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Nachrichten aus der
Gadrtnerei

Bei sonnig strahlendem Wetter sind wir zur Zeit
hauptsichlich beim Feldsalat pflanzen. Kleine Topfe,
in denen vor drei Wochen jeweils fiinf Samen ausge-
sit wurden, werden in den Boden gedriickt. Leider
sind die Feldsalataussaaten im Freiland durch starken
Regen verschlemmt worden und nicht aufgegangen.

Jeweils fiinf Feldsalatpfldnzchen sind in einem kleinen Topf

Der ganze Sommer war gepriagt von monsunartigen
Regenfillen, die die Freilandernte stark beeintriach-
tigten. Nur gut, dass wir mittlerweile mit gentigend
Folientunnels ausgeriistet sind. Hier war die Ernte
sehr gut und fiir uns Gartner auch noch trocken zu
bewerkstelligen.

Diese Woche ernten wir noch roten spitzen Paprika
und andere Paprikasorten, Tomaten, rote und griine
Salate, Endivie, Lauch, Himbeeren, Erdbeeren, Sellerie,
Rucola, glatte Petersilie, Kohlrabi, Mangold, Spinat
und Brokkoli. Blumenkohl und Asiasalate sind nachste
Woche soweit.

Himbeeren im Oktober

Sie denken Himbeeren haben jetzt keine Saison?
Stimmt — im Freiland gibt es keine mehr, aber
geschiitzt vor Wind und Wetter im Folientunnel
reifen in unserer Girtnerei Himbeeren heran, die
sehr schon sind und auch noch gut schmecken.

Auch leckere Erdbeeren ernten wir noch bis Ende
dieser Woche.

Ab ins Musli ... lecker!
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Rezepte, Tipps & lufos

Rezept: Mangold-Paprika-Gemiise

Zutaten

2 Paprikaschote(n), rot

2 Paprikaschote(n), gelb

400 g Mangold

2 EL Zitronensaft

| EL Aceto balsamico

2 EL Dijon-Senf

5 EL Olivendl

etwas Koriandergriin

Salz

Pfeffer

I Chilischote(n), rot, in feine Streifen geschnitten
| Zehe Knoblauch, gewiirfelt
3 EL Sojasauce

3 EL Honig, (Akazienhonig)

m Die Paprika ldngs vierteln, entkernen, mit der
Hautseite nach oben auf ein Backblech legen und
unter dem Backofengrill auf der 2. Schiene von
oben 8-10 Minuten rdsten, bis die Haut schwarze
Blasen wirft. Aus dem Ofen nehmen, sofort mit
einem feuchten Kiichentuch bedecken. Etwas ab-
kiihlen lassen, die Haut abziehen und die Paprika-
stlicke diagonal halbieren (evtl. auch vierteln).

= Mangold waschen; die Stiele in 2-3cm groBe Stii-
cke, Blatter in ca. 5cm breite Streifen schneiden

® Aus den restlichen Zutaten eine Sauce riihren,
diese gut mit dem Gemiise vermengen.
Die Mischung in einem groBen Schmortopf ca.
[0 Minuten kocheln lassen.

m Schmeckt warm mit Basmatireis oder auch kalt
als Gemusesalat.

Wie Ballaststoffe vor Krebs schiitzen

»Dies ist der Beginn einer neuen und aufregenden
Forschungsrichtung®, wird der Erndhrungswissen-
schaftler Vicot Morris, Institut fiir Erndhrungsfor-
schung in Norvich, England, zitiert.

Gemeint ist, dass er und seine Forschergruppe ent-
deckt haben, an welcher Stelle der Pflanzenstoff
Pektin der Krebsentstehung entgegenwirkt.

Pektin kommt unter anderem in Apfeln vor.

Damit kann eine Schutzwirkung von Gemiise und
Obst gegen Krebs auf molekularer Ebene erklart
werden.

Seit langerem ist bekannt, dass eine ballaststoffrei-
che Erndhrung eine Schutzwirkung besonders ge-
gen Magen- und Darmkrebs hat. In jlingster Zeit
wurde dies in der groBangelegten Studie
,European Prospektive Investigation of Cancer*
bestitigt.

Gemiise ist mehr als ein Nahrungsmittel

Mit den genannten Forschungsergebnissen scheint
jetzt fur die glinstige Wirkung der Ballaststoffe
erstmals eine entscheidende Ursache im Korper
gefunden zu sein- ein weiterer Mosaikstein fiir das
Gesamtbild von der gesundheitlichen Bedeutung
von Gemise und Obst.

Quelle: Morris,V. et al. The FASEB Journal, DOI: 10. 1096/f;.
08-106617; Prof. Dr. Hans Christoph Scharpf, Ettlingen

Mein Kommentar
von Georg Schmalzle

Schade nur das krebserregende Unkrautvernich-
tungsmittel wie das Mittel Round up noch in der
konventionellen Gemiiseproduktion verwendet
werden diirfen. Bio ist dann doch erste Wahl.




