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Gesundes Leben News November2022

Nattrliches Leben im Einklang mit Gottes Schdpfung

Reiche Filderkrauternte zur Sauerkrautherstellungi so gesund ist Weil3kraut

grolRenWeilkraukopfen(in Deutschland Weil3kohl genannt)
. von meinem Garten erfreu&i

Ich habeAnfang Juniverschiedene Sorten angepflandie
ich Anfang Mai in Balkonkésten gesat haligie grofite
Freude habe ich eindeutig mit dem Filderkrdtd ist em sehr
schonesgesund wachsende&pitzraut von herausragende
Qualit?t und vorz ¢glichem, s¢Gn GeschmackDie meisten
meinerKrautkdpfe bringen etwa 4 kg auf die Waage.

In diesem Jahr darf ich mich erstmals an richtig schonen

Am liebsten bereite icksfrisch als Rohkostsalat zu, den ich
mit Salz und Kiimmel mit den Handen grindlich ausdriicke
und dann mit Olivendl und fruchtiger Saure wie z.B.

Zitronensaft eingefrorenen Sanddornbeereader auch
Ribiseln verfeinere.

Da Anfang November bereits ein paar groRépfe vom
Filderkraut aufgerissen waren, musste ich sie ernten
maoglichst bald verarbtn. Also habe ich damit nach viele
Jahren wieder einmal Sauerkraut hergestBiksesSpitzraut
eignet sich schliel3lich hervorragend zur Herstellung vo
Sauerkraut, das danwie sein AusgangsprodykFilderkraut
heil3t.Die restlichenKrautkopfe lassach auf jedenFall bis zu
den ersten starken Frosten noch draulBen stéheri meinen
Enten geféllt es hier zwischen dem Kraut sehrigsie fressen
hier insbesondere die &usseren Blatter und die sich darauf
befindenden kleinen Schneck@h

% Weilkraut sollte am besten ausschlieRlich im rohen

N

¢ Zustand genossen werden, da sich beim Erhitzen die
Mengen der sekundaren Pflanzenstoffe erheblich
# reduzieren. Es ist schlieB3lich (Uberaus reich an
krebsbekdmpfenden Glucosinulaten (=Senfélglykoside).
Dabei handelt es sich um eine Gruppe sekundéarer
Pflanzenstoffe, die aus schwefelhaltigen Verbindungen
bestehen. Sie unterstiitzen beispielsweise die korper
eigenen Entffungsfahigkeiten und sorgen auf diese
Weise fur eine geringere Toxinlast der einzelnen Zelle

und somit fur eine geringere Krebsanfalligkeit.
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Zudemist essehr reich an Antioxidantien wie Vitamin C, Sel&mflavonoide, Chlorophyll, Indole

und Phenole. Bbei handelt es sich uBtoffe,die nachweislich unsere Zellen schitzen und den
Alterungsprozess verzogern konnéhne Antioxidantien leidet der Organismus unter oxidativen
Stress. Damit wird die schadliche Wirkung freier Radikale beschjetie Zllwanrde und auch
innere Zellstrukturen angreifen. Wird oxidativer Stress chronisch, stellt er einen wichtigen
Risikofaktor fur die Entstehung von Krebsd anderen Zivilisationskrankheiten dar.

Damit nicht genug: On Top gibt es pro Portion auch bis zu 40@&Rtder von ErndhrungExperten
empfohlenen Tagesdosis an Vitamin K dazmgemMagnesium und herzschitzendes Kalium.

Aufgrund dieser Inhaltsstoffe wirkt Weifdut
schmerzstillend, entzindungshemmend, entgiftend
blutreinigend, wundheilend und abwehrstegynd.
AulRRerdem sollen di&Veilkraublatter einAnti-Ulkus-
Vitamin (Methiosulfoniumchlorid) enthalten, durch das
der Krautsaft die Magenschleimhaut vor dem Angriff
der Magensaure schiutzen und der Bildung von
Oco.Bilanzgut © .t der Magengeschwiren entgegenwirken kann.

