





Begriffserkldrung

Unter dem Begriff Streuobstbau versteht man den Anbau von Obst auf hochstammigen Baumen
(Kronenansatz in 1,80 m Hohe) im Garten, auf der Wiese (Streuobstwiese), am Ortsrand oder
in der freien Flur. Die Biume konnen einzeln stehen, Gruppen bilden, aber auch als Baumzeilen
oder Alleen vorkommen.

Sie werden nicht mit chemischen Diinge- und Spritzmitteln behandelt, das heilt, die Friichte
sind »Bio«, auch wenn sie kein Gltesiegel tragen, und stellen somit fiir den Verbraucher ein
gesundes und hochwertiges Lebensmittel dar.

Streuobstwiese als Erholungsraum

Die Gebiete, die vom Streuobstbau gepragt sind, zahlen mit zu den interessantesten Kultur-
landschaften Mitteleuropas, deren Erholungswert fiir den Menschen unbestritten ist. Man
denke dabei an Kirschenalleen im Weinviertel, machtige Birnbaumriesen im Mostviertel oder
Marillenbdume in der Wachau, die besonders im Frihling zur Bliitezeit und im Herbst mit ihrer
Laubverfarbung und ihrem Fruchtbehang der Landschaft einen einzigartigen Reiz verleihen.

Landschaftsgestalterische Bedeutung

Geschlossene Intensivobstanlagen sind fiir das Landschaftsbild monoton, die verstreut stehen-
den Hochstammbiume haben dagegen eine auflockernde Wirkung. Ahnlich wie Hecken glie-
dern sie die Landschaft und wirken einer langweiligen und unékologischen Geometrisierung
entgegen.

Klimaausgleich

Obstbaume wurden in fritheren Zeiten in der freien Flur auch deshalb gepflanzt, weil sie Schat-
ten fiir Mensch und Vieh spendeten. Im Zuge der Modernisierung der Landwirtschaft sind viele
dieser Geholze gerodet worden. Das Gleiche gilt fiir so manche StraBenbdume, die man im
heutigen Verkehr vielfach immer noch als Gefahrenquelle ansieht.

Die friiher angelegten Obstbaumgiirtel rund um die Ortschaften, die Obstgarten im »Hintaus«
der Bauernhofe, haben eine bioklimatische Pufferwirkung durch ihre Oberflachenstruktur.
Sie bremsen den Wind, kiithlen im Sommer und sind wertvolle Frischluftlieferanten. Ebenso
haben sie eine Filterfunktion gegeniiber staubférmigen Luftverunreinigungen wie Industrie-
emissionen und Bodenverwehungen.

Schutz von Boden und Wasser

Streuobstwiesen liefern einen wichtigen Beitrag zum Erosionsschutz. Gerade in Hanglagen hat
man gerne Obstbaume gepflanzt, zum Schutz vor Abrutschungen. Niederschlage werden durch
die geschlossene Bodendecke besser zuriickgehalten und langsamer abgegeben. Diese auf den
Wasserhaushalt regulierende und sanierende Wirkung ist dem des Waldes dhnlich.

Einzigartiger Lebensraum

Streuobstbestdnde sind zwar von Menschen geschaffene Lebensraume, haben aber trotzdem
Ahnlichkeit mit den natiirlichen bzw. naturnahen Landschaften der Auen, des Mittelwaldes und
den flieRenden Ubergingen von Wald zur offenen Fliche.

Streuobstwiesen ermoéglichen eine hohe Artenvielfalt durch die raumliche Verbindung
zwischen den Biotopen Griinland und Baumbestand sowie den oft zusatzlich eingegliederten
Kleinstrukturen von Béschungen, Steinhaufen, Hecken, Bachen oder Wasserlaufen.

Einen weiteren wesentlichen Beitrag zur 6kologischen Bereicherung einer Landschaft leisten
Streuobstbestande durch ihre Funktion der Biotopvernetzung. Baumreihen kénnen »Korridore«




schaffen, die von einander getrennte Griinflachen verbinden. Ausgerdaumte landwirtschaftliche
Flachen werden von der Tierwelt besser tiberwunden durch die »Trittsteinfunktion« einzelner
Obstbaumparzellen.

