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Ihr Treffpunkt am Sandwall

Inh.: Mareike Wissen
Sandwall 34 - 25938 Wyk auf Fohr
Telefon (0 46 81) 74 84 74 7

Insel-Apotheke
Fohr

* Allopathie
* Homoopathie
 Naturheilmittel

Verleih von:

¢ Rollstiihlen
¢ Rollatoren
e Pari Boy’s
° uvm.

Apotheker Christian Daegel - Grofie Strale 33 - 25938 Wyk auf Fohr
Tel (046 81) 44 46 - Fax (0 46 81) 990 - www.insel-apotheke-foehr.de

Rastvdgel im Nationalpark

Zweimal im Jahr — immer
im Herbst und im Friihling
- geht es im Nationalpark
Wattenmeer zu wie auf dem
Frankfurter Flughafen. Aller-
dings landen und starten hier
keine Boings oder Airbusse,
sondern hier sind es lebende
Fliigeltrager, wie Pfuhl-
schnepfen,  Austernfischer,
Ringelgidnse oder Knutts die
aus ihren Uberwinterungsge-
bieten tief im Stiden der Welt
kommend auf dem Zug in
ihre Brutgebiete bei uns lan-
den. Gerade jetzt im Februar
bis April sind die riesigen
Schwirme aus abertausend
Einzelvogeln gut zu beobach-
ten, die wie von unsichtbarer
Hand geleitet ihre kunstvollen
Richtungswechsel vollziehen
ohne im heillosen Chaos zu
versinkend  gegeneinander
zustoBen. Ein Spannerfest fiir
jeden Ornithologen.

Bei ihren Wanderungen
legen einige von den Vogeln
wahrhaft unglaubliche Stre-
cken zuriick. Ringelginse
etwa: Sie briiten vor allem auf
der nordsibirischen Halbinsel
Taimyr.

Von ihrem Uberwinte-
rungsgebieten in Siidengland
und Frankreich kehren sie
im Mirz in den Nationalpark
zuriick, um auf den Salzwie-
sen der Halligen salzhaltige
Griser und Kriuter fressen,
um Kraft zu tanken, denn der
Weg nach Sibirien ist weit.
Obwohl diese kleinen Génse
damit schon eine beachtliche
Strecke fliegen, gibt es doch
noch Vogel die es zu toppen
wissen.

Ein echter ,,Kilometerfres-
ser ist da zum Beispiel der
Knutt. Dieser bis 25 Zentime-
ter grolen Vogel liberwintert

Wattenmeer

in Siidafrika. Dort frisst
er sich einen regelrechten
»Speck® an, wiegt etwa 210
Gramm. Mitte April startet
er dort um sage und schreibe
in drei Tagen und Néchten
fast 7000 Kilometer nach
Mauretanien an der westafri-

Stindig
Rastvogel verbrauchen sehr
viel Energie, die sie eigent-
lich fiir ihren Weiterzug
bendétigen

aufgescheuchte

kanischen Kiiste zu fliegen.
Dabei verbraucht er beinahe
50 Prozent seines Gewichts.
Drei Wochen hat er nun zum
Krafttanken, um in zwei
Tagen 3300 Kilometer zur
franzosischen Atlantikkiiste
zu fliegen. Von dort startet
er nach nur einer weiteren
Woche, um die Strecke von
1110 Kilometern zu uns ins
Wattenmeer zuriickzulegen.
Dort angekommen, braucht er
dringend Ruhe und viel viel
Futter. Beides findet er hier.
Ab Anfang Juni fliegt er dann
in zwei Tagen und Néchten
ohne Pause in ihre Brutgebie-
te nach Sibirien unglaubliche
4300 Kilometer.

Ab Mitte Juli machen sich
die Altvogel bereits wieder
auf den Riickweg tiber die
JTrittsteine nach Stidafrika.
Eine schier unglaubliche En-

ergieleistung, die dieser Vogel
vollbringen.

