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seit 1992
Herbstlicher Baum
{//’LL'] Aste tiefer und tiefer sich neigen, Winde tanzen den stiirmischen Reigen,

krumm und gebeugt von Alter und Last. befreien den Baum von der herbstlichen Pracht.

_/j) Frichte hangen gedréngt an den Zweigen, Menschen sammeln und sammeln die Friichte
langsam gereift ohne Eile und Hast. Schnell und geschickt presst die Kelter den Saft.

£ Ea—" Tage kiirzer und kiirzer sich zeigen Jedes Jahr die gleiche Geschichte. '{hﬂ
e Eﬁ‘t s feucht und betriibt verlieren sie Macht. Treu und bereit schenkt der Baum seine Kraft.
Am 23. September ist Herbstanfang, da wird es Zeit, an die Holunderernte zu denken. m

Dies kann sogar richtig SpaR machen. Im Handumdrehen sind die GeféRRe voll, denn man schneidet am
besten mit einer Schere die ganzen Trauben ab, die auf jeden Fall vollreif sein sollten, denn griine Beeren
beeintrachtigen das Aroma von Saften und Gelees. Die weitaus meisten Holunderbeeren werden
erfahrungsgemaf den Vogeln Uberlassen, denn der Wert dieser delikaten Frucht wird oft unterschatzt. Von
dem Holunder gibt es spezielle Sorten, z.B. ,,Haschberg”, die ganze besonders regelméRige und hohe
Ertrage bescheren. Wer im Garten keinen Strauch hat, findet an Weg- und Waldrandern in fast allen
l&andlichen Gebieten die jetzt dichtbehangenen Straucher.

Nach der Ernte brauchen die Fruchtstédnde nur gewaschen und von den kraftigen Stielen befreit werden. Es
ist notig, die Beeren mit der Gabel abzustreifen. Die Dolden dirfen mit den kleinen Stielchen entsaftet
werden, denn der Geschmack wird dadurch nicht beeintrachtigt.

Holundersaft ist ist ein ausgezeichnetes und von Kindern gern genommenes Mittel gegen Erkaltungen.
Kdstliche Suppen lassen sich aus ihm ebenfalls herstellen, aber auch leckeres Gelee. Dieses schmeckt
besonders gut, wenn man ihm etwas Vanille, Stangenzimt und eine Nelke beifiigt. Zu kaufen gibt es
Holundersaft sehr selten, Gelee eigentlich gar nicht. Rohe Holunderbeeren sind ungeniel3bar, sie kbénnen zu
Ubelkeit und Erbrechen filhren, gekocht sind sie aber sehr wertvoll, weil sie vitaminhaltig sind.

Unserer Gesundheit zuliebe — Molke: gesundes Restprodukt mit Geschichte

Von antiken Heilmitteln zum neuen Boom. Sich gesund zu erndhren kann so einfach und lecker sein.
Denn die weit verbreitete Vorstellung, dass gesunde Lebensmittel keinesfalls gut schmecken, ist nur ein
hartnéckiges Vorurteil.

Nehmen wir z.B. die Molke mal genauer unter die Lupe. Wer regelmaRlig zu diesem Getrank greift, schlagt
gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe: Molke macht fit, halt schlank und liefert Energie. Immer
vorausgesetzt, es liegt keine Milcheiweif3-Allergie vor — dann ist Molke naturlich tabu.

Molke ist ein Nebenprodukt aus der Milchverarbeitung: Sie entsteht bei der Herstellung von Hart- oder
Weichké&se. Dabei ist die Molke der flissige Anteil der Milch, eine grinlich-gelbe Flissigkeit mit einem
angenehm sauerlichen Geschmack. Je nachdem, ob zur Eindickung des Ké&ses Lab oder
Milchs&urebakterien verwendet werden, entsteht Sul3- oder Sauermolke. Molke ist extrem kalorienarm und
fast frei von Fett.

Diese Eigenschaften erklaren, warum Molke in der Antike als Heilmittel galt. Der griechische Arzt Hipokrates
behandelte im 4. Jahrhundert vor Christus Gicht- und Leberkranke mit Molke. Auch noch im 19. Jahrhundert
lagen Molkegetranke im Trend. Wer Rang und Namen hatte, kurte damals mit dem so genannten
Milchserum. Anfang des 20. Jahrhunderts dann geriet sie in Vergessenheit — bis sie vor wenigen Jahren
einen neuen Boom erlebte. Die Verkaufszuwachse bei Molkegetrénken liegen bei Uber 10 Prozent. Fast die
Halfte aller verkauften Milchmischgetranke sind solche auf Molkebasis. Diese Beliebtheit kommt nicht von
ungeféahr: Molke enthélt viele wertvolle Biostoffe, die unseren Organismus in Schwung bringen.

Die wichtigsten Bestandteile sind neben Milchzucker, Milchsdure und hochwertigem Molke-Eiweil3 eine
ganze Reihe von Vitaminen (Gruppe B, C und E) und Spurenelementen (Zink, Kupfer, Eisen, Magnesium,
Calcium, Kalium).

Ubrigens kann man Molke nicht nur trinken — &uRerlich auftragen, hilft sie bei Akne, Ekzemen,
Hautausschléagen, bei rauhen Handen und Ful3pilz.

Fur Sportler ist Molke das ideale Getrank, weil es den Korper nicht belastet und dem Organismus
sofort verfigbare, wertvolle Substanzen bietet.