Die extensive Bewirtschaftung, d. h., es wird nur wenig oder gar nicht gediingt, erméglicht
eine artenreiche Pflanzengesellschaft mit vielen bliihenden Krautern, was wiederum ein Nah-
rungsangebot fiir die Tierwelt darstellt, wie auch die Baumschicht mit den Knospen, Bliiten,
Blattern, der Borke und dem morschem Holz. Durch den Verzicht von chemischen Pflanzen-
schutzmitteln kann sich die Fauna ungestort an einem reichlich gedeckten Tisch bedienen.

In einem alten Obstbaum leben an die 20.000 Insekten, dazuzahlend 1000 verschiedene
Spinnenarten. Das ist mit ein Grund, neben den guten Nistmdoglichkeiten in Hohlen und Halb-
hohlen, dass hier bis zu 13 Mal mehr Brutvogelarten (z.B. Wendehals, Wiedehopf, Steinkauz,
Baumlaufer, verschiedene Spechtarten) vorkommen wie in intensiv genutzten Obstanlagen.

Seltene oder bedrohte Kleinsaugetiere (Fledermaus, Siebenschlafer, Spitzmaus, Wiesel, Iltis,
Igel) fiihlen sich ebenso wohl wie Bodenbriiter (Rebhuhn, Baumpieper und Braunkehlchen).

Sortenvielfalt/Genreservoir

Die Artenvielfalt der Tier- und Pflanzenwelt dieser einmaligen Kulturlandschaft wird durch die
Sortenvielfalt des Obstes bereichert. In den Supermarktregalen befindet sich eine Handvoll
Apfelsorten, in mitteleuropdischen Streuobstbestanden tausende, allein im Waldviertel wurden
von uns 300 davon wiederentdeckt. In diesen Friichten stecken wertvollste genetische Informa-
tionen liber Widerstandsfahigkeiten und Resistenzen gegeniiber Krankheiten und Schadlingen,
Aromen und Geschmack, die den modernen Sorten abhanden gekommen sind.

Wirtschaftliche Bedeutung/Gefdhrdung

Vor dem 2. Weltkrieg war der Streuobstbau nicht nur zur Selbstversorgung da. Er stellte eine
bauerliche Einnahmequelle dar mit dem Verkauf von Obst und Obstprodukten.

Die Ausbreitung der Intensivobstanlagen, die massive Einfuhr von Zitrusfriichten und deren
Saften fiihrten zu einem Einbruch im Absatz der heimischen Bauern. Die zunehmende Mechani-
sierung der Landwirtschaft, bei der jeder Baum einen Storfaktor darstellte, sowie die Pramien
zur Rodung von Obstbaumen in den 6oiger Jahren versetzten dieser 6kologisch so bedeutenden
Kulturlandschaft schwere Schldge.

Eine Anderung des Bewusstseins setzte in den 8oiger Jahren ein, nachdem Diplomarbeiten
und Dissertationen die unschatzbare Bedeutung dieser Kulturraume dokumentierte. Natur-
schutzinitiativen kamen zu dem Schluss, dass in diesem Fall sinnvoller Naturschutz nicht durch
»unter Schutz stellen« sondern nur durch Nutzung stattfinden kann. So entstand z.B. der
Slogan: »Mosttrinker sind Naturschiitzer«. Nur wenn ein Landwirt einen Gewinn aus seinen
Baumen ziehen kann, wird er sich um diese Anlagen kiimmern.

Vorbildliches Beispiel einer »Wiedergeburt« des Streuobstbaues finden wir im Mostviertel.
Man hat den Most in den letzten 20 Jahren vom Image des »Arme Leute-Getrankes« wegge-
bracht hin zum wohlschmeckenden Jausendurstléscher. Der Mostheurige ist wieder up to date.

Streuobstprojekt des Okokreises

Alte, verschollene Obstsorten aus Streuobstbestanden sammeln, erhalten und wiederverbreiten
war ein Hauptanliegen des Arbeitskreises Sortengarten vor iiber 20 Jahren.

