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Gesundes Leben News — Oktober 2021
Naturliches Leben im Einklang mit Gottes Schopfung

Reiche Erdapfelernte bester Qualitat

So schén kann die Erdapfelernte sein! @ Ende
September habe ich gemeinsam mit der Maggie
aus Linz mit der Erdapfelernte begonnen — ihr
Hund war auch mit dabei. Zu zweit geht die
Erdapfelernte besonders gut — ich habe gegraben
und sie hat die Kartoffeln geklaubt. Sie stellte sich
dabei sehr geschickt an — man merkte, dass sie
diese Arbeit, auch in ihrer Kindheit, bereits
gemacht hatte. Wahrenddessen hat sie mir von
ihren Reisen in der ganzen Welt erzéhlt, wobei es
ihr kurioserweise in der Sahara am besten gefiel.

In diesem Jahr sind meine Erdapfelbeete, auch
‘ : noch im Herbst, nach dem Absterben der
Erdapfelpflanze, besonders bunt. Selbst unter der herrlich blihenden Kapuzinerkresse befinden sich
noch Erdépfel fur die Ernte. Bei der Ernte habe ich zuerst die Kapuzinerkresse ausgerissen, von
welcher ich die ausgereiften Samen zum Trocknen auflegte.

Auch auf den hinteren, abgeernteten Beeten hat es wunderschon
gebluht. Hier wuchs der gemeine Hohlzahn, dessen Bliten
zahlreiche Hummeln und Bienen anlockte. Dieser hat sich ganz
von alleine hier angesiedelt. Auf der rechten Seite wuchsen
Erdépfel in einem etwas grofieren Abstand — dazwischen habe ich
eine Griindiingungsmischung gesat. Von dieser habe ich bereits im
Sommer einen Grofteil zum Mulchen verwendet. Auch jetzt, Mitte
Oktober, bluhte sie noch. Der groRe Vorteil von diesem Bewuchs :
ist, neben dem optlschen Effekt und als Nektarspender fur Bienen, msbesondere dle Gesundung des

: Bodens infolge der Bewurzelung und Bodenbedeckung.
Diese Pflanzen entziehen dem Boden auch eine gewisse
Menge an Wasser, was insbesonders im regenreichen
August von grofRem Vorteil war, damit die Erdapfel nicht
zu feucht liegen und dadurch zur Faulnis neigen.

In den Vorjahren wuchs aufgrund des verdichteten
Bodens vorwiegend weiller GansefulR (gemeine Melde)
4 zwischen den Erdapfelpflanzen. Da ich hier, nun
mittlerweile dank laufender ~Kompostgaben und
Mulchens, einen herrlich kriimeligen Boden habe, sind
die Bodenverdichtungsanzeigerpflanzen ausgeblieben.
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Heuer bin ich mit der Erdapfelernte erstmals wirklich zufrieden. Ich durfte sehr schone grofe
Knollen ohne Mausefra3stellen ernten. Im Vorjahr war die Ernte auch ganz akzeptabel, allerdings
waren die Erdéapfel sehr klein und der Boden war nicht gerade sehr schon locker-kriimelig, wodurch
die Ernte zusatzlich erschwert war. In den Vorjahren hatte ich leider so viele Mause, die mir wohl
fast die Halfte der Ernte weggefressen haben, wie es mir vorkam.

Die restlichen Erdapfel von diesem Gartenstiick habe ich nun mittlerweile alleine ausgegraben. In
einem anderen Gartenstuck liegen aber auch noch etliche in der Erde und warten auf die Ernte.
Gelagert im moglichst kalten Gemusekeller, aber nicht kélter als ~4°C sind die Erdapfel auch im Juni
noch sehr schon.

Zum Ausgraben verwende ich am liebsten meine sehr
stabile Grabegabel von ,,Kent&Stowe®, welche keine
spitzen Zinken hat und leicht gebogen ist. Dadurch
erhalt man weniger angestochene Knollen.

Ich sortiere dabei immer gleich die griinen Erdépfel
aus und bewahre sie fiir das kommende Gartenjahr in
einem kihlen Raum auf. Zum Verzehr sind sie
aufgrund des giftigen Solanins, nicht zu gebrauchen.
Zum Auspflanzen im Frihling sehr wohl! In diesem
Jahr habe ich beinahe ausschlielich solche griine
Knollen gesetzt. Diese habe ich bereits ab Februar in flache Kisten ausgelegt und so in einem etwas
warmeren Raum, einem ehemaligen Stall vorkeimen lassen. Dadurch entstehen kurze Lichtkeime —
die langen, dinnen Dunkelkeime sind zu vermeiden. Zusétzlich habe ich mir auch noch eine
besondere Sorte gekauft, welche innen und aul3en rosafarben ist.

In der gut gelockerten Erde habe ich bei
der Auspflanzung alle 60 cm mit der
Hacke eine tiefe Rille gezogen, in
| welche ich die vorgekeimten Erd&pfel
. alle 40 cm ablegte. AnschlieRend habe
ich Urgesteinsmehl und ein paar
Schaufeln Komposterde in der Rille
verteilt. Mit der Hacke habe ich dann
i die Erde von beiden Seiten wieder
hochgezogen und Erdapfelwalle
i geformt. Als nach ein paar Wochen das

; . R ' Kartoffelgrin gut herausschaute, habe
ich sie leicht gehackt und gemulcht. Ansonsten habe |ch bis zur Ernte nichts gemacht, weder
gehdufelt, noch Erdapfelkafer abgeklaubt — diese waren zwar da, sind aber dank der gemulchen
Beete nicht zur Plage geworden.

Zu welchem Mondstand sollten Erdapfel gepflanzt werden?

Den besten Ertrag hatte ich von jenen Erdé&pfeln, welche ich am 9.
Mai, gemeinsam mit einer jungen Frau aus Linz, gesetzt habe.
Also genau am Muttertag bzw. zwei Tage vor dem Neumond. In
folgendem wissenschaftlichen Beitrag Gber den Mondeinfluss im
Garten ist eben auch der Neumond als bester Zeitpunkt zur
Kartoffelpflanzung angegeben:

https://www.dottenfelderhof.de/fileadmin/images/forschung/Veroeffentlichungen/Rhythmenforschun
g/Mondartikel-Leben auf dem Land.pdf

Traditionelle Mondkalender raten aber unbedingt davon ab, Kartoffeln in der Nahe zum Neumond zu
pflanzen, sie empfehlen am besten kurz nach einem Vollmond!



https://www.dottenfelderhof.de/fileadmin/images/forschung/Veroeffentlichungen/Rhythmenforschung/Mondartikel-Leben_auf_dem_Land.pdf
https://www.dottenfelderhof.de/fileadmin/images/forschung/Veroeffentlichungen/Rhythmenforschung/Mondartikel-Leben_auf_dem_Land.pdf
https://www.plantopedia.de/mondkalender-kartoffeln-setzen/

Dem Drahtwurm nachhaltig den Garaus machen

Da meine Erdépfel in einem gesunden humosen, feinkrimeligen Boden wachsen, habe ich auch
keinerlei Probleme mit Drahtwirmern, welche bei so manchen konventionellen Erdapfelbauern zig
Tonnen ungeniel3bar machen.

Unsere Landwirtschaftsministerin Elisabeth Koéstinger hat sogar zwei Millionen Euro in die
Forschung investiert, um dem Drahtwurm nachhaltig den Garaus zu machen!!!

https://bauernzeitung.at/dem-drahtwurm-nachhaltig-den-garaus-machen/

Was fur eine Geldverschwendung! Wo doch die Erkennung der Ursachen und die Eliminierung des
Drahtwurmbefalls mittels biologischer Bewirtschaftung, so einfach wére!

Mittels Grindiingungssaaten, Kompostgaben und Mulchen kann dem Drahtwurm auf vollkommen
natlrliche Weise und nachhaltig der Garaus gemacht werden! Parallel dazu wirde auch der Ertrag
und die Qualitat bedeutend steigen!

Was Drahtwirmer dagegen besonders gerne mégen sind: Stallmist, verdichtete und saure Boden!
Von solchen Bdden wirde ich ohnehin keine Lebensmittel ernten wollen, da sie schlichtweg nicht
gesund sind! Demnach ist es sogar positiv zu sehen, dass derartige Erdépfel von Drahtwirmern
gefressen werden!

