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DIE PRAKTISCHE SEITE

Im November ge-
hen die Frichte des
Gartens zur Neige.
Die Apfel und Bir-
nen haben wir be-
reits im Keller ein-
gelagert. Die Quit-
te ist die letzte
Frucht, die wir jetzt
noch frisch ernten
kénnen. Daflr rollen die Lastwagen wie-
der an, die uns mit Frichten aus Stideuro-
pa und anderen Kontinenten versorgen.
Dazu gehoéren Bananen, Ananas, Kiwis,
Grapefruits, Orangen, Weintrauben und
Zitronen. Wir haben uns gefragt, welche
Vitamine und Mineralien die Importware
enthalt.

Welches Obst hat jetzt Saison?

IM NOVEMBER

Vitamin C kommt in
der Ananas, Grape-
fruit, Kiwi, Orange
und Zitrone vor. Nen-
nenswerte  Mengen
an Kalium enthalten
Ananas, Bananen,
Kiwis, Orangen und
Weintrauben. Calcium
findet sich in Ananas,
Kiwi und Orange. Phosphorhaltig sind
Bananen, Grapefruits, Kiwis, Orangen,
Trauben und Zitronen. Magnesium steckt
lediglich in der Ananas und Zitrone. Eisen
liefern uns Bananen und Kiwis. Die Quit-
ten aus unseren Garten halten gut mit
den Sudfrichten mit. Sie bescheren uns
Vitamin C, Kalium, Phosphor und Eisen.

Gut zu wissen:

Kurse/Seminare:

19.11. Kleindietwil: Jugendliche Vollwert-
ernahrung mit Susanna Krebs

23./26.11. Kleindietwil: Feinschmecker in
der Vollwertkiiche mit Sandra Antonietti
Anmeldung: Biofarm-Genossenschaft, Post-
Jfach, 4936 Kleindietwil, Tel. 063/56 20 10
17./18.11. Heiden: Backen mit vollem Korn
mit Susanne Pollak

24./25.11. Heiden: Winterkiiche: Kochen
mit dem winterlichen Gemtiseangebot
Anmeldung: Delinat Naturladen, 9410 Hei-
den, Tel. 071/91 55 66

18.11. Winterthur: Abschied von der Selbst-
zerstorung, Befreiung der Lebensenergie
24./25. 11. Solothurn/Liestal: Unruhige
Kinder - ein Abend fiir beunruhigte Eltern
Anmeldung: Eidg. Gesundbeitskasse, Bris-
lachstr. 2, 4242 Laufen, Tel. 061/761 59 55
3./4.12. Winterthur: Horche auf Dein Inneres
Kind - es ist die Urquelle Deines schopferi-
schen Selbst. Mit Tanz, Bewegung, Malen, akti-
ver Imagination.

Anmeldung: Elisabeth Giintert, Reismtiblestr:
11/89, 8409 Winterthur, Tel. 052/242 87 35
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11.-13.11. Penzberg: Korperarbeit und Ge-
stalt mit Christian Gottwald - Kurs Nr. 41131;
DM 290,-

Anmeldung: ZIST Penzberg, ZIST 3,
D-82377 Penzberg, Tel. 088/56 51 92
11.-13.11. Miinchen: Die Feldenkrais-
Methode: Bewuf3theit durch Bewegung mit
Jantine van der Vegt; Kurs Nr. 41124
Anmeldung: ZIST Miinchen, Richard-Wagner-
Str. 9, D-80333 Mruinchen, Tel. 089/52 52 22
17.11. Zirich: Bioresonanz-Basis-Seminar mit
Dr. rer. nat. W. Ludwig

Anmeldung: MAGNO-SANA, 8805 Richters-
wil, Tel. 01/784 87 90, Fax 01/784 87 92

Reisen/Urlaub:

1.-8.1.95 Les Granges (VS): Fastenwanderun-
gen mit Regi Meier-Brugger, Hotel Balance
Anmeldung: Regi Meier-Brugger, Postfach
442, 9006 St.Gallen, Tel. 071/25 52 02

Wenn die Blitter fallen

Mourir en beauté
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