DAS SOLLTEN SIE WISSEN UBER
Weifikohl

Saison  September-Marz

(40 g pro 100 g) Verdauung gut

In Weilkraut ganz besonders in Saft daraus, stecken

©..macht © ..schitzt vor zudem grolle Mengen des Eiwei3bausteins
rundum fit Geschwiiren . . . .
. Methylmethionin. Studien zeigen, dass er vor

0 e p ) Geschwiren in Magen und Darm schitzen kann.
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neneine PR WeiBkrautist demnach ganz klar beides: Lebensmittel

: ly und Medizin®@

© ..starkt @ ..bekommt

die Abwehrkrafte nicht jedem
PRO 100 GRAMM:

Brennwert 25 kcal EiweiB 1l4g
Kohlenhydrate 4,2 g, davon Zucker: 4 g Fett 02g

Ballaststoffe 3 g

EatSmarter!

Naturlich ist Weil3kraut nicht das einzige Kohlgemise
mit Glucosinulaten und anderen wertvollen Stoffen. Im
Gegenteil: In jeder Kohlart so stellte man fest
herrsche andere Glucosinulate vor. Das Allerbeste
ware daher, sich abwechslungsreich von allen zur
Verfiigung stehenden Kohlarten zu ernahren.

Quellen + weitere Infos:

https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kohl/weisskohl

https://www.zentrurdergesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kohlgemuebersicht/weisskl

Das Sauerkraut habe ich nun erstmals in GlZdeereitet. Verwendet habe ich dafir die grof3en 3 %
Liter fassenden Glaser, die ich mir im September bestellt abeich damals berichtet habkn
Vergleich zu aderem milchsauer fermentierté€Bemiise, bendtigt man fir Sauerkraut deutlich
weniger Sala es genugen hier-80 g Salz pro kg KrautFir ein gutes Gelingen des Saueuksast

es sehr wichtig, dass alle verwendeten Utensilien sehr saubeir sisdesondere das verwendete
Glas muss fur ein gutes Ergebnis steril sé&gh. hoble bei der Sauerkrautbereitung immer gleich
etwas mehr Kraut, welches ich dann einfach als Rokéladtgenielie.

Wie ich gerade ausfihrlich beschrieben habe, ist bereits roher Krautsalat auf3erordentlich gesund.
Sauerkraut ist durch die vorangegangene Milchsauregérung noch deutlich gésiinstiesondere

fur die Entgiftung und Darmreinigung. In folgesmd Beitrag habe&h bereits ausfiihrlich vom hohen
gesundheitlichen Wexton milchsauer fermentiertem Gemuses berichtet:

https://gesundesleben.online/indehp/aktuelles/15milchsauresiemuessselbstgemacht

Nachfolgend teile ich mein Rezept, wie ich es gemacht habe.
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Zutaten (fur ein 3 % Liter fassenden Glas):
1 Ca.3 kg Weilkraut

20-30 g Natursalz

3 TL Kimmel

10 Wacholderbeeren

= =4 4 -

3 Lorbeerblatter

Zubereitung:

Zuerstvon denaul3eren Blatterder Krautkdpfeso vieleentfernen
bis die Blatter saubemd schorsind. Gegebenenfalls kdnnen diest
gewaschen und fein geschnitten werd&@um Abdecken des
geschnittenen Krautesm Glas ein bis zweischone Blatter
aufbewahren

AnschlieRend die Kopfe viertelider Strunk darf drinnenbleibe
Ich habe gelesen, dass er fast die doppelte Menge an Vita
enthalt, wie die Ubrige Masse des Krautkopfs. Spitzkraut vor
dem Vierteln die Spitze abschneiden, da dieda sehon im
Ganzen gehobeltwerden kann. Nun wird jedes @izelne
Krautstiick fein mit eineniKrauthobel in eine Schissetler eine |
Wannegehobelt. J

Als nachstes werden Salz, Kiummel und geschnittene
Wacholderbeeren zum gehobelten Kraut hinzugefiigt und mit Saulber gewaschenen Handen
einige Minuten fest geknetet bis es weich ist und gentuigend Saft austritt.

Das Kraut wird nurfestin das sterile Glas gelickt
und dazwischemwerdendie Lorbeerblatter verteilt. Ein
Teil des Saftes sollte fir den Abschluss gesiverden.
Dasgeschnittendraut wird nun mit den vorbereiteten
Krautblattern abgedeckt, damit mdglichst wenig vom
Kraut aufschwimmt. Dann mit einem runden Gewicht
beschwereri es empfiehlt sich hier ein Glasgewicht
oder ausgekochte saubere Natursteineverwenden
Nun wird das Ganze mit Krautsatartiber gegossen
Dabei sollten mindestens funf Zentimeter bis zum
Glasrand frei bleiben, da in den ersten Tagen der
Fermentation deKrautsafspiegel stark ansteigt und
das Glas uberlaufen wirdéuletzt wirddas Glas mit dem Deckel verschlosdes.ist auf jeden Fall
empfehlenswerginenTeller oder eine Wanne unter das Glas zu stellen, falls etwas Saft austritt.

