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Liebe Gartenfreunde ...
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: Obwohl Sonne und Warme ersehnt wird - der
' T Wechsel von den kalten, dunklen Wintermo-
w naten in die neue Jahreszeit fallt Vielen
- i - schwer. ,Frihjahrsmudigkeit* beféllt die meis-
3 ten. Dagegen lasst sich was tun: Bewegung,
. Sonnenlicht und eine ausgewogene Ernah-
rung vertreiben die Mudigkeit und machen fit.
Spazieren gehen, mit dem Rad fahren oder Joggen sind zur Steigerung
der korperlichen Fitness optimale Bewegungsarten. Die Bewegung an
der frischen Luft regt einerseits den Kreislauf an, andererseits kann
durch den Einfluss des Sonnenlichts in der Haut Vitamin D gebildet
werden. Es reguliert den Calcium- und Phosphathaushalt im Kérper und
ist so mit fur die Knochenbildung verantwortlich.
»Eine vollwertige Erndhrung mit reichlich Gemiise und Obst - am besten
5-mal am Tag - macht Frihjahrsmide munter”.
Gemiuse und Obst enthalten neben den wichtigen Vitaminen auch Mi-
neralstoffe, Ballaststoffe und sekundéare Pflanzenstoffe. Aktuelle Stu-
dien belegen: Wer taglich viel Gemiise und Obst isst, verringert das
Risiko fur bestimmte Krebskrankheiten, wie Magen-, Dickdarm-, Lun-
gen-, Brust- und Prostatakrebs. Auch spricht vieles dafiir, dass ein
reichlicher Verzehr von Gemise und Obst das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen senken kann.
Um der Sache noch einen Extra — Kick zu verleihen, sollte
sich am 18. April alle auf den Weg zum Volkswandertag
unseres TVG aufmachen.
Ausgleichende Bewegung ist der beste Garant fiir
Gesundheit und ein langes Leben!
Der Gartentipp fur den April — das ist nun zu tun:
Holen Sie Ende April lhre robusteren Kibelpflanzen aus dem Winter-
quartier ins Freie und harten Sie sie vorsichtig ab. Langsam an den
hellen Standort gewdhnen! Stellt man sie sofort in die Sonne, kann es
zu Blattverbrennungen (Sonnenbrand) kommen. Bei Nachtfrostgefahr
nachts ins Haus holen. Empfindliche Gewachse kommen erst nach den
Eisheiligen Mitte Mai nach drauf3en.
Vermooste Rasenflachen mit Moosbekdmpfungsmitteln behandeln.
Wenn das Moos abgestorben ist, den Rasen vertikutieren und diingen.
Kahle Stellen neu einsaen oder Rasenstlicke verlegen.
Verwenden Sie zum Unkrautjaten bei Rosen keine Hacke. Die Rosen-
wurzeln wachsen dicht unter der Erdoberflache und kénnten beschéadigt
werden. Jaten Sie lieber von Hand.
Im Wassergarten kdnnen Sie gegen Monatsende Tiefwasser- und Ufer-
pflanzen setzen. Substrat mit Steinen beschweren und im Teich ver-
senken. Auf der Wasseroberflache Schwimmpflanzen ansiedeln.
Aprikosen und Pfirsichbdume blihen bereits im Marz/April. Diese Obst-
geholze brauchen einen gut geschitzten Standort, damit ihre Bliten
von Spatfrosten verschont bleiben. Erfrorene Bliiten fruchten nicht.
Bei mildem Wetter ist Aussaat- und Pflanzzeit fur Gemise und Som-
merblumen. Frostempfindliche kommen erst im Mai ins Freie. Das Ab-
harten der Jungpflanzen an der frischen Luft férdert die Stabilitat und
Resistenz.
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Gilltstein

