbaues und sollte deshalb
auch beim Gartenbesitzer Beachtung fin-
den.

Hafer, Avena sativa
Der Hafer ist eine Pflanze, von der man
viel Gutes aussagen kann. Jeder, der mit
Pferden umgehen muss, gibt ohne wei-
teres zu, dass der Haferkern ein Futter
ist, das diesen Tieren Kraft verleiht.
Heute verdrängen in der Landwirtschaft
die Traktoren das Pferd immer mehr.
Was das Benzin oder Rohöl für den

Traktor bedeutet, das ist der Hafer für
die Pferde, eine richtige Energiespende.
Die Engländer, heisst das vor allem die
Schotten, haben die kraftspendende Wir-
kung des Hafers schon früh erkannt. Ihre
Haferspeisen, besonders der Porridge,
sind immer ein gewisses Nationalgericht.
Auch in der Schweiz weiss man, dass
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bei verdorbenem Magen oder nach einer
schweren Krankheit ein Haferschleim-
süppchen angebracht ist und auch als
erste Mahlzeit nach verklungener Un-
pässlichkeit am besten ertragen wird. —
Das heute überall gut eingebürgerte Bir-
chermüesli hat den Verbrauch der Hafer-
flocken überaus gesteigert. Sei alters ist
der Hafer bei uns ein Begriff für Kraft-
nahrung.
Wenn ein Bauer bei seinen Kühen eine
erhöhte Milchleistung erreichen und
ihnen gesundheitlich etwas ganz beson-
deres zukommen lassen will, dann erntet
er ein wenig Hafer, solange der Kern noch
in der Milch ist, wie man dies so aus-
drückt, und verfüttert diese Kraftnah-
rung. Natürlich behagt sie den Kühen
und übrigens auch den Pferden sehr und
sie ziehen den beabsichtigten Nutzen dar-
aus.
Die meisten Pflanzen besitzen bekannt-
lieh im blühenden Zustand vermehrte
Heilwerte, sind also dann am reich-
sten an aktiven Stoffen. Das ist der
Grund, welhalb Ärzte und Heilkundige
schon früher den Saft aus dem blühen-
den Hafer auspressten und als Heilmittel
erprobten. Inzwischen hat sich Avena
sativa, das sich auf diese Weise als Heil-
mittel erwies, hauptsächlich als eines der
mildesten und besten Nervenstärkungs-
mittel bekannt gemacht. Es ist vor allem
für Kinder und schwächliche, medizin-

empfindliche Personen die geeignete
Hilfe. Selbst Säuglingen kann man Avena
sativa im Schoppen eingeben, wobei
dreimal fünf Tropfen genügen, um eine
günstige Wirkung zu erzielen. Älteren
Kindern verabfolgt man dreimal 10 bis
15 Tropfen in einem Tee oder warmem
Honigwasser. Bei Müdigkeit, vormerklich
bei Schulmüdigkeit, bewährt sich Avena
sativa vorzüglich. Auch bei Schlaflosig-
keit kann man Avena sativa zu Hilfe
nehmen, indem man das Mittel dem Me-
lissentee beigibt und mit Honig süsst.
Ginsavena ist eine Kombination von
Avena sativa mit der koreanischen Gin-
sengwurzel. Es wirkt in dieser Form
etwas stärker auf die Nerven ein und
hat sich ebenfalls gut bewährt.
Rauwolfavena ist ein Beruhigungsmittel
für stark erregte Menschen, die seelisch
etwas fest aus dem Gleichgewicht sind.
So können wir denn in Avena sativa völ-
liges Vertrauen haben, denn es ist ein
Mittel, das sich besonders für unsere
nervöse Zeit eignet, weshalb es in kei-
nem Hause fehlen sollte. Man sollte es

immer wieder zeitweise einnehmen, da

es wie eine Nervennahrung wirkt. Es hat
den Vorteil, dass es seine Wirksamkeit
nicht verliert, weil man sich daran ge-
wöhnt, wie an irgendein narkotisches
Mittel. Aus diesem Grunde wird es uns
jederzeit dienen könnnen.

Aus dem Leserkreis

Auskunft über Symphytum

Frau B. aus P. in Österreich nimmt in
ihrer Anfrage über Symphytum Bezug
auf die Mainummer der deutschen Vege-
tarierzeitschrift aus Hannover. Sie las
dort über Symphytum peregrinum, das

aus der Ukraine stammt, und über Sym-
phytum asperinum aus dem Kaukasus,
dass diese zwei Wallwurzarten Lieferan-
ten von Vitamin B12 seien, und zwar
durch ihre Blätter. Da ich in der ersten
Auflage meines Buches «Der kleine Dok-
tor» über das in den Blättern der Symphy-
tum off. enthaltene Alkaloid Symphyto-

Cynoglossin bemerkt habe, dass dieses
Alkaloid eine ungünstige Wirkung auf
das Zentralnervensystem ausüben könne,
löste dieser Hinweis besonders in eng-
lisch sprechenden Gebieten eine gewisse
Unsicherheit aus, denn dort brachte man
der Wallwurz, bei uns auch als Beinwell
bekannt, während die Pflanze in engli-
scher Sprache Comfrey heisst, unbe-
schränktes Vertrauen entgegen. Nach
Prof. Otto Gessner enthält das Kraut von
Symphytum off. tatsächlich 0,002% des
erwähnten Alkaloids. Auch in der neuen
Auflage meines Buches steht die Bemer-
kung, dass man keine grösseren Mengen
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