In meinem ,,Gesundes-Leben-News“ vom November 2018 habe ich auf Seite 7 ausfiihrlich zu
diesem Thema berichtet:

https://gesundesleben.online/images/bibel/Biblische-Orientierung-im-aktuellen-Zeitgeschehen--
November-2018.pdf

52 Likes + Fotos: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4661864920519448

Wrzsilie/Muskatkraut — hiesiger Muskatnussersatz

Im Laufe des Oktobers sind auch die ganz besonders aromatisch-wiirzigen Samen vom Muskatkraut
zu ernten. Es handelt sich dabei um eine vergessene, alte Wirzpflanze, =% ma5s

welche auch Wirzsilie oder Gewirzdolde genannt wird. Die Samen
entfalten das Aroma von Muskatnuss. Ich habe diese Pflanze zwar bereits
vor 5 Jahren in meinem groRen Obstsortengarten gesét aber, dhnlich wie
die Wildform vom einjéhrigen Beiful3, in den ersten Jahren leider kaum
verwendet. Da sich diese Pflanze von selbst sehr gut aussét ist sie nicht
verschwunden, sondern vermehrt sich stetig — teilweise wéchst sie auch
direkt unter den jungen Obstbdumen. In diesem Jahr durfte ich besonders
viele Samen davon ernten, welche ich im Laufe des Oktobers zwei - drei
Mal von der Pflanze in eine Wanne abschittle. Darauffolgend reinige ich
die Samen noch mittels Sieb und Wind. Da die Ernte in diesem Jahr sehr &
grol} ist, werde ich auch in die Saatgutpackungen dementsprechend mehr
hineingeben. So bleibt auch zum Kochen etwas Ubrig. Besonders gut
harmoniert dieses Gewiirz in Erdapfeleintdpfen und Kiirbisgerichten.

Die groRte Keimféhigkeit der Samen ist direkt nach der Reife — sie sind Lichtkeimer und die
optimale Keimtemperatur ist um 10°C. Demnach sollten die Samen zwischen Oktober und Mérz
gesat werden.

Die zweijahrige Pflanze entwickelt im ersten Jahr eine Rosette mit Pfahlwurzel — im zweiten Jahr
entwickeln sich zierliche Blitenstande mit bis 1,5 Meter Hohe. Der Standort sollte sonnig bis
halbschattig und der Boden humusreich sein.

Néahere Infos:
https://susanna-komischke.de/pflanzenwiki/index.php/Muskatkraut (Sison amomum)
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Saatgut von dieser Pflanze kann hier bestellt werden:
https://gesundesleben.online/index.php/saatqutliste
20 Likes + Fotos: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4680214718684468

Herbstlicher Erdapfeleintopf

In diesen Tagen bereite ich liebend gerne einen sehr schmackhaften Eintopf mit den verschiedensten
Herbstfriichten, die ich zum Grofteil frisch vom Garten ernte. @

Zutaten:

1 Zwiebel (optional)

6 EL Olivenol

2 | Wasser

1,4 kg Erdéapfel

400 g Zuckermais oder beliebiges suBliches
Wurzelgemise

400 g Inkagurken (optional)

e 300 g frische Bohnenkerne oder Fisolen

e 100 g frische (Wild-) Krauter wie z.B. junge
Sellerieblatter, Luzerne, Rotklee,
Brennnesselsamen, Wiesenbéarenklau. ..

2-3 TL Salz

Bohnenkraut, Rosmarin, Majoran

1 TL Kimmel

% TL Samen vom Muskatkraut/Wirzsilie (optional)

Zubereitung:

Die frischen Bohnenkerne bzw. Fisolen ca. 3 Stunden in Wasser einweichen, Wasser abgieflen. Diese
kdnnen nun entweder extra gekocht werden, oder gemeinsam mit dem anderen Gemise im Eintopf.

Das Wasser mit dem Olivendl und Salz in einem grol3en Topf zum Kochen bringen. Wahrenddessen
die Zwiebel schalen, feinwirfelig schneiden und in den Kochtopf geben.

Vom geschélten Zuckermais mit einem Messer die Korner herausschneiden und zur Zwiebel in den
Topf geben. Die Bohnenkerne bzw. Fisolen mit dem Bohnenkraut beigeben, sofern sie nicht extra
gekocht werden.

Das gewaschene und geputzte Wurzelgemise in
Scheiben oder in Wirfel schneiden und einmengen.

Die Erdépfel schdlen, in mundgerechte Stlicke
schneiden und gemeinsam mit dem Kimmel,
Muskatkraut und Rosmarin ebenfalls beigeben.

Die Inkagurken in Scheiben schneiden und ebenfalls
mitkochen.

Zu guter Letzt noch die gewaschenen Kréuter
blattrig schneiden und ebenso in den Topf geben.

Dieser bunte Eintopf wird nun in etwa 20 Minuten
bei geringer Hitze weichgekocht.

Mit gerebeltem Majoran/Oregano bestreut servieren
und genielien.
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Vom Zuckermais verwende ich auch den Maisbart mit, welcher heilende Kréfte bei vielen
Erkrankungen haben kann, wie im Vormonat beschrieben. Diesen gebe ich feingeschnitten nach dem
Ende der Kochzeit hinzu und lasse ihn einige Minuten ziehen.

Mehr gesunde und schmackhafte Rezepte dieser Art findest du in meiner umfangreichen
Rezeptsammlung auf mittlerweile 111 Seiten:

https://gesundesleben.online/index.php/rezeptesammliung

Die jeweils aktuellste Version kann ausgedruckt bei mir um 10 € auch gekauft werden.

Endivie, Radlcchlo Zuckerhut und Co. — so schdn haben sie sich entwickelt

ity

¢ Jene Salate, welche ich Anfang August gemeinsam mit Johanna
. Klugsberger gepflanzt habe, darf ich mit dankbarem Herzen
bereits seit ein paar Wochen genie3en. Die Pflanzen haben sich
zum Grolteil prachtig entwickelt. Ich musste die Pflanzen aber
stdndig vor verschiedenen Tieren beschitzen, welche diese
kostlichen Salate ebenfalls zum Fressen gern haben. In den
ersten Wochen ging ich beinahe taglich um die Schnecken
abzuklauben. Dennoch haben diese schleimigen Biester mir
einige Pflanzen komplett abgefressen, welche ich dank der
i engen Pflanzung, wieder nachbesetzen konnte.

Als néchstes sind mir die Rehe ein paarmal driber gekommen und haben gerade die inneren
Salatherzen abgefressen. Daraufhin habe ich bestandig darauf geachtet, dass ich diesen eingezaunten
Garten gut verschlieBe. Nattrlich habe ich auch darauf geschaut, dass sich erst gar kein Reh in der
grolRen eingezaunten Anlage befindet — was aber leider nicht so einfach ist.

Ja und zu guter Letzt hat mir eine Wiihlmaus ein paar Salatwurzeln abgefressen, wodurch die Salate
verwelkten. Diese habe ich bald darauf mit einer ,,Neudorffs Wiithlmausfalle* gefangen und meinen
Katzen zum Fressen gegeben.

Jedenfalls bin ich sehr dankbar fur diese reiche Salaternte — so viele schone Wintersalate hatte ich
noch nie! @ Gerne gebe ich auch einen Teil davon ab. Eine Freundin, die mittlerweile wieder in der
Né&he von Wien wohnt, war immer vollauf begeistert von meiner kostlichen Endivie. Ich bereite
derzeit beinahe taglich 1-2 Hauptel Endiviensalat als kdstliche, gesunde Vorspeise zum Mittagessen.
Besonders gut schmeckt er gemeinsam mit geddmpften Erddpfeln - mariniert mit dem Saft von
milchsauer fermentierten Gurken, Leindl und Salz. Alternativ bereite ich ihn auch sehr gerne ohne
Erdapfel, mit einer Marinade aus Zitrone, Honig, Salz und Olivendl, zu.

Insbesondere altere Menschen mit Zahnersatz tun sich oft etwas schwer beim Kauen von
Endiviensalat. Damit er weicher wird, kann man ihn vor dem Marinieren, wie Krautsalat, mit etwas
Salz vermischen und mit den Handen ausdriicken. Das dabei entweichende Wasser wird natirlich
mitverwendet und sollte nach dem Salatessen mit etwas Wasser verdiinnt getrunken werden.

Ein variierbares Endiviensalatrezept habe ich bereits vor 2
Jahren hier auf Seite 12 geteilt.