Es wurden neben der Revitalisierung jahrzehntelang vernachlassigter Obstgarten und Obst-
wiesen an mehreren Standorten im Waldviertel und im Museumsdorf Niedersulz im Weinviertel
auch Sortenerhaltungsgarten angelegt und tausende Jungbdume gepflanzt.

Diese Raritaten tragen jetzt Friichte und wir haben in langwierigen Experimenten Methoden
entwickelt, aus diesen Friichten nach schonender Trocknung kdstliche und gesunde Speziali-
taten zuzubereiten, von denen einige im Folgenden vorgestellt werden sollen.

Die kostlichen, hocharomatischen Friichte aus Streuobstwiesen werden von immer mehr
Menschen geschatzt, die vom Einheitsgeschmack hochgeziichteter Sorten genug haben.







Apfel aus Streuobstbestinden als Tafeldpfel zu vermarkten ist
fast unmoglich, zu sehr hat sich in den Képfen der Menschen
das Bild vom makellosen Hochglanzprodukt festgesetzt, mit
dem die Natur nicht konkurrieren kann und will.
Makellosigkeit hat seinen Preis, selbst Bio-Apfel aus dem
Intensivobstbau werden mit Schwefel behandelt, wenn auch
in weitaus geringerem MaR wie konventionelle. Apfel aus
Streuobstbau haben Schorfflecken, dieser Pilz ist ein Bestand-
teil des Okosystems. In den verarbeiteten Produkten ist er
weder sichtbar noch gesundheitsschadlich, ganz im Gegenteil,
unsere Produkte sind durch den Nichteinsatz chemischer Mit-
tel wirklich gesund. Unsere Produkte sind eben késtlich g’sund!

Birnenspalten

Diese klassische naturbelassene siiBe Nascherei ist beliebt
bei Jung und Alt. Sie ist siiB und schmackhaft nur durch den
enthaltenen Fruchtzucker.

Mit nur ca.1,5% Fettgehalt eine Knabberalternative zu
Pommes frites fiir Genuss ohne Reue.

O Skokreis
Bimenspalten
st




Knusperapfel

Die zarten Apfelscheiben sind von besonders knuspriger Kon-
sistenz und haben durch ein spezielles Trocknungsverfahren
ein leicht karamellartiges Aroma. Das sortenreine Verpacken
ermoglicht, dass der jeweils charakteristische Eigengeschmack
zur vollen Geltung kommt.

Die genetisch vielfaltigen alten Sorten werden auch von
Apfelallergikern gut vertragen. Eine gesunde Knabberei fiir
die ganze Familie!

stiB-sauerlich
- sufd
- sauerlich

Geschmacksrichtungen:

D Okokrels

Knusperapfel

Apfelwiirfel

Getrocknete Apfelwiirfel stellen eine ideale Basis fiir stiBe
und pikante Gerichte dar, vor allem im Frithjahr und Friih-
sommer, wenn noch keine frischen heimischen Friichte zur
Verfligung stehen (Anregungen dazu in unserer Trockenobst-
rezeptmappe).

1O Bkokreis
Apfelwiirfel




Brande,
Likore & Schndpse
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© Okokreis

Zwetschken-
brand

O Okokreis

Birnenbrand ©

O Gkokreis

Kirschlikor
sauerlich
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Reine Brdnde

Wir garantieren hochste Qualitat unserer Brande durch rasche

Verarbeitung gesunder, sauberer, vollig naturbelassener Friichte.

Das kontrollierte Vergaren und die Destillation mit modernster
Kolonnenbrennerei ergibt ein hochwertiges Endprodukt.

