HAUSHALT

Dr. Michael Machatschek

Zur Bewusstmachung heilsamer Essensgewohnheiten!

Es macht Freude, wenn man um den Sinn bestimmter Traditionen weif3. Die kostlichen Bratépfel verbinden wir mit
der Weihnachtszeit, da sie aus gesundheitlichen Griinden wahrend der kalten Jahreszeit regelmaflig in den Ge-
brauch genommen wurden. Sie stellen eine heilsame und immunkraftstarkende Nahrung dar, beugen vor allem
Erkaltungskrankheiten vor, dienen der Darmregulation und schmecken obendrein auch gut. Ebenso fanden Apfel-
roster und Apfelkompott bzw. Apfelsuppe Anklang.

enn im Spatherbst und

Winter die Lager mit
Friichten gefiillt waren, berei-
teten sich die Leute als Mor-
genkost einen Sterz z.B. aus
Dinkelgries, Mais, Vollkornmehl
aus Weizen, Hirse oder Buch-
weizen zu. Frisch geschrotetes
Getreide schmeckte freilich
am besten, da es aus gesund-
heitlicher Sicht unseren Korper
nicht Gbersduert. Normaler-
weise beginnt es schon nach
12 Stunden zu oxidieren und
beginnt abzubauen.Auch mach-
ten sie als Beilage zum Sterz
einen einfachen, ungezucker-
ten Apfel- oder Zwetschken-
roster. Apfelsuppe oder Kom-
pott kamen beinahe téglich auf
den Tisch.

Mit Weihnachten verbinden
wir u.a. auch den Duft der Brat-
apfel. Man kann davon ausge-
hen, dass die traditionelle
Kiiche vom Gebrauchswissen
hergeleitet wurde, d.h. neben
der sattigenden auch die heil-
wirksame Bedeutung mitbe-
dacht war. Mehrere Griinde
bestehen, warum gerade im
Winter dieses wunderbare Obst
eine Verwendung fand.

1) Zu dieser Zeit sind aus der
Herbsternte unserer Breiten
ausreichend Obstvorréate vor-
handen,

2) in der kalten Jahreszeit be-
nétigen wir aus gesundheit-
licher Sicht die ausgleichen-
den Inhaltstoffe der unge-
schalten Apfel,

3) weil sie einfach gut schme-
cken und man die Abwarme
des Backrohrs fiir andere
Zwecke ausnutzen kann.

4) Alte Leute erzahlten von
der Bedeutung gekochter
Apfel fiir die Gesundheit der
Hausschweine und Rosser.

Gesundheitlicher Wert
des Bratapiels

Die Heilwirkung obliegt dem
beschalten Apfel vom rohen
und gekochten bis zum geba-
ckenen und gebratenen Zu-
stand. Wahrend der kalten Jah-
reszeit bendtigen wir zur Ge-
sunderhaltung die Inhaltstoffe
der Apfel, seien es die Vitamine
(A, B, C, E), mehrere Zucker-
arten (12 %), das Kalium und
vor allem die antibiotisch und
entzlindungswidrig wirkenden
und im Darm giftstoffbinden-
den Pektine. Apfelgerichte mi-
nimieren laut neuesten Unter-
suchungen offenbar das Darm-
krebsrisiko, senken den Cho-

lesterinspiegel und somit das
Herzinfarktrisiko, bremsen den
Heif3hunger und regen den
Stoffwechsel an. Fruchtzucker
hilft gesenkten Blutzuckerspie-
gel wieder zu erhdhen, wes-
halb Apfel bei Miidigkeit, Kopf-
und Kreislaufbeschwerden an-
zuraten sind.

Zu den basentiiberschiissigen
Nahrungsmitteln zdhlen ne-
ben Ananas, Aprikosen, Bana-
nen, Birnen, Beerenfriichte,
Wassermelone, Pflaumen, Zi-
trusfriichte u.a. auch Apfel und
Apfelwein. Der Gehalt an Kali-
um, Kalzium und Magnesium
fiihren zu einer basischen Wir-
kung. In der Apfelfrucht sind
auch Carotin, Flavonoide, Phos-
phor (fiir die Nerven), Eisen,
Jod, Natrium und Apfel-, Zit-
ronen-, Bernstein-, Milch-, Oxal-
und Gerbsaure enthalten, vo-
rausgesetzt es handelt sich um
Obst ohne chemischer Be-
handlung und man genief3t sie
mit der Schale. Unter oder in
der Apfelschale befinden sich
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die meisten Vitamine und Fla-
vonoide. Apfel enthalten er-
wahnenswert viel Cellulose,
die als Ballaststoff fiir die Ver-
dauung wichtig ist.

