


Dies ist der Leitspruch von Werner Retter, der sich international einen Namen
mit seiner steirischen Bio-Obstmanufaktur und seinen hochwertigen Naturséften
pur erworben hat. Seine Leidenschaft zum Granatapfel hat ihn nun zu diesem
Buch inspiriert. Ein wichtiges Kapitel nimmt die gesundheitsférdernde Wirkung

des Granatapfels ein, der als élteste Heilfrucht der Menschheit gilt.

Aber auch seine Einsatzmoglichkeiten fiir die Schonheit und in der Kiiche
konnen sich sehen lassen. Neben Tipps fiir Kosmetik zum Selbermachen gibt es
zahlreiche Rezepte aus verschiedenen Regionen, die Lust zum Nachkochen

machen.

Beitrdge verschiedener Gastautoren und Experten sowie personliche Erfahrungs-
berichte zeigen die Vielfiltigkeit des Granatapfels, der noch immer nicht die
Aufmerksamkeit bekommt, die er verdient. Inspirierende Einfliisse auf Kultur,
Brauchtum und Literatur, jede Menge interessante Informationen und kunstvolles
Fotomaterial runden dieses umfassende Werk ab.

Ein unentbehrliches Nachschlagewerk fiir jeden Haushalt, das man gerne in die

Hand nimmt.



Eine der wenigen Friichte, die zu 100 Prozent veredelt werden kénnen.
Die Einsatzgebiete reichen vom Genuss in der Kiiche, roh oder
verarbeitet, iiber die Herstellung von Siften, Pasten, Sirupen, Olen und

Essigen bis hin zur Kosmetik, der Naturheilkunde und Spagyrik.

So kénnen die Wurzeln, die Rinde, die Blitter und Bliiten und die
Frucht an sich, der Granatapfel, von der Schale bis zu den Fruchtperlen
und Samenkernen veredelt werden.
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YORWORT

Bereits in der Schulzeit war ich vom Granatapfel
fasziniert; vor allem die vielen Geschichten und
Mythen haben mich sehr interessiert. Damals war
mir jedoch noch nicht klar, dass ich mich spiter
auch in meinem beruflichen Leben intensiv mit dem
Granatapfel beschiftigen wiirde.

Obwohl Mitte der 1980er Jahre kaum jemand

in unseren Breiten den Granatapfel kannte und
niemand so recht wusste, wie man mit dieser
eigenartigen Frucht umgehen sollte, habe ich alles
gelesen, was ich tiber den Granatapfel finden konnte.
Es sollten dennoch einige Jahre vergehen, bis ich
wieder mit dem Granatapfel in Beriihrung kam.

Im Rahmen eines Englischkurses in London lernte
ich meinen tiirkischen Freund Eymen kennen, fir
den der Granatapfel eine ganz alltigliche Frucht war,
und er war natiirlich sehr stolz, mir alles dariiber

zu erzihlen. Jahre spiter zeigte mir Eymen in seiner
Heimat Antalya die ersten Granatapfelanlagen und
auch einige Betriebe, die sich auf die Veredelung des
Granatapfels spezialisiert hatten.

Mittlerweile hatte ich mir mit meiner Obstmanu-
faktur in der Steiermark bereits einen Namen
gemacht und galt als der ,Hirschbirn-Pionier*.

Diese alte und beinahe in Vergessenheit geratene
Wildbirnensorte wird seit 1991 durch unsere
Manufaktur mit gewaltigem Aufwand und viel Geld
beworben und ist inzwischen die regionale Spezialitit
aus dem Naturpark Péllauer Tal und zum Leitpro-
dukt einer gesamten Region geworden. Weiters waren
mir immer allerhéchste Qualititsstandards wichtig
und das Wissen tiber die Inhaltsstofte, das ich gerne

durch neue Erfahrungen immer mehr erweitern

Werner Retter legt groBen Wert auf beste Qualitat
der Rohstoffe. Ein volles Aroma und die Ausreifung

aller Inhaltsstoffe sind nur dann gewahrleistet, wenn

die Friichte erst zur Vollreife geerntet werden.

mochte. Der Weg zu einer wirklich guten Frucht und
somit dem besten Rohstoff zur Weiterverarbeitung
beginnt bei der Auswahl des richtigen Standortes, wo
sich die Pflanzen wohlfiihlen und auch die besten
natiirlichen Voraussetzungen genieflen, und geht
weiter bis zum richtigen Erntezeitpunkt. Die Natur
stellt alles zur Verfiigung, was fiir Menschen, Tiere
und Pflanzen wertvoll ist, und diese Ressourcen
wollte ich unter allen Umstinden in unsere End-
produkte einbringen, daher kamen fiir mich auch nur
biologisch produziertes Obst, biologisch gezogene
Kriuter bzw. andere biologische Rohstoffe in Frage.
Fiir unsere Manufaktur war klar: Die Qualitit des
Rohstoffes ist von entscheidender Bedeutung. Daher
wurde auch die eigene Landwirtschaft bereits im Jahr
1991 komplett auf organisch-biologischen Anbau

umgestellt.




Da die Hirschbirne nur mehr in geringen Baumbe-

stinden bei uns in der Steiermark vorkommt und
neue Auspflanzungen bis zum Ertrag 20 bis 25 Jahre
Zeit brauchen, war ich auf der Suche nach
Alternativen zu dieser Frucht, die bis dahin das
Leitprodukt in unserer Manufaktur war. Auf keinen
Fall wollte ich es den tiblichen Saftproduzenten
gleichtun und auf eine Massenproduktion und

auf Apfel- oder Birnensorten zuriickgreifen, die
meist nur mit mittelmifiger Fruchtqualitit in die
Produktion gelangten. Aufierdem wollte ich mich
auch mit einem innovativen Produkt und neuen
Verarbeitungsprozessen beschiftigen, und so riickte
der Granatapfel wieder verstirkt in mein Leben.

Unser Leitspruch, ,Wir haben der
Natur nichts hinzuzufiigen’,

hat im Laufe der Jahre immer mehr
Bedeutung fiir mich gewonnen.

Werner Retter, Obsthof Retter

Ende der 1990er Jahre wurden die ersten Entker-
nungsmaschinen fiir Granatipfel entwickelt und
damit war eines der groften Hauptprobleme in
der Verarbeitung von Granatipfeln geldst. Auch
die Importe wurde zunehmend leichter. Mein
frither Traum, der sich Schritt fiir Schritt langsam
tiber die letzten Jahre entwickelt und konkretisiert
hatte, konnte nun Realitit werden. Nach langem

Zdgern und vielen Gegenstimmen, ob eine steirische
Obstmanufaktur auch exotische Obstsorten veredeln
darf, holte ich mir Erfahrungswerte und Meinungen
von anderen Produktionsstitten mit exotischen
Produkten wie Kaffee, Tee, Kakao, Bananen oder
Ananas. Warum sollte ein steirischer Obstbauer
eigentlich keine ,auslindischen Produkte® verarbeiten
diirfen? Also machte ich mich an die Verwirklichung
dieses Projekts.

Im Vordergrund stand dabei fiir mich immer die
gesamte Produktionskette vom Anbau bis zum
fertigen und veredelten Endprodukt. Nur durch
einen ganzheitlichen Ansatz war fiir mich mittel-
bis langfristig eine verniinftige und nachvollziehbare
Produktion vorstellbar. Viele hausinterne Versuche
und sehr aufwindige Importe aus der Tiirkei
folgten. Schlieflich bekam ich im Jahr 2007 durch
ein internationales Entwicklungsférderungsprojekt
der ADA-Entwicklungsgesellschaft den Zuschlag,
in Bosnien-Herzegowina mein Konzept fiir eine
Wiederansiedelung des Wildgranatapfels in diesem
Gebiet umzusetzen.

Ein Abenteuer begann, das mich aufgrund der
schwierigen politischen Situation in dieser Region
nicht nur eine Menge Geld, sondern auch viel Kraft
und Geduld gekostet hat. Aufgeben kam fiir mich
trotzdem nicht in Frage. Fr mich stand weiterhin
das groflartige Gebiet im Westen Bosnien-
Herzegowinas mit seiner kleinstrukturierten Land-

wirtschaft und der ausreichenden Wasserversorgung



In der Erntezeit ab Oktober kommen die ersten

Granatapfel direkt vom Baum auf die Markte.

im Vordergrund. Rund um Mostar sah ich die
besten Moglichkeiten fiir mich, hochwertigsten
Rohstoft aus Wildgranatipfeln fiir unsere Manu-
faktur am Obsthof zu bekommen.

Aufgrund des seinerzeit groflen internationalen
Echos in der Presse rund um dieses weltweit
einzigartige Projekt ,Granatipfel statt Granaten®
sind danach weltweite Anfragen fir diverse Projekt-
betreuungen auf mich zugekommen und ich konnte
mein Wissen rund um den Granatapfelanbau bis zur
Veredelung immer weiter selbst vertiefen und auch
weitergeben.

Im Jahr 2009 wurde ich von Charité, dem iltesten
Krankenhaus in Berlin, eingeladen, an einer Arznei-
mittelentwicklung rund um den Granatapfel mitzu-
arbeiten. Zwei Jahre lang wurde dort gemeinsam
mit ausgesuchten weltweiten Spezialisten an einem
Forschungsprojekt fiir ein Granatapfel-Arzneimittel
aus Saft und Ol gearbeitet. Leider haben wir die
Ausschreibung fiir ein grofles EU-Forschungsprojekt
dort knapp verfehlt und die Umsetzung konnte
danach nicht in Angriff genommen werden. Fiir
mich war das die Zeit, in der ich zusitzlich zu Anbau
und Veredelung der Frucht auch enormen Einblick
in die Pharmaindustrie und Arzneimittelproduktion
gewinnen konnte, und dieses Wissen vertiefte

ich danach auch in einem Sonderstudium an der

Hochschule fiir Agrar- und Umweltpidagogik bei
Univ. Prof. Dr. Wolfang Kubelka in Wien. Durch die
Literaturrecherche zu Inhaltsstoffen, Wirkung und
Zielgruppen fiir meine Abschlussarbeit wurden
meine praktischen Erfahrungen nun auch mit
wissenschaftlich fundiertem Wissen erginzt.

Mit Prof. Ahmed Dzubur von der Universitit in
Mostar fand ich schlieflich fiir meine Bemithungen
in Bosnien-Herzegowina endlich auch den idealen
Partner auf wissenschaftlicher Basis vor Ort. Mit
seiner Unterstiitzung und der der Universitit in
Mostar ging von da an endlich alles leichter und mit
wesentlich weniger Hindernissen voran.

Aufgrund all dieser Erfahrungen war mir auch klar,
dass ich keine normalen Trinksifte oder nur von
Marketing getriebene Granatapfelprodukte ohne
wissenschaftliche Basis auf den Markt bringen
mochte. Ich wollte so genannte Funktionsprodukte
kreieren, bei denen durch hochwertigste Rohpro-
dukte in Verbindung mit speziellen Techniken in

der Produktion nicht blof der Geschmack, sondern
vor allem die Funktion, also die BIO-Verwertung,
sprich die bestmégliche Unterstiitzung des Kérpers,
im Vordergrund stehen miissen. Unsere Kunden
sind es schon gewohnt, immer nur 100 Prozent reine
Naturprodukte ohne unnétige Marketingfloskeln
sowie nachvollziehbare Qualititsprodukte von

uns zu bekommen. Trotzdem war anfangs die
Akzeptanz seitens der Bio-Fachhindler eine absolute
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Im Rahmen eines grof3en
ADA-Entwicklungs-
projektes hat der Obsthof
Retter im Jahr 2008 mit
dem Wieder-
ansiedelungsprojekt
,Wildgranatapfel - Granat-
apfel statt Granaten” in
Bosnien-Herzegowina

begonnen.

Zwischenzeitlich sind die
,Glavas” wieder der volle
Stolz der Bauern und

Marktverkaufer.









In einem Gemeinschaftsprojekt mit der Universitat fir Landwirtschaft in Mostar haben

wir vor drei Jahren in einer eigenen Baumschule mit der Ziichtung spezieller Wild-

Granatapfelsorten begonnen. Neben der Weiterentwicklung alter Ertragssorten eignen

sich diese winterharten Ziichtungen auch fiir kdltere Regionen auf Terrassen und

Balkonen. Diese robusteren Sorten werden im Topf geziichtet und in Westeuropa tGber

hochwertige Baumschulen und Gértnereien vermarktet.

Herausforderung. Ich wurde belichelt und niemand
konnte sich vorstellen, dass die etwas teureren Sifte
auf dem Markt eine Chance haben. Erst als unsere
Flaschen in der Apotheke entdeckt wurden, kamen
die ersten Anrufe von Bio-Fachhindlern, Reform-
hiusern und Feinkosthindlern. Alle wollten plétzlich
die Sifte vom Obsthof Retter im Geschift haben

und verkaufen.

Meine Ausdauer hat sich gelohnt. Mittlerweile
produzieren wir am Obsthof circa 45 verschiedene
Granatapfelprodukte. Durch den Einsatz modernster
Technik und spezieller Verfahren ist es méoglich
geworden, die frisch ausgelosten Granatapfelkerne
ohne nennenswerte Vitaminverluste anzubieten und
zu vielen Granatapfelprodukten weiter zu veredeln.

Hohepunkt bisher ist auf alle Fille das Retter Serum
yspeziell alchemistisch veredelt nach paracelsischer
Tradition“. Dieses Herstellungsverfahren, das bei uns
oft bis zu zwei Jahre dauert, stellt die hochstmégliche
Veredelungs- oder Aufbereitungsmethode aus den
verschiedenen Pflanzenteilen des Granatapfelbaumes
dar. Ergebnis ist ein Menstruum allerhéchster
Qualitit aus den einzelnen Bestandteilen des
Granatapfelbaumes. Noch lange nicht am Ziel,

wird das mein persénliches Lebenswerk fiir die
nichsten Jahre. Das Spannende ist dabei fiir mich
die Herausforderung des ,Gesamten® und dieses
Gesamte auch in unserer Retter Serum-Linie — nicht
nur beim Granatapfel — so natiirlich wie machbar
aufzubereiten, weiter zu veredeln und dabei die
natiirliche Funktion der Pflanze voll zu erhalten.

Unser Leitspruch am Obsthof, ,Wir haben der Natur
nichts hinzuzufigen®, hat im Laufe der Jahre immer
mehr Bedeutung fiir mich gewonnen und ich erlebe
taglich in meiner Arbeit, dass die Natur so viel mehr
zu geben hat als es chemisch oder im Labor herge-
stellte Mittel je konnen werden. Ich stelle meine
Arbeit in den Dienst der natiirlichen Ressourcen,

diese einerseits wertschitzend zu behandeln und uns
andererseits wieder auf die Heilkraft der Natur zu
besinnen.

Schon lange trage ich den Wunsch in mir, all mein
Wissen und meine Erfahrungen einem breiterem
Publikum zur Verfigung zu stellen. In Zusammen-
arbeit mit Experten und gewissenhafter Recherche
wollte ich ein Buch fiir viele Menschen schreiben.
Nachdem ich nicht nur Produzent bin, sondern mich
auch Kunst und Kultur, Traditionen, Mythen und
die Kulinarik sehr interessieren, war mir wichtig, dass
auch diese Themen einen angemessenen Platz in
diesem Buch finden.