Besonders stolz bin ich auf meine eigene Salatziichtung vom
Jahre 2015, als ich Endivienslate gemeinsam mit Radicchio
,Palla Rossa“ zum Blithen brachte, wodurch sie sich
verkreuzten. Das Ergebnis davon kann sich, denke ich, wirklich
sehen lassen! Ein wunderschon grin-rot-geflammter groler
Salat. Dieser ist viel besser haltbar als Endiviensalat und
deutlich frohwiichsiger als der schwachwachsende ,Palla
Rossa“.
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Von dieser Kreuzung muss ich im kommenden Jahr unbedingt wieder Saatgut vermehren. Eine
Mdoglichkeit wére auch die schoénsten und gestindesten -

Salate dieser bunten Sortenmischung gemeinsam
aufblihen zu lassen, um dadurch besonders schone, neue
bunte Kreuzungen zu erhalten.

Da Endivie am empfindlichsten gegen Frost ist, ernte ich
diesen zuerst — erst im Winter ernte ich dann den deutlich
frostharteren Zuckerhut und meine Salatkreuzung, bei
welchem es sich erst noch herausstellen muss, wie
frosthart er ist. Vor den ersten deutlichen Frésten und
Schneefall werde ich diese Salate jedenfalls mit Planen
einhullen bzw. zum Teil mit der Wurzel nach Hause mitnehmen.

Hast du gewusst, dass Endivie, Radicchio, Chicorée, Zuckerhut und Frisée enge Verwandte sind? Es
ist erstaunlich, wie viele Zuchtsorten aus einem am Wegrand bliihenden ,,Unkraut®, der Wegwarte
oder Zichorie, entstanden sind. Schon die alten Romer haben daraus Gemiise zubereitet. Die Wurzeln
der Pflanze dienten lange zur Herstellung von Ersatzkaffee, und nach einem starken Riickgang des
Anbaus sind sie derzeit wieder beliebt. Sie liefern den prébiotischen Ballaststoff Inulin, der
inzwischen gerne von der Lebensmittelindustrie fiir sogenannte ,,gesunde* Produkte verwendet wird.

Im Herbst und Winter stellt die Endivie eine gesunde Alternative zu den oft stark mit Nitrat
belasteten Kopfsalaten dar. Besonders in der dunkleren Jahreszeit kann Kopfsalat den Stickstoff aus
dem Boden, der vor allem durch die Dlngung eingebracht wird, nicht mehr so effizient in Eiweil3
umwandeln. Das dabei entstehende Nitrat ist an sich nicht giftig, kann aber zu schadlichen
Nitrosaminen umgewandelt werden.

Endivie enthélt gesunde Bitterstoffe fur eine gute Verdauung. Diese regen bereits Uber die
Zungenpapillen die Ausschiuttung von Magensaft an, steigern auRerdem die Gallensaftsekretion und
unterstitzen somit die Leber, unser zentrales Stoffwechselorgan.

AuRerdem ist die Endivie reich an Vitamin C, B1, B2, B6 und Provitamin A sowie an Kalium und
Calcium.

Verwendete Quellen + weitere Infos:

https://www.openscience.or.at/hungryforscienceblog/gesunde-bitterstoffe-in-endiviensalat-co/

https://www.umweltberatung.at/endivie-herbstlich-bitter-anregend
48 Likes + Kommentare: https://www.facebook.com/andreas.koniq.37604/posts/4672459976126609

Reiche Maroniernte — was tun damit?

Sehr dankbar bin ich fur die heurige reiche Ernte kostlicher Maroni
von meinem grofiten Maronibaum der selbstfruchtbaren Sorte
,,Marietta“. Diese fallen im Laufe des Oktobers vom Baum und
sollten mdoglichst regelmélig aufgesammelt werden. Ansonsten
waurden die darin enthaltenen begehrenswerten Friichte zu schimmeln
beginnen. Da sie Hiille sehr stachelig ist empflehlt es SICh dafiir dicke
Handschuhe zu verwenden. 5220

Im Gegensatz zum Vorjahr ist das
heurige Oktoberwetter einmalig ideal zum Trocknen der Maroni
geeignet. Ich gehe dabei genauso vor wie bei den Walniissen, indem
ich sie flach aufgelegt von Wind und Sonne trocknen lasse. Ich
finde dies ist die einzig vernunftige Art der Haltbarmachung dieser
kostlich-gesunden Frichte. In den Vorjahren sind mir dagegen
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leider viele leicht verpilzt, da ich nicht wusste, wie diese zu handhaben sind.

Am liebsten esse ich Maroni als Zuspeise zu Erddpfeln, die ich ganz einfach gemeinsam déampfe.
Durch den Wasserdampf werden auch die getrockneten Maroni wieder saftig, aber nicht so wie die

. AR Frischen. Daher empfiehlt es sich diese vor der
Zubereitung ein paar Stunden in Wasser einzuweichen.

Erst durch das Zubereiten wie Rdsten oder Kochen
wird die Starke der Frichte in Zucker umgewandelt —
# SO entsteht das typisch nussig-siiie Aroma. Wenn sich
i die Schale l6st, kann man das Innere herauslésen und
genieRen.

Maroni schmecken nicht nur vorziglich, sie sind auch
sehr gesund! Maroni stecken voller Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente — besonders reich

{ sind sie an Kalium fir die Nieren, Vitamin B1 fur die
Nerven, Vitamin B2 zur Entgiftung und Vitamin C furs Immunsystem. Die enthaltenen sekundéren
Pflanzenstoffe in der Maroni haben ein hohes antioxidatives Potenzial und wirken gegen
Entziindungen im Korper. Aulerdem sollen diese pflanzlichen ,,Stars* das Krebsrisiko senken und
unser Herz schiitzen.

Verwendete Quellen + weitere Infos:

https://www.sportaktiv.com/maroni-so-gesund-sind-die-edelkastanien-wirklich#slide--6789-1

https://utopia.de/ratgeber/gesunde-maronen-infos-zu-naehrwerten-und-kalorien-der-esskastanien/

Von meiner ersten Maroniernte + Rezepttipp habe ich vor 2 Jahren ab Seite 10 berichtet:
https://gesundesleben.online/images/bibel/Gesundes_Leben_News - Oktober 2019.pdf

Besuchern gebe ich natiirlich gerne einen Handvoll dieser kdstlichen Maronis mit. Ich empfehle auch
ein paar Frichte in die Erde zu legen, um daraus einen Baum zu ziehen - unter meinem grof3en
Maronibaum der selbstfruchtbaren ,,Marietta® wichst bereits ein junger Baum, welcher hier ganz von
selber gekommen ist - bin gespannt auf die erste Ernte. @

63 Likes + 47 Kommentare:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4668063743232899

Mit den Frichten des Herbstes bereite ich im Oktober

oftmals ein sehr késtliches und gesundes Mittagessen &%

Als Vorspeise gibt es eine groRe Schissel Endiviensalat
mit Erdapfel und im Anschluss noch gedampfte Maronis
zu den gewurzten Erdépfel. =

Was gibt es Besseres? Dazu noch alles vom eigenen
Garten! Vegan -regional und saisonal!

Das Rezept habe ich vor 2 Jahren hier geteilt:

. https://gesundesleben.online/.../Gesundes Leben News...

Fur die Salatmarinade verwende ich in letzter Zeit anstatt der Ribisel meist nur den Saft von den
milchsauer fermentierten Gurken bzw. Kriecherl - da brauche ich dann auch keinen Honig.

38 Likes + 13 Kommentare:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4687074687998471
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Uberraschend reiche Kiirbisernte

Als ich im Mai etwa 20 Kurbispflanzen
in meinen Garten auspflanzte, habe ich
nicht damit gerechnet, davon im Herbst
etwa 300 kg herrlicher Kirbisse ernten
zu durfen. € Mittlerweile habe ich sie
nun endlich alle gewaschen und ins
warme Haus gebracht. Denn bei zu
kalter Lagerung beginnen sie sehr
schnell zu faulen. Lagert man sie
dagegen bei ~15°C bleiben sie zum Teil
;. : \ ~— sogar Uber ein Jahr lang genieRbar — sie

e e ~ werden dadurch sogar immer sufRer, da
sie in dieser Zeit noch nachreifen. Diese optimalen ~15°C habe ich in der kalten Jahreszeit aber
eigentlich nur im Vorhaus. So habe ich Gott um Weisheit gebeten, wie ich mdglichst viele hier
lagern kann. Gleich darauf ist es mir in den Sinn gekommen einfach einen Biertisch reinzustellen,
welcher dann aber zu lang war. Folglich habe ich die in der Garage
die Holzbocke gesehen, welche sich dafiir optimal eigneten. Auf
diese habe ich Pfosten gelegt und darauf noch Pappkarton, damit
mir faulende Kurbisse nicht das Holz schmutzig machen. Ein paar
weitere Kurbisse habe ich auf die Sitztruhe im Vorhaus gelegt, ein
paar weitere in mein Schlafzimmer und den Rest in ein anderes
Zimmer, in welchem es im Winter schon sehr kalt wird. Etwa 50 kg
habe ich bereits verkauft, getauscht oder verschenkt. Den ,,Langen
von Neapel“ verkaufe ich um 1,5 €/kg, Spaghettikiirbis um 2€/kg —
die anderen um 2,5 €/kg. Kirbisse mit Schadstellen gebe ich auch
deutlich gunstiger her.

