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NOTWENDIGE FRUHLINGSSPENDE

Wenn im Herbst die Friichte reifen,
Wird der Keller froh gefillt,
Konnen so ins Volle greifen,

Sind zu darben wicht gewillt.
Aepfel, Nisse, Zitrusfriichte
Fehlen uns im Winter nie,

Eis- und schweres Schneegeriichte
Stort uns nicht die Harmonie.
Denn, da mangeln nicht Karotten,
Nicht Kartoffeln, Randen micht,
Erbsen gar aus ihren Schoten
Haben wir uns zugericht.

Das Gemiise wird uns dienen,
Denn der Sellerie hdilt lang.

So, mit immerfrohen Mienen

Ist es uns auch gar micht bang.
Aber, wenn der Winter wéihret
Gar zu lang mit Eis und Schnee,
Wenn zu weichen wmicht begehret
Seine Kalte, wird uns wehs

Dann voll Miidigkeit wir werden,
Und wir merken, dali uns frommt
Neuer Frihling auf der Erden,
Damit new zugut uns kommt
Nahrung, die mit Kraft geladen,
Aus dem Boden, frisch und gut,
Kann sie sich im Sonn’schein baden,
Fuillt sie uns mit neuem Mut,
Und wir fiihlen uns gestdarket,
Neu belebt, gesund und froh.
Hast du es dir nun gemerket?
Nur Natur, sie wirket so.

Heilnahrung

Verschiedene Beeintrichtigungen

Wenn wir iiber Heilnahrung eine Betrachtung anstellen,
dann konnen wir vielleicht auf all die interessanten Mi-
neralstoffe und Vitamine in den verschiedenen Gemiisen
und Friichten eingehen. Ueber die einzelnen Wirkstoffe,
die uns in den Gemiisen, Friichten und den verschiedenen
Nahrungsmitteln zur Verfiigung stehen, sind bekanntlich
schon sehr viele Biicher geschrieben worden. Denken wir
aber einmal an all die vielen chemischen Diingmethoden,
die beim Gemiisebau Anwendung finden und an all die!
vielen Spritzmittel, mit denen die Friichte behandelt wer-
den, dann werden wir durch die Berechnung von Vitamin-

und Mineralstoffen womoglich sehr stark getduscht. In-
folge der chemischen BeeinfluBung ernten wir namlich
nicht die erwartete Heilnahrung. Nur fiir jenen, der sich
biologisch gezogenes Gemiise entweder selbst pflanzt oder
aus zuverlidssiger Quelle beschaffen kann, mogen die
interessanten Feststellungen gelten, die beispielsweise
Dr. Bircher iiber Heilnahrung und konzentrierte Sonnen-
energie schildert. Auch die Ergebnisse und Beobachtun-
gen genauer Forschung, die Prof. Kollath iiber Lebens-
mittel und Nahrungsmittel bekannt gibt, konnen fiir
jenen stimmen, dem naturreine Nahrung zur Verfligung
steht, worunter jene Nahrung zu verstehen ist, die uns
die Natur in ihrer reinen Unberiihrtheit verschafft ohne
jegliche chemische BeeinfluBung. Eine notwendige und
wichtige Voraussetzung bildet dabei die Bearbeitung und
Diingung des Bodens, sonst laufen wir Gefahr trotz allen
guten Berechnungen und trotz dem gewissenhaften Ein-
halten der gegebenen Regeln dennoch fehlzugehen.

Wildpflanzen

Eine Heilnahrung, die uns besonders im Friithling und im
Frithsommer zur Verfligung steht, sind die Wildpflan-
zen. Unter ihnen vermag uns die Brennessel mit ihrem
Kalk- und Vitamin-D-Gehalt und mit ihrem Mineralstoff-
reichtum iiberaus viel zu geben. Aus ganz jungen, fein-
geschnittenen Brennesseln konnen wir einen Salat zu-
bereiten, konnen aber auch einen Loffel voll, feingewiegt,
jeweils in die bereits angerichtete Suppe geben. Ferner
konnen wir auch ganz junge Schofchen mit Knoblauch
oder Zwiebeln in Oel zu einem schmackhaften Brenn-
nesselspinat zubereiten, dhnlich wie Spinatblédtter, die
wir roh im Oele ddmpfen. Auf diese verschiedenen Arten
konnen wir die jungen Brennesseln verwerten, denn diese
Wildpflanze ist eine swirkliche Heilnahrung fiir uns.
Gleichzeitiz werden wir im Friihling auch den Léwen-
zahnsalat nicht vergessen, denn Lowenzahn wirkt sehr
gut auf die Leber, da er diese reinigt. Solange die Pflan-
zen noch klein sind, ernten wir sie auf biologisch gediing-
ten Wiesen oder Brachickern. Wollen wir den Sommer
tiber auf diese Heilnahrung nicht verzichten, dann pflan-
zen wir uns den Lowenzahn den Sommer hindurch in
einem Gartenbeet. Zu diesem Zweck ziehen wir 10 cm
tiefe Rillen, legen die Wurzeln wagrecht hinein und dek-
ken Torfmull mit Sand gemischt dariiber. Wenn die jun-
gen Triebe ungefdhr 5 em hoch sind, konnen wir sie ern-
ten, indem wir den Torfmull etwas beiseite schieben und
nachher die Rillen wieder schlieBen. In gewissen Waild-
chen und an Bachliufen entlang gedeiht zur Friihlings-
zeit der Bdrlauch, der die Blutdruckverhéltnisse zu re-
geln vermag, das GefaBsystem regeneriert und gegen
Alterserscheinungen giinstig wirkt. Wir ernten die Blit-
ter, die den Maiglockchenblittern gleichen, aber einen
starken Geruch wie Knoblauch ausstromen. Wie die
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