Apfelbrand, 42% vol., 0,35l
Birnenbrand, 42% vol., 0,2l

Birnenbrand, 42% vol., 0,5l

Sortenreine Brdnde

In den sortenreinen Branden kommt das reichhaltige Aroma
der alten Apfelspezialitaten in dezenter Weise zum Vorschein.
Ein heiler Tipp fiir GenieBer mit feinem Gaumen! Die verfiig-
baren Sorten variieren von Saison zu Saison, z.B.:

Apfelbrand Lesans Kalvill, 42% vol., 0,2l

Apfelbrand Schéner von Boskoop, 42% vol., 0,2l

Ansatzschndpse ohne Zuckerzusatz

Krauteransatze ohne Zuckerzusatz sind geeignet zur Anregung
der Verdauung (Estragon) oder bei Problemen im Mund und
Halsbereich (Salbei, Thymian).

Jostabeerenschnaps, 38% vol., 0,2l

Thymianschnaps, 38% vol., 0,2l

Likore

Friichte wie Marille, Pfirsich und Schlehen weisen einen
hohen Saureanteil auf, deshalb muss ihnen im Likér Zucker
zugesetzt werden. Wir beschranken uns dabei aber auf das
unbedingt notwendige Mal} und verwenden nur die Halfte
der sonst iiblichen Mengen. Das Gleiche gilt fiir die Krauter-
likore mit Pfefferminze, Schafgarbe und Zitronenbasilikum.
Deren Aroma entfaltet sich fiir den Geschmack erst so richtig
mit einer kleinen Zugabe von Zucker.

Brombeer-Likér, 22% vol., 0,1

Marillen-Likér, 22% vol., 0,1l

Pfefferminz-Likor, 22% vol., 0,1

Quitten-Likor, 22% vol., 0,1

Schlehen-Likor, 22% vol., 0,1l

Zitronenbasilikum-Likér, 22% vol., 0,1l

Likore ohne Zuckerzusatz

Likore ganz ohne Zucker sind méglich durch die natiirliche
SiiRe getrockneter Friichte wie Birne und Zwetschke. Kirschen
haben einen etwas hoheren Saureanteil, ergeben aber auch
ohne Zusatz eine hochst aromatische, leicht sauerliche
Gaumenfreude. Der Bitterapfellikor ist eine Alternative zum
herkdmmlichen Krauterbitter.

Bitterapfellikér, 22% vol., 0,1

Wildkirschlikor sdauerlich, 22% vol., 0,11




Fruchtknabberei,
B’soffene Zwetschken
& Konfekt

Fruchtknabberei

Dabei handelt es sich um eine kostliche, sattigende, gesunde
Zwischenmahlzeit aus gedorrten Apfeln, Birnen und Zwetschken
mit leckeren Zusatzen, wie Graumohn aus dem Waldviertel,
Honig und Niissen aus der Wachau.

© Okokreis

Apfel-Schoko-
Fruchtknabberei

Apfel-Schoko-Fruchtknabberei,100g © Vkokreis

Fruchtkonfekt

Birnen-Ribisel-Fruchtknabberei,100g



O Okokreis
Bsoffene Zwetschken

us kontrolile

Konfekt

Das Fruchtkonfekt ist absolut naturbelassen, es enthalt nur
Friichte der Saison — Apfel, Birnen, Zwetschken, Marillen, Pfir-
siche, Quitten — ohne jegliche weitere Zusatze.

Es stillt den Energiebedarf mit geringster Kalorienzufuhr,
ohne die Verdauungsorgane zu belasten, es ist auch geeignet
zum Fasten und Entschlacken.

B’soffene Zwetschken

Dorrzwetschken, angesetzt in Zwetschkenbrand, sind ein
besonderes »Schmankerl« zum Naschen oder eine Beilage zu
Fleischspeisen, die dadurch leichter verdaut werden kénnen.
Die Kombination von getrockneter Frucht und Brand wirkt noch
intensiver auf die Verdauungsorgane als die Frucht alleine.



Essig & Ol

Essig und Ol verfeinern und veredeln unsere Speisen, sie leisten
aber auch einen Beitrag zur gesiinderen Erndhrung, besonders

wenn sie mit heilkraftigen frischen Krautern kombiniert werden.

