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Gefihtlicher Fettgenuss

Wenn wir uns der Hotelkiiche anver-
trauen, besteht die Gefahr, durch fett-
gebackene Speisen unsere Leber ungiinstig
zu belasten. Wer schon einmal durchs
Fenster einer Hotelkiiche beobachten
konnte, wieviele Portionen Pommes frites
aus der gleichen Pfanne Fett gezogen wet-
den, der mag sich dabei iiberlegen, wel-
chen Schaden er seiner Leber durch diese
Fettsdure doch zumutet. Gehen wir ei-
gentlich zur Erholung in die Ferien, oder
um krank nach Hause zuriickzukehren?
Haben wir uns schon einmal tiberlegt,
dass wir diesen Schwierigkeiten schon aus
dem Wege gehen konnten, wenn wir ei-
nen angemessenen Speisevorrat in unserem
Auto mitnehmen wiirden? Es gibt so viele
wertvolle Nahrungsmittel, die unserem
Ferienaufenthalt zur Stirkung gereichen
konnen. Knickebrot und Pumpernickel
halten gut und sind nahrhafter als Weiss-
brot und Weggli. Wenn wir uns zum
Frihstiick zudem ein Vollwertmiiesli be-
schaffen, dann sind wir gut gendhrt und
vor Vitalstoffmangel bewahrt. In der Zwi-
schenzeit helfen Trockenfriichte und Man-
deln Liicken ausfiillen.

Fiirsorgliche Vorbereitungen

Wollen wir uns mancherlei Unannehm-
lichkeiten und Arger ersparen, dann miis-
sen wir unsere Ferien gut vorbereiten. Un-

ter diese Vorbereitung fillt auch die Mit-
nahme einer Reiseapotheke. Sie braucht
nicht gross zu sein, wohl aber ausgestat-
tet mit allerlei vorbeugenden Hilfeleistun-
gen. Molkosan dient als Getrank und zum
Desinfizieren allfilliger Wunden und
Schiirfungen. Echinaforce hilft uns bei al-
lerlei Arten von Storungen, Vergiftungen,
Fieber und dergleichen mehr. Wenn wir
Tormentavena mit uns nehmen, sind wir
bei Durchfillen, Dysentetie und Blutun-
gen gut ausgertistet. Gut schiitzen wit uns
zudem gegen Sonne und Seewasser durch
die Hautpflege mit Symphosan, das uns
auch zum Einreiben gegen Schmerzen vor-
ziigliche Dienste leistet. Manchen ist be-
reits bekannt, dass Petadolor krampflo-
send wirkt, und daher hilft es ebenfalls
bei Schmerzen, vormerklich gegen Kopf-
weh und dergleichen Schwierigkeiten
mehr.

Wer auf diese Weise ausgertstet ist, kann
ruhig in die Ferien gehen. Ein weiterer
guter Vorsatz hilft die Ferien angenehm
gestalten, wenn wir die Hetze zu Hause
lassen und unser Programm nicht zu gross
und ausgedehnt gestalten. Gonnen wir
uns daher ein griindliches Ausruhen an
einem gemiitlichen Orte, dann dient uns
dies besser, als wenn wir glauben, alle
Sehenswiirdigkeiten im Fluge an uns vor-
iiberziehen lassen zu miissen, um abends
todmiide und nervos im Hotel zu landen.

Wildfriichte

Wenn wir auf herbstlichen Wanderungen
iber die Hohen streifen, an Waldriandern
und Waldlichtungen vorbei und auf Alp-
weiden den weiten Blick in die Fetne
geniessen, konnen wir uns immer wieder
erneut an den leuchtenden Farben der
Wildfriichte erfreuen. Besonders auffal-
lend sind ihre Beeren, wenn sie in oranger
oder roter Farbe in der Sonne glinzen.
Sie sind reine Kinder der Natur, denn je
nach giinstigen Verhiltnissen wihlen sie
sich ihren Standort selbst. Kein Spritz-
mittel, keine falsche Diingung veridndert
ihren hohen Gehalt an Niahrstoffen, Naht-
salzen und Vitaminen. Es erfordert von
uns bloss ein wenig Pfliickarbeit, die uns

ohnedies Abwechslung und Bewegung ver-
schafft, und schon haben wir kostenlos
einen willkommenen Schatz von grossen
Nihr- und Heilwerten in unserem Ruck-
sack verstaut. Nach Hause zurtickgekehrt,
gehen wir hinter die Verwertung unseres
Sammelgutes. In der Regel handelt es sich
dabei um die bekannten Hagebutten und
auch um den Sauerdorn.

