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Optimale Bedingungen fiir den Anbau

Wir sind immer bestrebt, unsere Pflanzen
unter den besten Bedingungen und auch
zur richtigen Zeit zu ernten. So haben wir
auch unsere Sammler, die mit viel Begeiste-
rung und Freude ihre Tatigkeit in der freien

Natur ausiiben, geschult. Auf diese Weise
haben wir die Gewihr, dass unsere Urtink-
turen die besten Voraussetzungen bieten,
die man unter den heutigen Verhéltnissen
noch erhalten kann.

Woher nehmen wir im Winter geniigend Mineralstoffe und Vitamine?

Ein Mineralstoff, der uns sehr oft mangelt -
vor allem aber auch den Kindern - ist der
Kalk. Dazu mag der Genuss von zuvielen
Weisszucker-Siissigkeiten und Weissmehl-
Produkten stark beitragen - wodurch sich
dannim Korper ein Kalkmangel bemerkbar
machen kann. Gerade in der kalten Jahres-
zeit ist geniigend Kalk in der Nahrung
unbedingt erforderlich, wenn wir nicht
iiberempfindlich reagieren wollen auf Ka-
tarrhe, Husten und generell Erkiltungs-
krankheiten.

Salate

Zu Grossmutters Zeiten, als man noch
nicht so gut eingerichtet war mit techni-
schen Errungenschaften wie zum Beispiel
Kiihl- und Gefrierschranken, wurde der
notwendige Kalkbedarf vor allem durch
Weisskraut- (Kabis) und Karottensalat
(Riieblisalat) gedeckt. Es wire also heute
sehr gut, wenn man diese alte Sitte wieder
in unserem Kiichenprogramm vermehrt
beriicksichtigen wiirde. Weisskraut ldsst
sich sehr gut aufbewahren. Fein geraffelt
oder geschnitten - je nach Zustand der
Zihne - sollte man téglich einen Salat auf
den Tisch bringen, das wiirde keine allzu
grosse Arbeit verursachen.

Der rohe «Riieblinsalat, der neben den
wertvollen Mineralbestandteilen, dem
Karotin, auch viel Kalk enthélt, macht sich
sehr gut auf dem Salatteller, als Farbtupfer
fiirs Auge, neben dem Weisskraut!

Wenn im eigenen Garten nicht zuviel
Schnee liegt, oder wenn man einen biolo-
gischen Gemiiselieferanten zur Hand hat,
wiére ein bisschen Niissli-Salat (Feldsalat)
wegen seines Eisen- und Kalkgehaltes eben-
falls sehr zu empfehlen.

Kohlenhydrate

Als Kohlenhydrat-Nahrung sollte man
Naturreis, Pellkartoffeln, eventuell zur
Abwechslung Buchweizen oder eine Hirse-
Speise in Betracht ziehen. All diese Natur-
produkte bereichern unseren Speisezettel
auch in der Winterszeit. Wenn wir dazu
noch Quark und Meerrettich servieren,
dann haben wir eine gesunde Zusammen-
stellung, die auch fiir die fleischlose Kiiche
alles Wichtige bietet. So werden wir keinen
Mangel feststellen miissen.

Essenstechnik

Wenn wir uns dann zusédtzlich noch ange-
wohnen, langsam zu essen und sehr gut zu
kauen, damit wir die eingenommene Nah-
rung mit ihren Vitaminen und Mineral-
bestandteilen optimal auswerten konnen,
dann werden wir bestimmt wohlbehalten
durch die kalte Jahreszeit kommen!

Hinweise

Bestellt man in Restaurants Weisskraut-
salat, oder auch das wertvolle, milchsdure-
haltige Sauerkraut angeboten bekommt
(dieses kann man ebenfalls roh geniessen,
es wirkt hervorragend auf die Verdauungs-
organe), muss man sich vergewissern, dass
diese Speisen nicht mit Speck durchsetzt
sind. Speck kann fiir viele Leute eine ge-
schmacklich ansprechende Zugabe sein,
keinesfalls ist er aber als biologische Be-
reicherung anzusehen.

Wer vor allem in den kalten Tagen seine
Erndhrung hinsichtlich des Vitamin- und
Mineralstoffgehaltes wirksam bereichern
mochte, der gonne sich ein Glas milch-
sauren Gemiisesaft. Gut eingespeichelt,
kann er dem Korper enorm viele, leicht




assimilierbare Mineralstoffe und Vitamine
zufiihren.