| Als Schuiz gegen

Erkaltung

Besonders bei Heiserkeit, Ver-
kiihlungs-, Hals- und Rachen-
schmerzen und Lungenge-
schichten, sowie zur Behand-
lung von Milz- und Magen-
leiden, trdgem Stuhlgang und
Verstopfung gilt der warm ge-
gessene Bratapfel eventuell
mit etwas Honig gesif3t als
heilwirksam. Die schleimige
Konsistenz wirkt wohltuend
auf trockenen Mund und Ra-
chen. Sammelt man abgefalle-
ne, verletzte Friichte bei den
Spaziergangen, welche sich
nicht mehr als Bratdpfel eig-
nen, so kann daraus ein Apfel-
roster zubereitet werden, der
die gleiche Wirkung besitzt.
Durch Erhitzen gehen allerdings
70% des Vitamins C verloren.

Im Ubrigen stellten aussor-
tierte, aber gediinstete oder
gekochte Apfel eine heilsame
Nahrung in der Hausschweine-
haltung dar, um diese vor Er-
kaltungs- und Kreislaufkrank-
heiten zu schiitzen und wéh-
rend der langen Mastzeit
gesund zu halten. Rohe Apfel
bekamen auch die Rosser ab
und zu, um z.B. dem Kalium-
mangel vorzubeugen. So wird
es bei manchen Bauern in Slo-
wenien und Friaul heute noch
gehandhabt.



Rohe Apiel tagsiiber

,Ein Apfel tdglich und du
brauchst keinen Arzt" ver-
spricht eine Lebensregel. Und
Arzte weisen weltweit auf die
Bedeutung des Apfels zur Min-
derung der Herz-, Schlaganfal-
le und Krebserkrankungen hin.
Das Antioxidans Quercetin eli-
miniert zellschadigende Sauer-
stoffmolekiile und beugt ge-
meinsam mit den Vitaminen
Zellveranderungen vor, die zu
Krebserkrankungen fiihren
kénnten. Ein roher, geriebener
Apfel sofort gegessen, bevor er
noch braun wird, hilft bei
Durchfall, aber auch bei einer
in Ansatzen schon spirbaren
Migrane und Ausgebranntheit.
Gut ausgereifte Apfel haben
einen hohen Fruchtzuckeran-
teil, welcher die Konzentrati-
onsfahigkeit erhdht und den
Blutzuckerhaushalt ausgleicht.
Die verdauungsférdernden und
Darmflora stabilisierenden Ap-
fel besitzen eine positive Wir-
kung auf den menschlichen
Organismus. Sie helfen die
Zdhne zu reinigen. Innerlich
sorgen sie fiir reinen Teint und
wirken der Hauterschlaffung
entgegen. Auferlich angewen-
det dient der Apfelsaft als Ge-
sichtswasser, wie auch das
Massieren mit Apfelscheiben
zur Festigung des Gesichts-
hautgewebes auch bei trocke-
ner Haut hilft.

Einen Apieldiattag pro
Monat, oder:
Jeden Tag einen Apiel

Zur Stuhlgangregulation be-
sitzt der Apfel zwei gegensétz-
liche Wirkungen: Er kann Ver-
stopfungen und Darmtragheit
auflésen oder den Durchfall
fordern. Bei der Verdauung ro-
her Apfel wird die Faulnis nur
schwerlich abgefiihrt, weshalb
rohe Apfel eher am Morgen
oder Vormittag — nicht am
Abend — zu genief3en sind. Um
bei Verstopfungen eine Abfuhr
des Darminhalts zu bewirken
soll beim Genuss roher Apfel
Wasser getrunken werden.
Rohapfelkuren werden zwei bis
drei Tage durchgefiihrt, bis
man wieder andere Nahrung

mit aufnimmt. Sie dienen der
Organismus-, Blut- und Darm-
reinigung, der Abfuhr Uber-
schiissigen Kochsalzes sowie
zur Basenanreicherung. Der fri-
sche, rohe Apfelpresssaft dient
als erfrischendes Mittel bei
Fieber, Entziindungen, Schlaf-
losigkeit, Arterienverkalkung,
Gicht und Verdauungsbeschwer-
den, hat allerdings eine redu-
ziertere Wirkung als ein ganzer,
konsumierter Apfel. Der Saft
mit Safran oder Wermut ver-
mischt dient zum Abtreiben
von Darmwiirmern, und hilft
mit Spitzwegerich gemeinsam
gekocht bei Verbrennungen der
Mundhdhle und Speiserdhre.

Die Apfel sind vor dem Roh-
konsum in einem temperier-
ten Raum zu lagern, da sie
nicht kalt genossen werden
sollen und dadurch keine Le-
ber- und Magenbeschwerden
wie auch Sodbrennen auftre-
ten kénnen. Einen ,Apfeldiat-
tag" sollte man mindestens
einmal im Monat einlegen. Mit
solchen Apfeltagen kann auch
das Zigarettenrauchen abge-
wohnt werden.