Krankheiten mit der richtigen Er -
nahrung vorbeugen und ohne N e-
benwirkungen behandeln.
Schadstoffarmes Obst und Gemiise
richtig auswahlen, zubereiten u nd
lagern. Mit dieser Serie wollen wir
laufend Ubers Jahr berichten.
Heilendes Gemise — Kopfsalat
Seine Aufgabe ist es, schnell zu wach-
sen, grof3e, weiche Blatter zu treiben
und darin eine hohe Konzentration an
Gesundstoffen zu speichern. Koérperli-
che und mentale Gesundheit geht ja
immer durch den Magen und den
Darm, fur Lebensglick und Fitness
gibt es weit und breit keine andere

Quelle. Und da kommt uns der Kopfsa-
lat gerade recht. Er ist bescheiden,
drangt sich nie als Hauptspeise in den
Vordergrund des Kiichenzettels. Aber
prasent ist er trotzdem standig, wenn
auch mitunter nur als Bodenblatt fur
den Salatteller.

Herkunft:

Kopfsalat ist typisches &
europaisches Heimat- 58
kraut, eine einjahrige =
Pflanze mit mehr oder a2 X
weniger geschlossenem 4‘
Fruchtkopf. Unser Salat &
stammt vom Freiland oder im Winter
aus Gewachshausern. Es gibt unter-
schiedliche Sorten: den grinen Salat,
der leicht bitter schmeckt, die rétlichen,
weicheren Arten ohne bitteren Ge-
schmack oder den festen, knackigen
Eissalat.

Wirkstoffe:

Vom gesundheitlichen Wert unter-
scheidet sich der rote Blattsalat vom
grunen insbesondere dadurch, dass er
bedeutende Mengen an Karotenen in
seinen grof3en Blattern sammelt, bis zu
3000 Internationale Einheiten (IE ist
eine Maleinheit fur viele in der
Medizin verwendete Préparate wie
z.B. Heparin und Insulin) pro 100
Gramm, was mehr als die Halfte des




Der Gartentipp fur den April — das ist hun zu tun:

Der Rasen vertragt jetzt noch eine Verjiungungskur — ausbessern, din-
gen und schneiden. Vertikutieren hilft, den alten Filz zu entfernen und
fordert somit die Entwicklung der Graser. Vor dem Vertikutieren muss
das Gras so kurz wie mdglich gemaht werden.

Gartenfolien und Vliese halten kalten Wind und geringe Nachtfréste von
den Jungpflanzen ab. Unter Glas reifen schon die ersten Salate, Kohl-
rabi, Rettiche, Spinat und Radieschen. Nach der Ernte werden Beete
frei fir Folgesaaten.

Nach der Blute vertragen Forsythien und andere Frihbliher einen Aus-
lichtungsschnitt. Sie bilden dann im Sommer wieder Blutentriebe furs
nachste Jahr.

Im April ist die beste Zeit zum Pflanzen von Stauden und Gehdlzen.

Die frih blihenden Stauden vertragen die Teilung nach dem Abblihen
am besten.

Dahlien und Gladiolen miissen Sie jedes Jahr im April aufs Neue pflan-
zen.

Faulschlamm im Teich mdglichst entfernen.

Im April ist die beste Zeit zum Pflanzen von Stauden und Gehdlzen -
auch von frostempfindlichen.

Den Gartenbereich sdubern, die Uferzone durchforsten.

Die frihblihenden Stauden vertragen das Teilen nach dem Abblihen
am besten.

Gladiolen und Dahlien missen im April jedes Jahr neu angepflanzt
werden.

Jetzt ist Pflanzzeit fur Clematis. Achtung: Sie vertragt keine Staunésse!
Faulschlamm auf dem Teichboden sollte zumindest teilweise ausge-
raumt werden. Im Frihjahr ist die Zeit dafir glinstig.

Mischkulturen sind auch unter Glas zu empfehlen; z. B. Kopfsalat, Gur-
ken vertragen sich mit Buschbohnen. Fruchtfolge beachten.

Robuste Kibelpflanzen wie Lorbeer, Hanfpalme und Oleander kénnen
bei mildem Wetter ins Freie. Direkte Sonne vertragen sie jedoch noch
schlecht. Falls ndtig schattieren.

Im Gewéachshaus bei schonem Wetter luften, bei Trockenheit giel3en.
Im Freiland jetzt Mangold, Rote Beete, M6hren, Sommerrettich, Kohlra-
bi, Brokkoli und Erbsen ausséen.