Andere Vogel wie etwa der
Austerfischer tiberwintern bei
uns. Jedoch fliegen ,,unsere*
Populationen, also die, die bei
uns gebriitet haben, teilweise
an die Kiisten Nordafrikas,
des Roten Meeres und des
Persischen Golfs.

Im Gegensatz zu ihrer Hei-
mat finden es die baltischen
und russischen Austernfischer
geradezu ,kuschelig warm®
bei uns im Wattenmeer und
verbringen deshalb diese Zeit
an der Nordsee. Sie ziehen
dann zwischen Februar und
April, manchmal sogar noch
spiter wieder in ihre Brut-
gebiete.

Weitere Rastvogel sind
Pfuhlschnepfen, Gold- und
Kiebitzregenpfeifer  sowie
Alpenstrandldufer. Letztere
sind mit 1,2 Millionen Exem-
plaren der hiufigste Vogel im
Wattenmeer. Seinen Namen
hat dieser 16 bis 20 Zenti-
meter kleine Vogel, weil er in
alpinen Regionen Norwegens
briitet aber im Kiistenbereich
iberwintert.

Alles in Allem ist also das
Wattenmeer die Drehscheibe
fiir den ostatlantischen Zug-
weg fiir sehr viele Vogelarten.
Und alle diese Vogel haben,
wenn sie sich bei uns auf-
halten, eines gemeinsam: Sie
brauchen dringend Ruhe und
Zeit zur Nahrungssuche. Des-
halb ist es sehr wichtig diese
Végel nicht zu stéren. Hunde
miissen im Nationalpark des-
wegen an die Leine, denn die
von Hunden aufgescheuchten
Vogel verbrauchen zuviel En-
ergie fiir die Fluchten. Ener-
gie die sie zwingend fiir ihren
Weiterzug bendtigen.

Biike ist dieses Jahr
schulfrei!

,.Biike liegt ja sooo schlecht
in diesem Jahr®, beklagt die
Fohrer Geschiftswelt und
alle die vom Tourismus leben
wie aus einem Munde. Aus-
gerechnet in einer Nacht vom
Dienstag zum Mittwoch muss
es in diesem Jahr sein. ,,Eine

echte Katastrophe!*

Aber warum denn nur, ist
Biike nicht ohnehin ein tra-
ditionelles Fest von und fiir
die Nordfriesen? Sei’s drum,
den Schiilern der Insel wird es
gleich sein, denn Ihre Schul-
leiter zeigen in diesem Jahr
ein echtes Erbarmen. Neben
Weihnachts- und Osterferien
gibt es diesmal ndmlich sogar

Biikeferien. Alle Schulen der
Insel haben in den Tagen vom
20. bis 22. Februar ihre Pfor-
ten geschlossen. So konnen
sich die Kids am Morgen
nach dem Feuer noch einmal
in ihre Kissen kuscheln, wih-
rend ihre armen Eltern lédngst
bei der Arbeit sind und hoffen
der Kater mége sie nicht allzu
anhaltend quélen. Ob wegen
des unverhofften Freis al-
lerdings nun wirklich soviel
mehr Insulaner mitbiiken
werden, ist nicht unbedingt
klar, denn — wie man hort
- nicht wenige nutzen diese
sogenannten ,,beweglichen
Ferientage™ fiir einen Kurz-
urlaub. Nichts wie weg vom
Biiken! Ist das nicht ganz und
gar unfriesisch? Egal! Ob nun
mitkokeln oder auf Mallorca
in der Sonne brutzeln, allen
Schiilern ist gleichermafien
zu wiinschen, dass sich die
Lehrer der Insel voll und ganz
gnidig zeigen und auch mit
der Hausaufgabenverteilung
zu den Biikeferien Zuriick-
haltung tiben mogen.

Fit in den Frihling

Unter dem Motto: Fit in
den Friihling treffen sich
die Fohrer Landfrauen am
Donnerstag, 16. Februar, um
14.00 Uhr im Utersumer Taa-
reps Hiis.