In diesem Jahr habe ich vorwiegend meinen Lieblingskirbis
,Napolitaner” gesdt und gepflanzt. Dieser hat ein ideales Gewicht
von 1-3 kg, wie auch eine sehr schone praktische Form, mit einer
sehr schdnen orangen Fleischfarbe, exzellentem Geschmack und
sehr kleinem Kerngehé&use.

Im Oktober 2019 habe ich hier auf Seite 9 mein Lieblingsrezept
damit geteilt und habe vom gesundheitlichen Wert der Kdrbisse
geschrieben:.

Damals habe ich sie zum Grofteil in der Stube gelagert, was aber nicht so idealiwar, da durch die
warmen Temperaturen die Kerne teilweise bereits anfingen zu keimen...

Besonders gerne bereite ich mit diesem Kiirbis auch einen kostlichen Brotaufstrich mit Kichererbsen,
wie auch ein wirziges Kirbiscurry. Die Rezepte dafir findest du hier:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/150-gesundes-leben-news-januar-
2021#Napolitaner

Gleich neben den Napolitaner sind die Spaghettikirbisse gewachsen, von welchen ich heuer deutlich
weniger als im Vorjahr habe. Rund 40 Kirbisse sind aber dennoch mehr als genug. Da die beiden
einer anderen Kirbisfamilie angehoren, konnen sie sich nicht untereinander verkreuzen. Mein
Lieblingsrezept der Zubereitung findest du hier:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/150-gesundes-leben-news-januar-
2021#Spaghettikuerbis

Meine sechs liabsten Kirbisrezepte habe ich nun in einer separaten PDF zusammengefasst:

https://gesundesleben.online/images/pdf/Meine liabsten Krbisrezepte.pdf
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Einen wesentlich gréReren Abstand musste ich dagegen zum Riesenkiirbis vom ,,Langer vom
Cabana“ einhalten. Besonders Uberrascht war ich vom riesigen Ertrag von nur 2 Pflanzen, welche ich
in einem Topf groRgezogen habe und auch gemeinsam auspflanzte. Die gréfiten Exemplare bringen
~20 kg auf die Waage — einen davon habe ich bereits verkauft. Derjenige Kirbis vom letzten
Ernterundgang befindet sich auch nicht auf den Fotos. Der Gesamtertrag liegt jedenfalls bei tiber 100
kg. An einer Pflanze davon wuchs der ,,Lange von Neapel“ — auf der anderen die, vom Cabana
selektierte, gebogene Form. Im Vorjahr habe ich von meinem Besuch und Einkauf bei ihm berichtet:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/142-gesundes-leben-news-september-
20201#Cabana

Erstmals habe ich auch den ,Fak Thong* gesit, ein
sehr sympathischer thail&ndischer Kirbis, dessen
Samen ich von Martina Lang im Tausch gegen
Spargelsamen bekommen habe. Von einer Pflanze
erhielt ich bereits eine recht gute Ernte.

Sortenechtes Saatgut der besten Kirbisse gibt es bei
mir zu kaufen:

https://gesundesleben.online/index.php/saatgutliste

In folgendem Beitrag findest du hilfreiche Informationen rund um die erfolgreiche sortenreine
Saatgutvermehrung:

https://gesundesleben.online/index.php/aktuelles/98-das-1x1-der-saatgutvermehrung

Als es im Mai so viel regnete und ich meine Kirbisse bereits ausgepflanzt hatte, sah es zeitweise so
aus, als wurde ich fast gar keinen Ertrag mehr bekommen, da mir die Schnecken in groRer Anzahl
Uber die Pflanzen kamen. Ich habe es zwar schon oft beobachtet, dass Dutzende Schnecken rundum
einer Kirbispflanze am Mulchmaterial sich satt fraBen und die gesunde Kirbispflanze gar nicht
anriihrten. Wenn die Kirbispflanze aber aufgrund von wochenlangem Regen so sehr geschwacht ist,
dann gehen die Schnecken auch auf diese los, welche dann innerhalb weniger Tage kaputt ist. So
erging es mir in diesem Jahr insbesondere bei ein paar Spaghettikirbispflanzen und ganz besonders
beim Hokkaido - diesen haben sie vollstandig vertilgt. Da dieser aber eine relativ kurze
Vegetationszeit hat, konnte ich ihn noch Anfang Juni direkt am Beet sden, woraus ich dann doch
noch einige Kirbisse bekam.

Was ich in meinem Garten fir einen zukunftsfahigen Schneckenfreien Naturgarten tun werde, habe
ich im ,,Gesundes-Leben-News* vom August ausfiihrlich beschrieben:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/158-gesundes-leben-news-auqust-
2021

Auch unsere lieben Katzen haben Kurbisfruchtfleisch zum Fressen
gerne. Wir geben ihnen immer vom Spaghettikirbis jenes Fleisch,
welches direkt an der Schale ist und nicht so gut schmeckt. Aber
auch Reste von anderen Kurbissen lieben sie. In den letzten Tagen
koche ich ihnen beinahe taglich von Motten befallenen Reis, Hirse,
Polenta etc. gemeinsam mit geschnittenem Kurbis, Olivendl und
einer Prise Salz, was sie sehr gerne fressen. Aufgepeppt mit
Hefeflocken oder Katzenfutter fressen sie es nattrlich noch lieber. '
Wenn vorhanden koche ich auch Innereien mit, worauf sie sehr begierig sind. Hier habe ich naher
daruber berichtet:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/150-gesundes-leben-news-januar-
2021#Katzen
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Hunde fressen die Kiirbisse sogar liebend gerne im rohen Zustand mit
Schale. Als ich mit der Maggie beim Kirbisernten war, hat ihr Hund
sogar gleich zwei Napolitaner jeweils zur Hélfte gefressen!

Ich staune immer wieder Uber dieses Wunder aus Gottes herrlicher
Schopfung, wenn aus einer Handvoll Kurbiskerne im Laufe des
Jahres so viele verschiedene Kiirbisse werden ‘@

. s

Da kann man nur staunen Uber Gott und Uber die Wunder, die er tut:

https://www.youtube.com/watch?v=He7wRTvfbVo
115 Likes + Fotos: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4690534857652454

Besonders beachtlich empfinde ich die hohe Erntemenge der verschiedenen Gemdise von einer
Flache, die bloR 5 x 15 Meter misst. Jetzt im Herbst durfte ich hier ber 100 kg Kirbisse der Sorte
»Napolitaner* ernten, wie auch rund 100 kg Spaghettikiirbisse. Von den hier angepflanzten Yacons
durfte ich etwa 50 kg ernten. Hinzu kommen noch zahlreiche Kolben von wunderschénem bunten
Zuckermais, welchen ich jetzt noch laufend ernten darf. Genau genommen konnte man hier die
Erntemenge mit einer hoheren Anzahl von hohen Pflanzen wie Zuckermais, einjéhriger BeifuR etc.
noch deutlich steigern.

Als ich im Laufe des Sommers alle paar Wochen hier vorbeikam, war ich jedes Mal tiberrascht von
dem starken Wachstum der Kirbisse und vom Zuckermais. Wie es gegen Mitte Juni aussah,
nachdem ich die Jungpflanzen dick gemulcht habe, ist hier zu sehen:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/155-gesundes-leben-news-juni-
2021#Yacon

Als Anfang August Johanna Klugsberger fur ein paar Tage
bei mir war, hat sie einige Fotos mit mir in diesem
Gemdisegarten gemacht. Sie sagte dabei, dass dies hier ein
wirklich vorbildhafter Permakulturgarten ist, so wie es sein
sollte. Ringsum befinden sich ja noch zusétzlich einige
Apfelbdume — eine wunderschone Mischkulturgesellschaft
und hochste Ernteertrage auf relativ kleinem Raum!

Anfang Oktober, kurz vor der Kirbisernte, hat die Maggie
hier einige Fotos mit mir gemacht.

