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Wildfriichte, ein herbstliches Geschenk

Noch wandern wir zur Erholung tiber Hi-
gel und Berge und dringen in verborgene
Tialer ein, wo uns allerlei Straucher mit
ihren leuchtenden Wildfriichten begris-
sen. Von jeher war es tblich, sie im
Herbst einzusammeln, um aus ihnen Siru-
pe, Konfittiren und auch Fruchtmark zu-
zubereiten. Seit man den Wert der Vit-
amine kennt, schitzt man auch die Wild-
friichte noch mehr, weil sie vor allem sehr
vitamin-C-reich sind. Der Naturfreund,
der sie sammelt, sollte wissen, was sie
enthalten und wie man sie zubereiten
kann.

Berberitzen- oder Sauerdornbeeren

Wenn man die eine Hand mit einem
Handschuh gegen die Dornen schiitzt und
damit die Zweige anfasst, kann man mit
der freien Hand die schon reifen, roten
Beeren gut pfliicken. Zu Hause kocht
man sie sofort kurz auf, gibt sie durch ein
Sieb und erhilt dadurch ein schones
Fruchtmark, das man zur Hilfte mit Ho-
nig und Rohrzucker siisst. Der so erhal-
tene Brotaufstrich schmeckt herrlich und
ist sehr vitalstoffreich. Frither verwendete
man Berberitzenmark bei Nieren- und Le-
berleiden, sowie auch bei Wassersucht.

Hagebutten

Hat man die orangeroten, linglichen
Friichte der Hagrose eingesammelt, dann
lasst man sie an Sonne und Luft noch
ein wenig tiberreif werden. Thre Verarbei-
tung bereitet etwas mehr Mihe als die
der Berberitzenbeeren, muss man doch zu-
erst die Kernchen mit den feinen Hirchen
herausholen, bevor man aus dem verblei-
benden Fruchtfleisch ein rohes Mark zu-
bereiten kann. Mit diesem verfihrt man
alsdann gleich wie mit dem Berberitzen-
mark.

Es war von jeher iiblich, die Kerne als
Genuss- und leichten Nierentee zu ver-
wenden. Man kann allerdings auch die
ganzen Friichte dazu gebrauchen, indem
man sie fein schneidet und trocknet.
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Neben Vitamin C enthilt die Hagebutte
auch noch Vitamin B1 und Bz, Vitamin K
und E, sowie das fiir die Augen so wich-
tige Provitamin Karotin. Der Mineral-
stoffgehalt, vor allem an Eisen und Ma-
gnesium, ist sehr hoch. Es lohnt sich also,
Hagebutten zu sammeln und zu verwet-
ten. Wem dies nicht gelingt, der kann ein
vorzugliches Hagebuttenmark im Reform-
haus einkaufen.

Sanddornbeeren

Auch diese Wildfrucht ist sehr reich an
Vitamin C und anderen Vitalstoffen. Sie
wirkt ausgezeichnet auf den Kreislauf und
ist daher als vorziigliches Nahrmittel zu-
gleich auch ein hilfreiches Heilmittel. All-
gemein ist es nicht iblich, diese Beeren
trotz ihrem vorziiglichen Gehalt fiir den
Hausgebrauch zu sammeln und zu ver-
werten, denn das Sammeln bereitet eine
etwas grossere Miihe als bei den anderen
Wildfriichten. Seit jedoch in den Reform-
hausern gute Sanddornprodukte erhiltlich
sind, kann man ruhig davon abstehen, die
Beeren selbst zu sammeln und zu verar-
beiten.

Preiselbeeren

Diese schonen, roten Beeren sind in
Deutschland und Finnland viel mehr auf
dem Speisezettel vertreten als bei uns.
Wir sollten sie aber unbedingt auch mehr
beachten, enthalten sie doch viel organi-
sche Siauren, die auf die Magen- und
Darmschleimhiute ausgezeichnet wirken.
Sie sind daher auch bei Dysbakterie mit
Girungen und Gasbildung eine vorzigli-
che Heilnahrung. Auch dem Zuckerkran-
ken kommen sie zugute.

Die Beeren werden wie eine Konfitiire
eingekocht, bendtigen aber bedeutend we-
niger Zucker als die anderen Wildfriichte,
denn sie enthalten viel eigene Fruchtsiu-
ren, die konservierend wirken. Zudem
sind sie auch reich an Pektin.
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Heidelbeeren

Solange man Heidelbeeren ernten kann,
sollte man sich ihrer bedienen, sind sie
doch besonders fiir den Leberkranken be-
kommlich, auch noch dann, wenn er sich

sonst anderer Friichte enthalten muss.
Gleich vorteilhaft sind sie auch fiir den
Zuckerkranken. Sie bewihren sich als hei-
lendes Didtnahrungsmittel ebenfalls bei
der Herterschen Krankheit, bei Darm-
katarrhen und bei Dysbakterie.