Der kostliche Bratapiel

Gerade bei Halsschmerzen sol-
len warme Bratépfel genossen
werden. Die durch Ausstechen
von den Kerngehdusen befrei-
ten aber ganzen Apfel werden
in eine Auflaufform gesetzt, in
der Butter zerlassen wurde. Al-
ten Rezepturen nach steckten
die Zubereiterinnen wenige
Gewiirznelken auf3en ein und
bestrichen die Apfel mit Honig.

Dieses StiBungsmittel hilft eben-
so gegen Infektionskrankheiten
der Atemwege. Auf der mit
Honig eingestrichenen Schale
bleiben geriebene Mandeln,
Niisse oder auch Sesam und
gebrochene Sonnenblumen-
kerne gut kleben. In den ausge-
stochenen Bereich, wo sich das
Kerngehause befand, kann man
eine Fillung aus Marmelade
(Brom- und Himbeere, Moos-
und Preiselbeere, Vogelbeere,
Heidelbeere, Powidl, Marille,
u.a.) oder eine Nuss-Honigmi-
schung geben. Bei ca. 180°Cim
Backofen etwa 15 - 20 Minu-
ten halbweich diinsten lassen.
Von Seiten einer guten Verdau-
ung sind Bratépfel als Beilage
zu Fleischgerichte sehr dankbar.

Welche Sorten sind beson-
ders gut geeignet? Grundsatz-
lich alle alten, sduerlich schme-
ckenden Landsorten, natiirlich
gut ausgereift, besonders gut
sind u.a. Boskop, Lederapfel,
Himbeer- wie Glockenapfel,

Bratapfel harmoniert ausgezeichnet™
mit Speisen wie Wild, Lamm und dgl.
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Kronprinz-Rudolf, Bona, Cox-
Orange, Renetten, auch Golden
Delicious, oder Topaz, doch zu-
meist rotschalige und sif3-
sduerliche Sorten. Kleinfruch-
tige Sorten und auszuschnei-
dendes Obst eignen sich
besser fiir den Apfelroster.

Rezepivorschlag:
Rehschlogl mit Bratapiel
und Pilzen

Zutaten:

Rehschlégl (ca 180 dag)

20 dag Sellerie

20 dag Karotten

3Zwiebeln

Wacholderbeeren, Thymian,
Lorbeerblatt, Pfeffer

2 EL Butterschmalz

50 dag Steinpilze

1/16 | WeifSwein oder Most

Petersilie

10 dag Butter

Preiselbeermarmelade

Salz und Pfeffer

Rehkeule mit gemahlener
Gewdirzmischung (Lorbeer, Wa-
cholder, Thymian, Pfeffer, Salz)
einreiben, in einer Pfanne in
Butterschmalz scharf anbraten
und in einem Brater auf einem
Gemiisebett (z.B. Sellerie, Ka-
rotten, 1 Zwiebel, grob gewiir-
felt) im vorgeheizten Rohr bei
220°C ca. 1,5 Stunden zuge-
deckt garen. Immer wieder mit
Saft aus dem Bréter Ubergie-
Ren und mit Butter bepinseln.

Inzwischen Pilze und fein ge-
schnittene Zwiebel in zerlasse-
ner Butter in der Pfanne anbra-

ten, mit trockenem Weif3wein »»
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oder Most abléschen und ein-
kochen lassen. Rehkeule aus
dem Bréter nehmen und im
Rohr bei 70°C ruhen lassen.
Fond aus dem Brater zu den
Pilzen geben und noch einmal
aufkochen. Rehkeule in Schei-
ben schneiden, mit den Pilzen,
Bratapfeln, Preiselbeeren und
Petersilie anrichten. Dazu pas-
sende Beilagen nach Belieben
Semmelknodel, Nockerl oder
Erdapfel (letztere kénnen gleich-
zeitig mit den Bratdpfeln auch
als Spalten im Rohr mitge-
diinstet werden).

Apfelroster mit Hirsesterz

Der Apielroster

Die Apfel werden in Stiicke von
zwei Zentimeter geschnitten
und in Butter langsam gebra-
ten. Sie sollen leicht braun
werden, sodass ein Aroma ent-
steht wie bei Bratdpfeln. Vor
allem ist der Geschmack sehr
gut, wenn die pektinreiche
Schale der Apfel belassen wird.
Dann etwas mit Honig oder
Apfelsirup siiflen und bei ge-
machlicher Diinstung wenden,
leicht mit Zimt bestreuen und
fertig ist eine sifle Beigabe
zum Morgensterz, wenn man
starker korperlicher Betatigung
nachgehen muss. Bei gut aus-
gereiftem Obst ist eine Su-
Bung nicht notwendig. Auch
eignen sich je nach Jahreszeit
fir einen Obstroster Birnen,
Zwetschken oder Marillen sehr
gut. Meine Mutter gab zuletzt
zum Roster etwas Balsamico-
Essig bei und erhielt so ein
wunderbares Aroma. Diesen

Apfelroster gab sie als Beilage
zu gebratener Leber oder zum
Braten bei.