Beim Kirbis war im August besonders interessant zu
beobachten, Welch Weltrelchendes Waurzelgeflecht er
~ ~ ausbildet, um die vielen Friichte mit Nahrstoffen zu versorgen. So habe ich

. bei Erdarbeiten sogar noch in 2-3 Metern Entfernung zur Pflanze, bzw. zu
& den ndchsten Ranken, ein sehr dichtes weiRes Wurzelgeflecht entdeckt.
Dabei bildet die Pflanze auch an den Ranken wiederum Wurzeln aus, um
die Friichte noch besser zu versorgen.

Dieses weiRe Wurzelgeflecht habe ich in ebensolcher Ausbreitung auch
bei den Inkagurken und Gurken entdeckt. Aus diesem Grund brauchen
solche Kurbisgewéchse einen besonders weiten Pflanzabstand von etwa
2x1 Meter, um sich gut entwickeln zu kdnnen. Vermutlich wéachst deshalb
auch der Zucchini meines Bruders immer so gut, da dieser in seinem
Garten rundherum genugend Platz fir sein Wurzelwachstum hat.

46 Likes + 11 Kommentare;
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4694062097299730
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Der Kirbis als Vitalstoffwunder

Vor allem seine Antioxidantien machen das Gemise zum aktiven Schutzschild gegen
Zivilisationskrankheiten. Studien haben die praventive und lindernde Wirkkraft von Kirbissen
beispielweise bei Entzlindungs- und Infektionskrankheiten, Krebs, Nierensteine, Hautkrankheiten
und Depressionen bestétigt.

Das kalorienarme Kirbisfleisch (ca. 26 kcal pro 100 g) schmeckt nicht nur gut, es liefert auch jede
Menge séttigende Ballaststoffe, die unsere Verdauung und das Abnehmen unterstltzen, Giftstoffe
ausleiten und den Blutzuckerspiegel ausgleichen. Fir Diabetiker ist das Gemdise deshalb eine dussert
nltzliche Wahl.

Bereits im Jahr 2007 zeigte eine Studie der East China Normal University, dass Kdirbisse zur
Erneuerung von geschadigten Bauchspeicheldriisenzellen anregen. Die beteiligten Wissenschafter
kamen zu dem Schluss, dass Kurbisextrakt sowohl Vorstufen von Typ-2-Diabetes als auch einem
diagnostizierten Diabetes bei Menschen entgegenwirkt.

Das intensive Orange vieler Kirbissorten zeigt eindeutig, dass Beta-Carotin enthalten ist, ein
pflanzlicher Farbstoff mit zahlreichen gesundheitlichen Vorteilen.

Beta-Carotin kann im Korper bei Bedarf in Vitamin A umgewandelt werden und Vitamin A
wiederum ist das bekannte Vitamin flr die Augen, die Knochen und gesunde Schleimh&ute.

Beta-Carotin wirkt zudem entziindungshemmend, es schitzt die Haut von innen vor UV-Strahlung
und unterstutzt die Hautregeneration nach sonnenbedingten Hautschéden.

Quelle + Quellen zu den Studien:
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/kuerbis

Haltbarmachen diverser Speisen

Ich denke, jeder kennt solche Zeiten, in welchen man
nur sehr wenig Zeit hat, um etwas Gesundes zu kochen.
Fur solche Situationen koche ich in Tagen mit mehr
Zeit gleich eine grolRere Menge diverser Speisen, von
welchem ich dann ein paar saubere Schraubglaser
kochend heifl3 beflille und fest verschliee. Nachdem
diese lauwarm abgekuhlt sind, stelle ich sie in den
Kihlschrank oder im Winter in einen kalten Raum, wo
man sie mindestens 2 Wochen bevorraten kann.

Anders als bei Tomatensofle, Marmelade und Co.
welche ich nur in sterilisierte Gléaser fulle, damit diese
auch Uber 2 Jahre lang haltbar sind, habe ich fur diesen
Zweck ein eigenes System entwickelt. Und zwar wasche ich die verwendeten Glaser nach dem
Entleeren nicht wie gewohnlich gemeinsam mit dem
anderen Geschirr, sondern ich reinige sie ohne
Schwamm, um keine Bakterien reinzubringen. Ich
fllle die Glaser einfach mehrmals hintereinander mit
maoglichst heillem klarem Wasser und schittle jeweils
kraftig — dabei lasse ich das Wasser auch mal einige
Minuten im Glas. Nur den Deckel und den
Schraubverschluss reinige ich mit sehr sauberen
H&nden. Nach dieser Reinigung fille ich die Gléser
erneut mit heiBem Wasser voll. Verschliele fest und
bewahre sie fur den n&chsten Gebrauch in einem
Kichenschrank auf.

L s -
(BRVORE 5 4D
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Fur eine bessere Haltbarkeit, empfiehlt es sich, einige Minuten vor dem Beflllen mit gekochten
Speisen, die Glaser mit heillem Wasser zu fiillen und so zu erwarmen.

Auf diese Weise lassen sich insbesondere Suppen und Eintdpfe sehr gut haltbar machen, aber auch
gekochte Bohnen. Solche Speisen wie Reis fllle ich auch gerne wechselnd mit Gemusesolie in die
Glaser.

Innerhalb weniger Minuten erh&lt man so eine fertige warme Mahlzeit, die auch sehr gesund ist.

Auf dem ersten Foto sieht man links eine Amaranthsuppe mit Gemise, dann Buchweizen mit
Gemdise, daneben Erdapfel-Krbiseintopf und rechts drei Glaser mit Reis und Fenchel-KarottensoRe.

Am zweiten Foto steht links ein Glas mit Hirse
und Gemuise, daneben herbstlicher
Erdapfeleintopf, gefolgt von Fisolen mit
Zuckermais und rechts ein Glas mit Bohnen.

Insbesondere in den letzten Tagen koche ich sehr
viele Bohnen ein, welche noch nicht ganz
ausgereift sind. Dafiir verwende ich nun aber meist
sterilisierte  Glaser fir eine etwas bessere
Haltbarkeit. Eingekochte Bohnen sollte man aber
nie mehrere Monate aufbewahren. Von meiner
heurigen bunten Bohnenernte habe ich im VVormonat berichtet:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/159-gesundes-leben-news-september-
2021#Bohnen

44 Likes + Kommentare: https://www.facebook.com/andreas.koniq.37604/posts/4701551106550829

Wie sieht die ideale Lagerung von Yacon aus?

Meine Yaconernte ist in diesem Jahr mit etwa 100 kg
wieder einmal riesig. Die groRe Frage, die ich mir dabei
stelle ist, wie ich diese nun am besten lagere, damit sie
gut haltbar sind, nicht faulen, noch vertrocknen?
Diejenigen, welche ich als erstes ausgrub, habe ich im
Hof auf Pappkarton ausgebreitet, damit die Verletzungen
etwas verheilen konnen. Besonders ideal war dies wohl
auch nicht, da sie dadurch nach einigen Tagen aufgrund
des windigen Wetters teilweise viel Wasser verloren und
so sehr biegsam wurden. Im Vorjahr hatte ich ja die

A N e ganzen Yaconstdcke mit Erde eingelagert - so blieben die
Knollen schon saftlg AIIerdlngs begannen mir die Stocke mit der Zeit von innen heraus zu faulen...

Plantura empfiehlt folgende Lagerung fiir die Rhizome und der Speicherknollen:

Fir die Lagerung der Rhizome empfiehlt sich folgendes: Lagern Sie die Rhizom-Kronen als Ganzes.
Also schneiden Sie sie nicht auf, bevor Sie mit dem Pflanzen beginnen. Aufgeschnittene Rhizome
lassen die einzelnen Stiicke schneller austrocknen. Entfernen Sie nicht alle Speicherwurzeln von der
Krone, sondern lassen Sie einige der kleinen hingen. Dies verbessert die Lagerfahigkeit erheblich.
Lagern Sie die Krone in trockenem Sand oder Erde bei etwa 4 °C. Wichtig ist, dass die Temperatur
nie unter den Gefrierpunkt fallt. GieRen mussen Sie die Rhizom-Krone nicht. Wenn die Krone nass
wird, spriefl3t oder verrottet sie. Génzlich austrocknen sollte sie aber auch nicht. Im besten Fall lagern
Sie sie deswegen an einem Ort mit hoher Luftfeuchtigkeit. Die Rhizom-Kronen halten unter den
empfohlenen Lagerbedingungen etwa sechs Monate.
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Die Knollen sollten an einem kihlen und trockenen Ort gelagert werden. Je langer die Knollen
lagern, desto mehr steigt der Fruktose-Gehalt, und sie werden stR3er. Direkt nach der Ernte hat Yacon
einen sehr milden, wassrigen Geschmack. Das volle Aroma entfaltet sich erst nach einer langeren
Lagerung. Die Knollen konnen ans Sonnenlicht gelegt werden, um den Reifeprozess zu
beschleunigen. Yacon-Knollen sollten bei der Lagerung aber nicht austrocknen. Um dies zu
verhindern koénnen Sie dazu eine Schale mit Wasser neben die eingelagerte Ernte stellen und
regelmaRig wieder auffullen. Alternativ kénnen Sie die Knollen auch in Behaltern mit Sand
einlagern, auch das verhindert das Austrocknen. Die Knollen halten bei sorgfaltiger Lagerung oft bis
zu neun Monaten.

https://www.plantura.garden/gartentipps/yacon-die-suesse-knolle-im-eigenen-garten-anpflanzen

Besonders wichtig empfinde ich gleich nach der Ernte alle Verletzungen der
Knollen mit einem sauberen Schnitt zu glatten. Damit diese gut verheilen,
sollten sie fir ein paar Tage in die nicht zu warme Sonne gestellt werden.