Das Glas sollte man nuwa. 5 Tage bei Zimmertemperatur {28) stehen lassen.

Bereits 12 Tagenach dem Einlegen (bei Zimmertemperatur) erscheinen die ersten Anzdahen
Garung: Trubung des Saftes u@dsblaschen. In der Folge bildet sativas SchaunDer Schaum
sollteregelmafig abgenommen werden.

In den ersten -3 Tagen sollte das Glas taglitlirz geltftet werden, damit das entstand&as
entweichen kann. Durch den Garprozess entsteht Kohlendioxid (Kohlensauregas); durch das kurze
Laften kann die Restluft aus dem Garraum entweichen, dadurch werden die Bakterien, welche
Luftsauerstoff bendtigerausgeschaltet. Das Kohlendioxid wirkt wie ein Schutzgas.

In diesen ersten Tagen steigt der Krautsaftspiegel stetig an. Sind die Glaser zu sehr befillt, muss der
Saft laufend abgeschépft werden, damit nichts UberlBiath der aktiven Phase der Fermaata
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sinkt der Krautsaftspiegel wieder allmahlich. Hat man zu viel Krautsaft abgeschopft oder ist
ausgelaufen, dann steht die oberste Schicht des Sauerkrautes in Gefahr trocken zu stehen.

Ein Temperaturriickgang den ersten Tagefuihrt zu einer Verzégergnder Garung, die nicht
winschenswert ist, da sie eine Qusiminderung des Krautes hervorridine zuhoheTemperatur

ist dagegen auch nicht gusie fordert die Buttersauregarungd das Auftreten eines unangenehmen
Beigeschmacks und Geruchs desigert Sauerkrauts.

Nach dieser Eroberungzhase sind kihlere 1B Grad die ideale Temperatuum die
Milchsaurebakterien im Ferment in Ruhe arbeiten lassen zu konnen. Das Treppeahéaus,
Vorratskammer oder der eher dunkle Keller sind dafur die idealeie-Ra@mmern. Je langer das
Ferment hier vor sich hin reifen darf, umso mehr Milchséure, Aromen und verschiedene Bakterien
Stamme entstehen und umso wertvoller, ausgewogener und leckerer wird es!

Fur die letzte Phase sollte das Ferment kihl zwischen 0 d@dgelagert werden.

Bei der Lagerung des fertigen Sauerkrautesssagféltig darauf geachtet werden, dass immer
von Salzhkebedeckt ist.

35 Likes + Fotos + Kommentare

Neben dem WeilRkraut ist im Herbst/Winter auch die perfekte Zeit um Topinambur milchsauer zu
fermentieren. Es ist ein eher unbekanntes Ferment, aber als ich es das erste Mal probierte war ich
total Uberascht wie Lecker es war. Das Rezept hierfur helbéier geteilt.

Nachfolgend teile ich noch mein Rezept fir deKrautsalat:

Zutaten:

1 kg Weilkrautoder Rotkraut
2 TL Kimmel
Wacholderbeeren (optional)
1TL Salz

8 EL Olivendl
Saft von etwa einer Zitrone250 g rote
Johannisbeeren oder 125 g Sanddornbeere
Ringelblumenblitenblatter (optional)
Sonnenblumenkerne (5 Stunden eingewei
und leicht angekeith
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Zubereitung:

Zuerstvon denaul3eren Blatterdes Krautkopfeso vieleentfernenbis die Blatter sauber und schén

sind. Gegebenenfalls kdnnen diese gewaschen und fein geschnitten werden. Das Kraut kann nun vol
der weiteren Verarbeitung halbiert odervigetelt werden. Nun wird das Kraut mit einer
Gemdusehobel fein in eine Schissel gehobelt.

Im Anschluss werderBalz, Kimmel und geschnittene Wacholderbeeren zum gehobelten Kraut
hinzugefigt und mit sehr sauber gewaschenen Handen einige Minuten fest daketeKrautsaft
austritt und es weich geworden ist.