Zimmerpflanzen, die ihren Tépfen entwachsen sind, umtopfen.
Verblihte Zimmerazaleen weiterhin gieRen und mit Dinger versorgen.
Uberwinterte Geranien ausputzen, gieRen, langsam abhérten.

Die Algenbliute im Gartenteich ist im Frihjahr normal. Jetzt lasst sie sich
leicht abfischen.

Baumbliite

Seht das weil3e Blitenmeer
in den Maientagen,

Bienen summen hin und her,
wollen Honig tragen.

Unser dicker Birnenbaum
tragt sein schonstes Kleid,
seine Aste sieht man kaum,
alles weil3 beschneit.

Heilendes Gemise — Kopfsalat
Tagesbedarfs entspricht. Die Karotene
verleihen den Blattern ihre rote Farbe.
Griunsalat hingegen ist reicher an
Magnesium, dem Kernatom des Pflan-
zenfarbstoffs  Chlorophyll. Wahrend
Karotene alle Tiere und Pflanzen und
nattrlich auch uns Menschen vor zell-
schadigenden Substanzen wie z.B.
freien Radikalen (als freie Radikale
bezeichnet man Atome oder Molekile
mit mindestens einem ungepaarten
Elektron, die meist besonders reakti-
onsfreudig sind) schitzen, spielt Mag-
nesium bei der Nervenreiziibertragung
vor allem im Muskelgewebe eine Rolle.
Einkauf:

Es gibt ihn das ganze Jahr Uber in
unterschiedlichen Sorten wie z.B. auch
Eisberg- oder Bataviasalat. In den
Sommermonaten kommt der Kopfsalat
frisch vom Feld, in den nasskalten
Monaten zwischen Herbst und Frih-
jahr aus dem Treibhaus. Mit den Hén-
den prifen: Je kompakter der Salat-
kopf ist, desto besser ist seine Quali-
tat.

Verarbeitung:

Salat putzen, gesunde Blatter abtren-
nen und der Lange nach teilen. Griind-
lich waschen und spilen, Bléatter dabei
im Wasser schwenken. Danach gut
abtropfen lassen und zum Trocknen
ausschitteln. Rasch verwenden, damit
nicht zu viele Vitamine verlorengehen.
Warnhinweis:

Zu stark chemisch gedungter Kopfsa-
lat reichert Nitrat an, das im Koérper zu
Nitrit abgebaut wird und mit Aminosau-
ren (EiweilBbausteinen) gefahrlich-
giftige Nitrosamine bilden kann. Des-
halb am besten griinen Salat im Biola-
den oder beim Biobauern kaufen.
Noch besser ist der eigene Anbau!
Gesundheitsrezept:

Kopfsalat pur

Zutaten fur 2 bis 4 Personen: 4 1 fes-
ter Kopfsalat, 1 EL Kkaltgepresstes
Pflanzendl, 1 EL Essig, 1 EL Zitronen-
saft.

Zubereitung:

Kopfsalat wie unter Verarbeitung be-
schrieben und mit den genannten
Zutaten anmachen.

17.04.2010 Mostpramierung in und mit dem OGV Steinenb
Interesse unter Tel. 07157/3423 oder unter 07032/75 684

18.04.2010 Volkswandertag mit dem TVG.

02.05.2010 Blutenwanderung beim Hutner Hausle

12. Juni LOGL - Jahreshauptversammlung in Wilferdingen — Remchingen (mit Nachmittagsprogramm und
Abschlusseinkehr)

16. Juni Kreis — Most — PrAdmierung (In und mitdem  OGV Kuppingen)

20. Juni Sternwanderung unseres Kreisverbandes (In

27. Juni

ihrem OGV erhaltlich!)

Mit freundlichen Grii3en
Obst- und Gartenbauverein Giiltstein

ronn. Naheres und Anmeldung hierzu bei

und mit dem OGV Kuppingen
Tag der offenen Gartentlren (Hier jeder private Hausgartenbesitzer mitmachen; Info’s und Fragen bei