Bezgl. der Lagerung habe ich mich nun dazu entschieden die etwas
abgetrockneten Knollen in normale Wiesenerde einzulagern, welche ich
vorher mit viel Urgesteinsmehl vermischt habe. Die Erde gebe ich z.B. in
Balkonkésten, welche ich auch oft fir die Aussaat verwende. Die
Yaconknollen stelle ich so rein, dass sie etwa zur Hélfte mit Erde bedeckt
sind — das verletzte Ende befindet sich natirlich oben.

Am 26 Oktober habe |ch d|e Ietzten Yacon ausgegraben da deren Blétter
s N ML T gz vom Frost bereits
& schwarz  waren.
 Sogar von jenen
Pflanzen, die ich erst Mitte Juli auspflanzte
durfte ich noch einige Yaconknollen ernten
-)
In Zukunft muss ich wohl etwas weniger
Gemdiise anpflanzen, wenn dann die
Erntehelfer und Abnehmer ausbleiben =
Aber Pflanzen und Platz habe ich eben
genug...

47 Likes + 14 Kommentare:

https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4683790258326914

Quecke — ,,Unkraut“ und Heilkraut

% ,Unkraut vergeht nicht“ konnte die Quecke am besten
ﬁ beschreiben. Gartner sowie Landwirte sehen in der Quecke ein
w Unkraut der Extraklasse. Das Gras verbreitet sich uber
= unterirdische Kriechtriebe ebenso wie (ber Samen und ist
il kaum zu kontrollieren.

Kaum jemand weil} aber, dass sich dieser ,,Gértnerschreck*
positiv nutzen lasst!

Der Wourzelstock enthdlt vor allem  wasserlosliche

; Polysaccharide (Triticin), Schleimstoffe, Zuckeralkohole
(Mannlt und In03|t) und I6sliche Kieselsdure. Das in geringere Menge enthaltene atherische Ol hat
keimabtttende Wirkungen.
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Zubereitungen aus dem Queckenwurzelstock werden vor allem zur Durchspilungstherapie bei
entzundlichen Erkrankungen der ableitenden Harnwege und zur Vorbeugung von Nierengrie
verwendet. Aufgrund der Schleimstoffe kommen sie auch als Erganzung der Behandlung leichterer
entziindlicher Erkrankungen der oberen Atemwege zur Anwendung.

Traditionell wurde Tee aus der Queckenwurzel bei Nierenleiden eingesetzt, bei einer Bronchitis,
bei Gicht oder rheumatischen Beschwerden. Neuere Studien weisen auf eine potenzielle Wirkung
gegen Nierensteine hin.

https://www.heilpraxisnet.de/heilpflanzen/quecke/

https://www.heilpflanzen.info/steckbrief/quecke/

In meinem Garten wachst leider auch mehr als genug von diesem Unkraut. Ich wére sogar sehr
dankbar dartber, wenn sich jemand davon einige Wurzeln bei mir ausgraben wirde. In der Nahe der
Gemdisebeete versuche ich sie mittels einer dicken Mulchdecke etwas zu unterdriicken.

Ich selber trinke den Tee auch immer wieder mal — daftr wasche ich die Wurzeln grindlich,
schneide sie in kleine Stiicke und lege sie in der Sonne zum Trocknen auf.

34 Likes + 12 Kommentare:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4683861338319806

Samen vom einjahrigen Beiful} erntereif

Bereits im September wurde ich gefragt, ob man denn schon
die Samen vom einjahrigen Beifull (Artemisia annua) ernten
kann. Im September hat die Pflanze aber gerade erst gebliht
und braucht dann noch einige Woche bis zur Saatgutreife. Bei
mir sind nun jedenfalls die allermeisten Samenstdnde des
g cinjahrigen Beifull braun und ziemlich trocken — es rieseln
beim reiben kleinste Samen raus. Demnach sind die Samen

; nun erntereif. Zur Ernte kann man nun entweder die ganzen
Samenstédnde abschneiden — in dichte Schachteln legen und hier noch einige Tage nachtrocknen
lassen, bevor man sie ausdrischt.

Alternativ kann man die Samen auch direkt von der Pflanze in eine Wanne abschdtteln, wie ich es
heute, vor dem zu erwartenden Regen, gemacht habe. Auf diese Weise geht man vollig sicher, dass
die Samen vollig erntereif sind. In etwa 1-2 Wochen kann ich eventuell noch ein zweites Mal Samen
ernten. Darauffolgend reinige ich die Samen noch mittels Sieb und Wind.

Die Samen konnen nun gleich so gesat werden, oder man kann sie anschliefend im Wind und mit
Sieb reinigen, wie ich es im Vorjahr beschrieben habe:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/146-gesundes-leben-news-november-
2020#Saatgut
Besonders wichtig ist es jedenfalls die Samenstande noch vor dem angesagten tagelangen Regen zu

ernten. In anderen Breitengraden, wie z.B. in Norddeutschland, kann die Samenreife evtl. noch etwa
2 Wochen dauern.

Da ich vom Vorjahr auch noch sehr viele Samen habe, vergebe ich diese auch gerne in gréReren
Mengen zu einem sehr gunstigen Preis.

20 Likes + 16 Kommentare:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4700237106682229
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Samenstande vom Spitzwegerich — absolutes Powerfood?

Den unreifen Samenstanden vom Spitzwegerich muss
eine besonders hohe gesundheitsfordernde Kraft
innewohnen. Denn als ich am Morgen des letzten
Freitags vom Oktober, weit weg vom Haus im Garten
arbeitete, fuhlte ich mich ziemlich schnell gar nicht
mehr wohl, so dass ich normalerweise nach Hause
zurlick gehe, um etwas zu essen oder trinken... Ich
wollte hier aber unbedingt weiterarbeiten — so sah ich
: : : “ mich nach Essbarem um und bemerkte gleich eine
schone Spltzwegerlchpflanze mit den noch unreifen Samensténden, welche ich abzupfte und langsam
kaute. Da ich mich darauf Gott-sei-Dank gleich besser flhlte, kaute ich .

fortwéhrend mehrere wahrend der schweil3treibenden Arbeit.

: A . . : KRAUTER-
Zwischendurch spulte ich auch immer wieder den Mund mit Wasser. TIPP
Zuhause angekommen habe ich natlrlich alsbald das Internet bezgl. der
Wegerichsamen durchforstet - fand diesbeziiglich aber kaum Infos,

von
sondern vielmehr nur tiber die Blatter: Karoline Postimay"

,Den  Wegerichgewdchsen werden seit der Antike zahlreiche
Heilwirkungen zugeschrieben. Blatter und Bliten kamen unter anderem
bei Lungenleiden, Erkrankungen der Harnwege und der Leber,
Kopfschmerzen, Brandwunden, Drisenschwellungen und vielem mehr
zum Einsatz.

Aufgrund seiner Schleimstoffe, die die Samen umhiillen, quellen sie im
Darm stark auf. Dadurch reinigen sie unseren Verdauungstrakt und
wirken gleichzeitig Entziindungen entgegen.