Insbesondere bd@laukraut (Rotkohl)st es von Vorteil das geknetete Kraut etwa 1 Stunde stehen zu
lassen, damit es noch weicher wird.

Nun mit Zitronensaft (oder zerdriickten Johanhisv. Sanddornbeen) und Olivendl abschmecken,
mit Ringelblumenbliten oder angekeimten Sonnenblumenkernen garnieren und gut kauend
geniel3en.

36 Likes + Kommentare
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Blumenkohl i meine Erfahrungen, Anbau und Zubereitung

Erstmals seit einigen Jahren habe ich in diesem Jahr
wieder mal Blumenkohl angebautund zwar eine
besonders schorglienische Sorte mit grinem Kqpf
den Verde di Macerata Gesat habe ich ihn bereits
Anfang April in einem BalkonkasterEinen Monat
spaterhabe ich ihnausgepflanzt. Er hatte dann eine
sehr schone gesunde Jugendentwicklung, aber es
bildeten sich einfach keine richtigen Kdpfe. Nur ein
paar Pflanzen braten lediglich einzelne kleine
Roschen, die bald in Blite gingen. Erst im Herbst
durfte ich einigen Blumenkohl erntenim Oktober

: : 2 bereitete ich mir in meiner Kiiche ein préachtig grol3es
Exemplar zu. Sgnar im November lah‘te |ch einensehr schonen Kopf ernteManche Pflanzen
brachten noch gar keinen Ertriagch bin gespannt, ob ich von diesen auch noch ernten darf.

Ich fragte mich dauernd, weshalb die Pflanzen so
seltsam unregelmafRig wachsen. Zuerst dachte ich,
dass das Saatgut wohl von keiner besondetengu
Qualitat isti jedenfalls versuche ich ein paar schone
Pflanzen zu uUberwintern um im kommenden Jahr
selber Saatgut ernten zu kénnen.
Mondphasenglaubige wirden sagen, sdash die
Pflanzen am falschenag gesat oder gepflanzt habe

ich habe aber allena selben Tag gesat und gepflanzt
und sie entwickeln sich total unterschiedlich. Erst
jetzt habe ich auf der Webseiten der Firma bei der
ich diesen Blumenkohjekauft habe gelesen, dass bei
dieser Sorte einéAussaatim Sommer und Herbsempfohlen wird. Aso werde ich ihn im
kommenden Jatwohl erst im Juli sden. Diese grinen Blumenkohlsorten habe ich besonders gerne
sie sind sehr fein im Geschmaanthalten mehr Vitalstoffand sehen einfach viel natirlicher aus
als die unnaturlich aussehendemd empindlichen weil3en Sorten. Erntetechnisch empfinde ich es
grundsatzlich als sehr positiv, dasicht alle Blumenkohlkdpfe zum selben Zeitpunkt erntereif
werden, wie esbhe Amoder nenf S 8eijumgem Blumenkott &dinren diesjungen
Hullblatter nadrlich auch mitverwendet werden.

S

In der Kiche bereite ich Blumenkohl am liebsten
moglichst schonend zu, indem ich ihn mit wenig
Wasser und etwas Salz bei geringer Hitze koche bzw.
dampfe bis er weich ist, aber noch nicht zerféllt. Das
Kochwasser verwendeh dann natirlich auch mit
bzw. trinke es. Den gegarten Blumenkohl serviere ich
meist gemeinsam mit gedampften Erdapfel und
Maronen.Im Novemberhabe ich auckaweimal einen
BlumenkohtPolentaauflauf gebacken, demir sehr
gut mundete. Bisher habe ich immer mit anderem
(il ol ///// ‘ <o | feinen _ Gemuse wieSpargel oder Artischocken

) i,[//lﬂ.’,"!»l,'::m.. < zubereitet.

In den meisten Rezepten wird Blumenkohl paniee b a c k e n é . Dies ist j ed
Zubereitungsarnt mir persénlich schmeckt er so auch gar nicht.