Zu Gast wird dann die Di-
plom Oekotrophologin Heike
Bornemann aus Toftum sein.
Sie berichtet von Ihrer Arbeit
und Threr Fohrer Praxis fiir
Ernédhrungsberatung. Erfreut
werden die Landfrauen sein,
wenn sie unter anderem er-
fahren, dass in der gesunden

Erndhrung gerade das gele-
gentliche Schlemmen nicht
fehlen darf. Wie das geht
erkldrt Heike Bornemann.

Ubrigens an jenem Nach-
mittag kann neben dem
gewohntem Kaffee und Ku-
chen unter anderem auch der
leckere Kise-Obst-Salat, der
in dieser Uiib Feer vorge-
stellt wird, gekostet werden.
Den haben die Landfrauen
nach dem Rezept der Ernéh-
rungswissenschaftlerin selbst
zubereitet.
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Wieso alles selber machen?

Ich heschneide Biume & Biische,
entsorge Gartenahfille, repariere
was anfillt, setzte Ziune, streue

im Winter und bin schnell da!

Nicht Schwarz aber giinstig!

Haus & Garten

Handynr. 0151-1154 63 66
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Themen
O Wachen am Biikeplatz
O Biike ist schulfrei

O Teddy Brumm und
das Feuer

O Fit in den Friihling

O Rastvogel im National-
park Wattenmeer

O Winter ade — Zeit fiir
,,Kkleine‘ Sprosslinge

O Die Liebe geht, der
Valentistag bleibt
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geniessen & coffeeshop

Ose Carstensen & Michael Hanelt
suderstrasse 9 - 25938 wyk a.fohr
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Ihr Partner fir
Wirme &
Wasser

Heizung = Sanitar

Service = Solar

Boldixumer Str. 8
25938 Wyk auf Fdhr
Tel.: (4681 = 59 2 59
Fax: 04681 » 59 25 25

Bahn Haustechni

Rufen Sie uns an.

Sie mochten auf der Insel Fohr
oder Insel Amrum eine
Immobilie erwerben?

Wir haben lhre Wunschimmobilie.

Wachen im Biikelager

Am gemiitlichen Lagerfeuer bewachen Jugendliche den Biikehaufen in Oldsum.

Genauso lange wie es die
Biiketradition gibt, existiert
auch das ungeschriebene
Gesetz, dass die jeweiligen
Konfirmanden des Ortes
dafiir Sorge zu tragen haben,
dass der sich allméahlich auf-
tiirmende Haufen aus Brenn-
material bewacht wird.

Friidd Nickelsen aus Tof-
tum und Arfst Ketels aus
Oldsum sind zwei von rund
15 Jugendlichen, denen
diese Pflicht in diesem Jahr
in Oldsum zukommt. Um
gegen Wind und Kilte ge-
feit zu sein, haben sich die
Jungs ein imposantes Lager
aus Tannenbdumen aufge-
tlirmt in dessen Mitte stets
ein gemiitliches Lagerfeuer
knistert. Dort schieben sie
dann schichtweise Wache.
Allerdings ist das nicht im-
mer ganz einfach, denn iib-
licherweise schleichen sich
Jugendliche aus einem Nach-
barort an, mit dem Ziel mog-
lichst viel von dem wertvol-
len Baumaterial zu erbeuten.
Nicht immer sind es dabei die
gleichen Konkurrenten. ,,Die
aus Borgsum sind in diesem

IMMOBILIEN

Vermittlungen Finanzierungen

SimmobilienCenter » Region Amrum / F6hr
Georg Neisen ¢ GroRe Str. 5, 25938 Wyk

Tel. (04681) 50 00 - 29
Mobil: 0171/891 58 17

www.nospa.de

Jahr besonders schlimm®, be-
richtet der 15-jdhrige Arfst.
Doch er und seine Oldsumer
Recken haben natiirlich auch
ihre ganz besondere Vertei-
digungsstrategie. ,,Wenn die
aus Borgsum kommen, legen
wir einfach die Jiingsten und
Kleinsten von uns auf die
Tannenbdume*, erklart Arfst.
Und die miissen sich an den
Bdumen so lange festklam-
mern, bis die ,,Rduber* von
dem wertvollen Baumaterial
ablassen. Das sei eine sehr
wirkungsvolle Strategie,
versichern die Jungs. Ob sie
denn selbst auch irgendwo
Tannenbdume stibitzen? Die
Jungs zogern, drucksen he-
rum, und mit vielsagendem
Blick verrit der 14-jdhrige
Friidd schlieBlich: ,,Stideren-
de ist ja nicht weit...