Gemiisesaftkuren

So, wie man es im Frithling als glinstig
erachtet, nach der langen Winterszeit zur
besonderen Belebung des Korpers eine
Saftkur durchzufithren, so mag es auch
nicht abwegig sein, vor Winterseinbruch
die Korpersifte zu erneuern. Immer mehr
anerkennt man die Gemtisesifte als Heil-
spender. Lhre spezifische Wirkung ist stit-
ker als jene der Fruchtsifte. Da sie gehalt-
lich sehr konzentriert an Vital- und Niht-
stoffen sind, eignen sie sich gut, ein all-
fallig stoffliches Manko ausgleichen zu
helfen. Ist dieses jedoch gedeckt, dann
kehren wir auch verniinftigerweise wieder
zur allgemeinen Erndhrungsform zuriick.
Gleicherweise verfahren wir, wenn wir
die Kur zur Siftereinigung beniitzen wol-
len. Bekanntlich verfiigen fast alle Sifte
liber einen Basensduretiberschuss. Wih-
rend einer Saftkur erhilt daher der Kor-
per iiberschiissige basische Stoffe, die sich
mit den vorhandenen freien Sauren ver-
binden konnen. Dies hat das, was wir ei-
gentlich durch eine Siftereinigung anstre-
ben, zur Folge, denn Stoffwechselgifte,
Harnsdure, und verschiedene Sauren in ge-
bundener Form gelangen zur Ausschei-
dung. Wir erlangen also durch die Sifte
eine giinstige Beeinflussung des Basen-
sauregleichgewichtes, was fiir unseren ge-
sundheitlichen Zustand als grosser Vorteil
zu werten ist.

Des weitern diitfen wir die glinstige
Wirkung auf den Darm nicht gering ach-
ten, denn wihrend einer Siftekur kann
dieser gewissermassen von den mannigfa-
chen Verdauungspflichten des Alltags aus-
ruhen und somit alle moglichen Stoff-
wechselresten aufarbeiten. Dies trigt un-
mittelbar zur Reinigung der Darmzotten
bei, was fiir die Siftereinigung sehr for-
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derlich ist. So wie der Darm konnen sich
auch noch andere Organe wihrend einer
Siftekur besonderen Reinigungsarbeiten
widmen, und zwar vor allem auch die
Niere und die Leber.

Vorteile nach der Saftkur

Nachdem wir mit unserer Kur erreicht
haben, was wir bezweckten, den Erfolg
zu festigen, denn es wire schade, wenn
wir den Nutzen der Kur beeintrichtigen
wiirden. Statt daher zu einer entwerteten
Nahrungsweise zurtickzukehren, wenden
wir uns viel eher einer kriftigen Natut-
kost zu. Durch die Saftdidt hat sich unser
Gaumen bereits umgewohnen miissen, so
dass ihm ein Wechsel in der Erndhrungs-
weise weniger fremd sein mag. Wir keh-
ren also nicht mehr zum Weissmehl und
Weissgebick zuriick, nicht zu Industrie-
zucker und kiinstlichen Stissigkeiten, son-
dern lernen das Vollgetreide und den Na-
turreis schdtzen, wie auch biologisches
Gemiise und Rohsalate. Es wird uns auch
dienlich sein, unsere Gemiisemahlzeiten
jeweils mit einem kleinen Glas neutralen
Gemiisesafts zu bereichern, wobei wir al-
lerdings stets auf gesundheitliche Schwi-
chen Riicksicht nehmen miissen, denn wer
beispielsweise zu hohem Blutdruck neigt,
darf dem Karottensaft, wenn iiberhaupt,
nur missig zusprechen. Wir sollten uns
ohnedies immer nach unserem eigenen
Gesundheitszustand richten und sorgfiltig
priifen, was uns bekommlich ist, denn es
ist keineswegs gesagt, dass eine Kur, die
unserem Nachbarn helfen konnte, auch
fiir uns dienlich ist. Zwar mogen wir von
einer Gemtsesaftkur hell begeistert sein,
sollten sie aber doch nicht zu lange aus-
dehnen, denn unser Korper kann auf die
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