In meinem 9seitigen Beitrag tiber did\atirliche Entgiftung habe ich bereits vor tiber 2 Jahren
folgendes Uber Erhitzungsbedingte Schadstoffelgesben:


https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/132-gesundes-leben-news-mai-2020#Spargel-Polentaauflauf

AWenn Lebensmittel hdheren Temperaturen ausgesetzt-sivié etwa beim Rosten, Backen,
Frittieren, Grillen und Brateni entstehen dabei erhitzungsbedingte Schadstoffe wie z.B. Furan,
Acrylamid, PAK, aVICPD.

Werden Fette und Ole zu hoch erhitktinnen zudem gesundheitsschadliche und zum Teil
krebserregende Zersetzungsprodukte entstehen. Ole mit einem hohen Anteil an mehrfach
ungeséttigten Fettsduren beginnen bereits ab 175° C zu oxidieren und sich zu zersetzen und bilden
gesundheitsgefahrdenddd&hyde. Butter sollte nicht hoher als 75°C erhitzt werden, da sie auch
einen hohen Anteil an mehrfach ungesattigten Fettsauren efithalt.

https://gesundesleben.online/imagesiiddiuerlich Entqgiften.pdf

Manche Menschen wie z.B. Lisa lieben den Blumenkohl insbesondere im rohen Zustand als Salat.
Mir personlich schmeckt er so gar nicht gugr mundet mir zu bitter. Der Rohverzehr hat aber auch
gesundheitliche Vorteiletln dem Gemuse stecken die hitzeempfindéohGlucosinolate,die vor
Darmkrebs schitzeknnen

Blumenkohl, auch Karfiol oder Minareitohl genannt, verdankt seinen Namen einer botanischen
Besonderheit: Der Kohlkopf ist der noch nicht geschossene BlutenstaRflatere. Wird der Kohl

also nicht geerntet, wirden sich daraus Bliten und Samen entwickeln. Im Gegensatz zum eng
verwandten Brokkoli hat er also eine geschlossene Blume.

Im deutschsprachigen Rausind vor allem dieveil3enundelfenbeinfarbeneB8orten verkeitet. Da
wahrend ihres Wachstums die Blutenstande vollstadndig durch Hullblatter verdeckt sind, bildet sich
kein gruner Pflanzenfarbstoff (Chlorophyll).

In ltalien und Frankreich sind dagegen auch bunte Sorten griuerodervioletter
Blumenkohlbeliebt. Ihre Blitenstadnde sind nicht vollstandig von Blattern bedeckt, so dass sich die
Kohlkdpfe unter Lichteinfluss verfarben kénnen.

Schon vor rund 250 Jahren genoss der Blumenkohl dankr sesneehmen Blasse und seiner
damaligen Seltenheit einen hervorragenden Ruf.

Blumenkohl gehdrt zu den Starkzehrern. Er benétigt daher einen lehmigen und tiefgriindigen Boden.
AulRerdem sollte er sehr nahstoffreich sein. Daher wird angeraten, Bodienvorkereitungbereits

recht viel Kompostins Beé¢ einzubringen. AufRerdem sollte der Boden ein gutes
Wasserhaltlvermdgen haben. Der Blumiohl bevorzugt einen vollsonnigen bis halbschattigen
Standort.

Viele Hobbygartner wollen dieses Gemise aufgrund der zcinei Schadlinge wie z.B. den
Kohlweil3ling nicht gerne im Garten anpflanzen. Ich hatte in diesem Jahs&D@nk nur sehr
wenige. Vermutlich ist dies den vielen Vogeireines Naturgartens zu verdankéter ich denke,

dass auch Schneckeiie Raupen fregsn. Ja und kitich habe ich in einem Video von RelLaVisio
sogar gesehen, wie eine Wespe einen Kohlweil3ling totete! Hornissen sind hierbei sicherlich ebenso
nutzlich.

Quellen + Nahere Infos:

https://www.essemnd-trinken.de/blumenkohl

https://www.meineernte.de/gemuesabc/blumenkohl/

https://eatsmarter.deftikon/warenkunde/kohl/blumenkohl

https://www.gartentipps.com/blumenketdehrwerte.html

28 Likes + Fotos + Kommentare
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Polentaauflauf mit feinem Gemiuse

Zutaten:

1 250 g Polenta

I 900 ml Wasser _

1 500 g feines Gemuse wie z.B. Grunsparg
Blumenkohl, Artischocken und Tomaten

1 1%TL Salz

1 4 EL Olivendl

1 Wilder Majoran

Zubereitung:

DasWassemgemeinsam mit Salz und @i einemmittelgroRen Kochtopf zum Kochen bringen. Das
Gemise waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden-8nii@uten kécheln lassen. Fir das
Topping einige besonders schone Gemusestimtaisfischen und in einer Schale warm stellen.

