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Gras mit feiner Scheibe durchdrehen und
anschliessend durch ein Sieb oder ein Tuch
driicken. Oder Sie schneiden die Halme
sehr fein, mischen diese mit einer entspre-
chenden Menge Wasser im Mixer zu Mus
und sieben den Brei ab. Schliesslich bleibt
Ihnen die Moglichkeit, die Halme nur acht
Tage zu ziichten. In diesem Stadium sind
sie noch sehr zart. Schneiden Sie diese sehr
fein und verwenden Sie sie regelmassig als
Wiirze. Dabei ist indessen zu beachten,
dass das Weizengras nie auf einem Holz-

brett gehackt wird, weil sonst der Saft in die
Unterlage fliesst.

Mit der Gewinnung des Weizengrassaftes
scheint es sich zu verhalten wie mit vielem,
was fiir uns Menschen gut ist im Leben, ins-
besondere hinsichtlich natiirlicher Heil-
weisen: Es braucht Uberzeugung, liebevol-
le Sorgfalt und Ausdauer. Weizengriin ist
eine komplette Nahrung, es bildet das Blut
neu, regeneriert und verjiingt. Ihr Einsatz
wird sich lohnen!

Biologisch Diingen - mit Mass

In der heutigen Zeit iiberméssiger Schad-
stoffbelastung wiinscht sich wohl jeder ein
kleines Gartchen, ummit selbstangebautem
biologischem Gemiise das Schlimmste ab-
zuwenden. Es macht auch viel Freude, die
Pflanzen zu hegen, das Wachstum zu beob-
achten und schliesslich das reife Gemiise zu
ernten. Wenn wir einmal an Hausgérten
von Bauernhofen vorbeigehen, werden wir
erstaunt sein, wie klein die Anbauflidche
eigentlich ist. Drei bis vier Gemiisebeete
und um den Zaun herum einige Straucher
mit Johannisbeeren, Stachelbeeren und
Himbeeren konnen schon die ganze Familie
mit frischem Gemiise, Kiichenkrdutern
und Beeren versorgen. In den Stddten, in
privaten Einfamilienhdusern gibt man
jedoch dem Ziergarten rund ums Haus den
Vorrang. Dabei wére es ganz leicht, eine
Ecke des Gartens dem Gemiiseanbau zu
widmen.

Sie werden vielleicht {iberrascht sein, dass
nur dreissig Quadratmeter Gartenfldche
geniigen, um eine vierkdopfige Familie mit
Gemiise zu beliefern.

Biologische Uberdiingung

In der Regel horen wir immer wieder von
der Schadlichkeit der Uberdiingung mit
chemischen Kunstdiingern. Wohl kaum
jemand denkt daran, dass auch biologisch
angelegte Gemiisebeete iiberdiingt werden
konnen. Der tiberwiegende Teil der béauer-
lichen Hausgédrten weist auch tatsdchlich
einen zu hohen Humusgehalt auf. Der
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erstrebenswerte Humusanteil von fiinf
Prozent wird hier weit tiberschritten und
zwar in manchen Fillen - wie Untersuchun-
gen der Bodenbeschaffenheit zeigen - um
mehr als zwanzig Prozent. Der Stolz jedes
Gartenbesitzers sind die sichtbaren Ergeb-
nisse seines Gemiiseanbaus, ndmlich
Hochstertrage und prachtige Exemplare.
Das kann man sehr schnell erreichen, wenn
die Gemiisebeete mit Kompost oder Stall-
mist iibertrieben gediingt werden. Zudem
besteht die allgemeine Meinung, dass auf
demmit natiirlichen Stoffen angereicherten
Humus auch ein gesundes Gemiise heran-
wachst.

Gefihrliche Nebenprodukte

Wir vergessen aber, dass aus jedem organi-
schen Diinger Stickstoff freigesetzt wird.
Wird nun des Guten zuviel getan und der
Boden iiberdiingt, dann finden wir in dem
«gesunden», weil biologisch angebauten
Gemiise einen erheblichen, wenn nicht
geradezu gefdhrlichen Anteil an Nitraten.
Das Nitrat kann durch Erhitzen oder
schlechte Lagerung von Gemiise in Nitrit
umgewandelt werden. Verfolgen wir die
Vorgiange weiter, dann ist es nicht auszu-
schliessen, dass Nitrit im Korper zu Nitros-
aminen umgebaut wird, die bekanntlich als
krebserregende Substanzen gelten. Man
kann den Nitratgehalt um die Hélfte ver-
ringern, wenn wir das Gemiise drei Minuten
lang in heissem Wasser blanchieren, die




nitratreichen Striinke wegschneiden und
Gemuiisegerichte niemals aufwiarmen.

Ein biologisch angelegter Garten soll uns
nicht nur Freude am Eigenanbau und der
Selbstversorgung bereiten, sondern in
erster Linie einen Beitrag zur gesunden
Erndhrung leisten.