Ich hoffe, Sie haben beim Lesen ebenso viel Freude

wie ich beim Zusammentragen dieser Inhalte.

IThr Werner Retter,
Obsthof Retter
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EIMEHUNG

Kaum eine Obstsorte ist so unterschitzt und gleichzeitig so fesselnd und
inspirierend wie der Granatapfel. Er ist widerstandsfihig und anspruchslos im
Hinblick auf klimatische Bedingungen, denn fast jeder Boden ist dem Granat-
apfel recht. Im antiken Griechenland wurde er schon vor den Mandeln und
Pfirsichen kultiviert und Homer schreibt in seiner ,,Odyssee” iiber die Ziichtung
der Granatipfel in den Giirten des Kénigs Tantal. Als dlteste Heilfrucht der
Menschheit wird er bereits seit der Antike in der Naturheilkunde eingesetzt.

Der wohl beriihmteste Pharmakologe des Altertums, der griechische Arzt und
Gelehrte Dioscorides, beschrieb im 1. Jahrhundert sehr detailliert die medizini-
sche Heilwirkung des Granatapfels. Auch die westliche moderne Medizin und
Wissenschaft beschiftigen sich schon seit vielen Jahren mit dessen Wirkungs-
weisen und schreiben dem Granatapfel mittlerweile viele positive Eigenschaften
zu. Die Inhaltsstoffe des Granatapfels schiitzen unter anderem Zellen und Gefifle
und wirken hormonausgleichend, und mit seinem breiten Spektrum an Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen ist er als Superfruit anerkannt. Auch der
Kosmetik liefert er eine wahre Fiille an pflegenden Elementen. Vor allem das
kostbare Samenol wird als wertvoller und pflegender Inhaltsstoft fiir Cremen

und Lotionen eingesetzt, da es die Haut mit Elastizitit und Spannkraft versorgt.
Auch fiir die zarte, empfindliche Babyhaut sind die pflegenden und Feuchtigkeit
spendenden Wirkstofte ein ideales Pflegeprogramm.

Kulinarische Kostlichkeit, Heilfrucht und Muse

Der Granatapfel ist durchaus eine Frucht mit Geschichte. Er ist eine der éltesten
Nutzpflanzen der Menschheit und findet seine Erwihnung nicht nur in der
griechischen Sagenwelt und Mythologie, sondern auch in den heiligen Schriften
fast aller Religionen. Die Babylonier gingen davon aus, dass das Kauen von
Granatapfelkernen unbesiegbar mache, und im Orient sagt der Volksmund,

dass der Granatapfel die weiblichen Personlichkeitsanteile in jedem Menschen
anspricht.

Der Granatapfel ist also eine verlockende, geschichtstrichtige und geheimnis-
volle Frucht. Dieses Buch soll Sie in die delikate und vielfiltige Welt dieser
faszinierenden Obstsorte entfiihren, die so viel mehr kann, als auf den ersten Blick
erkennbar ist.

K]
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Als Symbol fiir Fruchtbarkeit ist der Granatapfel

bei allen antiken Vélkern zu finden. Die Sumerer

verehrten ihn genauso wie die Perser, Agypter,
Griechen und Rémer. Die prachtvolle purpurrote
Bliite galt als Symbol der Liebe, die prall gefullte
Frucht mit ihren vielen Fruchtkernen stand fiir
Fruchtbarkeit, Sinnlichkeit und géttliche Liebe. Als
Frucht der Aphrodite, der Géttin der Schonheit, ist
sie seit jeher ein starkes Symbol fiir die Weiblichkeit
schlechthin. Mit seinen zahlreichen roten Frucht-
kernen galt der Granatapfel in der Antike generell
als Fruchtbarkeitssymbol. Bis heute besteht vielerorts
die Tradition, einen Granatapfel auf dem Pflug zu
zerschlagen und damit die Vegetationsgéttin Demeter
um reiche Ernte zu bitten. Kaum eine Obstsorte
findet sich so oft in den alten Schriften wieder.

Eine Frucht mit langer Geschichte

Bereits aus frithesten Aufzeichnungen geht hervor,
dass die Heimat des Granatapfels der Vordere
Orient ist, und somit war er fest mit den iltesten
Zivilisationen aus dem Mittleren und Nahen Osten
verbunden. Zusammen mit der Olive, der Feige
und der Weinrebe stellt der Granatapfel eine der
iltesten Obstsorten dar, die schon vor 5.000 Jahren
kultiviert wurde. Somit ist er auch untrennbar mit
geschichtlichen Ereignissen verbunden und findet
sich unzihlige Male in vielen Kulturen wieder. In
Karthago und Phonizien wurden Medaillen mit
Granatipfeln bebildert, auf der Insel Rhodos zierten
sie die Riickseite von Metallmiinzen.

Die Griechen wussten schon seit jeher tiber die
heilende Wirkung des Granatapfels Bescheid und
setzten ihn vor allem bei Herz- und Magenbe-
schwerden sowie fiebrigen Erkrankungen ein.

Auch in Agypten wurde der Granatapfel schon in der
Bronzezeit, circa 3000 v. Chr., als heilig verehrt und
zu medizinischen Zwecken genutzt. Bei Ausgra-
bungen konnten Schalen von Granatipfeln gefunden
werden, die darauf schlieflen lassen, dass Granatipfel
auch als Grabbeigabe eine wichtige Rolle spielten. So
wurden zum Beispiel im griechischen Korinth vier
sehr gut erhaltene, etwa 2.500 Jahre alte Granatipfel
gefunden. Diese lagen unberiihrt in einem Korb, der
mitsamt einer bronzenen Schiissel eingegraben war.

Zweifellos hatte der Granatapfel fiir alle antiken
Volker auch eine okkulte Bedeutung. Er war beliebtes
Motiv auf kostbaren Gewindern, inspirierte Dichter
und Bauherren, und auch der legendiire Tempel der
Juden, den Kénig Salomon (Herrscher des verei-
nigten Konigreichs Israel, 10. Jahrhundert v. Chr.)
errichten lief}, war mit tiber 400 in Stein gemeiflelten
Granatapfelabbildungen geschmiickt.

In romischen Uberlieferungen wurde der Granatapfel
erst einige hundert Jahre spiter erwihnt. Vor allem
eine besondere Form der Konservierung der Frucht,
direkt am Baum, wurde den Rémern zugeschrieben.
Im antiken Rom trugen jung verheiratete Frauen
Krinze aus Zweigen des Granatapfelbaumes als
Symbol fiir Fruchtbarkeit. Hiufig ist der Granatapfel



auch in der Hand von Juno, der rémischen Géttin

der Geburt und der Ehe, zu sehen.

Auch in Asien und im Vorderen Orient finden sich
Hinweise auf die frithe Nutzung des Granatapfels.
General Chang Chien (120 Jahre v. Ch.) soll den
Granatapfel nach China gebracht haben, als er von
seinen Eroberungen in Afghanistan zurtckkehrte.
Chinesisches Porzellan wird bis heute gerne mit
Motiven des Granatapfels verziert. In Japan ist

der Granatapfel vor allem fiir die Herstellung von
Getriinken beliebt, und die Liebe zur Bonsai-Kulti-
vierung zeigt sich auch bei Granatapfelbiumen.

Der Granatapfel ist seit jeher ein
beliebtes Motiv fiir Gebrauchs- und
Dekorationsgegenstande aus Keramik,

Glas und Porzellan.

Die griechische Mythologie erzahlt von
Persephone, der Tochter der Fruchtbarkeits-
gottin Demeter. Als Hades, der Gott der
Unterwelt, Persephone entfiihrte und in
seinem Reich festhielt, suchte Demeter
verzweifelt nach ihrer Tochter. lhre Trauer
war so grol3, dass sie alles auf der Erde
verdorren liel3 und Hunger und Tod
breiteten sich iberall aus. SchlieB3lich befahl
Zeus, dass Hades Persephone wieder frei
lassen solle, sie diirfe jedoch nichts geges-
sen haben, wenn sie wieder zu den

Lebenden zurlickkehrte.

Hades aber griff zu einer List und gab ihr
einen Granatapfel zu essen. Weil
Persephone bei ihrer Rlickkehr noch sechs
Granatapfelkerne im Bauch hatte, musste
sie fortan sechs Monate im Jahr in der

Unterwelt verbringen.
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<SS Dice Jrefahreen des Wicram Mabarajah AN

MARCHEN AUS INDIEN (NACHERZAHLT)

Ihr Haar war schwarz wie die Fliigel eines Raben, ithre Augen o’
erinnerten an die einer Gazelle, ihre Zihne waren wie zwei
3 weifle Perlenreihen und die Farbe ihrer Wangen glich der rosiger A
Granatipfel. Thre Eltern herrschten iiber das Granatapfelreich, und
.G sie hatten ihrer Tochter einen wunderschénen Garten geschenkt. O’
&&7 In der Mitte dieses Gartens stand ein lieblicher Granatapfelbaum, >
& der drei grofde Granatipfel trug. In jedem dieser drei Apfel war ein
kleines Bett. In einem schlief Anar Ranee, rechts und links von ihr
‘G schliefen in den anderen Granatipfeln zwei ihrer Gefihrtinnen. o’
(&) Jeden Morgen senkte der Granatapfelbaum seine Zweige, die (@82
Friichte 6ffneten sich, und Anar Ranee und ihre beiden Freun-
dinnen sprangen heraus, um im Schatten des Baumes zu spielen.
.G Am. Abend neigte sic.h c'ler Baum wieder zur ?rde herab und die > »
o) drei konnten wieder in ihr Schlafgemach schlipfen. Y

= 3 n einem fernen Lande lebte die kleine Kénigin Anar Ranee.

Vv Die Eltern von Anar Ranee hatten um den Garten eine sieben- N
o fache Hecke von Bajonetten errichten lassen, damit niemand S
‘c herein oder hinaus konnte, denn es sollte nur derjenige Anar b’
Ranee einmal heiraten konnen, der den Garten betreten und
\c die drei Granatipfel pfliicken konnte. So vergingen viele, viele <

Jahre, und Konige, Prinzen und zahllose Edelmiénner hatten sich

‘g vergeblich abgemiiht. g’
1S Nur Vicram Maharajah, der die Fihigkeit geschenkt bekommen 2

hatte, sich in jede erdenkliche Tiergestalt zu verwandeln, gelang
‘Q es schliefilich, als Papagei in das Granatapfelland zu fliegen und o’
die sieben Bajonetthecken zu iberwinden. Er brach mit seinem
N Schnabel die drei Granatipfel ab, in welchen Anar Ranee und A
ihre beiden Freundinnen lagen, hielt sie am Stingel fest und
‘G brachte sie sicher zu sich nach Hause in sein Reich. Dort lebten o’
(&) sie gliicklich bis an ihr Ende. <>
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Schon in der Antike hatte der Granatapfel in der Kunst
einen besonderen Stellenwert. Die Schale des
Granatapfels ist seit Jahrhunderten der Rohstoff fiir die

Farbstoffe von Orientteppichen. Durch Kochen der

Schale wird pechschwarze Tinte gewonnen.




Die Geschichte der blutroten Frucht mit den
saftigen Fruchtperlen reicht lange Zeit zuriick. Der
Granatapfel wird in allen Religionen erwihnt, in der
Bibel, dem Koran, im Talmud sowie in den Veden
des Hinduismus. Die Kelten verbanden mit dieser
Frucht Erkenntnis und tiberliefertes Wissen. Werke
mit seinen Motiven sind in zahlreichen religiésen
Bauwerken zu finden, und er hat in Architektur

und Handarbeit, viele Kulturen hindurch, deutliche
Spuren hinterlassen.

Gottliche Frucht mit hoher Symbolkraft

Im Alten Testament finden sich Hinweise auf die
kernreiche Frucht, die mit ihren 613 Fruchtkernen

an die 613 Gebote und Verbote Gottes erinnern

soll. Ein Granatapfel soll es gewesen sein, mit dem
bereits Adam von Eva verfiihrt wurde. Im Judentum
findet sich im Hohelied Salomos, einer Sammlung
von zirtlichen und teilweise erotischen Liederwerken,
der Granatapfel in einer sinnlichen und lieblichen
Bedeutung wieder: ,Wie ein Streifen von Scharlach

sind deine Lippen, und lieblich ist dein Plaudermund.

Wie ein Granatapfelstick erstrahlt deine Schlife
hinter deinem Schleier hervor.“ (Kap. 4:3). Oder:
»2Deine Bewisserungsrinnsale sind ein Granatparadies
mit kostlichen Friichten, ...“ (Kap 4:13). ,Friih
wollen wir zu den Weinbergen aufbrechen, wollen
sehen, ob der Weinstock schon treibt, die Rebbliite
aufspringt, die Granatbiume blithen. Dort will ich
meine Liebe dir schenken!“ (Kap. 7:13). Diese Zeilen,
Sinnbild fiir Liebe und Erotik, zeigen den Grana-
tapfel als Begleiter der Liebenden und das Blithen
der Granatapfelbiume als pulsierendes Umfeld, um
einander die Liebe zu gestehen. Es findet sich jedoch
durchaus auch der praktische Nutzen im alltiglichen
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Leben: ,Granatipfel werden entweder frisch gegessen
oder zu Most verarbeitet und getrunken. Mit der
Schale kénnen Stoffe in einen Gelb-Braun-Ton

eingefirbt werden.“ (Kap. 8:2)

Der Granatapfel hinterlief deutliche Spuren in der
hebriischen Architektur und kunstvollen Handarbeit.
Motive des Granatapfels finden sich an den Winden
der Synagoge Kfar Nahum, und auch die festlichen
Gewinder der Hohepriester wurden mit Motiven des
Granatapfels verziert. Im zweiten Buch Mose steht
geschrieben: ,An seinem Rand ist rundherum der
Granatapfel in Lila, Purpur und dunkelroter Farbe
und dazwischen ein Gléckchen aus Gold.

Im Mittelalter wurde die alte Symbolik des
Granatapfels vom Christentum aufgegriffen und neu
interpretiert. Er wird nun zum Symbol fir Maria und
zum Inbegriff der himmlischen Liebe, der Nichsten-
liebe und zum Sinnbild fiir die Auferstehung. Der
rote Saft der Fruchtkerne wird nicht mehr wie in der
Antike als Liebestrank betrachtet, sondern wird fiir
die Christen nun zum Sinnbild fir das Blut Christi.
Die roten Fruchtperlen gelten nicht mehr als Frucht-
barkeitssymbol, sondern werden als Segen Gottes
gesehen und als Symbol der zahlreichen Tugenden
Marias gedeutet. Hiufig wird das Jesuskind in den
Armen der Mutter Maria gemeinsam mit einem
Granatapfel dargestellt und soll damit die Fruchtbar-
keit Marias symbolisieren.

