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Wohlschmeckende Vogelbeeren

Wer kennt sie nicht, die «giftigen», orange-
roten Beeren der Echten Vogelbeere (auch
Eberesche genannt), die im Herbst einen so
herrlichen Baumschmuck abgeben. Der
Vogelbeerbaum wächst gerne an Wald-
rändern, in Hecken und ist oft in Alleen
und Parkanlagen anzutreffen. Im Volks-
mund bezeichnet man ihn, je nach Gegend,
mit einer ausgesprochenen Vielfalt von
Namen. Sie reichen von «Chrottebeeri»
über «Hawaresch» bis zu «Krackenbeer»,
«Faulbaum», «Faulischbeer» oder «Esch-
rüssel». Wegen ihrer säuerlich schmecken-
den Früchte werden die Vogelbeeren von
Kennern gerne als «Zitronen des Nordens»
bezeichnet. Zu Recht, darf man gleich
beifügen, und zwar noch aus einem anderen
als geschmacklichen Grund.
Die Vogelbeeren haben nämlich einen aus-
gesprochen hohen Gehalt an Vitamin C. Er
liegt bei etwa 60 bis 200 Milligramm pro
100 Gramm frische Frucht. In dieser Hin-
sieht hält die Vogelbeere den Vergleich mit
einer normalen Zitrone jederzeit aus. Diese
hat einen Vitamin-C-Gehalt von 60 bis 80

Milligramm pro 100 Gramm Frischfrucht.
Wenn wir uns dieses Vergleichs bewusst
sind, dürfen wir uns wieder einmal das
Sprichwort: «Warum denn in die Ferne
schweifen, sieh', das Gute liegt so nah!» in
Erinnerung rufen. Wir glauben oft, unse-
ren Vitamin-C-Bedarf hauptsächlich mit
Südfrüchten, die in unseren Breitengraden
nicht oder nur sehr schwer kultivierbar
sind, decken zu müssen. Dabei bietet uns
die Natur eine Fülle von Möglichkeiten, die
uns beinahe unscheinbar zur Verfügung
stehen. Sie verlangt lediglich Vertrauen und
Aufmerksamkeit.
Dass die Vogelbeeren giftig sein sollen, wie
man bisweilen sagen hört, stimmt natürlich

keineswegs. Schon die alten Griechen wuss-
ten von der Heilkraft der Ebereschenbeere.
Unter Karl dem Grossen im achten und
neunten Jahrhundert wurde sie bereits kul-
turmässig angebaut. Die reifen Beeren wir-
ken leicht abführend. Sie enthalten auch
Wirkstoffe mit entzündungswidrigen,
blutstillenden und lymphanregenden Ei-
genschaften.
Werden die Beeren in grösseren Mengen ge-
nossen, dann mag einem der in der Beere
enthaltene Bitterstoff, der eben auch ab-
führend wirkt, allzu herb vorkommen, da
er gleichzeitig den Gaumen zusammen-
zieht.
Da die Pflanzenzüchter aber dieses äus-
serst anspruchslose, hübsche Gehölz der
menschlichen Ernährung noch besser zu-
gänglich machen wollten, rückten sie die-
sem Bitterstoff zu Leibe. So entstanden die
sogenannten Edelebereschen. Die Edel-
ebereschen kennen wir nun unter den Na-
men «Rosina» und «Konzentra». Die Bee-
ren beider Baumarten sind süss und beina-
he so gross wie die Kirschen. Die Bäume ge-
deihen auf fast allen Böden. Sie sind vor al-
lern für Gegenden zum Anbau geeignet, in
denen sonst kaum Obstbau betrieben wer-
den kann. Die Früchte sind so köstlich wie
die Preiselbeeren. Sie eignen sich auch zur
Rosinen-, Kompott- und Marmeladenher-
Stellung. Aber nicht nur die Früchte, son-
dern auch die Blüten sind für unsere Ge-
sundheit wertvoll. Sie können von Mai bis
Juni eingesammelt werden. Der Blütentee
ergibt ein angenehm-leichtes Frühstücks-
getränk. Der Tee als Aufguss der getrock-
neten, gequetschten Beeren ist gut zum
Gurgeln bei Heiserkeit oder auch als Kur
bei Magenverstimmung oder Lymphfluss-
Störungen. BN

Mikronährstoffe gewinnen an Bedeutung

Ernährungsbewusste Menschen spüren es,
und Ernährungswissenschaftler sind sich
darüber im Wesentlichen ebenfalls einig:
Auch wenn wir uns vorwiegend mit einer

auserlesenen Vollwertkost ernähren, bietet
das nicht in jedem Fall dafür Gewähr, dass
wir ausreichend mit Vitaminen versorgt
sind. Wir müssen uns deshalb in der heu-
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