Wie ein Elektrolytgetrank gleicht Molke das Mineralstoffdefizit bei kdrperlicher Belastung aus. Ausserdem
verbessert der Milchzucker die Verwertung von Vitaminen und Mineralstoffen und sorgt fir einen
gleichmafigen Blutzuckerspiegel.



Molkeprodukte gibt es in Apotheken, Reformh&usern, Naturkostladen und natirlich mittlerweile auch im
Supermarkt quasi fur jeden Geschmack: als naturbelassene Trinkmolke, mit Fruchtsaften oder- stiicken
versetzte Molke, Instant-Getranke oder als Molke-Riegel. Probieren Sie es einfach mal!

Molke — macht vital, stérkt die Darmflora und das Immunsystem und hilft bei Verstopfung und Bldhungen,
starkt die Nerven und macht leistungsstark fir den Sport, hat eine positive Wirkung auf Leber, kann einen
erhdhten Cholesterinwert senken, aktiviert den Stoffwechsel und bindet tberschiissige Harnséure, beugt
Gicht vor, kann erhdhten Blutdruck senken.

Hier geht es nicht nur um ihre Finanzen!

Mit so einer Uberschrift kann man bestimmt alle neugierig machen. Immer wieder ist die Uberraschung groR,
wenn wir fur viel Geld Pflanzenfutter (Dunger) einkaufen und der Erfolg bleibt aus.

So stehen wir beim néchsten mal wieder im Einkaufsladen und sind abermals enttduscht, weil wir keine
verbindliche Antwort bekommen, was wir tun sollen. Nun, wie kdnnen wir dem entgegenwirken?

Zuerst missen wir bereit sein, uns mit dem Thema auseinander zu setzen bzw. zu beschéftigen!

Wenn Sie das nicht sind, brauchen Sie nicht weiter zu lesen und kdnnen direkt zu den Hinweisen,
Tipps und Terminen gehen!

Um Verstandnis fir ein harmonisches Zusammenspiel zwischen Pflanzen, Umwelt, Bodenart- und
beschaffenheit, Niederschlagen, Schadlingen, Viren, Pilzen, Fruchtfolge, usw. zu bekommen, ist es ganz
wichtig, dass wir uns nicht nur kurz mit der Thematik beschéftigen, sondern eher intensiv, bis es wirklich tief
und fest in uns verankert ist. Aber nicht nur aus diesem Grund findet am 6. November ein Vereinsabend
statt, wo wir alle Mitglieder samt Angehorige und Freunde dazu herzlich einladen.

Wer den Boden seines Garten kennt, ist schon ein halber Profi, und davon sind wir Uberzeugt!

Jener hat in Vergangenheit einmal oder auch regelmé&Rig Bodenproben durchgefiihrt und kennt so die
Bestandteile anhand der Analyse.

Schon in den 80iger Jahren wurden Bdden aus Haus- und Kleingdrten untersucht und es wurden dafir
Dungeempfehlungen ausgegeben. Langjahrige Erfahrungen bei Betreuung von Hobbygértnern durch
Untersuchungs-, Vortrags- und Seminartatigkeit zeigt, wie schwer die Grundregeln der Diingung zu
vermitteln sind. Fir viele ist die Diingung ein Buch mit 7 Siegeln. Gern lasst man sich von verheif3ungsvoller
Werbung, landlaufigen Gewohnheiten und Binsenwahrheiten verleiten, um der Auseinandersetzung mit der
scheinbar schwierigen Dingungsmaterie zu entgehen.

Ein Nahrstoffiiberangebot bewirkt folgendes:
® Wachstumstoérungen der Pflanzen ® Minderung der Lebensqualitat ® Auswaschungsverluste
® bei oberflachlichem Bodenabtrag Gewassereutrophierung ® Verschwendung natirlicher Rohstoffe

Hinweise, Tipps + Termine E-Mail: OGVGUELTSTEIN@WEB.DE Fax 202 694
20. + 21. 09.03 Schlepper Formel 1 in Oberndorf, mit dabei 2 OGV Teams (Buhler /Wdrn)

27.09. -5.10. Landwirtschaftliches Hauptfest Stuttgart

09.10.2003 Altennachmittag mit dem OGV Gilltstein

06.11.2003 Vereinsabend im Gasthaus zur Sonne

Themen: Bodenproben/Bodenanalyse
Gartnern ohne Chemie | Narrenzunft e.V. Oberndorf |
Heil- und Giftpflanzen Samstag 20. Sept.
Apfelanbau, neue Obstsorten 15.00 Uhr

15.11.2003 Schnittkurs fiir junge Leute, Neueinsteiger +

Fortgeschrittene, sowie fiir interessierte Neubiirger Qua]ifying
(weitersagen) die unsere Arbeit kennenlernen
mochten. 20.00 Uhl’
28.11.2003  Weihnachtsmarkt in Gltstein Tanz , Show \\
06.12.2003 Winterschnittkurs zu aktuellen Themen

33
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Liebe Eltern + Kinder o $
Bei unserer Blitenwanderung am 4. Mai 2003 wurde Blumensamen Q *
zur Aussaat an die teilnehmenden Kinder ausgegeben. \% Q.o

Sonnta
& Sonatag

uns drauf!
uns chau o

Als Ergebnis kann ein Bild oder Dia davon noch bis 20. Oktober
beim OGV eingereicht werden.
Danach findet eine Bewertung mit Preisvergabe statt. Wir freuen
o

Mit freundlichen

10.30 Uhr Fahrzeugweihe
Frithschoppen / MVO

GriRen 14.30 Uhr Start

20.30 Uhr Sportrepm:_t‘ggg_l__

Obst- und Gartenbauverein Gilltstein e.V.