Bei aller Konkurrenz mit
den Nachbarorten geht es
nicht darum, den anderen
den Biikehaufen anzuziinden.
,Da wird doch das ganze
Fest versaut®, bringt es Arfst
auf den Punkt. Lediglich auf
die Lager aus Tannenbdumen
miissen sie acht geben. Und

das tun sie: drei lange Wo-
chen. Verpflegung bringen
sich mit, jedoch kennt auch
der Bote vom Pizzaservice
inzwischen den Weg zum
Oldsumer Biikeplatz.

Nach drei Wochen Auf-
passen, Verteidigen, Erobern
und der Lagerfeuerromantik
sind es die Jungs selbst, die
dem ganzen schlieBlich ein
Ende setzen. ,,Am Abend vor
Biike verbrennen wir unser
Lager®, so Friidd. Warum am
Abend vor dem Biiken? Die
Jungs heben die Schultern,
und Arfts erklért: ,,Das war
schon immer so®.

Obwohl sich die Jugendli-
chen sehr Traditionsbewusst
geben, lehnen sie doch eine
Sache am Biiken strickt ab:
Das Rauchen der vermeint-
lich ersten Zigarette!

Auch im néichsten Jahr
werden sie wieder ihr Lager
errichten, es verteidigen und
viele Stunden am Lagerfeuer
sitzen, um den Biikehaufen
zu bewachen, damit sich
alle anderen aus dem Dorf
an dem schonen Biikefeuer
erfreuen konnen.

wohn\\WVerkstatt

a n d r e a

Raumausstatterin

Wilhelmstrasse -

wohnwerkstatt.foehr@t-online.de -

G m e | i n

25938 Wyk / Fohr

- 046881 /50478
Fax 046881/74 76 56

APM AGENTUR
Appartements- und Biiro-
Reinigungsservice
Telefon: 0 46 81/74 17 97

Betreuung
e Ferienwohnungen
® Rund um Haus und Garten

Reinigung

® Appartements

e Ferienwohnungen
e Grobreinigung nach
Bauabschluss

e Feinreinigung nach
Renovierung
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SCHAUKELPFERD
GroBe StraBe 6
25938 Wyk auf Fohr
Tel (04681) 5105
www.schaukelpferd-wyk.de
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Eébver
Kevzenscbeune...

Kerzenziehen und
gestalten, ein Freizeitspass
fur groB und klein. Ein
schénes Mitbringsel selbst
gemacht!
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.und Teestube

erlesene Teesorten
hausgebackene Kuchen
Kaffee und Waffeln

Nieblum - Poststraat 7
(gegenuber der Kurverwaltung)




Teddy Brumm hat das
Buch Struwelpeter vor sich
liegen und liest gerade die
Geschichte von Paulinchen.
Liest? Naja, nicht ganz, denn
eigentlich kann er ja noch gar
nicht lesen. Aber er kennt die
ersten Verse fast auswendig
und tut so, als ob er liest:

,Paulinchen war allein zu
Haus, die Eltern waren beide
aus. Als sie nun durch das
Zimmer sprang, mit frohem
Mut und Sing und Sang, da
sah sie plotzlich vor sich
steh’'n, ein Feuerzeug nett
anzuseh’n.”