Nicht die Grosse und das Aussehen eines
Gartengewachses sind fiir die Qualitat
entscheidend. Das Aussere tduscht oft
allzuleicht tiber die tatsdchlich vorhande-
nen und gesundheitsfordernden Stoffe
hinweg. Aus diesem Grunde ist eine kriti-
sche Beurteilung von Gemiise, das wir am
Markt oder aus dem biologischen Anbau
kaufen, angebracht.

Grundsatz biologischer Diingung

Mit dem Problem der naturgeméssen Diin-
gung beschéftigt sich auch aufgrund seiner
Erfahrungen der Autor des Buches «Die
Natur als biologischer Wegweiser», Dr. h. c.
A. Vogel, der folgenden Grundsatz zu die-
sem Thema aufstellt:

«Weil dieses so vielen Fehlern ausgeliefert
ist, sollten wir ihm volle Aufmerksamkeit
schenken. Die Erndhrung der Pflanzen
kann genau so falsch sein wie jene des zivi-
lisierten Menschen. Richtiges Diingen
heisst dem Boden nur das zu geben, was
ihm mangelt, und ihm vor allem die
Grundstoffe zu ersetzen, die man ihm
jéhrlich durch die Ernte entzieht.»

Daraus geht eindeutig hervor, dass wir nur
dann optimale Werte beziiglich der Boden-
beschaffenheit erreichen und ein Gemiise
von hochster Qualitit ernten werden, wenn
das naturgegebene Gleichgewicht in seiner
Gesamtheit erhalten bleibt.

Einen weiteren Wachstumsfaktor diirfen
wir nicht ausser acht lassen, denn die me-
chanische Bodenbearbeitungund Diingung
reicht nicht aus, den Boden gesund zu
erhalten. Auf diese Tatsache macht uns
ebenfalls Dr. h. ¢c. A. Vogel in dem bereits
erwahnten Buch aufmerksam. Wir zitieren
daraus folgendes:

«Uber die Wintermonate kann der Boden
ruhen. Wihrend dieser Zeit arbeiten Wiir-
mer und Mikroorganismen auf Hochtou-
ren. Dies ist besonders dann der Fall, wenn

der Boden biologisch bearbeitet worden
ist. Stellen wir uns einmal vor, wie viele
Millionen Tonnen Ackererde allein durch
die Regenwiirmer umgearbeitet werden,
und zwar dann, wenn dieser Boden durch
Laub und Griindiingung bedeckt war.»
Erschweren wir also nicht die Arbeit dieser
kleinsten Helfer dadurch, dass wir den Bo-
den, egal auf welche Weise, tiberdiingen.
Wenn Sie einmal auf Feldwegen am Rande
der Acker wandern und ein wenig Verbun-
denheit mit dem Boden verspiiren, dann
wird es Ihnen innerlich weh tun, wie grob
und unbedacht so mancher Bauer mit
seinem Traktor, seinen Gerdten und mit der
Diingung umgeht.

Wenn wir den Pflanzenwuchs in freier
Natur beobachten, dann treffen wir dort
ausschliesslich Mischkulturen an. Eine
dhnliche Kombination verschiedenster
Gemiisearten werden wir auch in unserem
Gemiisegartchen anwenden. Wie die Er-
fahrung zeigt, sind Pflanzen aus Mischkul-
turen widerstandsfahiger gegen Schadlinge
und Krankheiten. Sie bieten auch den Vor-
teil, dass wir die Erntezeit staffeln konnen,
also nicht alles auf einen Schlag zu ernten
brauchen, wie es bei einer Monokultur der
Fall wiare.

Uber die Vorteile gemischter Kulturen
berichtet ebenfalls Dr. h. c¢. A. Vogel aus
der Sicht seiner Erfahrungen:

«Bei Monokulturen erntete ich in der Regel
wurmstichige Karotten. Dies horte auf, als
ich links und rechts zwischen die Reihen
der Karotten auch Lauch pflanzte. Auch
wenn ich den Karottensamen zwischen den
Reihen von Heilpflanzen wie Echinacea
aussdte, konnte ich mit einer gesunden
Karottenernte rechnen. Da die Karotten-
fliege weder den Geruch von Lauch noch
von Echinacea leiden mag, verzieht sie sich
infolge dieser Mischkultur und sucht sich
fir ihre Eiablage bessere Umstdnde aus.

Auf diese Weise bleiben die Karotten von

Wiirmernverschont. Rosenkohl, Griin-und
Weisskohl haben weder unter Erdflohen
noch unter Kohlweisslingen zu leiden,
wenn Sellerie als Zwischenpflanzung ge-
setzt wird. Der scharfe Selleriegeruch ver-
treibt die Schadlinge, so dass diese auf eine
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Eiablage bei den benachbarten Kohlblat-
tern verzichten. Zwischen den Gemiise-
reihen sollte man jeweils seine Zwiebeln
und auch den Knoblauch stecken. Dies halt
Maéuse und Schnecken besser ab.