Einiges deutet darauf hin, dass der Granatapfel etwa
im 13. Jahrhundert in Spanien von den Arabern
eingefiihrt wurde. Méglicherweise sind die Stadt
Granada und die gleichnamige Provinz nach dem
Granatapfel benannt. Heute noch ist die Region
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wichtiges Anbaugebiet fiir diese Obstsorte. Welcher
Wert dieser Frucht zugesprochen wurde zeigt sich
daran, dass der Granatapfel im Wappen Granadas

und in Teilen des spanischen Wappens vorkommt.

In der Renaissance (15. und 16. Jh.), die als Wieder-
geburt der Antike gilt, erfihrt der Granatapfel in der
Malerei und bildenden Kunst neuen Aufschwung.
Die Darstellung der roten Frucht mit ihrer wider-
standsfihigen Schale, welche die vielen Fruchtkerne
zusammenhilt, wird zu einem Herrschersymbol,
dem ,Reichsapfel“ (Royal Apple), und zum Symbol
eines segensreichen und tugendhaften Herrschers,
der alle Vélker gerecht und gleich behandeln soll.
Die harte Schale soll den Zusammenbhalt in Frieden
symbolisieren.

Der Islam bezeichnet die kernreiche Frucht als
Lieblingsfrucht Mohammeds und Sinnbild fir die
von Gott geschaffenen guten Dinge.

0c

Im Buddhismus findet der Granatapfel als heilige
Frucht Erwihnung und gehért zusammen mit
Zitrone und Pfirsich zu den ,Drei Gesegneten
Fruchten®. Im Hinduismus symbolisiert er Wohl-
stand und Ergiebigkeit.

Fur die Juden gilt zum Fest Rosch Haschana:
»Moge es dein Wille sein, unser ewiger Gott und
der Gott unserer Viiter, dass unsere guten Taten
sich vermehren, wie die Kerne des Granatapfels.”

Neben all der religiosen und spirituellen Symbolkraft
ist der Granatapfel aber auch Namensgeber einer
Kriegswafte, der Granate. Wegen seiner vielen

Kerne wurde der Granatapfel zum Vorbild fiir die
mit Pulverkérnern gefiillte Wurfkugel, die ab dem
Dreifligjihrigen Krieg (1618 bis 1648) verstirkt als
Sprengkorper (Handgranate) eingesetzt wurde.

Bei weitem lieber ist er uns jedoch als Namensgeber
fiir Grenadine, einen alkoholfreien gesiifiten Frucht-
sirup mit intensiver roter Farbe, der hauptsichlich
zum Aromatisieren von Cocktails verwendet wird

(Tequila Sunrise).

Jidisches Fest ,,Rosch Haschana”

Das Judentum kennt eine eigene
Zeitrechnung und einen eigenen Kalender.
Ein wichtiges Fest ist das Neujahrsfest
,Rosch Haschana” (auch Rosch ha-Schana),
das traditionell mit symbolischen
Gegenstanden und Brauchen gefeiert wird.

Dazu gehdren Apfel als Symbol der
Fruchtbarkeit des Volkes. Diese Friichte
werden in Honig getaucht in der Hoffnung,
dass das neue Jahr si8 wird. Das Schofar,
ein ausgehohltes Horn eines Widders oder
einer Antilope, welches zu Rosch Haschana
geblasen wird, soll an die Erschaffung der

Welt erinnern.

Nach dem Gottesdienst wird in familidren
Kreisen ein traditionsreiches Abendessen
mit verschiedensten Brauchen durchge-
fuhrt. Dazu gehort, dass Granatapfelkerne

gegessen werden, begleitet vom Spruch

,Moge es dein Wille sein, dass unsere Rechte

sich wie der Granatapfel mehren”

Im Alten Testament wird das Gelobte Land so
beschrieben: ,Ein schénes Land, ein Land mit
Wasserbdchen, Quellen und Strémen, ein Land
mit Weizen und Gerste, Weinstocken, Feigen-
und Granatbdumen, ein Land mit Olbdumen
und Dattelhonig.” (5 Mose 8,8)

Die Wuste hingegen wird so beschrieben, dass
es ein Land sei, in dem es, keine Saat gibt, kein
Weinstock und kein Granatapfel gedeiht” (4
Mose 20,5). Und im Garten Eden soll es sich bei
der Frucht vom Baum des Lebens um einen
Granatapfel gehandelt haben.




Der ,Reichsapfel” (Royal Apple) ist Symbol eines segens-

reichen und tugendhaften Herrschers und zahlt
gemeinsam mit der Krone und dem Zepter zu den

Reichsinsignien koniglicher und kaiserlicher Macht.
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SCHLOYS HOF |
UMD SEINE GRANATAPFEL

Prinz Eugen von Savoyen erwarb im Jahr 1725 ein

vierfliigeliges Kastell aus dem 17. Jahrhundert und
lief} es zu einem reprisentativen Landsitz erweitern.
Auch Granatapfelbiume fanden sich im Bestand
des Schlosses, in der Inventarliste des 6stlichen
Orangeriegebiudes von 1745 sind ,4 Stuck Granat
Biume“ aufgelistet.

Im Jahr 1755 erwarb Maria Theresia das Schloss
und lief} tiefgreifende bauliche Verinderungen
vornehmen. Ein Grofiteil der exotischen Pflanzen,
darunter auch die Granatapfelbiume, wurde nach
Wien abtransportiert bzw. verduflert.

Im Mai 2004 wurden aus Italien wieder vier
Granatapfelbdume mit einer Hohe von 1,60 m
angeschaftt. Durch die gute Pflege und das offenbar
gtinstige Klima haben die Biume inzwischen eine
beachtliche Hohe von bis zu vier Metern erreicht
und sind mittlerweile tiber fiinfzig Jahre alt. In einem
erfolgreichen Versuch wurde ein Ableger von einem
der vier Baume gepflanzt, der gut gedeiht und auch

bereits eine Hohe von circa zwei Metern erreicht
hat. Die Biume fiihlen sich an diesem Standort sehr
wohl und tragen jihrlich Friichte. Um sie im Winter
vor Frost zu schiitzen werden sie in einer Halle
eingestellt.

In eigens fiir das Schloss angefertigten Trogen
schmiicken die Granatapfelbdume den Arkadenhof
im Schloss sowie die Terrasse beim Restaurant im
Gutshof. Mit ihren prichtigen Bliiten im Frithling
und ihren leuchtend roten Friichten im Herbst sind
sie ein beliebtes Besucher- und Fotomotiv.

Schloss Hof
2294 Schloffhof 1
im Marchfeld



Die Romer bezeichneten die
semitischen Phonizier Nordafrikas
als Punier. Als sie den Granatapfel

von ihnen Gbernahmen, erhielt die
Planze daher den Namen Punica.
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WIRKUNG

ANWENMIUNG

Seit Menschengedenken wird die Wirkung des Granatapfels
zu Heilzwecken verwendet

Schon vor 5000 Jahren haben die Einwohner von Babylon den Fruchtsaft des

Granatapfels als priventives Mittel gegen zahlreiche Nierenkrankheiten benutzt.

Aufzeichnungen bezeugen, dass auch die alten Griechen, Rémer, Agypter und
Inder um dieselben heilenden Wirkungen des Granatapfels gewusst haben.

Auf Kreta geht die Braut
nach der Trauung in Begleitung
von Verwandten, Freunden
und Musikern zum Haus des
Brautigams. Sobald sie die Tir
offnet, wirft sie einen
Granatapfel hinein, als Symbol
der Liebe und als gutes
Vorzeichen fiir das eheliche
Leben, fir gesunde Kinder

und Reichtum.
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Von den Vorteilen des Granatapfels erzihlt auch eine
orientalische Legende, die im Jahr 1500 in Tunesien
entstanden sein soll. Sie handelt von der Liebe des
Scheichs Nefzaui zu seinen Frauen. Um Probleme
rund um die weiblichen Organe der Frau zu
behandeln, hatte er ihnen ein Bad im heifSen Wasser
angeboten, in dem zuvor Johannisbrotbaumfriichte
und Granatapfelschalen gekocht worden waren.
Auch eine zerklopfte Granatapfelschale soll sehr
wirksam gewesen sein, um schmerzhafte Blutungen
zu stoppen.

Die vielfiltige Wirkung der Schale wurde in etlichen
historischen Schriften bezeugt. In Indien wurde die
Schale in Kombination mit Opium gegen Durchfall
und chronische Erkrankungen eingesetzt. Die Schale
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der Frucht wurde auch zur Ausspiilung von Keimen
bei Halsentziindungen genutzt. Tragus, ein deutscher
Botaniker, Arzt und lutherischer Prediger, zitierte
um das Jahr 1500 den medizinischen Forscher
Konstantin von Afrika, der um das Jahr 1010 in
Karthago geboren worden war: ,Kocht die Schale

des Granatapfels in Wein und trinkt dieses Getrink;
es wird alle Wiirmer zerstdren, vor allem die Sorte
yscarides®, die spezifische Eigenschaft und Natur des
Granatapfels wird die Wiirmer vernichten.“

Experimente, die um das Jahr 1800 von Georges
Saintfort Dujardin-Beaumetz, einem franzésischen
Arzt, durchgefithrt wurden, zeigten, dass die
Alkaloide des Granatapfels kurativ gegen mehrere
Wurmarten wirkten und zur vollstindigen Gesun-
dung fiihrten. Auch der altrémische Schriftsteller
Celsus und der persische Arzt, Physiker und
Alchemist Abu Ali al-Husayn Ibn Sina empfahlen in
ihren Aufzeichnungen die Schale des Granatapfels
in der Behandlung gegen Wiirmer. Arzte aus
Hindustan beschrieben die Wurzelschale als sehr
wirksam, speziell gegen einen Wurm, den sie als
Jtaenica“ bezeichneten.

1807 beschrieb der englische Arzt Dr. Buchanan,
der damals in Indien lebte, dass in Indien schon
seit ewigen Zeiten die Schale des Granatapfels
gegen Wiirmer eingesetzt wurde. Er selbst hatte

_—
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aus seiner eigenen erfolgreichen Praxis beschrieben:
»lch habe gesehen, dass dieses Medikament zwei
Arten von Wiirmer beseitigt und austreibt; eine ist
der Schweinebandwurm, der andere ist noch immer
nicht beschrieben.“ Zahlreiche spitere Forschungen
haben dies bestitigt. Jahre spiter konnte der Arzt
Dr. Gomez aus Lissabon einige Menschen auf diese
Weise von dieser Krankheit heilen, was letztendlich
zu einer europaweiten Verbreitung und Akzeptanz

dieser Heilmethode fiihrte.

Der Aufguss der Schale wurde auch oft als Mittel
eingesetzt, um Durchfallerkrankungen zu behandeln:
»Zu acht Zentimetern Schale des Granatapfels fiigt
man vier Tassen kochendes Wasser und lisst es
verdunsten, bis nur mehr eine Tasse iibrig bleibt.
Danach filtert man es und es kann so getrunken
werden. Es ist nétig, eine halbe Tasse in der Frith zu
trinken und die andere am Abend, bis der Durchfall
gestoppt ist.”

Auch bei Harnwegs- und Nierenerkrankungen

wurde eine Teemischung aus der Schale des wilden
Granatapfels und Brombeerbliiten dufierst erfolgreich
eingesetzt. Sogar fiir rheumatische Beschwerden

gab es Abhilfe: Ein heifles Getriink aus der Wurzel
des Granatapfels vermischt mit Zucker sollte
Heilung bringen. Die wunderschénen Bliiten des
Granatapfels wurden gekocht, um Erleichterung bei
Herz- und Gefiflerkrankungen zu schaffen, und auch
fiir die Heilung von Bronchitis wurden die Bliiten

als wirksames Mittel eingesetzt. Der Granatapfel
fand jedoch auch abseits der medizinischen Zwecke
verschiedenste Einsatzgebiete.

Die Geschichte von Persephone hat auch auch Johann
Wolfgang Goethe zu seinem Monodrama ,Proserpina”
inspiriert. Ortlich hat er dieses Monodrama in einer éden,

felsigen Gegend in einer Hohle angesiedelt, auf deren einen

Seite ein Granatapfelbaum mit Friichten stand.



(Persephone)

Seltsam! Seltsam!
Find ich diese Frucht hier?
Daie mir in den Garten droben,
Ach! so lieb war —

(Sie bricht den Granatapfel ab.)
Laf dich geniefien,
Freundliche Frucht!
LafS mich vergessen
alle den Harm!
Wieder mich wihnen
Droben in Jugend,
In der vertaumelten
Lieblichen Zeit,
In den umduftenden
Himmlischen Bliiten,
In den Geriichen
Seliger Wonne,
Die der Entziickten,
Der Schmachtenden ward!

(Sie isst einige Korner.)

Auszug aus Proserpina von
Johann Wolfgang Goethe
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Die kriftige Purpurfarbe der Bluten wurde fiir

das Firben von diversen Materialien und auch

zur Herstellung von roter Tinte benutzt. Die
getrockneten Schalen des Granatapfels wurden
durch ihre gelbliche Farbe zum Firben fiir Stoffe
und zur Lederverarbeitung verwendet. Schon der
romische Gelehrte Plinius (circa 23 n. Chr.) wusste
um die Nutzung der Schale vom wilden Granatapfel
in der Gerberei. Einige Zeit nach Plinius brachten
die Mauren das Gerben auch nach Spanien und
gerbten Schafs- oder Ziegenhaut mit der Schale des
Granatapfels. Sogar bis heute erfolgt das Gerben in

manchen Lindern noch auf dieselbe iiberlieferte Art.

Durch den Inhaltsstoff Tannine, der zu circa 30 %
in der Schale enthalten ist, wurde diese auch zum
Firben der Haare sehr geschitzt. Frauen spiilten

ihre Haare mit Wasser, in denen die Schale gekocht
wurde, und erzielten wunderbar geschmeidige Haare

mit einem hellbraunen Schimmer.

Trotz der zahlreichen alten Aufzeichnungen iiber

die hochwirksamen Eigenschaften des Granatapfels
wurde er seitens der westlichen Schulmedizin bis zum
Beginn des 20. Jahrhunderts weitgehend ignoriert.

Im Buddhismus ist der Granatapfel neben
der Zitrone und dem Pfirsich eine der drei

gesegneten Friichte.
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Auch wenn spagyrisches Wissen in der Pharma-

industrie leider keine Rolle spielt, sind die positiven
Auswirkungen des Granatapfels auf die Gesundheit
in zahlreichen wissenschaftlichen Studien inzwischen
belegt und er zihlt bereits zu den meist untersuchten
Friichten. Da der Granatapfel eine wahre Bombe an
sekundiren Pflanzenstoffen ist, wovon viele noch

gar nicht erforscht sind, deckt er mit seiner Wirkung
eine Reihe von Symptomen und Erkrankungen ab.