»Ah, mh, &h..” Teddy
Brumm stockte, er weill den
Text nicht weiter, aber das
Wort Feuerzeug ldsst ihn
nicht mehr los. Er legt sein
Buch bei Seite und geht an
die Schublade, in der immer
Krim-Krams liegt. Und tat-
sachlich: zwischen Stiften,
Zange und Schere findet er
ein Feuerzeug. Er ziindet es
an, aber Au! er verbrennt sich
an der Tatze und die Flamme
geht auch sofort wieder aus.
Mama Bir tritt ins Zimmer
und hort ihn gerade noch
»Schei..”“ sagen. Den Rest
des Wortes verschluckt er
(Ihr kennt das Wort ja auch
mit ,,Be* dran, oder?!). ,,Hier
richt es irgendwie nach Feuer,
findest du nicht auch Teddy
Brumm?*

Teddy Brumm und das Feuer
— von Renate Sieck -

,,NO, ich riech nichts®, ist
seine Antwort, die aber nicht
sehr glaubhaft klingt. Das
Feuerzeug hatte er schnell
hinterm Riicken versteckt.
Aber alle Miitter der Welt
kennen ihre Kinder sehr
genau, so natiirlich auch
Mama Bir. Sie guckt
ihre Sohn in die Augen,
als warte sie auf etwas.

Aber nichts geschieht.
Nach kurzer Zeit sagt

sie: ,,Schade, ich hatte
gedacht, das Thema Feu-

er hitte wir erledigt. Schon
lange. Es scheint aber, dem
ist nicht so. Gib mir mal das
Ding hinter deinem Riicken,
und dann mochte ich eine
Erkldrung!*

Teddy Brumm senkt ertappt
den Kopf und gibt Mama Biér
das Feuerzeug. Er fiihlt sich
tiberhaupt nicht Wohl in
seinem Pelz. Kleinlaut mur-
melt er: ,,Ich weil}, ich weil3,
wir hatte eine Abmachung®,
stammelt er und zitiert diese
Regel: ,,Kein Feuer, wenn ich
allein bin!“.

Dann hebt Teddy den Kopf
und erklart: ,,Aber als ich die
Ferse von Paulinchens Ge-

schichte nicht wusste, dachte
ich mir. Ich probiere es auch
einmal. Ich bin doch nicht so
blod wie sie und auBlerdem ist
es nur eine Geschichte, die...”

,,Geschichte hin oder her®,
fallt ihm Mama Bar ins Wort,
holt das Buch und hilt Teddy
Brumm die Seite vor die Na-
se, auf der Paulinchen lichter-
loh brennt. ,,Bitte schon, das
hier kann passieren, du sieht
dieses Bild doch nicht zum
ersten Mal. Ein schreckliches

Ende. Oder etwa nicht?!*
Teddy Brumm nickt stumm
mit dem Kopf.
,,Geschichten  schreibt
das Leben, sie geschehen
mit uns und um uns
herum. Komm ich lese
die jetzt den traurigen
Schluss vor.*
Am Abend sitzt
Mama Bér auf Teddy
Brumms Bettkante und
sagt ganz ruhig: ,Ich
weill wie faszinierend
oder toll Feuer ist. Ein
Ofen gibt eine besondere

~—>  Wirme, ein Kamin hat

etwas Gemiitliches, Kerzen
sorgen fiir gute Stimmung
und ein Lagerfeuer ist ir-
gendwie abenteuerlich. Aber
alles zu seiner Zeit und mit
Erwachsenen, okay?!*

Teddy Brumm ist still
geworden. Nach einer Weile
sprudelt es aus ihm heraus:
»Mama, Mama, es gibt auch
noch das grofle Biikefeu-
er, daran hast du gar nicht
gedacht. Ist es nicht bald
soweit?*

LStimmt mein Sohn. Am
21. Februar wird mit dem
Feuer der Winter vertrieben

und wir wollen dabei sein. Du
darfst dir dann eine Fackel
anziinden und sogar ein biss-
chen kokeln, wenn du willst.*

,und ob ich will, darauf
freue ich mich wie verriickt®,
ruft Teddy Brumm und fragt
dann wieder leise: ,,Bist du
mir denn nicht mehr bose we-
gen der Sache mit dem Feu-
erzeug?* Dann zeigt er seine
etwas angekokelte Tatze.