Hagebutten

Vielleicht wiirde man heute den beschei-
denen Hagebutten nichts mehr nachfra-
gen, wenn sie nicht durch die Bestrebun-
gen neuzeitlicher Erndhrungsforschung in
der Liste wertvoller Nahrungsmittel Auf-
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nahme gefunden hitten. Aus meiner Kind-
heit erinnere ich mich noch gut an die
Frauen von Hochwald im Baselbiet, die
in Basel und Umgebung das schone, oran-
gerote Mark der Hagebutten unter dem
Namen Buttenmost in sauberen Holzkii-
beln feilhielten. Damals wusste man noch
wenig vom Vitamin-C-Gehalt dieser Wild-
frucht. Aber jeder Landfrau war bekannt,
dass sie gut auf die Nieren wirke. Auch
die Hagenbuttenkerne waren sehr ge-
schitzt, denn man wusste, dass sie einen
wassertreibenden und nierenreinigenden
Tee ergeben. Man war auch erfahrungs-
gemiss davon {iiberzeugt, dass die darin
enthaltene Kieselsdure starke Fingernigel
und schones Haar beschaffen. Wenn Ha-
genbuttenmark mit Honig und eingedick-
tem Traubensaft zubereitet wird, ist sein
Wert an Nihr- und Vitalstoffen noch be-
deutend erhoht. Als schmackhafter Brot-
aufstrich ist es #dusserst bliebt.

Sauerdorn, Berberis vulgaris

Frither war es nicht allgemein iiblich, die-

se Wildfrucht ebenfalls zum Hausgebrauch
zu verwerten, denn es braucht etwas Ei-
fahrung, um die roten Beeren, die in klei-
nen Trauben an den stachligen Striu-
chern hingen, ernten zu konnen, ohne sich
dabei fortwihrend zu stechen. Ein Hand-
schuh zum mihelosen Emporhalten der
Aste erleichtert das Ernten um vieles, weil
man dadurch mit der freien Hand die Bee-
ren besser pfliicken kann. Da man heute
weiss, dass die Berberitzenbeeren einen
sehr hohen Vitamin-C-Gehalt aufweisen,
nimmt man die Mithe des Erntens lieber
auf sich, besonders, da man auch noch
weiss, dass die Niere und das Blut damit
gereinigt werden. Man verarbeitet die
Friichte zu Sirup, Gelée und Konfitiire,
denn in jeder Form sind sie beliebt. In
unserem Berberitzenmark verwerten wir
das ganze Fruchtfleisch der Beeren. Der
hohen Werte wegen ist das Mark beson-
ders in der Kinderernihrung zum Brot-
aufstrich sehr geschitzt, hilft es doch mit,
den Vitaminbedarf zu decken.

Der Moloch Rationalismus

Kiirzlich besuchte ich im Oeschberg eine
Gartenbau- und landwirtschaftliche Aus-
stellung. Ich wollte mich gleichzeitig iiber
neue Erfahrungen im Baumschnitt erkun-
digen, denn ich bediene mich schon jahre-
lang in gemissigtem Sinne des Oeschberg-
schnittes. Einige Schiiler gaben mir nun
allerdings = eine unerwartete Auskunft,
denn sie teilten mir mit, der Oeschberg-
schnitt habe sich iiberholt, da heute alles
immer mehr rationalisiert werde. Man
habe ihnen erklirt, in einigen Jahren wiir-
den die Baume mit Maschinen geschnitten
werden, und zwar, wie man den Kopf ei-
ner Hecke schneidet. Die Friichte von
Hand zu ernten, sei bald nicht mehr ren-
tabel. In naheliegender Zukunft wiirden
sie daher mit Impulsen abgestossen wet-
den. Das erspare Arbeit, dass man alsdann
die Friichte nur noch zu sortieren und in
die Gebinde zu legen brauche. Mit der
Zeit wird man jedoch auch diese Arbeiten
maschinell 16sen, denn dies ist ebenfalls
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moglich. Immer mehr ist der materielle
Erfolg bei all diesen Fragen alleine noch
ausschlaggebend. Es scheint, dass das
Pflanzen und Gedeihen, selbst die Freude
an einem schonen Baum bald nur noch
der Vergangenheit angehoren wird.

Als ich einen Lehrer wegen der Baum-
pflege etwas fragen wollte, erwiderte er
mir, er befasse sich vorwiegend nur mit
Obstanlagen von einigen Hektaren Grosse,
alles andere interessiere ihn nicht. Das er-
innerte mich an Kalifornien.

Einer meiner Bekannten von Pomona, wo
ich einige Zeit wohnte, besass eine Wall-
nusspflanzung von ungefihr einer Hekt-
are. Die Biume waren etwa 20 bis 30
Jahre alt und standen in ihrem vollen Et-
trag. Der Bekannte erlaubte mir, so viele
Niisse zu holen, als ich nut wollte, da er
sie nicht mehr ernte, weil er im vergan-
genen Jahre beim Zusammenrechnen aller
Spesen festgestellt habe, dass ithm die Niis-
se genau so viel einbrachten, wie die Spe-
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