Als Basis fiir unsere kulinarischen Lebenselexiere kommen
nur ersklassige, schonend verarbeitete, native Bio-Ole aus
erster Pressung und naturbelassener Essig zum Einsatz. Es
werden keine Inhalts- und Geschmacksstoffe entzogen, nichts
wird hinzugefiigt.

Der Bio-Weinessig stammt aus der Wachau. Er kommt
weder mit kiinstlichen Aromen noch mit Antioxydantien in
Beriihrung. So bleiben wertvolle Inhaltsstoffe, wie Essigbak-
terien, Eiweil3, Enzyme und B-Vitamine, und natiirlich das
unvergleichliche Aroma erhalten.

Die Sonnenblumen tanken auf den weiten sonnendurch-
fluteten Feldern des Pannonikums reichlich Energie fiir ein

angenehm mild schmeckendes Ol mit iiber 60 Prozent mehr-
fach ungesattigten essenziellen Fettsauren und natiirlichem
Vitamin E..

Das Olivendl beziehen wir von Mani® (www.mani.at) in
der Qualitat »extra partheno« (= extra vergine).

In der kargen Region des stdlichen Peloponnes, an den Fel-
sen des Taygetos-Gebirges, weitab von Verkehr und Industrie,
gedeiht auf miihevoll angelegten Terrassen aus rotem Lehm
und Stein nur noch der Olivenbaum. Er sichert dort nachhaltig
die Existenz der Bauernfamilen dieser Region.

Das reinste Qualitatsol erster Giite stammt von nur hand-
gepfliickten, unversehrten Oliven und wird ausschlieRlich
durch mechanische Verfahren gewonnen, so bleiben die
natirlichen Vital- und Geschmacksstoffe erhalten. Zahlreiche
Auszeichnungen bestatigen diese Qualitat.

Krduter-Essig, 2s0ml
Salbei-Essig, 250ml
Zitronenbasilikum-Essig, 2so0ml
Bdirlauch-Olivendl, 25oml
Basilikum-Olivenél, 2soml
Salbei-Sonnenblumendl, 25oml




In unseren Waldviertler Bio-Garten reifen besonders gehalt-
volle Krauter, die unmittelbar nach dem optimalen Ernteter-
min zur Verarbeitung gelangen.

Bitte entnehmen Sie unserer Bestellliste das aktuelle Sorti-

ment, hier flihren wir exemplarisch nur die drei beliebtesten an.

Bdirlauch

Barlauch wird in der Volksheilkunde vielfach noch héher
geschatzt als Knoblauch und fiir blutreinigende Friihjahrs-
kuren, zur Anregung des gesamten Kérperstoffwechsels und
vorbeugend gegen Bluthochdruck, Arteriosklerose und Krebs
u.v.a. eingesetzt.

Nachgewiesen ist die starkende und regenerative Wirkung
des atherischen Barlauchdls auf die Darmflora. Es wirkt faul-
nis- und garungswidrig, die Fermente des Barlauchs steigern
zusatzlich den Stoffwechsel und beeinflussen die endokrine
Driisensekretion positiv, wirken entgiftend und starken das
Immunsystem.

Basilikum

In der Volksheilkunde wird Basilikum angewendet bei Appetit-
losigkeit, zur Starkung der Verdauungsorgane, bei Blahungen,
Ubelkeit und Magenkrampfen, aber auch als Nervenstir-
kungs- und Beruhigungsmittel. Es wird ebenso bei Migrane
und zur Steigerung der Konzentrationsfahigkeit empfohlen.

In alten Krauterbiichern wird Basilikum immer wieder
auch als vielseitig in der Frauenheilkunde eingesetztes Mittel
bei Menstruations- und Wechselbeschwerden sowie zur Stei-
gerung des Muttermilchflusses angefihrt.

Wissenschaftlich nachgewiesen ist die Wirkung auf die Ver-
dauungsorgane, seine beruhigende Wirkung, die Wirksamkeit
bei Hauterkrankungen und seine milchtreibende Eigenschaft.

Salbei

Salbei wirkt antibakteriell und auch antiviral, adstringierend
und entziindungshemmend.