,,BOse nicht, aber ich war
schon enttduscht”, erwidert
Mama Bir und sieht sich die
Tatze an. Sie streicht sanft
tiber die sich von der Hitze
eingerollten Hirchen. ,,Gliick
gehabt, ist nichts passiert.
Kann ich mich ab jetzt denn
auf die verlassen was Feuer
angeht oder ist da noch etwa
unklar?“

Teddy Brumm schiittelt
den Kopf, und ihm wird ganz
leicht ums Herz. Beide schla-
gen ihre Tatzen aneinander,
was soviel heifit wie: Alles
in Ordnung in der Béiren-
welt. Bevor Teddy Brumm
einschlift, tiberlegt er noch:
Man konnte ja ‘mal dariiber
nachdenken, auch den Friih-
ling, den Sommer und den
Herbst mit einem Feuer zu
verabschieden. ,,Vier mal Feu-
er: das wire toll“, brummelt
er noch bevor er schlieBlich
friedlich, leise schnarchend
einschlaft

Die Liebe geht, der
Valentinstag bleibt

Am 14. Februar ist es wie-
der so weit: Die Damenwelt
allen Orts nimmt - selbstsi-
cher, verschamt, tiberrascht,
trotzig oder verlegen - die
Liebesgaben des Tages ent-
gegen: die schon lange gera-
dezu penetrant beworbenen
schnapsigen Stiligkeiten oder
ein schokoladiges Produkt
mit dem aufdringlichen,
wohlweifllich in franzosisch
gehaltenem Namen ,,Danke”.
Auch hoch im Kurs steht
Jahr ein Jahr aus ein mehr
oder minder kunstvolles
Gebinde aus an diesem Tag
vollig  Uberteuerten roten
Rosen. Begleitet werden die

Morgengaben mit kitschigs-
ten Gedichten, die von einer
willfdhrigen Industrie vor-
gestanzt angeboten werden.
Gelegentlich beschenkt auch
die Dame ihren Liebsten,
der seine Uberraschung dann
hinter BirbeiBigkeit und ver-
haltenem Brummen vorsich-
tig versteckt, und manchmal
vielleicht sogar Zweifel daran
hegt, ob der auf diese Weise
und ausgerechnet (gar viel-
leicht auch ausschlieflich) an
diesem Tag gedulerter Lie-
besbeweis von jener Person
auch im nédchsten Jahr noch
eine Wiederholung erfahren
muss.

Doch Klischees hin,
Liebesbezeugungen
her, eigentlich beruft
sich der Valentinstag
auf einen heiligen
Valentin, dessen Ge-
ddchtnis am 14. Febru-
ar begangen wird.

Doch das Wirrwarr um
den heiligen Valentin ldsst
sich nicht ganz einfach 16sen.
Im Laufe von Jahrhunderten
haben sich Ereignisse und
Vermutungen fast unentwirr-
bar miteinander verbunden:
Der heilige Bischof Valentin,
der am 7. Januar gefeiert
wird, hat vor der Mitte des
5. Jahrhunderts als Bischof in
Ritien gelebt und wurde nach
seinem Tod (um 475) in der
Zenoburg zu Mais-Meran im
heutigen Siidtirol beigesetzt.
Im 8. Jahrhundert kamen
seine Reliquien nach Passau,

WO er zusammen

mit dem heiligen
Maximilian zum Bistumshei-
ligen wurde. Die volkstiimli-
che Deutung seines Namens
(Was gleich klingt, muss aus
Gleiches bedeuten: ein ,,Fal-
lentin” ist natiirlich fiir das
Fallen zustindig!) machte ihn
zum Schutzheiligen gegen die
Fallsucht, die Epilepsie. Sein
stiddeutscher Name, Valtl,
lieB leicht die Verwechslung
mit dem anderen Epilepsi-

eschutzheiligen, den heiligen
Veit, in Stiddeutschland Veitl,
zu. Zu seinem ikonographi-
schen  Erkennungszeichen
wurde ein zu seinen Fiilen
liegender Kriippel bzw. Epi-
leptiker.