Im Althochdeutschen bedeutet Wegerich “Konig der Wege” (wega = Weg
und rich = Konig). Die Pflanzenart macht ihrem Namen alle Ehre, denn
man findet sie besonders hdufig an Wegrdndern. *

Quelle: https://www.smarticular.net/wegeriche-natuerliche-heiler-und-
kostenlose-nahrungsquelle/

So gesund sind Spitzwegerichblatter: https://www.spitzwegerich.info/

Die fast reifen Samenstdnde vom
Spitzwegerich hatte ich bislang noch
i nie gegessen, sondern nur die ganz
W jungen,  welche  wie  beim
| Breitwegerich, einen intensiven |
I Pilzgeschmack haben. '

RegelmaBig verwende ich die | &
jungen  Spitzwegerichblatter ~ fur
Pesto oder Krauterbutter. ‘

Rezepte daflr sind hier zu finden:

https://gesundesleben.online/index.php/rezeptesammliung

Ahnlich wie bei der Brennnessel, sind wohl auch beim Spitzwegerich die |
heilenden Wirkstoffe in den Samenstanden potenziert enthalten. Ich habe |
mir jedenfalls vor dem Regen noch einige Samenstdnde vom
Spitzwegerich geerntet.

34 Likes + Kommentare: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4705055166200423

15


https://www.smarticular.net/wegeriche-natuerliche-heiler-und-kostenlose-nahrungsquelle/
https://www.smarticular.net/wegeriche-natuerliche-heiler-und-kostenlose-nahrungsquelle/
https://www.spitzwegerich.info/
https://gesundesleben.online/index.php/rezeptesammlung
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4705055166200423

Gemusebeete winterfest machen - Mulchen der Obstbaume

Gestarkt mit den Samenstanden vom Spitzwegerich, konnte ich am Freitag
noch volle zwei Stunden im Garten weiterarbeiten. Ich habe all die Beete
in jenem groRen Gemdisegarten, wo die Erdépfel wuchsen, fertig
abgerdumt und mit einer Schicht bester Komposterde vom Biohof Lamm
bedeckt. http://www.biohof-lamm.at/

Jene zwei Beete, bei welchen ich den Knoblauch steckte, habe ich nicht
mit Komposterde bedeckt und anschlieBend natrlich auch nicht gemulcht.

All das Unkraut habe ich einfach auf ein paar Beete verteilt, welches ich
hier direkt verrotten lasse und somit im Frihling nachsten Jahres beste
lebendige Beeterde habe. Ich erspare mir somit die Zeit, um all dieses
Material zu einem Komposthaufen zu bringen und spéter von dort wieder
zuruck auf die Beete.

Sehr Dankbar und erfreut war ich, als mein Nachbar eben gerade an diesem Freitagnachmittag mit
dem Traktor kam und mir damit die Begrinung meines grof’en Obstsortengartens hackselte, die
schon sehr Gberstandig war. Vorher hatte er nie Zeit oder der Boden war zu feucht.

< » So habe ich nun zur perfekten Zeit, in welcher nun die

= allermeisten Beete abgeerntet sind, quasi unendlich groRe
= Mengen an Grasschnitt. Diesen habe ich in den letzten Tagen
# vor dem Regen in groRen Mengen auf all den abgeernteten und
{ damit nackten Beeten verteilt. Aber auch auf die sogenannten
,,Unkrautmulchbeete® habe ich Grasschnitt verteilt, um die
= Warme besser zu speichern.

Unter dieser warmen und geschutzten Mulchdecke finden (ber den kalten Wintermonaten zahlreiche
Insekten und Kleinstlebewesen einen paradiesischen Lebensraum. Auf diese Weise habe ich im
kommenden Jahr wunderschon lockere Beete mit feinkriimeliger, lebendiger Erde und hoffentlich
kaum Probleme mit Schnecken, wie ich im August beschrieben habe. Die Erde bleibt dann auch bei
einem sehr trockenen Frihling fir viele Wochen wunderbar feucht. Mit relativ wenig Arbeits-
aufwand lassen sich so auch neue Beete durch Mulchen des Graslandes anlegen.

Genommen habe ich den Grasschnitt insbesondere von jenen Flachen, wo er eher dick lag und in der
Néhe auch kein Baum wéchst — also von Flachen, wo ich die Nahrstoffe nicht bendtige. Durch die
Abmagerung kann hier dann im Laufe der Zeit auch eine vielféltige Wildblumenwiese entstehen.

In den Vorjahren konnte ich die nackten Beete Uber den Winter leider kaum mulchen, da ich nicht
genugend Mulchmaterial zur Verfligung hatte. Dementsprechend war der Boden dann im Frihling
zum Grofteil auch ziemlich hart und nur mit grofRer Kraftanstrengung zu lockern, bzw. habe ich
einen Nachbarn gebeten, dass er ihn mir mit der Kreiselegge lockert.

Von den groRen Vorteilen des Mulchens habe ich in diesem Beitrag ausfuihrlich berichtet.
VVon der hohen Bedeutung eines lebendigen Humusbodens fiir die Ernte heilkraftiger Lebensmittel
habe ich im Janner 2020 einen Beitrag verfasst.

Im Laufe des Novembers habe ich nun noch sehr viel Arbeit mit dem Mulchen von tber 100
Obstb&dumen. Dies ist eine naturliche Dingung und Futter fur die Regenwirmer. Zudem wird das
unsichtbare Mikrobiom des Bodens wie Pilze und Bakterien geférdert, welche das Wachstum und
die naturgemaRe Widerstandskraft der Kulturpflanze gegen Krankheiten positiv beeinflussen.
Aufgrund der Mulchdecke vermag der Boden viel besser Wasser zu speichern, um die B&ume auch
gut durch ein trockenes Jahr zu bringen.

Sehr dankbar ware ich fur tatkréftige Mithilfe bei dieser wichtigen Arbeit. Als Ausgleich kann ich
vielféltiges Obst und Gemdse, wie auch Saatgut und Pflanzen anbieten.

25 Likes + Fotos: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4705083896197550
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Reiche Weintraubenernte & von Freilandreben &

Sehr Dankbar bin ich (ber die reiche Ernte an
kostlichen Weintrauben # verschiedener Sorten aus
meinem Garten, welche jetzt im Oktober die optimale
Reife haben. Heuer darf ich nicht nur von den
erstgepflanzten Weinstdcken der ,,blauen Monchsrebe*
(Foto links) reichlich ernten, sondern erstmals auch
von meinem roten (Mitte) und blauen Uhudlerreben
(rechts), welche ich besonders liebe.

Diese sind sehr robust und gegen Pilzkrankheiten
unempfindlich oder resistent. Aber auch von den
Vogel, Wespen und Hornissen werden diese kaum
gefressen. Ab dem Herbst 2014 habe ich laufend einige
verschiedene Weinreben in meinem groRen Obstsortengarten gepflanzt, von welchen mir leider die
meisten eingingen — bis auf die ,.Concordia®, eine blaue Uhudlersorte und der ,Romulus®, eine
ebenso robuste gelbe kernlose Traube.

Diese wachsen bei mir, wie im Weingarten, auf einem
Drahtspalier. In den letzten Jahren durfte ich von
diesen Reben nur kleine Kostproben ernten — aber in
diesem Jahr tragt insbesondere die Concordia so
reichlich, dass im Sommer sogar ein Pflock aus
Léarchenholz abbrach und die Reben somit halb am
Boden lagen! Gott-sei-Dank bekam ich gerade in
dieser Zeit Besuch von Sabine Mayerhofer und ihrer
Freundin, welche im Zuge eines Gartenrundgangs mir
tatkréftig dabei zur Hilfe standen, die Drahte mit
diesen schweren Weinreben an einen frisch
eingeschlagenen Larchenpflock anzubinden.

Auch mein roter ,,Uhudler schenkt mir heuer erstmals richtig viele
kostliche Trauben. Ich habe diesen ,,Uhudler vor einigen Jahren von
einem fast verfallenen Bauernhaus ,,gerettet”, indem ich im Méirz ein
paar Triebe davon in die Erde steckte. Dieser reift noch um 1-2
i Wochen spiter als die ,,Concordia®“. Vom Wuchs, der Gesundheit und
der BeerengrofRe sind sie beinahe identisch — geschmacklich finde ich
die Roten deutlich besser, sie haben ein deutliches Beerenaroma.

Leider weil3 ich den Sortennamen dieser Weinrebe noch nicht —
vermutlich handelt es sich um ,,Delaware, rot“. Es spriache auch einiges
fur die Sorte ,,Isabella® — nur ist deren Beerenfarbe aber tiefblau und
nicht rot.

, . Von meinen Weintraubensorten habe ich zum Teil auch schéne
— —al Pflanzen zu verkaufen, bzw. ich verschenke auch gerne Steckhdlzer,
um diese selbst anzuwurzeln.