Die Wirkungsweise zieht sich durch den ganzen
Korper. Allen voran ist die Frucht eine Wohltat

fur das Immun- und Herz-Kreislaufsystem, die

Fulle an Polyphenolen macht die Blutgefif3e stark.
Der Granatapfel schiitzt vor freien Radikalen und
Infektionen, hemmt entzindliche Prozesse im Kérper,
tordert die Durchblutung, wirkt positiv bei erhdhtem
Blutdruck und beeinflusst den Fettstoffwechsel
auflerordentlich giinstig. Er entgiftet, verbessert

die eigene Reparaturleistung des Kérpers, schiitzt
Nervenzellen, erhilt die geistige Leistungstihigkeit
und senkt aufgrund der wertvollen sekundiren
Pflanzenstoffe das Krebsrisiko. Polyphenole bremsen
in vielerlei Hinsicht die Tumorbildung. Die wichtigen
Phenolsiuren unterstiitzen den Entgiftungsprozess
des Korpers und verhindern somit die Entstehung der
krebserregenden Stoffe im Korper. Weiters schiitzen
diese Inhaltsstoffe die Zellen und das Erbgut und
sorgen fiir den natiirlichen Zelltod, bevor sich
entartete Zellen weiter vermehren.

Empfehlung: Bauen Sie den Granatapfel tiglich in
Ihren Speiseplan ein. Ob als frische Frucht oder als
Saft, mit seinen wertvollen Inhaltsstoffen sorgt der
Granatapfel fiir Gesundheit und Vitalitit und wirkt
vorbeugend und unterstiitzend bei allen Therapien.
Holen Sie sich Anregungen aus dem Rezeptteil mit
schmackhaften Speisen aus verschiedenen Regionen.
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Der Granatapfel fasziniert mich

schon seit vielen Jahren.

Keine Obstsorte 15t so unterschitzt

wie der Granatapfel.

Prof. Ahmed DZubur
Dozent an der Fakultat fir Landwirtschaft
in Mostar, Bosnien-Herzegowina

Ich lebe in der Herzegowina, wo der Granatapfel
bereits seit Jahrhunderten erfolgreich kultiviert und
auf groflen Flichen angebaut wird; ich bin sozusagen
mit dem Granatapfel aufgewachsen. Mein Interesse
an dieser Frucht begann bereits im Jahr 1998
anlisslich meiner Doktorarbeit, in der ich mich vor
allem mit dem Prozess der Befruchtung beschiftigt
habe, der sehr speziell ist. Seit damals hat sich mein
Interesse an dieser besonderen Pflanzenart nicht
vermindert, sondern vielmehr gesteigert.

Beim Granatapfel faszinieren mich die Pflanze an
sich, aber auch die besonders schénen Bliiten und
natiirlich die intensiv roten Fruchtkerne. Nach und
nach habe ich erkannt, um welche geheimnisvolle
Frucht es sich handelt; von der Wurzel bis zur Frucht
ist derart viel zu entdecken, dass sich wissenschaft-
liche Arbeiten und Studien damit auseinandersetzten
und noch immer nicht alles ergriinden konnten.

Ich habe mich intensiv mit dem Anbau und der
Verarbeitung des Granatapfels in Bosnien und
Herzegowina sowie in Kroatien und Montenegro
auseinandergesetzt und auch meine eigenen
Erfahrungen im Anbau gemacht. Es freut mich, dass
ich mein Wissen und meine neuesten Erkenntnisse
im Fach ,Obstbau an der Fakultit fiir Landwirt-
schaft in Mostar weitergeben und hier unterrichten
darf. Neben simtlichen mediterranen Frichten spielt
auch der Granatapfel eine wichtige Rolle in den
Vorlesungen und das Interesse an dieser besonderen
Pflanze nimmt stindig zu.

Mittlerweile haben auch die Pharma-, die Kosmetik-
und die Lebensmittelindustrie die positiven Eigen-
schaften der Pflanze erkannt, die tibrigens in ihrer
Gesamtheit genutzt werden kann (Blitter, Rinde,




Friichte, Wurzeln, Samen, ...). Zahlreiche medizi-
nische Studien konnten antioxidative und weitere
niitzliche Inhaltsstoffe belegen, der Granatapfel
wird daher zu Recht als ,,Super-Frucht der Zukunft*
definiert. Wen wundert es, dass die Nachfrage nach
biologisch angebauten Friichten rasch ansteigt!

Keine Obstsorte ist andererseits aber auch so
unterschitzt wie der Granatapfel. Er zog mehr die
Aufmerksamkeit der Kiinstler (Maler, Dichter,...) an
als die der Wissenschaftler und landwirtschaftlichen
Hersteller.

Viel zu lange ist der Granatapfel zu Unrecht vernach-

lissigt worden. Mit meinem Beitrag in diesem

Buch méchte ich diese faszinierende Pflanze einer
breiteren Offentlichkeit niherbringen. Natiirlich
diirfen wissenschaftliche Erkenntnisse nicht fehlen,
vor allem jedoch méchte ich, dass Sie ein Nach-
schlagewerk in Hinden halten, das Thnen im Alltag
niitzliche Informationen liefert und zeigt, welche
Maglichkeiten der Granatapfel fir die Gesundheit
und das Wohlbefinden liefert.

Ich wiinsche Thnen Gesundheit und viel Freude
beim Lesen.

Thr Prof. Ahmed DZubur
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In einigen Gebieten legen die Bauern heute
noch einen Granatapfel in den Sack, in dem
sie die Samen fiir die Saat aufbewahren.
Nach der Aussaat wird der Granatapfel auf
das Feld geworfen. Die aus der geplatzten

Frucht verstreuten Kerne sollen so eine

fruchtbare Ernte bringen.

URALTE OBSTRULTOR

Der Granatapfelbaum - Wild und kultiviert

Punica Granatum (lat.) zihlt botanisch zur Familie
der Weiderichgewichse. Er ist eine sehr spezifische
Pflanze und es bestehen keine vergleichbaren
Verwandtschaftssorten, wie es hiufig bei anderen
Obstsorten der Fall ist. Punica bezeichnet die
Gattung der Granatipfel konkret, ,granatum®
wurde aufgrund der zahlreichen Fruchtkerne
daraus abgeleitet. In manchen Teilen Bosniens und
Herzegowinas wird der Granatapfel auch als Rosa
Canina angesehen, als eine Art der Heckenrose.

Die Pflanze

Der Granatapfel, ein sommergriner Baum, ist eine
uralte Obstkultur und in zahlreichen Lindern zu
finden. So sind auch teilweise sehr unterschiedliche
Benennungen im Umlauf, die sehr oft mit seinen

Charakteristika verbunden wurden. Der Granat-
apfelbaum ist ein Selbstbefruchter, benétigt aber die
Bestidubung durch Insekten. Natiirlich gewachsen
kann er bis zu sieben Meter hoch und mehrere
hundert Jahre alt werden. Steht er alleine, erreicht

er eine groflere Hohe. Er wichst jedoch nur sehr
langsam und dies eher in die Breite als in die Linge.
Ein fiinf Meter hoher Baum weist ein Alter von circa
dreiflig Jahren auf. Als Nutzpflanze wird der Baum in
Form einer niedrigen Baumstruktur oder als tippige,
unregelmifiige und verzweigte Straucher geziichtet.
Ein spontan gewachsener Granatapfel wichst
meistens in Form eines Strauches mit zahlreichen
Asten, die allerdings dann sehr schnell wachsen. Der
Stamm hat eine rétliche bis aschgraue Rinde, die im
Alterungsprozess dann langsam grau wird. Geziichtet
wird die Stammform meist in Kiistengebieten, da
dort aufgrund der Temperaturen die oberirdischen
Teile nicht einfrieren konnen.
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In der griechischen Antike wird berichtet, dass der
Granatapfelbaum aus dem Blut des Dionysos, dem
Gott des Weines, der Freude, der Ekstase, des
Wahnsinns, der Fruchtbarkeit, gewachsen ist.

Ein Baum trigt meist fiir finfzehn bis finfund-
zwanzig Jahre Friichte, dann muss er erneuert werden.
Die einjihrigen Aste sind vollstindig mit den
lanzenférmigen Blittern bedeckt, mehrjihrige Aste
oder Aste, die ilter als zwei Jahre sind, weisen im
mittleren Teil keine Blitter mehr auf.

Die Knospen und Blatter

Die Knospen befinden sich in den Blattachsen, wo
sich auch gleichzeitig die Stacheln formieren. Die
Knospen sind kleinwiichsig, sitzend, kuppenférmig
und vorerst dunkelbraun. Hiufig wachsen sie in einer

Gruppe von drei bis finf Knospen.

Je nach 6kologischen Bedingungen verindert sich
auch das Wachstum der Blitter. In Bosnien und
Herzegowina sind die Blitter einjihrig, glinzend
und glatt. Sie wachsen lanzenférmig und sind

dickfleischig und ohne Hirchen.

Die Bliten

Auffallend schén sind die trichterférmigen Bliiten,
die hellrot, weif}, aber auch gelb sein konnen. Auf der
Insel Java wurden Granatapfelbdume mit schwarzen
Bliiten entdeckt. In den Bliiten befinden sich die
Samen, aus denen spiter neue Pflanzen wachsen
kénnen. Sie riechen kaum und ihr Geschmack ist
bitter und wenig zart. Kaut man die Bliite, dann
verfirbt sich der Speichel lila-rot.

Die Bliiten weisen eine sehr spezifische Form auf.
Es gibt auf einer Pflanze zwei Bliitensorten, eine
Hermaphrodite, sprich zwitterdhnliche mit langem
Griffel, die fruchtbar ist, und eine minnliche, die
nicht fruchtbar ist. Die Bliite ist wunderschén und
symmetrisch und besteht aus finf bis acht fleischigen
Bliitenboden, die von weiteren fiinf bis acht zarten,
runden und roten Blittchen umfasst werden. Ein
besonderes Spezifikum des Granatapfels ist seine
lange Bliitezeit, was sich fiir die Praxis als sehr
vorteilhaft erweist, da so der Fruchtertrag sicherer
wird. Fiir gewohnlich erbliiht er im zweiten oder
dritten Jahr nach der Anpflanzung, die Bliitezeit

Der Granatapfel ist Namensgeber fiir den
scharlachroten Halbedelstein Granat,

einen beliebten Schmuck- und Heilstein.



erfolgt in der ersten Junihilfte des Jahres, manchmal
auch frither im Mai. Erbliht der Granatapfel im
Juli und August, dann bilden sich meist auch kleine
und unreife Friichte, die dann spiter abfallen. Auf

einem erwachsenen Stamm kénnen mehr als tausend
Bliiten vorkommen, von denen sich aber nur eine
kleine Zahl befruchtet. Ursachen einer geringeren
Befruchtung kénnen auch Temperaturschwankungen
zwischen Tag und Nacht withrend der Bliitezeit sein.
Nach drei Jahren reifen die ersten Friichte. Striucher,
die einzeln und ohne Schatten wachsen, weisen

eine weitaus groflere Zahl an Bliiten auf. Auch die
Frichte sind grofler und hochwertiger als jene, deren
Biume eng beieinander oder im Schatten stehen.

Die Frucht

Die Frucht selbst ist eine Besonderheit der Natur.
Sie wird gewohnlich an der Spitze eines einjdhrigen
Astes gebildet und kann bis zu 12 ¢cm breit und

Der Koran spricht von guten Dingen, die von Gott geschaffen
wurden.,Und Er ist es, der aus dem Himmel Wasser nieder-
sendet; damit bringen wir alle Arten von Pflanzen hervor; (...)
Oliven- und Granatapfel-(Baume) — einander ahnlich und

nicht ahnlich!” (Auszug aus 6. Sure, Vers 99.)

500 Gramm schwer werden. Geerntet wird die
Frucht, die botanisch gesehen eigentlich eine Beere
ist, im Herbst. Sie hat eine kugelférmige Form und
die Grofle einer Orange. Die Schale ist ziemlich hart,
was fiir den Transport und die Lagerung durchaus
von Vorteil ist. Das Innere zeigt sich beerenartig

und ist mit Membranen in zahlreiche Kammern
unterteilt. In diesen befinden sich die vielen roten
Fruchtkerne (Fruchtperlen), das blassrosa bis tiefrote
Fruchtfleisch. Der Geschmack hingt von der Reife
der Frucht ab und ist entweder bitter oder siff. Am
Beginn der Fruchtbildung sind die Fruchtkerne sogar
grinlich.
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Die Bedurfnisse

Der Granatapfel benétigt grofte Wassermengen im
Boden mit gleichzeitig hohen Temperaturen. Eine

ausreichende Feuchtigkeitsmenge ist daher speziell in

der Zeit des intensiven Wachstums der Wurzel, im
Herbst und im Friihling, wichtig. Er vertrigt auch
Dirre, aber diese zeigt sich dann doch zum Beispiel
an gelben Blittern, am verzoégerten Wachstum und
einer niedrigeren Fruchtqualitit. Ein Zuviel an
Feuchtigkeit in der Phase der Reifung kann jedoch
auch zu einer niedrigeren Qualitit der Friichte
tithren. Ein Feuchtigkeitsmangel im Boden ist an
den Friichten zu erkennen. Die Schale wird weniger

elastisch und ist hart. Wenn nach der Trockenperiode

spiter dann doch noch Regen fillt, setzt sich das

Wachstum zwar fort, aber die harte Schale der Frucht

platzt noch vor der Reife auf.

Auf Wind reagiert der Granatapfel empfindlich.
Besonders starke Windentwicklung wirkt sich sehr
ungiinstig auf die Pflanzenstruktur und auch auf die
Bestiubung aus. Bewihrt hat sich daher, die Biume
in Kreisen zu pflanzen, damit sie einander Schutz
geben konnen.

Nicht zuletzt fordert der Granatapfel auch eine
komplexe Aufbereitung des Bodens. Wihrend in der
Vergangenheit nur Locher gegraben wurden, wird
heute auf eine hochwertige Vorbereitung geachtet.
Diese umfasst die Beseitigung des gesamten Bodens
von Steinen, von Riickstinden aus Wurzel- und
Pflanzensystemen und eine Mindesttiefe von

50 cm. Auch der Abstand ist bei der Bepflanzung
ein wichtiges Kriterium. Je nach Sorte (etwa 500
verschiedene) des Granatapfels und der Form

der Baumkrone kann er durchaus auch als ,,Zaun®
gepflanzt werden. Durch eine Bepflanzung in
engeren Abstinden dient dies im Winter als Schutz
gegen niedrige Temperaturen und kalte Winde und
im Sommer gegen extrem hohe Temperaturen. Beste
Voraussetzung fiir eine hohe Qualitit der Friichte

sind eine hochwertige Aufbereitung des Bodens und

eine sorgfiltige Pflanzung.

Interessant ist fiir den Konsum, dass der Granatapfel
von Natur aus aufgrund des hohen Gehalts an
Tanninen und Pektinen besonders widerstandsfihig
gegen Insekten und andere Schidlinge ist und daher
nicht mit Spritzmitteln und Pestiziden bearbeitet
werden muss. Er darf daher erfreulicherweise in die
Gruppe der ,6kologischen Friichte eingeordnet
werden und ist als hochwertige, reine Frucht sehr
geschitzt.



In Indien wird die Schale
des Granatapfels zum
Schwarzfarben von Wolle
verwendet. Tief dunkel-
blaue Farbtone werden
mit einem Extrakt aus
der Wurzel des
Granatapfelbaumes und
Eisenbeize erzeugt.