Wenn heute im offiziellen
kirchlichen Kalender fiir den
14. Februar kein Valentin
mehr angegeben wird, ge-
schieht dies nicht ohne trifti-
gen Grund. Die Quellenlage
fiir einen Heiligengedenktage
an diesem Tag ist alles andere
als sicher. Zwar wurde seit
dem Altertum der heilige
Valentin als Mirtyrer in
Rom und als Bischof in Terni
verehrt. Die historische Be-
weisfiihrung fiir die Existenz
dieser Person ist indes sehr
kompliziert und so existieren
bis dato viele weitere Theori-
en zu seiner Person.

9/
&

T
MARINK

Offnungszeiten: 9:30-12:00 u. 14:00-18:00 Uhr, Sa -17:00 Uhr
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KONigstralke 1
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‘Friesenminze?
. Teetonnen?

{ Gibt es bald wieder,
i Anfragen von

i Wiederverkaufern
i bitte an Telefon

. 04681-501787

Zeit fur ,kleine” Sprosslinge

- von Heike Bornemann -

Am 21.
Februar ist es
wieder soweit:

Der Winter wird offiziell
beim Biikebrennen und an-
schlieBendem Griinkohlessen
verabschiedet. Bis es dann je-
doch endlich wieder wiarmer
wird, die Natur erwacht und
die ersten zarten griinen Blat-
ter spriefen, dauert es jedoch
noch eine ganze Weile.

Was tun also, wenn mit den
allméhlich ldnger werdenden
Tagen auch der Appetit auf
frisches Griin und ein wenig
Abwechslung auf dem Spei-
seplan erwacht ?

Abhilfe versprechen hier
Keimlinge und Sprossen, die
nicht nur einfach und schnell
,angezogen“ sind, sondern
auch viele wertvolle Vitamine
und Mineralstoffe liefern.

Vitalitat aus eigener
Herstellung

Theoretisch kann jeder
unbehandelte Samen zum
Keimen gebracht werden.
Wihrend des Keimvorgangs
steigt der Vitamingehalt
sprunghaft an. So soll der Be-
takarotin-Gehalt (Provitamin
A) von Linsen Untersuchun-
gen zufolge innerhalb von

vier Tagen um das Dreifache
zugenommen haben, die fiir
Gehirn und Nerven wichtigen
B-Vitamine bei verschiedenen
Keimlingen sogar bis um das
Siebenfache.

Auch die Vitamine C, E und
K nehmen beim Keimen stark
zu. Sprossen sind zudem gute
Quellen fiir Kalzium, Magne-
sium, Kalium, Phosphor und
Zink und liefern reichlich
hochwertiges Eiweil3.

Verwendungs-
moglichkeiten

Die Moglichkeiten Spros-
sen und Keime in der Kiiche
zu verwenden sind nahezu
grenzenlos: Sie konnen als
Rohkost unter Salate und So-
Ben gemischt, als Brotbelag
oder Fiillung verwendet, ins
Miisli gestreut, als Gemiise
gediinstet, als Suppeneinlage
oder gar als Pizzabelag einge-
setzt werden.

Erfolgreiche
Sprossenzucht

Bei der Anzucht von
Sprossen miissen einige ein-
fache, aber wichtige Dinge
berticksichtigt werden. Wie
oben bereits erwihnt gelingt

Kase-Obst-Salat mit
Roggensprossen

Zutaten:

100g Weintrauben

100g Orangen

200g Ananas

200g milder Kdse (Edamer,
Gouda)