Heute, woman allgemein in den zivilisierten
Landern zwei- bis dreimal zuviel sdureiiber-
schiissige Eiweissnahrung konsumiert, ist
es notwendig, der baseniiberschiissigen
Salat- und Gemiisenahrung etwas mehr
Beachtung zu schenken.

Wir brauchen Eiweissnahrung der Amino-
Sauren wegen, damit wir das eigene
Korpereiweiss aufbauen konnen; aber
wenn wir zuviel Eiweiss-Nahrung konsu-
mieren — wie es heute allgemein iiblich ist -
dann stoéren wir das biologische Gleich-
gewicht und schaffen damit eine Situation,
die vielen Krankheiten Tiir und Tor 6ffnet!

Zur sduretiberschiissigen Eiweiss-Nahrung
gehoren bekannterweise Fleisch, Eier, Kése
und Fisch. Wenn wir diese Nahrungsmittel
auf die Halfte des gewohnten Quantums
reduzieren und durch mehr Gemiise, Roh-
salate oder Friichte ersetzen, dann héatten
die meisten Menschen in kurzer Zeit eine
bessere, ausgeglichenere gesundheitliche
Grundlage und wéren fiir zahlreiche
Krankheiten viel weniger anfallig.

Schlussfolgerung

Denken wir dariiber nach, versuchen wir es
doch einmal! In kurzer Zeit wird sich unser
Korper durch erhohte Widerstandskraft
dankbar erweisen!

Echinacea (Roter Sonnenhut)

Wie die Fernsehzuschauer feststellen kon-
nen, sind in meinem Garten in Aesch sowie
auf den grosseren Kulturen in Roggwil sehr
schone Felder mit Echinacea zu sehen. Dies
ist eine Pflanze, die ich vor Jahren bei den
Sioux-Indianern kennengelernt habe. Dort
wird sie als heilige Pflanze verehrt. Die
Indianer erzdhlten mir von vielen Heil-
wirkungen, die ich dann selbst nachpriifen
konnte. Ich stellte fest, dass diese Natur-
menschen nicht zuviel versprochen hatten.

Die aussergewohnliche Eigenschaft
der Echinacea

Wir haben inzwischen in Hunderten und
Aberhunderten von Fillen gesehen, dass
diese Pflanze die natiirliche Abwehr enorm
starkt und sich vor allem bei Erkéltungs-
krankheiten ausserordentlich bewdhrt. Er-
wachsene und Kinder, die fiir Erkédltungen
sehr empfindlich waren, haben mit einigen
Tropfen Echinacea, morgens und abends
eingenommen, den Korper derart gestarkt,
dassvielevonihnentrotz schlechten Wetter-
bedingungen nicht mehr durch solche
Infekte geplagt wurden. Die Echinacea
wirkt nicht nur bei Erkdltungskrankheiten,
sondern auch bei entziindlichen Prozessen.
Sie hat innerlich wie dusserlich eine gute
Wirkung.

Es ist sehr interessant, dass die Erfahrun-
gen, die wir bis jetzt mit dieser Pflanze
gesammelt haben, von vielen prominenten
Wissenschaftlern durch exakte Forschun-
gen bestdtigt wurden.

Umfangreiche Wirkungspalette

Wir haben viele Frischpflanzenpraparate
kennengelernt, die sich hervorragend in der
Phytotherapie bewédhrten, aber die Echina-
cea nimmt dabei wirklich eine verdiente,
fithrendeStellungein. Patienten berichteten
uns mehrfach, dass ausser der Wirkung bei
Erkéltungskrankheiten auch andere unan-
genehme Symptome, die oft jahrelang eine
Plage darstellten, verschwunden sind, wie
zum Beispiel Zahnfleischblutungen, Ek-
zeme und allergische Hauterscheinungen.

Heilangseffekt durch Ganzheit

Bei Echinacea, wie bei anderen bewdhrten
Heilpflanzen, wirken Ausziige einzelner
Stoffe in der Regel nicht so umfassend wie
die ganze Pflanze. Ich habe immer wieder
Verstandnis fiir meine Erkldrung gefunden,
dass eine Pflanze mit allen uns bekannten
und noch unbekannten Stoffen ein vom
Schopfer gegebenes Rezeptist, dasvorallem




	Woher nehmen wir im Winter genügend Mineralstoffe und Vitamine?