Im Judentum steht der Granatapfel fir
Regeneration und Fruchtbarkeit.
Granatapfel schmiicken den Saum
des hohepriesterlichen Gewandes
und verkorpern die Fruchtbarkeit des

verheil3enen Landes.
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Dic Granataptel

MARCHEN AUS ITALIEN (NACHERZAHLT)

s war einmal ein Konig, dessen Sohn war schwermiitig,
@ und nichts und niemand konnte ithn zum Lachen
bringen. Nur einmal, als er die Wasserflasche einer
alten Frau kaputt schlug, die diese mithsam mit Wasser gefiillt

hatte, lachte er aus vollem Herzen.

Die Alte verwiinschte ihn darauthin, dass er nie mehr glicklich
sein wiirde, wenn er nicht ein Midchen aus Milch und Blut
tinde. Er machte sich auf den Weg, um ein solches Midchen

zu suchen und war lange, lange Zeit unterwegs.

Eines Tages ruhte er sich unter einem Granatapfelbaum aus,
der drei Granatipfel an seinen Asten hingen hatte. Der Prinz
nahm einen Granatapfel, 6ffnete ithn, und heraus sprang ein
Midchen aus Milch und Blut. Er fragte sie: ,, Willst du bei mir
bleiben?* Sie meinte: ,Hast du zu essen und zu trinken>“, Nein®,
sagte er, und das Midchen verschwand. Als er den zweiten
Granatapfel 6ffnete, sprang auch aus diesem ein Méddchen aus
Milch und Blut, und er fragte auch dieses: ,Willst du bei mir
bleiben?“ Das Midchen wiederum fragte: ,Hast du zu essen
und zu trinken fir mich?“ ,Nein®, sagte der Prinz, und schon
war auch dieses Midchen verschwunden. Erst beim dritten
Granatapfel sagte der Prinz dem Midchen zu, dass er zu essen
und zu trinken hitte, und das Midchen willigte ein, mit thm
zu gehen.

So geschah es, dass der Prinz ein Midchen aus Milch und Blut

fand. Die zwei kehrten zurtick in sein Konigreich und er war
von da an gliicklich und nie mehr melancholisch.
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Nach meinem Maturaabschluss in einem Gymnasium in

Madling war mir schnell bewusst, was ich gerne studieren
mochte: Medizin. Nach einer Mindestzeit an Studienjahren
promovierte ich an der Universitit Wien zum Doktor der
gesamten Heilkunde. Von Beginn an war mir die Natur-
heilkunde ein ernsthaftes Anliegen und ich beschiftigte
mich intensiv damit. In meiner Arbeit ist mir sehr wichtig,
Naturmedizin und Schulmedizin zu vereinen, denn fiir mich
gibt es nur eine Medizin, und zwar jene, die den Menschen
wirklich hilft. Nachdem mir die Natur sehr nahe ist, betreibe
ich in Mogersdorf im Sudburgenland eine eigene Land-
wirtschaft mit Ziegen, Eseln, Enten, Hithnern, Katzen und
Hunden. Seit 2013 gibt es dieses ,Paradieser]“ mit einem
Permakultur-Schaugarten, einer Bauerngolf-Anlage und
einem Seminarhaus.

Um méglichst vielen Menschen ein lebendiges Wissen tiber

In der Naturbeilkunde die Natur zuginglich zu machen, wurde der Verein ,Natur

sp selt der Granat. apﬁ ] eine hf:ilt“ ge.griindet, in der Absicht, eine er.weiterte, lebend‘ige
L Sichtweise der Natur mit anderen zu teilen. Undogmatisch
wichtige Rolle.

und auf einer ganzheitlichen, philosophisch-physikalischen,

Dr. med. Michael Ehrenberger holosophischen Denkweise beruhend.

Arzt und Autor mehrerer Biicher
Betreiber des,,Paradieser!” Die Natur liegt mir am Herzen und ich bin fest davon

tiberzeugt, dass wir von ihr noch viel lernen kénnen.

Herzlichst, Thr
Dr. med. Michael Ehrenberger
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In Landern des Mittleren und Nahen
Ostens finden sich oft StraBenstande,

an denen frischer Granatapfelsaft

angeboten wird.

Mangan, Zink, Fluor und Jod. Zusiitzlich enthilt
der Granatapfel noch die als Energielieferanten
wichtigen Kohlehydrate, Proteine und essentielle
Aminosiuren als Baustoffe fiir unseren Kérper sowie
wertvolle, ungesittigte Fettsiuren.

J u p u ’7/ Diese Vielzahl an Inhaltsstoffen lisst erkennen, dass
der Granatapfel zu Recht einen Platz in der Gesund-
heitstérderung verdient hat und nicht unterschitzt
6 Nﬂm m werden sollte. Seine Einsatzmdéglichkeiten gehen

jedoch weit tiber die Gesundheit hinaus und sind

in der Schonheitspflege, besonders als Anti-Aging-
Vielseitige Powerfrucht fiir Gesundheit Frucht, und zu guter Letzt auch als Bereicherung
und Schénheit in der Kiiche nicht mehr wegzudenken. Grund

genug, sich ausfithrlich mit dieser Powerfrucht zu

Ein frischer Granatapfel besteht aus knapp 10 % beschiftigen.
Zucker, tiber 1,5 % Pektin und aus hochwertigen

Vitalstoffe.n. D"as rei?hhztiltige. Nﬁhrstoffangebo'F Verwendung

erstreckt sich tiber die Vitamine C, E und K, die

B-Vitamine und Beta-Carotine, eine Menge Da der Granatapfel ein riesiges Spektrum an
Mineralstoffe wie Natrium, Kalium, Magnesium Nihrstoffen bietet, ist er eine grofie Bereicherung
und Calcium sowie Phosphor und Schwefel bis fiir die kreative Kiche und einen gesunden und

hin zu den wichtigen Spurenelementen Eisen, abwechslungsreichen Speiseplan. Neben seiner



langen historischen und kulturellen Tradition zihlt er
zu den meist untersuchten Obstsorten der Welt. Ex
ist nicht nur eine wohlschmeckende Erginzung zu
vielen Speisen, sondern verfiigt zudem tiber ausneh-
mend viele Inhaltsstoffe, die eine vielfiltige und
positive Wirkung auf den Kérper haben. Einzigartig
an dieser Frucht ist ebenso, dass alle Bestandteile
einer Verarbeitung zugefiihrt werden kénnen.

Die Fruchtkerne stellen den wertvollsten Teil

fiir die Saftproduktion dar. Diese werden zum
hoch wirksamen Granatapfel-Rohsaft, einem
ausgezeichneten Antioxidans, welches in seiner
Wirkung entzindungshemmend, antikanzerogen
und antiarteriosklerotisch ist. Der Genuss des
appetitlichen Saftes wirkt demnach Entziindungen
entgegen, schiitzt vor Krebs und Gefifiverkalkung.
Ein regelmifiger Genuss dieser Frucht oder des
hochwertigen Saftes unterstitzt weitreichend einen
gesunden Korper.

Aus den kleinen schwarzen Samenkernen wird das
auergewdhnlich hochwertige Kernol gewonnen,

ein Ol, welches besonders reich an der gesund-

heitsférdernden Fettsiure Gamma-Linolensiure ist.
Diese essenzielle Fettsdure zihlt zu den ungesit-
tigten Fettsduren, die wertvoll fiir den gesamten
Stoffwechsel sind. Obwohl ungesittigte Fettsiuren
sich auch in tierischen Produkten finden, spricht
man diese gesundheitsférdernde Wirkung nur
pflanzlichen Quellen zu. Sie steuern die Abwehr-
reaktion des Korpers, wirken entziindungshemmend,
unterstitzen das Nervensystem und sind nicht
zuletzt wesentlich fiir den Aufbau einer elastischen
Zellmembran. Im kosmetischen Bereich wird

das Granatapfelsamenkerndl genau wegen dieser
Wirkstoffe in der Hautpflege, vor allem bei reifer
Haut, sehr geschitzt.

Weiters finden sich in den élreichen Samen
Phytoostrogene. Diese sekundiren Pflanzenstoffe,
die im Aufbau dem menschlichen Ostrogen ihneln,
haben eine sanfte, hormonausgleichende Wirkung
und sind speziell bei einem Mangel an menschlichem
Ostrogen, wie zum Beispiel in den Wechseljahren,
ausgesprochen hilfreich.
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Auch die Schale der Frucht besitzt vielfiltige
Nutzungseigenschaften. Einige Zeit wurde der
Einsatz fiir medizinische Zwecke in manchen
Lindern verboten. Der Grund war, dass sie neben
den heilkriftigen Anteilen auch giftige Alkaloide
besitzt. Forschungen haben dann gezeigt, dass diese
Alkaloide und Tannine aus dem Extrakt der Schale
das Wachstum von Bakterien und Viren verhindern,
vor allem das der Herpes-Viren, des Poliovirus und

des Humane Immundefizienz-Virus (HIV).

Die Schale verfiigt auflerdem tiber eine Vielzahl
von Gerbstoffen und Flavonoiden. Flavonoide sind
Pflanzenstoftfe aus der Gruppe der Polyphenole
und eigentlich ein organismuseigener Schutz-
mechanismus. Sie geben der Pflanze ihre Farbe und
schiitzen sie vor Einfliissen der Umwelt, wenden
das Eindringen von zu viel Nisse, Schidlingen
oder Bakterien ab und schiitzen nach aufien hin vor
Feuchtigkeitsverlust.

Von diesen Eigenschaften profitieren wir, denn dieser
Mechanismus klappt auch beim Menschen. Aus dieser
wertvollen Schale wird das hochwertige Granat-
apfelschalenmehl gewonnen und fiir auserlesene
Teeausziige, als Nahrungserginzung in der pflanzli-
chen Hormontherapie und zur Unterstiitzung in den
Wechseljahren verwendet. Auch in der Kiiche findet
das Granatapfelschalenmehl vielfiltige Einsatzmog-
lichkeiten. Es lisst sich sehr gut zum Miisli hinzu-
fiigen, fiir Salate und Brotaufstriche verwenden oder
auch zur Verfeinerung von Suppen. Der kulinarischen
Kreativitit sind kaum Grenzen gesetzt.

Der Granatapfel bietet ein breites Spektrum an
essenziellen, lebensnotwendigen Mineralstoffen,
Spurenelementen und Vitaminen und ist somit eine
auflerordentliche Bereicherung fiir den tiglichen,
gesunden Speiseplan. Essenzielle Nihrstoffe muss
der Mensch mit der Nahrung zu sich nehmen, weil
der Kérper sie nicht selbst bilden kann. Was den
Granatapfel zusitzlich so unentbehrlich und wertvoll
macht, sind seine Wirkstoffe, die iiber dieses Essen-
zielle hinausgehen. Diese Wirkstoffe unterstitzen die
Zelle beim Kampf gegen freie Radikale, erhalten das
Herz-Kreislauf- und Gefifisystem gesund, wirken
hormonausgleichend und vitalisierend. In diesen
Eigenschaften liegt die absolute Stirke der Frucht,
die mit all diesen wertvollen Substanzen in ihrer
Wirkung sehr vielfiltig ist.
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Oxidativer Stress oder freie Radikale

Betrachten wir zuerst den in der heutigen Zeit hiufig
gebrauchten Ausdruck von oxidativem Stress oder
den der freien Radikale. Oxidation ist ein Vorgang,
den wir iiblicherweise tiglich im Alltag erleben. Das
tritt ein, wenn ein aufgeschnittener Apfel braun
wird, Eisen rostet oder beispielsweise Ol ranzig wird.
Biochemisch gesehen handelt es sich hier um eine
Belastung des Organismus, die teils bei natirlichen
Stoffwechselprozessen in Verbindung mit Sauerstoff
entsteht und teils durch Umwelteinflisse wie
Elektrosmog, verschmutzte Luft und verunreinigtes
Wasser vermehrt auftritt. Gerade auch bei der
Erzeugung unserer Lebensenergie in der Zelle, der
inneren Zellatmung, werden laufend freie Radikale
freigesetzt. Physischer und psychischer Stress sind
ebenso Faktoren, die der K6rper mit einem erh6hten
Stoffwechsel kompensiert, und dieser Stress frisst
térmlich die Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente zur Bewiltigung des Ansturms der freien
Radikale auf. Durch diese Bewiltigungsstrategie
werden noch mehr Stoffwechselabfille, Siuren und
Schlacken gebildet. Das Nihrstoftdepot wird immer
leerer, und wenn die Schiden {iberhand nehmen und
dies vom korpereigenen Reparationsmechanismus
nicht mehr aufgefangen werden kann, kénnen
irreversible Zellschiden die Folge sein. Der
Wissenschaft zufolge ist diese Zellschidigung die
Hauptursache von Zellalterung, welche in weiterer
Folge zu Kopierfehlern in der Zellteilung fihrt und
die Entstehung von Krebs begtinstigen kann. Dies

gilt Gibrigens ebenso fiir exzessiven Sport.

Empfehlung: Es gibt einen Zauberschlussel fiir

einen gesunden Korper. Mit einer ausgewogenen,
gesunden Erndhrung und einem hohen Fokus auf
Antioxidantien (Vitalstoffe) in der Kiiche leisten Sie
bereits einen grofen Beitrag fir die Gesunderhaltung
Ihres Korpers.

Die Erndhrung ist ein
wesentlicher Bestandteil
fur die Gesundheit und
korperliche Vitalitat. Vor
allem der Fokus auf eine
ausreichende Zufuhr
von Vitalstoffen sichert
die Gesunderhaltung
von Knochen, Haut und
Haaren.

VHALSTOFFE

Die hochwertigen Inhaltsstoffe des Granatapfels
werden in wenige grofle Gruppen unterteilt.
Hervorzuheben sind der hohe Gehalt an sekundiren
Pflanzenstoften wie Polyphenolen, Gerbstoften,
Terpenen (itherische Ole) und Phytosterolen
(cholesterinihnliche Strukturen in den fettreichen
Teilen der Pflanzen), um nur einige zu nennen, und
natiirlich die Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente sowie die hohe Konzentration an kostbarer
Gamma-Linolensiule.

Welche Bedeutung hat Ernihrung in der Gesund-
heitsprivention? Die Art und Weise des Speiseplans
bestimmt Gesundheit und kérperliche Vitalitit,
wobei viele Erndhrungssiinden nicht umgehend
sichtbar sind, sondern ihre negativen Konsequenzen
erst im Laufe des Lebens zeigen, im Zusammenspiel



mit einem belastenden Lebensstil wie fehlender
Bewegung, Stress und Rauchen. So werden zum
Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Herzinfarkt
und Schlaganfall) sowie Krebs und Stoffwechsel-
stérungen (Diabetes) mit einer Fehlernihrung in
Kombination mit einem ungesunden Lebensstil in

Verbindung gebracht.