Erist ein lange bekanntes und bewahrtes Gurgelmittel bei
aufkommenden Husten, bei Halsweh, Heiserkeit und Verlet-
zungen im Mund- und Rachenraum. Das Salbei-Sonnenblu-
mendl eignet sich hervorragend fiir Olkuren ( »Olziehen«) als
EntgiftungsmalRnahme zweimal jahrlich und zur Grippezeit.




Marmeladen & Pikantes

Obstmarmeladen

Die Gelees und Konfitiiren aus heimischen Kern-, Stein- und
Beerenobst sowie Wildfriichten und Krautern sind Kombinati-
onen, wie sie in der Massenproduktion und damit im Super-
markt nicht vorkommen. Die Zuckermenge ist um die Halfte
der sonst Uiblichen Mengen reduziert.

Sogar ganz ohne Zucker gibt es Fruchtaufstriche aus den
besonders siiRen Birnen und Zwetschken.

© Okokreis
Apfel-Ktirbis-Konftire

aus kontrolliert biologischem
Streuobst-Anbau

o Okokreis
Pfirsich-Ribisel-Konfitire

oS kontealliert biclogichem

Strevobst-Anbau

Apfel-Kiirbis-Konfitiire, 420g
Apfel-Kiirbis-Ribisel-Konfitlire, 420g
Apfelmost-Gelee, 420g
Birnenmost-Gelee, 420g
Apfel-Zitronenbasilikum-Gelee, 230g
Hagebutten-Apfel-Konfitiire, 230g
Holunderbiiten-Gelee, 230g
Kirschpflaumen-Gelee, 230g
Kirschpflaumen-Apfel-Gelee, 230g
Kriecherl-Apfel-Konfittire, 230g
Léwenzahn-Gelee, 230g
Marillen-Basilikum-Konfitlire, 230g
Pfirsich-Ribisel-Konfitiire, 230g
Ringlotten-Apfel-Konfitiire, 230g
Rotwein-Salbei-Gelee, 230g
Salbei-Gelee, 230g
Schlehen-Apfel-Konfitiire, 230g
Schlehen-Gelee, 230g

Zwetschken-Fruchtaufstrich—ohne Zuckerzusatz, 230g



Pikantes

Obst kann auch pikant sein, das delikate Apfelchutney berei-
ten wir mit ausgewdhlten pikanten Gewdirzen aus unseren
Krautergarten.

Das Okokreis Bio-Gewichshaus liefert eine Vielfalt an
wiirzigenTomatensorten mit besonders feinem Aroma.

Hier gedeiht an den zahlreichen Sonnentagen des Wald-
viertels unter Glas auch ganz prachtig eine Késtlichkeit aus

O 6Skokreis
Apfel-Chutney

aus kontrofliert biologischem

Anbau

Pfirsich-Ribisel-Konfiture

‘4 © Okokreis .
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© Okokreis

Mittelamerika — die mexikanische Minigurke. Dieser Lecker-
bissen fur Liebhaber sauerlich eingelegter Friichte ist nur
begrenzt verfiigbar.

Apfel-Chutney, 200g
Mexikanische Minigurken, 200g

Pikante Tomaten, 200g

© Okokreis
Pikante Tomaten

s kontroltiert blologlichem

1O Okokreis
Mexikanische Minigurken

out konteolliert b

© Okokreis
Apfel-Chutney

Kiirbfs—Konf" — e —




Gesundes Obst, Tee & Sirup

Der Apfel

Die rohen, gekochten, gebackenen, gedérrten und eingelegten
Friichte sind als Universal-Heilmittel anzusehen. Die Friich-
te sollten mit der Schale gegessen werden, da sie sechsmal
soviel Vitamin C enthalt wie das Fruchtfleisch.

Kein anderes Obst enthalt soviele unterschiedliche Vital-
stoffe wie der Apfel, ebenso vielfdltig ist ihre Wirkungsweise:

Starkung des Immunsystems
Apfel tragen zur Stabilisierung der Darmflora und damit zum
Schutz vor Infektionen bei.