Bei Verwendung von Grunspargel ist es folgendermalRen zu <> UL
handhaben: Die untere Halfte in etwa 2 cm mundgere :
Stiicke schneiden. Die untersten Sticke gleich zu Begin
Wasser geben, die anderen erst ioshende Wasser gebe
Die Spargelspitzen nicht mitkochen, sondern damit teilwe
den Boden einer getlten Auflaufform bedecken und fir
Topping beiseitelegen.

Ins kochende Wasser bei reduzierter Hitze die Polgni
langsam untestandigemRihren einriesel lassen und etw
funf Minuten unter Ruhren die Polenta eindicken lassen.

Toppingverteilen und etwas eindricken.

Die Auflaufform nun mit dem Deckel zudecken und 40
bei 175°C backen.

Mit verschiedenen Wildkrautern oder Wildblumen garnief
servieren.

Tipp:
Ich verwende hierfir meistneinen dreieckigenRomertopf,
welcher von der Gffe genau passt. Es kann natirlich a

jede andere Auflaufform verwendet werdénwie z.B. ein
Jenaer Glas.

Das Backen und Garen irRomertopfist eine besonders
nattirliche und schonende Art der Zubitung von allerlei
SpeisenkEr sollte aber vor der Verwendung immer gewas
werden und man darf ihn nie ins hei3e Backrohr geben @
kalt abschrecken. In diesem Fall kann man das Backre
allerdings bereits auhaxcimal100°C vorheizen.


https://de.wikipedia.org/wiki/R%C3%B6mertopf

Sanddornstaben - Video einer gesunden Rntagei Verwendung im Winter

Sanddorn gilt als lukrative Obstb&lternative. Doch die Straucheerdorren und die Ursache ist
noch nicht valligklar. Viele Betriebe geben auf.

Die Anbauflachen defZitrone des Norderfgst kontinuierlich gewachseh bis zu diesem Jahr. Die
Ursache fur das abrupte Sandd&terben in Mecklenburgorpommern ist noch unbekannt. Sorgen
um die Ernte gibt es nun auch in Mitteldeutschland.

Aber richt nur europaische Regionen, auch Russl&stland Finnland, Schwedeand Chinahaben
mit einem massiven Sandde®terben zu kdmpfen. Betroffen sind Anbaugebiete und Wildbestande
gleichermal3en.

In China haben Forschende in eif¢undieeinen Pilz als mdgliche Ursache identifiziert (Plant
Disease 12/2021)Das Landesamt fur Landwirtschaft, Lebensmittelsicherheit und Fischerei in
MecklenburgVorpommern konnte eine solche Piffektion im Labor ebenfalls nachweisebiese
verstopfe die Gefal3e des Sanddorns, wodurch er keine Nahrstoffe und kein Wasser mehr aufnehmer
konne.

Réatselhaftes Strauch&terben in Norddeutschland | Umschau | MD&@henswertes Video

https://www.landundforst.de/landwirtschaft/pflanze/sanddornstddieteerntenordenr567989

Alles Uber Sanddorn!Markus Straufd zu Besuch auf der Plantage von Familie Berger

Bei der uber 100 Hektar grof3en biologisch bewirtschafteten Sanddornplantage von Dorothee Berger
gibt esnochkein Massenabsterben von Sanddowie in Norddeutschland iden letzten Jahren oft
anzutreffen ist.

https://www.sanddormfo.de/uebeisandokarund-die-christinebergergmbhco-kg/

19 Likes

So sieht mein kostlichesundes Ofengemise im
Herbst/Winter aus. Die Sanddornbeeren habe ich aus dem
TiefkUihlschrank geholt - eine sehr harmonierende
fruchtig-sauerliche Beilag®

Meine sechs liabsten Kirbisrezepte habehieh in einer
separaten PDF zusammengefasst.

34 Likes

Meine Sanddornmarmelade geniel3e ich meist gemeinsam
mit Honig und gemoérserten Hanfsamen auf frisch
gebackeneBuchweizenblinigzum Frithsick @

Als ich kirzlich den Wurzelauslaufer einer meiner

Von der tiefen Hauptwurzel ausgehend bildeter |
Sanddornkriechende Auslaufer bis zu 10 Metern i
Umkreis. Er tragt somit zur Verfestigung des Bodeg
bei und wird deshalb auch zur Befestigung von DU
und Boschungen gepflanzt, wie auch
Rekultivierung von Odland.