Die meisten Ernahrungsfehler sind als ,hiufig zu sif3
oder ,regelmiflig zu fett“ zu definieren. In Kombi-
nation mit Stress als Vitalkiller und einer fehlenden
Aufnahme von Nihrstoffen bleibt dann die Gesund-
heit auf der Strecke, denn der Korper ist auf eine
ausreichende Zufuhr von Vitalstoffen angewiesen.
Einerseits um das Depot der essenziellen Nihrstofte
zu halten, denn das sind die Stofte, die der Korper
nicht selbst produzieren kann, dazu gehoren viele
Vitamine, Mineralstofte, Spurenelemente, Amino-
sduren und einige Fettsduren, andererseits benétigt
der Kérper Vitalstofte, um die vielen Nihrstofte
bereitzustellen, die der Korper fiir die Steuerung des
hochkomplexen Stoffwechsels benétigt. Die lebens-
spendende Aktivitit des Herzmuskels, die Sehfihig-
keit, die Nervenfunktionen, Abwehrfunktionen des
Immunsystems und die Blutbildung werden durch

die Aufnahme von Vitalstoffen positiv beeinflusst.
Auch fiir die Gesunderhaltung von Haaren, Haut
und Knochen sind einige dieser Mikronihrstoffe

von grofler Bedeutung. Die lebenswichtige gesunde
Zellteilung und die Geweberegeneration sind ebenso
von einigen Vitalstoffen abhingig und Basis fiir ein
gesundes Korpersystem.

Durch die fehlende Aufnahme dieser Nihrstoffe
und durch Fehlernihrung kommt dieses komplexe
Zusammenspiel aus der Balance, was zu Krankheiten
fiihren kann.

Inzwischen weifs man eine Menge tiber die
Bedeutung der einzelnen Mikronihrstoffe fiir den
Stoffwechsel und den tiglichen Bedarf, der jedoch
auch von den individuellen Lebensstilen und
einzelnen genetischen Faktoren stark beeinflusst
ist. Ein erhohter Bedarf an Vitalstoffen besteht in
der Schwangerschaft, bei chronischen Krankheiten,
erhohter sportlicher Aktivitit, Sonneneinstrahlung,
Dauerstress und Umweltbelastungen, aber auch im
Falle der Einnahme von Medikamenten. In solchen
Situationen ist in jedem Fall auf eine erhéhte Zufuhr
von Nihrstoffen zu achten.
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In diesem Zusammenhang ist der Granatapfel
besonders erwihnenswert, da er mit seinem hohen
Gehalt an sekundiren Pflanzenstoffen bereits ein
breites Spektrum an Vitalstoffen abdeckt und damit
einen wertvollen Beitrag fiir die Gesunderhaltung
des gesamten Organismus leistet.

Empfehlung: Ein frischer Granatapfel versorgt
den Korper mit Vitalstoffen und sekundiren
Pflanzenstoften.

Polyphenole

Polyphenole sind eine grofle Gruppe der sekundiren
Pflanzenstofte im Granatapfel und seine grofite
Stirke. Polyphenole zihlen zu den ,,Vitaminen des
21. Jahrhunderts“. Obwohl sie nicht zu den
klassischen Vitaminen gehoren, sagt man ihnen doch
einen vitamindhnlichen Charakter nach. Sie gehoren
zu den wissenschaftlich interessantesten Pflanzen-
inhaltsstoffen und es konnte ihnen bis jetzt eine
grofie Fiille an gesundheitsférdernden Wirkungen
nachgewiesen werden. Sie sind noch nicht zur Ginze
erforscht, jedoch nehmen sie erndhrungstechnisch
einen immer hoheren Stellenwert ein. Polyphenole
sind chemische Verbindungen, die sich in der Pflanze
als Farb-, Gerb- oder Geschmacksstoft befinden, je
nach Aufgabe. Sie haben im Organismus nichts mit
dem primiren Stoffwechsel, wie Energiegewinnung
oder dem Aufbau und Abbau von Zellen und
Gewebe zu tun, sondern erfiillen als sekundiire
Pflanzenstofte wichtige Schutzfunktionen.

In der Pflanze dienen diese chemischen Stoffe

als eine Art Schutzschild und bewahren sie vor
Umweltgiften, Pilzerkrankungen, Schidlingen,

usw. Je mehr Belastungen die Pflanze ausgesetzt ist,
desto mehr dieser wichtigen Schutzstoffe werden
hergestellt. Besonders in den Schalen von Friichten,
so auch in der Schale des Granatapfels, wird eine
hohe Konzentration an Polyphenolen nachgewiesen.

Auf den menschlichen Organismus iibertragen
handelt es sich um Vorginge rund um das Immun-
system zum Schutz vor Krebsrisiko (antikanzerogen),
Viren (antiviral), Bakterien (antibakteriell) und vor
allem zum Schutz vor freien Radikalen (antioxidativ).

Die Wirkungsweise ist ganz unterschiedlich.

Manche Stofte sind férderlich fiir die Verdauung
und die Aufnahme von Nahrung. Andere wiederum
unterstiitzen die Organe und den Entgiftungsprozess,
hemmen Entziindungen, bremsen Krebszellen,
halten das Blut fliissig, blockieren Viren und Bakte-
rien, wirken giinstig auf Blutdruck oder Cholesterin,
stirken das Immunsystem und beeinflussen den
Blutzucker positiv, wiederum andere Stofte wirken
ginstig auf den Fett- bzw. den Zuckerstoffwechsel.
Und der Granatapfel birgt eine wahre Fiille an diesen
Stoffen.

Schitzungen zufolge zihlen tiber 100.000 Pflanzen-
stoffe zu den sekundiren Pflanzenstoffen, die meisten
sind noch weitgehend unbekannt.

Grundsitzlich lassen sich die Polyphenole nach
dem heutigen Stand der Wissenschaft in zwei grofie
Gruppen gliedern: Phenolsiuren und Flavonoide.

Phenolsauren

Phenolsiuren, die in hoher Konzentration im
Granatapfel vorkommen, sind unter anderem
Ellagitannine und haben eine dhnliche Wirkung wie
Flavonoide. Die Fruchtschalen enthalten circa 25 %
bis 28 % Ellagitanin, mit einer hohen antioxidativen
und antikanzerogenen Wirkung. Nachgewiesen sind
auch Gallussiure und Ellagsiure, die in der Schale
und auch in der Bliite zu finden sind.

Ellagsiure ist die am meisten untersuchte und wohl
die wichtigste Gruppe. Sie kommt nicht nur in hoher
Dosis im Granatapfel vor, sie hat neben den tiblichen
Eigenschaften auch eine hohe Entgiftungswirkung.
Sie bindet giftige Substanzen, macht sie unschidlich
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und bremst gezielt krankes Zellwachstum. Es
konnte nachgewiesen werden, dass Ellagsiure
Chemotherapie mildern und oxidativen Stress in der
Bauchspeicheldriise bremsen kann.

Viele Studien weisen immer wieder darauf hin,

dass Phenolsdure im Granatapfel eine besonders
hohe antioxidative Fihigkeit aufweist und damit
wiederum einen ausgezeichneten Radikalenfinger
abgibt. Versuche haben gezeigt, dass Chlorogensiure
neben den antioxidativen Eigenschaften auch eine
ausgezeichnete antibakterielle, antivirale und entziin-
dungshemmende Funktion bietet und auch gut gegen
Schmerzen und Fieber wirkt. Diese Phenolsiure ist
ebenfalls fiir Allergiker interessant, da sie nicht nur
die Entgiftungsorgane Leber und Niere unterstiitzt,
sondern auch die Symptome bei Histaminfreisetzung
bremst. Mehrere Studien haben ergeben, dass durch
den Stoff die Zuckeraufnahme reduziert wird und
der Fettstoffwechsel sich verindert, was sich bei
Ubergewichtigen sehr positiv auswirkt. Cumarsiure,
die im Vergleich weniger antioxidativ und entziin-
dungshemmend wirkt, beeinflusst die Zellkultur und
den Zuckerstoffwechsel.

Auch die Gallussiure wirkt antioxidativ und ent-
ziindungshemmend, beeinflusst positiv die Blutfette
und — sehr wichtig im Rahmen des kérpereigenen
Entgiftungsprozesses — erhoht den Glutathionspiegel.
Im Labor konnte beobachtet werden, dass Gallussiure
die Insulinfreisetzung und die Zuckeraufnahme positiv
beeinflusst, was auch fiir Diabetiker sehr interessant
ist. Da Gallussiure in Laborversuchen die allergischen
Symptome bei Histamin-Freisetzung blockiert, macht
das diesen Stoff auch fiir Allergiker interessant.

Bei jeder einzelnen Phenolsiure wurden positive
Eftekte fir die Gesundheit beobachtet. Dass alles in
einer Frucht vorhanden ist, macht den Granatapfel
so besonders.

Phenolsauren

antioxidativ, antibakteriell, antiviral, entzindungshemmend,
antikanzerogen; binden giftige Substanzen und machen sie
unschadlich; bremsen gezielt krankes Zellwachstum; wirken
gegen Schmerzen und Fieber; unterstiitzen die
Entgiftungsorgane; beeinflussen die Zellkultur und den

Zuckerstoffwechsel; beeinflussen die Blutfette positiv;

blockieren Symptome bei Histamin-Freisetzung



Flavonoide

Kommen wir zu den Flavonoiden. Von den
Farbstoffen, die Bliiten und Friichte firben, wissen
wir schon eine ganze Menge. So auch von den
Carotinoiden, die fiir die orangegelbe Firbung
zustindig sind und von den Anthocyanen. Diese
sind fiir den rotblauen Farbstoff zustindig und
gehoren zu der Gruppe der Flavonoiden. Diese
Stoftgruppe bestimmt die wunderschone rote Farbe

der Granatapfelschale.

Alle diese Stoffe wirken antioxidativ, zum Schutz
gegen freie Radikale. Besonders tun sich da
Quercentin und Rutin hervor. Quercentin ist der
gelbe Farbstoff aus dieser Gruppe, der nicht nur anti-
oxidativ und krebshemmend wirkt, sondern auch die
Bildung von Arteriosklerose erschwert. Interessant
an Quercentin ist, dass es eine dhnliche, wenn auch
leicht abgemilderte Wirkung wie Koffein hat. Rutin
ist ein dhnlich wirkendes Antioxidans, es wurden
sehr gute Effekte bei der Behandlung von Diabetes
und Darmerkrankungen nachgewiesen. Anthocyane
wirken beim Menschen in erster Linie im Darm.

Empfehlung: Der Granatapfel ist reich an Poly-
phenolen. Etwa zwanzig verschiedene Polyphenole
konnten bereits nachgewiesen werden. Eine echte
Powerfrucht, mit einer Vielzahl an gesundheits-
férdernden Inhaltsstoffen.

Flavonoide
antioxidativ, krebshemmend, antiarteriosklerotisch; gute

Effekte bei Diabetes und Darmerkrankungen

Phytoostrogene

Die dritte, hochinteressante Gruppe der Inhaltsstoffe
sind die Phytoostrogene. Phytosstrogene dhneln
dem menschlichen Hormon Ostrogen, sind aber in
ithrer Wirkung schwicher. Phytodstrogene finden wir
vor allem im 6lreichen Samen des Granatapfels. Es
kommt im kaltgepressten Granatapfelsamenkerndl in
einer Konzentration von bis zu 17mg/kg Trockenge-
wicht vor. Derzeit ist keine andere Pflanze bekannt,
die eine vergleichbare Menge dieses hormonihnli-
chen Stoffs enthilt. Auch das macht den Granatapfel
einzigartig in seinen Inhaltsstoffen, besonders in
seiner Wirkung in den Wechseljahren, in denen die
Ostrogen-Produktion abnimmt, was sich mit vielerlei
unspezifischen Symptomen und Unpisslichkeiten
auswirkt. Hier kann das hochwertige Samenél

Abhilfe schaffen.

Phytoodstrogene dhneln dem menschlichen Hormon

Ostrogen, hilfreich in den Wechseljahren

Gamma-Linolen-Saure + Punicinsaure

Fette sind ein ganz eigenes Thema. Noch vor Jahren
negativ behaftet, zeigen letzte wissenschaftliche
Erkenntnisse, dass der Organismus Fette dringend
benotigt. Fett ist wichtig fiir ein reibungsloses
Funktionieren des Stoffwechsels und erfillt eine
ganze Menge Funktionen im Organismus. Wesent-
liche Aufgaben sind der Transport der fettlgslichen
Vitamine A, D, E und K und der Schutz der
Organe. Fette dienen als Energielieferanten und
sind ein Hauptbestandteil der Zellwinde. Fett als
Geschmacksverstirker fir die fettloslichen Aroma-
stoffe ist ein Aspekt, der auch fiir die Anwendung in
der Kiiche interessant ist.

Wissenschaftlich gesehen wird in gesittigte und unge-
sittigte Fette unterschieden. Dies hat mit dem Aufbau
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der molekularen Struktur zu tun. Treten Doppel-
bindungen in der Kohlenstoffatom-Kette auf und es
fehlt genau dort ein Wasserstoffatom, dann sprechen
wir von ungesittigten Fettsiuren. Gesittigte Fette sind
vor allem in tierischen Produkten zu finden, Pflanzen
sind reich an ungesittigten Fettsiuren. Manche der
ungesittigten Fettsiduren sind essenziell und kénnen
vom Korper nicht selbst hergestellt werden.

Eine weitere Einzigartigkeit des Granatapfels ist
sein ungewohnlich hoher Anteil an Punicinsiure.
Diese Fettsiure wurde erstmals im Jahr 1935 aus
dem Granatapfelsamenkernél isoliert, sie gehort zu
den (mehrfach ungesittigten) Omega-5-Fettsiuren
und besitzt ebenso eine hohe antioxidative Wirkung.
Die Wirkungsweise ist vielfiltig. Die Fettsiuren
lindern Muskelschmerzen, reduzieren Schwellungen
im Korper und sind ein absoluter Favorit in der
natiirlichen Haarbehandlung, indem sie das Haar
beleben und stirken, glinzend und gesund machen.
Punicinsiure hilft auch im Anti-Aging-Bereich. Es
unterstiitzt die Produktion von Kollagenfasern und
reduziert den Abbau derselben und hat somit einen
positiven Einfluss gegen das Altern der Haut.

Gamma-Linolen-Saure + Punicinsdure

gehdren zur Familie der mehrfach ungesattigten Fettsauren;
antioxidativ, unterstiitzen die Nervenreizleitung; senken
den Blutdruck; lindern Muskelschmerzen; reduzieren
Schwellungen im Koérper; starken und beleben das Haar und
machen es glanzend und gesund; unterstiitzen die

Produktion von Kollagenfasern

Vitamine

Aus der Gruppe der Vitamine ist das Vitamin C
zur Unterstiitzung des Immunsystems weitliufig
bereits bekannt. Aber Vitamin C kann um vieles
mehr. Der Kérper benotigt Vitamin C zur Aufnahme
von Eisen ins Blut und es ist unentbehrlich fiir die
Sauerstoffversorgung des gesamten Kérpers und der
Zellen. Eine der wichtigsten Funktionen ist jedoch,
dass Vitamin C eine hohe antioxidative Wirkung
hat und somit ein Wirkstoff mehr gegen freie
Radikale in unserem Korper ist. Ein Granatapfel
mit durchschnittlich 300 Gramm deckt bereits ein
Funftel des Tagesbedarfes an Vitamin C.