Wer in seinem Garten immer nur eine Reihe
von einer Gemiiseart ansat oder anpflanzt,
beschafft sich eine vollstandige Mischkul-
turanpflanzung, wodurch er die interessan-

testen Erfahrungen sammeln wird.» Das
biologisch angebaute Gemiise wird zur ge-
sunden Erndhrung vor allem dann beitra-
gen, wenn es in der Kiiche frisch zubereitet
und alsbald gegessen wird. Einerseits geht
es darum, den Nitratgehalt moglichst nie-
drig zu halten, andererseits die Vitamine
und Mineralstoffe schonend zu behandeln.

W.G.

Die vielfiltigen Qualititen der Sojabohne

Sie zdhlt zu den édltesten Kulturpflanzen
Ostasiens und hat sich zu einem der wert-
vollsten und vielseitigsten Rohstoffliefe-
ranten fiir die menschliche Erndhrung ent-
wickelt. Wir sprechen von der unscheinba-
ren, wegen ihrer vielfaltigen Qualitdten zu
unglaublich vielen Zwecken beniitzten, oft
in der Industrie leider auch missbrauchten
Sojabohne. Sie ist eine Hiilsenfrucht und
gehort zur Familie der Schmetterlingsbliit-
ler, zu vergleichen etwa mit der Gartenboh-
ne, der Ackerbohne und der Erbse. Sie ist
einjahrig, wichst meist aufgerichtet und
buschig, d.h. mit mehreren Seitentrieben
aus den untersten Knoten. Die Blétter sind
kleeformig, werden kurz vor der Reife gelb
und fallen ab, wenn die Samen noch einen
Wassergehalt von etwa 20 Prozent aufwei-
sen. Die Hiilsen sind etwa drei bis fiinf cm
lang, gerade oder leicht gebogen und mit
Haaren bedeckt. Sie enthalten ein bis drei
meist gelbe Samen. Die Pflanzen der Soja-
bohne und der Ackerbohne werden oft mit-
einander verwechselt. Die Hiilsen der
Ackerbohne sind aber schwarz, langer und
breiter als diejenige der Sojabohne, da sie
wesentlich mehr grossere Samen enthalten.
In China zidhlt die Sojabohne seit Jahr-
zehnten zu den fiinf heiligen Nahrungs-
pflanzen, neben Reis, Weizen, Gerste und
Hirse. Erst anfangs des 18. Jahrhunderts
brachte sie ein Botaniker nach Europa.
Heute ist die Nachfrage nach Soja weltweit
sehr gross. Die Weltproduktion betrégt
etwa 100 Millionen Tonnen. Verwertet wird
die Sojabohne auf unterschiedlichste Art
und Weise. Sie enthilt ndmlich bis zu 45
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Prozent wertvolles Eiweiss, etwa 20 Pro-
zent Fett, mit einem hohen Anteil an unge-
sattigten Fettsduren, Vitaminen, Mineral-
und Ballaststoffen. Als Olfrucht dient sie
zur Herstellung von Salat- und Speisedl so-
wie Margarine. Bei der Olgewinnung ent-
steht anderseits auch Sojaschrot oder Soja-
mehl, das hauptsédchlich als Futtermittel
eingesetzt wird. Grosse Bedeutung hat Soja
ebenso in der industriellen Herstellung von
Brot und Backwaren. Den Zusatz des hoch-
wertigen Sojaeiweisses benotigt schliess-
lich die Nahrungsmittelindustrie fiir Friih-
stiicksspeisen, Suppen, Teigwaren, Des-
serts, Kindernahrungsmitteln — oder sogar
als Fleischersatz in der Wurstfabrikation.

Ganzheitlich denken

Da wir aber soweit wie mdglich von der
ganzheitlich-natiirlichen Betrachtungswei-
se reden mochten, scheint es angebracht,
unseren Leserinnen und Lesern die so se-
gensreichen Eigenschaften der Sojabohne
in ihrer vom Schopfer gegebenen Ganzheit
zu vermitteln. Sie kann unseren Speisezet-
tel auf wertvolle Weise bereichern, ohne
dass sie von der Grossindustrie in einzelne
Inhaltsstoffe «zerrissen» oder aber nur der
Tiermasterei zugefiihrt wird. Ihr hochwer-
tiges pflanzliches Eiweiss ist gerade fiir vor-
wiegend vegetarisch lebende Menschen
von Bedeutung, unter anderem weil sie
wichtige Aminosduren enthalt.

Da die ganzheitlichen Verarbeitungs-, bzw.
Konservierungsverfahren fiir Soja in ihren
ostlichen Herkunftsldndern eine sehr gros-
se Tradition haben, sind sie bei uns auch
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