Oder: Halbierte Apiel
mit Orangen

Gewaschene Apfel halbieren,
die Kerngehduse entfernen. Die
filetierten Orangen in Stiick-
chen schneiden und den aus-
tretenden Saft aufheben.

Auf die halbierten und auf
die AuRenseite gelegten Apfel
die Orangenstiicke geben, Ho-

w N

-

nig oder eine sii3e Marmelade
(Preiselbeere, Himbeere, Wild-
obstmischung, Ribisel,...), ge-
hackte oder geriebene Nuss-
friichte (Walnuss, Haselnuss,
Mandel,...) dribergeben und
mit einem Schuss Brand verse-
hen. In einem Bratgeschirr in
das Backrohr geben und bei ca.
180°C gar braten. Aus Wasser,
Orangensaft oder Weif3wein,
evt. Cognac mit Honig, Ahorn-
sirup oder Zucker sowie etwas
Vanille einen Sirup einkochen
und damit leicht aufgief3en,
damit der festschmorende Bo-
densatz nicht anbrennt und
ein braunlicher Saft entsteht.

Der Apfelschalentee

In der chemisch unbehandelten
(!) Apfelschale liegt die Heil-
kraft. Sie ist frisch oder ge-
trocknet fiir Tee bei Erkaltun-
gen und Schnupfen verwert-
bar. In ihr liegen 6 Mal mehr
Vitamine C als im Apfelfleisch.

OBST —WEIN — GARTEN -

Seit vielen Generationen ist

der Apfelschalentee ein gutes
Mittel gegen Schlaflosigkeit.
Einmal kurz im Wasser die
Schalen aufgekocht und wenn
notwendig nach Bedarf ge-
stift, wirkt der Apfelschalen-
tee —wie auch jener von Apfel-
bliten und jungen Blattern —
durststillend, kiihlend, beruhi-
gend und kréftigend. Vor dem
Schlafengehen zwei Tassen von
dem Tee trinken. Fehlen den
getrockneten Apfelringen oder
Apfelspalten die Schalen, so
haben die Friichte weniger Wirk-
samkeit.

Natiirliche und
Kiinstliche Obstwachsung

Bis auf rauschalige Apfelsorten
legen im Verlauf der Lagerung
alle Sorten von Natur aus auf
der Schale eine diinne, glén-
zende Wachsschicht an. Die
sich fettig anfiihlende Schicht
schiitzt vor dem Austrocknen
und Schédlingsbefall. Um eine
langere Haltbarkeit auszudeh-
nen, werden Apfel und anderes
Obst von den Lieferanten auch
mit einer kiinstlichen Wachs-
emulsion bespriiht. Solch ein
behandeltes Obst miisste nor-
malerweise gekennzeichnet
werden. Eine EU-Richtlinie re-
gelt den Gebrauch der Wachse,
allerdings kontrolliert selten
jemand die verwendeten Mit-
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tel und die Deklaration. Zuge-
lassen sind die offenbar unbe-
denklichen Beschichtungen mit
Schellack, Bienen-, Candelilla-
und Carnaubawachs. Es ist an-
zunehmen, dass zur ldngeren
Apfellagerung und kurzfristi-
gen Reifung vor der Ausliefe-
rung von manchen Handlern
chemische Mittel eingesetzt
werden. Mit Wachse beschich-
tete Apfel — auch mit Bio-De-
klaration — sind deshalb eben-
falls zu schalen. Aus gesund-
heitlichen Griinden sollte im
Allgemeinen von Bauern unbe-
handeltes Obst bezogen wer-
den.

Obsthaume nachpflanzen

Deshalb ist auf die alten Sor-
ten zu achten und ist allge-
mein der Obstbaumbestand
zu mehren, damit zu allen Zei-
ten eine selbstversorgende Wirt-
schaft erhalten bleibt. Jetzt in
den Zeiten, wo es uns gut geht,
ist fir die Notzeiten zu Uben,
damit dann auch nachfolgen-
de Generationen fiir die Not-
wendigkeit etwas haben. ,Ei-
nen Plan haben" bedeutet
Vorsorge zu treffen. Auf die
richtige Zeit kann man nicht
warten, sondern es sind konti-
nuierlich Baume zu pflegen
und zu pflanzen, damit wir recht-
zeitig auch davon Nahrung be-
ziehen kénnen, nicht nur in der
Not.