Vitamin E (oder Tocopherol) ist ein Antioxidans
der Spitzenklasse und ein fettlosliches Vitamin

im Gegensatz zu Vitamin C, welches sich um den
wissrigen Bereich des Kérpers kiimmert. Da die
Zellen mit einer doppellagigen Fettschicht umgeben
sind, ist Vitamin E ein ausgezeichneter Schutz

tur die Zellgesundheit und demzufolge von grofler
Bedeutung fiir das Blut, die Blutgefifie und das
Herz sowie fiir die Haut und das Nervensystem, da
der Korper besonders auf eine intakte Zellmembran

angewiesen ist.

Ein weiteres, fettlosliches Vitamin ist das Vitamin K.
Es wird vom Kérper nur in sehr geringen Mengen
benoétigt, Mangelerscheinungen sind daher eher
selten, dennoch ist Vitamin K lebensnotwendig. Es
ist fiir die Blutgerinnung zustindig und wird fiir die
Bildung einer stabilen Knochensubstanz benétigt.
Wenn man bedenkt, dass wiederum ein durchschnitt-
licher Granatapfel von 300 Gramm circa 0,03 mg
Vitamin K beherbergt und der durchschnittliche
Tagesbedarf bei 0,07 mg liegt, deckt ein Granatapfel
bereits mehr als ein Drittel des Tagesbedarfes an
Vitamin K.

Schlussendlich ist noch die wertvolle Gruppe der
B-Vitamine essenziell wichtig fiir das Wohlbefinden
und die Gesundheit. Die Aufgaben sind dabei
vielfiltig. Jede einzelne Zelle benétigt B-Vitamine,
sie werden in allen Phasen der Energieproduktion
und des Fettstoffwechsels eingesetzt. Die unter-
schiedlichen Wirkungen dieser Vitamin-Gruppe
tiberschneiden und erginzen sich teilweise und
kiimmern sich vor allem um Muskeln, Haut, Haare
und die Augen und unterstiitzen die Leber bei ihren
Entgiftungsaufgaben. Am meisten jedoch wird diese
komplexe Vitamin-Gruppe von den Nerven benétigt.
Ein Mangel macht sich relativ schnell bemerkbar und
duflert sich in geringerer kérperlicher und geistiger
Leistungstihigkeit, Midigkeit, Erschopfung, einem
schwachen Nervenkostiim und einer erhéhten
Infektanfilligkeit. Haufig bleibt dieser Mangel

ber einen lingeren Zeitraum unentdeckt, die
Symptome werden nicht auf einen Vitaminmangel
zurlickgefiihrt, sondern auf zu viel Stress oder andere
Belastungen. Auch hier ist der Granatapfel eine
wahre Superfrucht, denn er enthilt beinahe alle
B-Vitamine.

Empfehlung: Ein Granatapfel mit durchschnittlich
300 Gramm deckt bereits ein Fiinftel des Tagesbe-
darfes an Vitamin C, mehr als ein Drittel des
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Tagesbedarfes an Vitamin K, und er enthilt beinahe
alle B-Vitamine.

Vitamin C: wasserl6slich, Unterstlitzung des Immunsystems,
wichtig fiir die Sauerstoffversorgung des gesamten Korpers
und der Zellen, antioxidativ

Vitamin E: fettloslich, antioxidativ, Zellschiitzend; von
wichtiger Bedeutung fiir Blut, die Blutgefa3e und das Herz
sowie die Haut und das Nervensystem

Vitamin K: fettloslich, zustéandig fir die Blutgerinnung und
die Bildung einer stabilen Knochensubstanz

Vitamine der B-Gruppe: wasserloslich, wichtig fir Muskeln,
Haut und Haare, die Augen, den Mund, die Nerven, unter-
stlitzen die Leber bei ihrer Entgiftungsaufgabe, fiir kdrperli-
che und geistige Leistungsfahigkeit, bei Midigkeit,
Erschopfung, einem schwachen Nervenkostiim und erhoh-
ter Infektanfalligkeit

Mineralstoffe

Mineralstofte sind lebensnotwendige Nihrstofte, die
mit der Nahrung aufgenommen werden miissen, weil
sie der Kérper nicht selbst bilden kann. An oberster
Stelle steht Kalium, das sich im Kérper um die
Regulation des Flussigkeitshaushaltes kiimmert, als
Gegenspieler zum Natrium. Kalium ist wesentlich
fiir das Nervensystem und das Herz, um nur einige
Aufgaben zu nennen. Schon ein einziger Granatapfel
enthilt eine bedeutsame Menge an Kalium und deckt
fiinfzehn Prozent der tiglich benotigten Menge.

Weitere Mineralstoffe sind Calcium, welches fiir
Knochen und Zahngesundheit von Bedeutung ist,
und Magnesium fiir die Energieproduktion, das
Herz sowie die Leber und das Immun- und
Nervensystem.

Auch Phosphor und Schwefel sind im Granatapfel

vorhanden, wenn auch nur in einer kleinen Menge.

Kalium: fiir das Nervensystem und Herz; Calcium: furr
Knochen und Zahne; Magnesium: fiir Herz, Leber, Immun-

und Nervensystem

Spurenelemente

Spurenelemente haben ihren Namen davon, dass

sie nur in ,,Spuren®, also in geringen Mengen vom
Menschen benétigt werden, was jedoch nicht
bedeutet, dass sie unwichtig sind, ganz im Gegenteil.

Zink ist ein gutes Beispiel. Der Tagesbedarf an Zink
liegt zwischen 7 bis 10 mg, das sind umgerechnet
0,007 Gramm. Eine Menge, die auf der Waage
kaum vorstellbar ist, und doch ist Zink wichtig fiir
das Immunsystem und die Wundheilung, die Arbeit
in der Zelle, das Wachstum und vieles mehr. Ein
Mangel an Zink wirkt sich auf den Stoffwechsel
aus. Der Granatapfel enthilt zwar nur eine kleine
Menge an Zink, doch bedeutsam macht ihn, dass er
gleichzeitig viele Sduren enthilt, welche wiederum
die Aufnahme von Zink bedeutend verbessern.

Weitere Spurenelemente sind Eisen und Mangan,
sowie Fluor und Jod. Speziell Mangan hat, dhnlich
wie Zink, eine besondere Aufgabe fiir den Stoff-
wechsel, es ist fiir die Funktion von zahlreichen
Enzymen unerlisslich und ein wesentlicher Teil des
antioxidativen Schutzsystems.

Spurenelemente
Zink, Eisen, Mangan, Fluor, Jod; Zink: fiir das Immunsystem
und die Wundheilung, den Stoffwechsel; Mangan: unter-

stitzt den Stoffwechsel, antioxidativ

Der Koérper kann allerdings mit isolierten Stoffen
wenig anfangen. Nur das natiirliche Zusammenspiel
in einer Pflanze oder einer Frucht sorgt fiir all diese
positiven Effekte fiir den menschlichen Organismus.

GESUMIHEN

Frauengesundheit

Der Granatapfel erinnert schon beim Offnen an
die Eierstocke und die Keimdriisen der Frau. Mit
seinen Inhaltsstoffen ist er wie geschaffen fiir die
gesundheitlichen Themen der Frau. Sei es bei
Problemen mit primenstruellen Symptomen, von
denen ungefihr ein Drittel aller gebirfihigen
Frauen betroffen ist, oder bei Begleiterscheinungen
in den Wechseljahren. Was den Granatapfel in

den Wechseljahren so beliebt macht, ist die hohe
Anzahl der Phytodstrogene in seinen Samenkernen.
Phytoostrogene sind pflanzliche Pseudohormone



und eine Alternative zur mittlerweile umstrittenen
Hormonersatzherapie. Die Wirkungsweise der
hormonihnlichen Wirkstofte pflanzlicher Herkunft
ist dem menschlichen Ostrogen sehr dhnlich und
garantiert daher eine hohe Bioverfiigbarkeit. Fehlt

es an korpereigenem Ostrogen, wie zu Beginn der
Wechseljahre oder auch bei einer Fehlfunktion der
Eierstocke (was sich bei jiingeren Frauen durch
Zwischenblutungen oder sogar durch das Ausbleiben

der Monatsblutung zeigt), sind Phytodstrogene sehr
hilfreich.

Der Granatapfel ist nicht nur fiir den Kérper gesund,
er macht auch Lust auf die Liebe. Da er in gewisser
Weise das Ansteigen des Ostrogenspiegels hemmt,
puscht er indirekt den Testosteronspiegel, was zu
mehr Lust fithrt und stimulierend auf die Libido
wirken kann.

Die in der Frucht enthaltenen Polyphenole haben
bei bestimmten Krebsarten eine tumorhemmende
Wirkung gezeigt. Bei fermentierten Granat-
apfelsiften ist diese positive Wirkung offenbar
doppelt so stark ausgeprigt. Dieser Saft weist eine
dhnliche Wirkung auf wie Hormonblocker, die bei
der Nachbehandlung von Brustkrebs erfolgreich

eingesetzt werden. Versuche zeigten, dass diese
fermentierten Polyphenole das Krebswachstum um
80 % hemmen, ohne jedoch das Wachstum gesunder
Zellen zu stéren. Irmela Erckenbrecht, Erndhrungs-
expertin und Autorin des ,Wechseljahre-Kochbuchs®,
meint zu diesem Thema: ,,Phytohormone kénnen

die typischen Hormonschwankungen in den
Wechseljahren auffangen. Werden sie im Rahmen
einer ausgewogenen Ernihrung regelmifig gegessen,
kénnen sie die hormonelle Situation im Organismus
positiv beeinflussen.

Empfehlung: Zur Unterstiitzung bei Wechselbe-
schwerden: Finf bis sieben Granatipfel entkernen,
zerkleinern und vier Wochen in 60-prozentigem
Alkohol ziehen lassen, den Sud abseihen und ein- bis
zweimal tiglich 20 Tropfen nehmen. (Quelle: Irmela
Erckenbrecht)

Mannergesundheit

Im Rahmen der Minnergesundheit gibt es zwei
wesentliche Themen: die Potenz und die Prostata-
Gesundheit. Der Granatapfel kann als natiirliches
Potenzmittel betrachtet werden, und das ohne

unangenehme Nebenwirkungen, was dem hohen
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Anteil an Flavonoiden und Anthocyanen zu
verdanken ist. Laut britischen Studien kann bereits
ein Glas Granatapfelsaft den Testosteronspiegel

um bis zu 30 % erhéhen. Diese sekundiren
Pflanzenstofte puschen nicht nur die Vitalitit und
Gesundheit, sondern auch das Lustempfinden. Die
ersten, die dieses Potenzial fiir ihr Liebesleben
entdeckten, waren asiatische, siidlindische und
osteuropdische Menschen. Erst spiter gelangte diese
Information tiber die anregende Wirkung nach
Mittel- und Nordeuropa, wobei man heute schon
einiges mehr iiber dieses Aphrodisiakum, das sich in
den Samenkernen findet, weil. Es wirkt auf Minner
und Frauen gleichermafen und nicht ausschlieflich
auf das Liebesleben, sondern ist auch im Alltag durch
erhohten Elan und mehr Vitalitit spirbar.

Als weiteres wichtiges Gesundheitsthema fiir Minner
gilt die Prostata. Prostatakrebs zihlt mittlerweile

zu der hiufigsten Krebsart bei Minnern, mit
zunehmendem Alter steigt auch das Risiko. Wie
bereits im Kapitel Frauengesundheit erwihnt, haben
die Polyphenole des Granatapfels bei bestimmten
Krebsarten eine tumorhemmende Wirkung. In

der Fritherkennung wird vorerst der so genannte
PSA-Wert im Blut untersucht. Der PSA-Wert ist
das Prostata-spezifische Antigen, ein Eiweif}, welches
ausschlieflich von Prostatazellen gebildet wird. Je
langsamer dieser Wert im Blut nach einer Therapie
ansteigt, desto linger ist iiblicherweise die Lebenser-
wartung. In klinischen Versuchen wurden erkrankte
Personen zunichst, wie tiblich, mittels Operation
und Bestrahlung behandelt. Zusitzlich erhielten
diese strahlentherapierten Minner tiglich ein Glas
Granatapfelsaft, dies entspricht etwa 570 mg

an Polyphenolen. Die Ergebnisse zeigten, dass der
PSA-Wert wesentlich linger konstant gehalten
werden konnte, was einer Erhéhung der Lebenser-
wartung entspricht.

Empfehlung: Ein Glas Granatapfelsaft erh6ht

den Testosteronspiegel um bis zu 30 %, wirkt als
natiirliches Aphrodisiakum, steigert die Potenz und
stirkt die Prostata.

Stress

Schneller, weiter, hoher, besser und immer mehr.
Leistungsdruck im Beruf, aber auch im Privatleben
ist zum Normalzustand geworden. Der negative




Willst Du mit einem Baum vertraut werden,
dann schau gut hin, was er dir zeigt.

Du wirst seinen Reichtum

und seine Armut sehen:

sein Erwachen und Bliihen im Frihling,
seine Friichte im Sommer,

sein Sterben 1m Herbst

und sein Tot sein im Winter.

Willst du mat eitnem Baum vertraut werden,
dann vergreife dich nie an seinen Wurzeln,
sonst stirbt er fiir alle Zeiten.

8o 15t es auch mit einem Menschen.

Phil Bosmans (1922-2012)

Stress im Alltag scheint die grofite Geiflel unserer
Zeit zu sein. Dauerstress bedeutet jedoch eine
extreme Beanspruchung des gesamten Korpers
und Nervensystems. Auf chronische Belastung
reagiert der Kérper mit allerlei Symptomen:
psychisch und mental mit Ungeduld, Reizbarkeit
und Konzentrationsschwierigkeiten, physisch mit
Verdauungsstorungen, Herzklopfen, Verspannungen,
Rickenschmerzen, Kopfschmerzen oder Migrine,
um nur einige zu nennen. Zusitzlich ibersiuert
Stress permanent den Kérper, es werden vermehrt

freie Radikale gebildet.

Der Granatapfel hat auch hierfir eine Lésung.
Einerseits wirken die in der Frucht vorkommenden
Polyphenole als hoch effiziente Antioxidantien,
andererseits konnen die wertvollen Pflanzenextrakte
durchaus auch tber die Haut wihrend einer
wohltuenden Massage mit einem hochwertigen Ol

aufgenommen werden.

Gehirn und Nerven

Gehirn und Nerven sind die hochsensible Steue-
rungszentrale des Kérpers. Solange diese Steuerungs-
zentrale gut funktioniert, macht sich kaum jemand
dartiber Gedanken. Doch wenn sich Vergesslichkeit,
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Verlust des Orientierungssinns, eingeschrinktes
Denkvermégen oder gestorte Konzentrations-
fihigkeit breitmachen, zeigt sich, welche enorme
Bedeutung die Hirn- und Nervenfunktionen fiir
den gesamten Organismus haben. Als Folgeerschei-
nungen zeigen sich Hirnleistungsstérungen und
Demenzen, wie Alzheimer oder Morbus Parkinson.
Natiirlich sind immer mehrere Einflisse fiir eine
Erkrankung verantwortlich, doch ein wesentlicher
Faktor ist immer der Angrift der freien Radikale
auf den Organismus. Freie Radikale schidigen die
Nervenzellen und sind fiir das Absterben derselben
verantwortlich. Inzwischen ist bekannt, dass die
Angrifte der freien Radikale auf das Gehirn die

Entstehung von Alzheimer oder Demenz fordern.