Regulation bei Verdauungsproblemen

Bei Stuhlverstopfung: morgens niichtern roh 1—2 zimmertem-
perierte Apfel gut gekaut essen. Bei Durchfall oder anderen
Darmerkrankungen: auf Glasreibe rohen Apfel fein schaben.

Krebsvorbeugung

Apfel enthalten Pektine, die als Ballaststoffe unverdaut in den
Dickdarm gelangen. Dort werden sie von Bakterien abgebaut,
deren Stoffwechselprodukte ein fiir das Krebswachstum noti-
ges Enzym blockieren.

Hautschutz

Erst in den letzten Jahren entdeckt wurde die Schutzwirkung
von Apfeln vor schidlicher UV-Strahlung und Hautkrebs. Uber
600 wertvolle Karotinoide im Apfel bewahren die Haut vor
UV-Schaden und wirken bei regelmassigem Verzehr sogar wie
ein leichtes Sonnenschutzmittel. Bioaktivstoffe vermindern
zusatzlich die Faltenbildung der Haut.

Saure-Basen-Haushalt, Gesamtstoffwechsel

Obwohl manche Apfelsorte sauer schmeckt, wirkt der Apfel
basenbildend, vorbeugend gegen Gicht und Rheuma, Diabetes
sowie Leber- und Nierenleiden.

EinfluR auf das Nervensystem

Apfel gilt als Anti-Stress- und Anti-Aging-Obst. Sogenannter
oxidativer Stress steht in Zusammenhang mit einer Abnahme
der Gehirnleistungsfahigkeit und Demenzerkrankungen. Dies
fiihrt zu einer Verschlechterung der kognitiven Leistungsfahig-

keit wahrend des Alterns sowie bei neurodegenerativen Erkran-
kungen wie Alzheimer, berichtet das Institut fiir Erndhrung und
Stoffwechselerkrankungen auf der LaBnitzhohe bei Graz.

Apfeltee

Als nervenberuhigender Schlaf-Tee wird Apfelschalentee, mit
Honig gesiiRt, empfohlen. Bei geistiger Abgespanntheit sollen
Apfelstiickchen mit heilem Wasser tiberbriiht werden,
1Stunde ziehen lassen und mit Honig siiRen, das verlangert
die Konzentrationsfahigkeit.

Schutz vor Herz- und Kreislauferkrankungen

Bereits 2 Apfel pro Tag senken das Infarktrisiko um bis zu 30
Prozent. Pektin hemmt das Wachstum von Bakterien, das zu Abla-
gerungen an GefaBen fiihrt. Kalium und Magnesium bauen Cho-
lesterin ab, Flavonoide kénnen GefaRablagerungen beseitigen.

Lungenschutz

Die Substanz Quercetin im Apfel vergroRert das Lungenvolumen
um bis zu 20 Prozent, sie schiitzt auch das Lungengewebe vor
Zellgiften wie Nikotin.

Migrane

Der Genuss von Apfeln wirkt dem Verklumpen der Blutplatt-
chen entgegen — Hauptausloser flir Migrane. Eine Schliissel-
rolle spielen dabei das Vitamin E und Magnesium. Forschun-
gen ergaben, dass Apfel bei leichten Migraneattacken sogar

ahnlich gut wirken wie Schmerzmittel.

Ubergewicht
Bei Ubergewicht hat sich der reichliche Genuss von ungesiiR-
tem Apfelschalentee bewahrt.




Die Birne

Birnen enthalten reichlich Mineralstoffe, dazu zahlen Phosphor,
Kalium und Kalzium. Sie wirken deshalb entschlackend und
entwassernd und regen den Stoffwechsel und die Leber an
und werden bei Nieren- und Blasenbeschwerden empfohlen.
AuBerdem sind Birnen ein guter Vitamin B2-Lieferant.

Ihr Reichtum an Folsaure sorgt dafiir, dass ausreichend rote
Blutkorperchen gebildet werden und das Wachstum geférdert
wird. Deshalb sollte man die siiBe Birne besonders Kindern in
der Wachstumsphase reichen, da auch die Nerven- und Gehirn-
tatigkeit positiv beeinflusst wird. Faserstoffe der Birne helfen,
den Cholesterinspiegel zu senken. Das in Birnen enthaltene
Boron wirkt nach neuesten Erkenntnissen knochenstarkend.