Im Oktober/November ist ein optimaler Zeitpunkt, um die Weintrauben vor der Anpflanzung auch zu
verkosten — ich gebe gerne Kostproben der vier erwédhnten Sorten ab. Insbesondere die ,,blaue
Monchsrebe™ wiirden sich ansonsten ohnehin die VVdgel holen.

Wie bereits vor zwei Jahren berichtet, sind insbesondere die blauen und roten Weintrauben Dank des
enthaltenen Resveratrol und OPC in vielerlei Hinsicht sehr heilkréftig. VVon diesen kostlich-gesunden
Weintrauben geniefe ich in diesen Tagen taglich etwa %2 - 1 kg zum Frischverzehr.
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,» Weintrauben enthalten im Durchschnitt 80 % Wasser. Thr Zuckergehalt ist hoch, aber man zdihlt
sie nicht zu den Kohlenhydratfriichten. Sie sind sehr reich an Kalium und Eisen, und ihre alkalischen
Substanzen (berwiegen. Frische, reife Weintrauben der Saison gehdren zu unseren gesiindesten
Frichten; sie sind eines der besten Mittel zur Ausscheidung von Harnsdure aus dem Organismus.
Sie sind auch deshalb wertvoll, weil sie die Absonderung von Verdauungssaften anregen.

Reichlicher Verzehr von Weintrauben wurde als Ausscheidungsdidt zu einer beliebten und
erfolgreichen Methode zur Wiederherstellung des S&aure-Basen-Gleichgewichts des Korpers.
Weintrauben aller Art haben sich zu diesem Zweck als niitzlich erwiesen. * &

Dr. Norman W. Walker
44 Likes + 10 Kommentare:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4650667391639201

Die Geschichte der Uhudlerreben

Ich habe mich nun in die sehr interessante Geschichte der Uhudlerreben eingelesen und moéchte sie
nachfolgend mit euch teilen. Eines vorweg: Es gibt ein Ablaufdatum im Jahre 2030 fiir den Uhudler
- dann mussen Uhudlerwinzer, geht es nach der EU, die Weinsttcke roden.

Der Uhudler stammt aus der Zeit nach dem groRen Reblausbefall, der vor 1870 auch Osterreich
erreichte. Nach den Ausféllen der européischen Rebsorten durch Reblausbefall, wurden
reblausresistente amerikanische Weinreben unterschiedlicher Sorten nach Europa gebracht und mit

einheimischen europaischen Rebsorten
. veredelt.

Die reblaustoleranten ,,Amerikanerreben®
dienten als Unterlage fur die Veredelung mit
den ,,Européderreben®. Die ersten unveredelten
Direkttragersorten (Amerikanerreben) waren
,»Noah*, ,,Concord* und ,,Isabella®, spater auch
»Elvira®, , Othello“, ,,Delaware®, ,Ripatella*
und ,,Seibel.

Diese  Direkttragerweine  wurden  spater
Uhudler genannt, eine Bezeichnung, die Ende
1950 im Sudburgenland entstand.

== Im Laufe des 20. Jahrhunderts kam der

- : / I e Uhudler in Verruf. Es wurde behauptet, dass
der Wein von Dlrekttragern einen hohen Anteil an Fusel6len und Methanol enthalte und daher
gesundheitsschédlich sei.

1936 folgte das Auspflanzungsverbot flr Direkttragerweine.

1937 kam es zum Verbot von Weinverschnitten mit Erzeugnissen aus Direkttragerreben.
Nach dem Krieg im Jahr 1946 kam ein Rodungserlal? bis auf 25 Prozent der Uhudlerfléche.

1961 folgte das Verkehrsverbot von Direkttradgerweinen und die Beschrankung, ihn nur mehr als
sogenannten Haustrunk zu verwenden, der Ausschank und Verkauf waren jedoch verboten.

1971 griff dann das Parlament sogar in die Trinkgewohnheiten seiner Mitburger durch die
gesetzliche Festlegung einer mengenméRigen Obergrenze fir den Haustrunk Uhudler auf 400 Liter
pro Kopf und Jahr ein.

1985 wurde der Begriff des Haustrunkes im Zuge der enormen Verscharfung des osterreichischen
Weingesetzes aufgrund des Weinskandals (,,Glykolwein®) aus dem Weingesetz genommen womit
der Uhudler endgliltig verboten war.
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Bis zu Beginn der 90er Jahre wurden tausende Liter Uhudler (vor allem im Sidburgenland) von
Kellereiinspektoren ausgeleert und kanalisiert.

Der 1987 gegriindete ,,Verein der Freunde des Uhudlers* setzte sich zum Ziel, den Uhudler wieder in
Verkehr zu bringen. Der in dieser Zeit weit verbreitete Name ,,Uhudler* fiir Direkttragerweine wurde
1989 markenrechtlich als Wort-Bild-Marke beim Osterreichischen Patentamt angemeldet und
rechtlich geschitzt.

Der Begriff Uhudler ist auf das Stidburgenland beschrénkt.

Aufgrund intensiver Bemiihungen des Vereins der ,,Freunde des Uhudler* wurde der Uhudler 1992
im Rahmen einer Weingesetznovelle wieder in das Osterreichische Weingesetz aufgenommen und
durfte ab 1. August 1992 wieder in den Verkehr gebracht werden.

Die Aufnahme in das Bundesgesetz veranlasste den Burgenldandischen Landtag kurz darauf, in der
Rebsortenverordnung 7 Direkttragersorten (Ripatella, Delaware, Concordia, Elvira, Noah, Isabella
und Othello) zuzulassen.

Seit 1995 sind, laut EU-Sortenverordnung, nur die Sorten Ripatella, Delaware, Concordia und Elvira
als vortibergehend zugelassene Rebsorten einzustufen.

Diese Direkttragersorten gelten laut Burgenléandischer Weinbauverordnung, Landesgesetzblatt
Nr.25/2003, bis 31.12.2030 als vorlbergehend zugelassene Rebsorten. Mit dem gesetzlichen
Auslaufen 2030 konnte der Uhudler wieder vor einem Produktionsverbot stehen.

Namensursprung:

Der Begriff Uhudler geht auf zahlreiche miindliche Uberlieferungen zuriick. Eine verbreitete
Legende erzahlt, dass Weinbauern nach dem bermé&Rigen Genuss des Uhudlers in ihren Kellern von
thren Frauen mit den Worten ,,Du siehst aus wie ein Uhu* begriifit wurden.

Uhudler ist Natur pur! Die Direkttragersorten haben den Vorteil, dass beim Anbau kein
chemischer Pflanzenschutz notwendig ist, denn die Reben sind von Natur aus resistent gegen
die Reblaus sowie gegen Pilzerkrankungen. Uhudler ist somit meist auch biologisch.

Er wird aus Trauben sogenannter Direkttragersorten hergestellt, das sind Rebsttécke, die nicht
gepfropft werden, also auf ihren eigenen Wurzeln wachsen.

Verwendete Quellen + weitere Infos:

https://info.bmlrt.gv.at/themen/lebensmittel/trad-lebensmittel/getraenke/uhudler.html

https://www.uhudlerland.at/der-uhudler/
https://kurier.at/chronik/burgenland/ablaufdatum-2030-fuer-den-uhudler/113.757.882

https://www.arche-noah.at/politik/uhudler

https://www.arche-noah.at/files/anmag_3-16 seiten 16 uhudler vs2.pdf

18 Likes + Kommentare: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4655456527826954

Ich versende monatlich auch einen Newsletter mit Link bei Erscheinung der neuen Ausgabe — in
meinem Archiv sind die vorigen Ausgaben abrufbar:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/newsletter

Freue mich Uber jegliche Feedbacks. Ich bin auch sehr interessiert an ausfthrlichen persénlichen
Gespréachen und Austausch uber solche von mir behandelten Themen.

Mein ,,Gesundes Leben News® ist eine Zusammenfassung meiner taglichen Facebookpostings, bei
welchen ich tber das aktuelle Geschehen rund um meine Projekte berichte.
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ein Richter
Und mein Anwalt,
gekreuzigt unter Leid.

Vergebung ist in dir.

Du stiegst ins Reich der Toten,
standst auf in Herrlichkeit
und herrschst in-Ewigkeit.

Ja, ich glaub an dich,

dass du auferstanden bist.

Ja, ich glaub an Christus, unsern Herin.
Ja, ich glaub, dass wir ewig leben,
dass die Jungfrau den Sohn gebar,

an die Gemeinschaft der Kinder Gottes,
die Kirche unsres Herrn.

Ja, ich glaub an die Auferstehung,
wenn Jesus wiederkommt.

Ich glaube an deinen

Namen, Jesus.