2 EL Spriefikornroggen
(keimfihige Roggenkorner
aus dem Reformhaus)

Fiir die Marinade:
150g Vollmilchjoghurt
2 El Ananassaft

1 Tl Senf
Krdutersalz, Pfeffer

So wird’s gemacht

Die Roggenkorner nach der
Anleitung keimen lassen.
Sie sind nach 12 Stunden
Einweichzeit und 3 Tagen
Keimzeit zu Roggensprossen
angewachsen. Die Weintrau-
ben waschen, halbieren und
evtl. entkernen. Die Orangen
und die Ananas schdlen und
in Wiirfel, den Kdse in feine
Stifte schneiden. Die Rog-
gensprossen waschen, leere
Samenschalen  entfernen,
abtropfen lassen, in einem
Sieb trocken schiitteln und
in einer trockenen Pfanne
rosten, bis sie anfangen zu
duften, vom Herd nehmen.
Das Obst, den Kdse und
die Sprossen miteinander
vermengen.

der Keimvorgang nur, wenn
gesundes unbehandeltes Saat-
gut, wie es z.B. im Reform-
haus der Insel zu bekommen
ist, verwendet wird. Da die
zarten Sprosse noch empfind-
lich sind, diirfen sie keiner
direkten Sonnenbestrahlung
ausgesetzt werden. Sie wiir-
den umgehend vertrocknen.

Die Samen benétigen ge-
niigend Feuchtigkeit, diirfen
aber nie nass sein. Optimale
Ergebnisse erzielt man bei
Raumtemperatur, d.h. bei 18
bis 21°C.

Kurze Anleitung fur
die Sprossenzucht

1. Schritt: Samen waschen
und in eine ausreichend grof3e
Schiissel geben und mit der 3-
4fachen Menge Wasser (z.B. 1
EL Samen + 3-4 EL Wasser)
bedecken. Die Samen 4-12
Stunden je nach Samenart
quellen lassen.

2. Schritt: Nach der
Quellzeit die Samen mit dem
Einweichwasser in ein Sieb
gieBen, das Wasser in einer
Schiissel auffangen (es ist
reich an Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Enzymen und
kann z.B. als Blumenwasser
verwendet werden). Die Sa-
men werden anschliefend
im Sieb unter handwarmem
flieBendem Wasser griindlich
gesptilt. Das Sieb wird zum
Abtropfen auf eine Schiissel
gestellt und mit einem Tuch
abgedeckt.

3. Schritt: Je nach Art
ldsst man die Samen 2-5 Tage
keimen. Wihrend dieser Zeit
miissen Sie 2-4 mal tédglich
wie in Schritt 2 erldutert ge-
spiilt werden

4. Schritt: Nach der Keim-
zeit werden die Sprossen in
eine Schiissel mit kaltem
Wasser geschiittet und vor-
sichtig auseinander gezupft.
Die losen Samenhiillen wer-
den vorsichtig abgeschopft.

Ich wiinsche viel Spall beim
Ausprobieren. Fiir Riickfra-
gen erreichen Sie mich unter:
Tel 04683-963434
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Hans & Ulla Denkhaus
Oevenum auf Féhr
Telefon (0 46 81) 45 14
Fax (0 46 81) 45 42
theecompagnie@gmx.de

Offnungszeiten im Feb.
Dienstag bis Freitag

14-18 Uhr

Samstag

10-12 Uhr

Kinigstrage 1
Tel.: 04681 - 3989

IIN8ER ANEEBIIT
Rumpsteak vom heifien Stein

- mit einer Folienkartoffel,

gefUllt mit Krduterquark

- hausgemachter Krduferbutfer , '} } ©

- vier verschiedenen Saucen

- und einem bunt gemischten
Salat vom Buffet

Wollen Sie

auch mal

bemerkt
werden

Dann schalten Sie doch einfach eine
Anzeige in dieser Zeitung, die nachste
Ausgabe erscheint zu Ostern...

Draniel Thsmas Fundn

Feuer:

Uberall im Buchhandel
— Der Schleswig-Holstein Roman —

Autohaus Fohr GmbH

Kfz Service An + Verkauf samtlicher Fabrikate

it QUTO
f.‘ reparatu

Koogskuhl 12

25938 Wyk auf Féhr
Tel. 046 81 - 58 63 60
Fax 0 46 81 - 58 63 63

Kaufen, wo die Profis kaufen!
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