Im August habe ich einainmfangreichen Beitrag zum Sanddorn verfasst.



https://apsjournals.apsnet.org/doi/epdf/10.1094/PDIS-03-21-0627-PDN
https://www.youtube.com/watch?v=2XdGZaZW3xA
https://www.landundforst.de/landwirtschaft/pflanze/sanddornsterben-letzte-ernte-norden-567989
https://www.youtube.com/watch?v=cEbvOKCe7LQ
https://www.sanddorn-info.de/ueber-sandokan-und-die-christine-berger-gmbh-co-kg/
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/pfbid02e9z5oEJbutFt9ki8rYZFW2rg1czTZgaH6Q7beS8kVL4pNYgmDtgcThVGLWBMbPrXl
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/pfbid02e9z5oEJbutFt9ki8rYZFW2rg1czTZgaH6Q7beS8kVL4pNYgmDtgcThVGLWBMbPrXl
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/pfbid02e9z5oEJbutFt9ki8rYZFW2rg1czTZgaH6Q7beS8kVL4pNYgmDtgcThVGLWBMbPrXl
https://gesundesleben.online/images/pdf/Meine_liabsten_Krbisrezepte.pdf
https://gesundesleben.online/images/pdf/Meine_liabsten_Krbisrezepte.pdf
https://gesundesleben.online/images/pdf/Meine_liabsten_Krbisrezepte.pdf
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/pfbid02dQC3rj1so9uQuzUB5o1hjJqh5DUMkFmTfS7aJEc5o1kFzJrGx4CKR1LfAG2VZRHhl
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/170-gesundes-leben-news-juli-2022#Heike
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/172-gesundes-leben-news-august-2022

Sellerieernte

Gemeinsam mit Waltraud durfte icdankbaren
Herzers am sonnigen Montagnachmittag, dem 7.
November (iber 50 groRe Sellerieknollen er'#&n

Damit sie bis in den Fruhling hinaus schon diig
bleiben, ernte ich sie meist nach einem Regentag,
damit moglichst viel Erde an den Wurzeh@ngen
bleibt. So schlichte ich sien alte Balkonk&asten
welche ich in einerirostfreien Raum stelle und hin
und wieder gieReSo gelagert bleiben sie wunderba
frisch und ich kann auch laufend den ganzen Winter
hindurch vom frischen Selleriegrin ernten, \hels

Dank der reichlich enthaltenen &therischen Ole sehr wertvoll firr die Verdauung und zur Entgiftung
ist. Ich verwende es sehr gerne bei allerlei SupehEintopfe, wie auch das ganz junge Gréis

wirzige Zugabédir Salate.

Diesmal habe ich auch die etwas groReren Selleriestangen an den Knollen belassen, die ich am
folgenden Tag gemeinsam mit Gber 4 kg Inkagurken und den restlichen Tomaten zu edinem s
kostlichen Gemiuse verkocht habe. Sechs Glaser davon habe ich kbelfem sterilisierte Glaser

abgefiillt und den Rest genoss ich gemeinsam mit gekochtem Quinoa zum Mitt&essen

Etwa 20 schone Sellerieknollen habe ich noch im Beet
stehen gelassen, da zu wenig Platz in den Erntewégen war.
Ein paar von den allerschonsten Knollen werde ich auf
jeden Fall fur die Saatgutvermehrung im Beet belass
Leichte Minusgrade vertragBellerie sehr guti bei
extremen Frostnachten muss ich ihn dann z.B.Riahe
oderFichtenreisig schitzen.

Nach der Sellerieate haben wir die Beete mit der
Grabgabel noch etwas aufgelockert und mit den aufReren
Selleriebbattern gemulcht.

Im Anschluss fandeklvaltraud und ickauch noch Zeit, um
den abgeernteten Zuckermais und Einjahrigen Beiful3
auszureil3en. Die gut getrockneten fast holzigen Restteile
vom Einjahrigen Beiful? verwende ich nas sehr gut
brennendesAnzindhdz i so sind alle Teile der Pflanze
bestens verwert&®



