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DIE PRAKTISCHE SEITE IM NOVEMBER

Welches Obst hat jetzt Saison?
Im November ge-
hen die Früchte des
Gartens zur Neige.
Die Äpfel und Bir-
nen haben wir be-
reits im Keller ein-
gelagert. Die Quit-
te ist die letzte
Frucht, die wir jetzt
noch frisch ernten
können. Dafür rollen die Lastwagen wie-
der an, die uns mit Früchten aus Südeuro-
pa und anderen Kontinenten versorgen.
Dazu gehören Bananen, Ananas, Kiwis,
Grapefruits, Orangen, Weintrauben und
Zitronen. Wir haben uns gefragt, welche
Vitamine und Mineralien die Importware
enthält.

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 Gärten halten gut mit
den Südfrüchten mit. Sie bescheren uns
Vitamin C, Kalium, Phosphor und Eisen.

Gut zu
Kurse/Seminare:
19-11- Kleindietwil: Jugendliche Vollwert-
ernährung mit Susanna Krebs
23-/26.11. Kleindietwil: Feinschmecker in
der Vollwertküche mit Sandra Antonietti
dwme/rfMwg: 6/o/wrra-(renossen.schw/f, Aast-

/weh, 49367ö/e/n<7/efnn7, 7e/. 063/56 2d 70
17./18.11. Heiden: Backen mit vollem Korn
mit Susanne Pollak
24./25.H. Heiden: Winterküche: Kochen
mit dem winterlichen Gemüseangebot
Anrae/z/wng; 77c/mw / Vw7n r/wz/en, 94 / 0 77e/-

4en, 7e/. 077/97 55 66
18.11. Winterthur: Abschied von der Selbst-

Zerstörung, Befreiung der Lebensenergie
24./25. 11. Solothurn/Liestal: Unruhige
Kinder - ein Abend für beunruhigte Eltern
/Inme/r/nncp 77/z/g. GVsv/nVhczGhwvs'e, Z?m-
/wch.sO: 2, 4242 Zwn/en, 7e/. 7767/767 50 55
3./4.12. Winterthur: Horche auf Dein Inneres
Kind - es ist die Urquelle Deines schöpfen-
sehen Selbst. Mit Tanz, Bewegung, Malen, akti-
ver Imagination.
Anme/4nng: 7?/6whe/h Gnnfer/, ZAVsm wh/esW:

77/69, 6409 Wm/erfh«?; 7e/. 052/242 67 35

11.—13-11. Penzberg: Körperarbeit und Ge-

stalt mit Christian Gottwald - Kurs Nr. 41131;
DM 290,-
Anme/Vwng/ Z75T Penzberg, Z/5T 3,
77-623 77 Penzberg, 7e/. 7766/5657 92
11.-13.11. München: Die Feidenkrais-
Methode: Bewußtheit durch Bewegung mit
Jantine van der Vegt; Kurs Nr. 41124

Anme/r/nng; Z/57'Mwnchen, P/chwrV-lf/zgner-
5fr 9; 77-677333 München, 7c/. 7769/52 52 22
17.11. Zürich: Bioresonanz-Basis-Seminar mit
Dr. rer. nat. W. Ludwig
Anme/z/wng; MAGA47-A4A74, 6605 P/ch/ers-
nn7, 7e/. 07/764 6790, fe 07/764 6792

Reisen/Urlaub:
1.-8.1.95 Les Granges (VS): Fastenwanderun-

gen mit Regi Meier-Brugger, Hotel Balance

Anme/z/nng; 7?eg/ Me/er-6rngge?; /UV/wch
442, 9006 5/.Gw//en, 7c/. 077/25 52 02

Wenn die Blätter fallen
Mourir en beauté
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