Da Birnen siiBer schmecken als Apfel, wird oft angenom-
men, Birnen machten dick. Sie haben fast die gleiche Kalori-
enzahl wie Apfel (und enthalten dementsprechend auch fast
die gleiche Fruchtzuckermenge). Birnen sind fiir viele Didten
sogar besser geeignet als Apfel, da der geringere Siuregehalt
dem Magen gut tut.

Bei entziindlichen Erkrankungen der Verdauungsorgane und
Neigung zu Blahungen sollte man Birnen nur in gekochter Form ver-
zehren! Birnenkompott ist in diesem Fall eine vorziigliche Diatspeise.

Die Kirsche

Im Tierversuch mit Sauerkirschen wurde festgestellt, die Kirsche
wirkt entziindungshemmend, ist stark im Kampf gegen freie Radi-
kale und kann den Cholesterin- und den Insulinspiegel senken.

Die enthaltenen Anthocyane sind fiir die rote Farbe der
Friichte und die entziindungshemmende und schmerzlin-
dernde Wirkung verantwortlich. Carotinoide und Phenole for-
dern als Antioxidantien vor allem die korpereigene Stressbe-
kampfung und wirken als Antioxydantien den fiir den Kérper
schadlichen »freien Radikalen« entgegen.

Die Kirsche enthilt wertvolle Mineralstoffe (Kalium,
Phosphor, Kalzium, Magnesium), Vitamine (A, B1, B2, B6, C, E,
Folsaure) und Spurenelemente (Eisen, Bor).

In der Volksmedizin gilt Kirschenkompott und -saft als
starkend und belebend bei Herzerkrankungen, bei Husten
wird ein Tee aus getrockneten Kirschenstielen als schleimlésend
empfohlen.

Die Zwetschke

Zwetschken enthalten eine fein ausgewogene Kombination der
wichtigen Vitamine A, B und C. Wer sie isst, fiihrt sich mit dem
Mix nicht nur ein ideales Abwehrmittel gegen Infektionskrank-
heiten zu, sondern tut seiner Verdauung etwas auBerordentlich
Gutes: Zwetschken regen besonders wirkungsvoll die Darmta-
tigkeit an und gelten als mildes, natiirliches Abflihrmittel.

Gedorrte Zwetschken werden eingeweicht gern gegen
Verstopfung eingenommen. Am Abend weicht man fiinf bis
zehn trockene Pflaumen ein und nimmt sie morgens zu sich.
Die Zwetschken enthalten viel Pektin, das aufquillt und den
Stuhl dadurch weich macht.

Diese eingeweichten gedorrten Zwetschken gelten aber
auch als Hausmittel bei Nierenerkrankungen, Gicht, Rheuma
und Problemen der Leber.

Hausmittel bei aufkommender Erkaltung: Eine Tasse heiRen
Krautertee mit einem Stamperl Slibowitz (gebranntes Zwetsch-
kenwasser).

Apfel-Kriutertee

Die Basis dieses Tees bilden getrocknete Apfelwiirfel aus
unseren Streuobstanlagen. Der Apfel bringt den herrlichen
Geschmack und die natiirliche Siie. Der Zusatz von gehalt-
vollen Krautern und Bliiten aus Waldviertler Hochlagen
mit seiner intensiven Sonneneinstrahlung vollenden das
Geschmackserlebnis (mindestens 10 Minuten ziehen lassen).

Krdautersirup

Am Hohepunkt ihrer Wirkkraft gesammelte Krauter, frisch ver-
arbeitet und als Sirup konzentriert, werden nach Geschmack
mit Mineral- oder Quellwasser verdiinnt zum prickelnden,
gesunden Erfrischungsgetrank.

Holunder-Sirup, 250ml
Pfefferminz-Sirup, 250ml

Zitronenbasilikum-Sirup, 250m|
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