Auch hier kommt der Granatapfel mit seinen
antientziindlichen und antioxidativen Effekten der
Polyphenole zum Einsatz, die sich insgesamt extrem
glinstig auf neurogenerative Prozesse im Gehirn
auswirken, zum Beispiel bei Multipler Sklerose,
Parkinson und Alzheimer. Bei Versuchen konnte
festgestellt werden, dass sich bei Zugabe von Granat-
apfel-Polyphenolen Plaque im Gehirn um 50 %
reduziert, was sich duferst positiv auf die kognitiven
und motorischen Funktionen auswirkt. Weiters hat
sich gezeigt, dass die Extrakte des Granatapfels
angstlosend und antidepressiv wirken. Sogar auf den
Schlaf und auf das Schmerzempfinden konnte eine
positive Wirkung festgestellt werden.

Empfehlung: Als Durstloscher und Energy-Drink
mischen Sie ein Glas Granatapfelsaft mit Wasser
und Zitronensaft - ergibt ein erfrischendes
,Gute-Laune-Getrink®.

Herz und die Gefal3e

Herz und Gefifle sind besonders schiitzenswert. Ist
das Herz einmal angeschlagen oder sind die Gefifle
verengt, ist Gefahr im Verzug. Herz-Kreislaufer-
krankungen zihlen mittlerweile zu den hiufigsten
Todesursachen. Gibt es bereits Erkrankungen in
dem Bereich, kann das die Lebensqualitit deutlich
einschrinken. Das Herz bringt in jedem Moment
eine enorme Leistung, es hilt eine kilometerlange
Leitung bestindig unter Druck, um Sauerstoff

und Nihrstoffe zu den einzelnen Organen zu
transportieren. Circa 7000 Liter Blut werden tiglich
durch den Kérper bewegt, das ist eine betrichtliche

Der Kopf des Granatapfels muss in der

Sonne sein und seine Beine im Wasser.

(Sprichwort aus der Antike)

Aufgabe. Durch falsche Erndhrung und wiederum
freie Radikale, die entziindliche Prozesse im Korper
begiinstigen oder die Blutfette oxidieren lassen,
werden die Gefif3e laufend geschidigt. Unter
anderem entsteht die gefiirchtete Arteriosklerose,
die letztendlich zum Schlaganfall oder Herzinfarkt
fithren kann.

Wie kann das Herz bei seiner hoch komplexen
Aufgabe unterstiitzt werden? Eine Ernihrung, die
eine Fille an Flavonoiden und Phenolsiuren mit
sich bringt, schiitzt und unterstiitzt das Herz, das
Blut und die Gefifle. In Untersuchungen mit Tieren,



die mit Granatipfeln gefiittert wurden, konnte
testgestellt werden, dass bei einer Einnahme von
Polyphenolen der Cholesterinwert im Blut zurtick-
ging. Untersuchungen bei Menschen zeigten ein
noch deutlicheres Ergebnis. Es wurde eine Choles-
terin senkende Wirkung bestitigt, wobei besonders
der Wert von LDL-Cholesterin sank. Denn genau
dieses LDL-Cholesterin ist es, in einem bestimmten
oxidierten Zustand, das fiir die Verengung bzw.
Verkalkung der Gefiflwinde verantwortlich gemacht

wird.

Ebenso sind blutdrucksenkende und entziindungs-
hemmende Wirkungen in Versuchen beobachtet
worden, was wesentlich ist, denn ein zu hoher Blut-
druck greift die Gefiflwinde an und erzeugt ganz
teine Verletzungen an der Innenwand, welche dann
wieder repariert werden miissen, mit dem schidli-
chen, oxidierten LDL-Cholesterin. Dies kann dann
die Ursache fiir Arteriosklerose (Gefifiverkalkung)
sein, die letztendlich den totalen Gefifiverschluss mit

Herzinfarkt oder Hirnschlag auslésen kann.

Groflangelegte Studien in den USA haben

gezeigt, dass tber 80 % der Herzinfarkte durch
eine gesiindere Lebensfiihrung und eine obst- und
gemisereichere Kost vermieden werden konnten.
Eine gestindere Kost ist eine Ernihrung, die viele
Flavonoide und Phenolsiuren enthilt, welche

eben besonders das Herz und die Gefifle schiitzen.
Bei einer anderen Studie wurden Patienten mit
verengter Halsschlagader untersucht. In einem
Zeitraum von einem Jahr sollten die Probanden
regelmifig Granatipfel oder Granatapfelsaft zu
sich zu nehmen. Nach einem Jahr konnte festge-
stellt werden, dass sich die Ablagerungen um 35 %
verringert hatten. Bei der Kontrollgruppe, die keine
Granatapfelprodukte erhielt, hatten diese Werte
deutlich zugenommen. Der Granatapfel kann daher
durchaus als Rostschutz fiir die Gefifie bezeichnet
werden.

In der Privention und in der Ernihrungstherapie

tur Herz-Kreislauf-Erkrankungen kann somit

der Granatapfel mit seiner Vielzahl an wertvollen
Radikalenfingern einen wesentlichen Beitrag leisten.
Diese Radikalfinger vernichten die freien Radikale
und schiitzen die Zellen und das Gewebe vor Folge-
schiden. Der Granatapfel unterstitzt die Zellerneu-
erung und ist daher eine Anti-Aging-Kur fiir die

Zelle, das wirkt sich positiv auf den Zellstoffwechsel
aus. Letztendlich sorgen die wertvollen Fettsiuren in
den Samenkernen fir Feuchtigkeit, Elastizitit und

Spannkraft der Zellwinde und der Haut.

Empfehlung: Achten Sie auf eine gesunde Lebens-
tihrung und eine obst- und gemiisereiche Ernihrung
sowie viel Bewegung an der frischen Luft.

Ubergewicht

Die Zahl der Ubergewichtigen hat in den letzten
Jahrzehnten massiv zugenommen. Es gibt mehr
tbergewichtige als untergewichtige Menschen in
unseren Breitengraden. In Mitteleuropa ist jeder
Vierte tibergewichtig und jeder Fiinfte sogar adipés
(fettleibig). Allerdings gibt es Unterschiede in

der Fettverteilung, das innere Bauchfett birgt hier
das grofite Krankheitsrisiko. Als Risikofaktor fiir
Erkrankungen darf Ubergewicht nicht unterschitzt
werden. Zu den hiufigsten Folgeerkrankungen

von Ubergewicht gehéren die ganze Palette der
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Erkran-
kungen der Gelenke und Krebs, um nur einige zu
nennen.

Doch auch hier kann der Granatapfel vielfiltig
unterstiitzen und sogar Kilos verschwinden lassen,
denn die viel gepriesenen Polyphenole haben nicht
unerheblichen Einfluss auf die Zuckeraufnahme
bzw. den Fettstoffwechsel, was sich wiederum auf
das Kérpergewicht auswirkt. Wie in Studien mit
tbergewichtigen Menschen bestitigt werden konnte,
helfen einzelne Phenolsduren, tiberschiissige Kilos
zu verlieren. Weitere interessante Untersuchungen
zeigen, dass der Extrakt des Granatapfelblattes nicht
nur einen gewichtsregulierenden Effekt besitzt, er
soll auch den Appetit drosseln.

Ubliche Diiten bringen letztendlich nicht den
gewiinschten Erfolg und kénnen sogar gesundheits-
schiddigend sein. Helfen kénnen nur Bewegung und
eine dauerhafte Ernihrungsumstellung.

Empfehlung: Tiglich Gemiise und Obst, Ballast-
stoffe und eiweifhaltige Lebensmittel sowie zwei
Liter Wasser. Da der Granatapfel einen gewichts-
regulierenden Effekt besitzt und den Appetit drosselt,
starten Sie am besten mit einem Glas Granatapfelsaft
in den Tag.
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Krebspravention

Krebs ist eine vielschichtige Krankheit. Er kann alle
Organe befallen und es gibt von ein und demselben
Organ unterschiedliche Krankheitsbilder. Sicher

ist eine Krebserkrankung das Ergebnis eines
Zusammenspiels von Lebensstil, Erbfaktoren und
Umwelteinfliissen, aber auch von schlechter bzw.

falscher Ernihrung.

Doch es scheint einen gemeinsamen Nenner in der
Privention zu geben, und zwar den Stoffwechsel
bei der Vernichtung von entarteten Zellen zu
unterstiitzen. Hier leisten wieder die bioaktiven
Pflanzeninhaltsstoffe des Granatapfels, speziell die
Polyphenole, mit ihrer zell- und krebsschiitzenden

Wirkung einen wichtigen Beitrag. Nicht nur das, sie
hemmen auch das Tumorwachstum und die Bildung

von Metastasen, férdern die Riickbildung von
Tumorgewebe und unterstiitzen bei der Entgiftung.
Etliche Studien belegen diese Wirkung. Im Labortest
konnte festgestellt werden, dass fermentierter
Granatapfelsaft das Wachstum von menschlichen
Brustkrebszellen verlangsamt, und auch bei
Granatapfelsamenkernol konnte ein schiitzender
Eftekt nachgewiesen werden.

Inzwischen konnten positive, unterstitzende
Wirkungen des Granatapfels bei verschiedenen
Krebsarten nachgewiesen werden, wie beispielsweise
bei Erkrankungen des Darms, der Leber, der Prostata
oder bei Brustkrebs. Bei Leberzelltumoren konnte
durch die Einnahme von Granatapfelsaftextrakt die

Tumormasse um 60 % vermindert werden, auch bei
Leukimieerkrankungen konnten positive Erfolge
verzeichnet werden.

Empfehlung: Ein Granatapfel alleine gentigt natiir-
lich nicht, um eine Krebserkrankung zu behandeln,
doch die regelmifige Einnahme eines Granatapfels,
Granatapfelsaftes oder des wertvollen Samenkernols
kann in jedem Fall unterstiitzend wirken.



Uber den zweiten, und tibrigens erfolglosen,

Versuch des persischen Herrschers Xerxes
(480 v.Chr.) die griechische Zivilisation zu erobern,
schrieb der griechische Geschichtsschreiber

Herodotus:

+Auf den letzten hundert Lanzen wurden goldene
Granatapfel auf die Stacheln angesetzt; sie haben
danach die Gbrigen neuntausend, deren Stacheln

silberne Granatdpfel trugen, umkreist.”
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aus der Sicht des Apothekers,

IRIK

von Mag. Wendelin Rauch, Apotheke zur Kaiserkrone

Als die allerh6chste Stufe in der Naturheilkunde

ist die Spagyrik zu nennen, ein uraltes und ganz-
heitliches Naturheilverfahren, bei dem man sich

die komplette Heilkraft der Natur zunutze macht.
Seit jeher haben sich Arzte und Heilkundige dafiir
interessiert, die Natur zu begreifen, deren Krifte
und Wirkungen zu verstehen und dem Menschen
tiir seine Heilung bestméglich zuginglich zu
machen. Um die reine Essenz, die vollstindige Kraft
und Wirkung von Pflanzen zu erhalten, werden
deren Wirkstoffe zuerst getrennt, dann bearbeitet
und schlieflich wieder zusammengefiihrt. Die so
gewonnenen spagyrischen Essenzen unterstiitzen
den Kérper in seinem Selbstheilungspotential und
gehoren damit zu den wenigen Heilmitteln, die den
korpereigenen Regenerationsprozess fordern und
unterstiitzen.

Abgeleitet von den zwei griechischen Woértern
,spao” (ich trenne, ich lose) und ,ageiro® (ich
verbinde, ich vereine) ist unter Spagyrik eine
ganzheitliche Behandlungsmethode zu verstehen,
bei der Korper (Sal), Geist (Mercurius) und Seele
(Sulfur) des Menschen als Einheit betrachtet
werden. Die Spagyrik geht davon aus, dass auch

in Pflanzen diese drei Prinzipien (Kérper, Geist,
Seele) angelegt und als Arzneikraft zu finden sind:
Mineralstoffe und Spurenelemente entsprechen
dem Kérper (Sal-Prinzip), dtherische Ole und
verwandte Substanzen der Seele (Sulfur-Prinzip) und
Kohlenhydrate dem Geist (Mercurius-Prinzip). Das
Merkurius-Prinzip ist als der ganze Ausdruck der

Pflanze einerseits und weiters als jene subtile Essenz
zu sehen, die durch Girung oder Putrefaktion zum
Vorschein kommt.

In der spagyrischen Aufbereitung von pflanzlichen
und mineralischen Substanzen (Salzen, Metallen)
wird daher Wert darauf gelegt, dass diese drei
Prinzipien in der fertigen Essenz in einem natiir-
lichen ausgewogenen Verhiltnis vertreten sind.
Dazu ist ein aufwindiges Verfahren nétig, um nach
spagyrischer Lehre das Unedle ins Edle zu verwan-
deln, das Grobe vom Feinen, das Heilsame vom Gift
zu trennen und das Geistige vom Materiellen.

In diesem Herstellungsverfahren werden zuerst
frische, biologische Heilpflanzen zerkleinert und
einem Girungsprozess unterzogen. Danach werden
der Alkohol (Geist) destilliert, der Pflanzensaft
(Seele) und die Bestandteile der Pflanze (Kérper)
getrocknet und dann verascht. Die Trennung (,spao)

ist dadurch erreicht. Im Anschluss wird die gereinigte
Asche (das Salz) im Destillat gelost.

Die Zusammenfiihrung (,ageiro®) der Bestandteile
erfolgt, indem die drei gereinigten Prinzipien zu einer
Essenz, in der Fachliteratur auch oft als T'inktur oder
Menstruum bezeichnet, zusammengefiigt werden.
Durch Zirkulation erfihrt diese Essenz dann eine
Transformation, dhnlich wie die Potenzierung in der
Homéopathie, jedoch viel stirker. Das so gewonnene
spagyrische Mittel, das Menstruum, enthilt die
wirkungsvollsten Substanzen in veredelter Form, ist



heilkriftiger als das Ausgangsmaterial und wirkt
nicht nur auf der kérperlichen, sondern auch auf der
geistigen und seelischen Ebene.

Wie der Herstellungsprozess von spagyrischen
Essenzen ist auch der Heilungsvorgang beim
Menschen zu sehen. Ein Mensch ist laut Spagyrik
dann gesund, wenn die Seele als unsterblicher Anteil
(Sulfur-Prinzip) in Verbindung mit den sterblichen
Anteilen Sal-Prinzip (Kérper) und Mercurius-
Prinzip (Geist = Gemiit, Empfinden, Denken,
Handeln) steht. Krank ist der Mensch dann, wenn

Kérper und Geist nicht mit der Seele verbunden sind.

Als bedeutendster Spagyriker gilt bis heute Paracelsus
(1493-1541), der in seinen Diagnose- und Therapie-
moglichkeiten die klassische Schulmedizin, aber auch
die Erndhrung, die Kérperkonstitution und weitere
Einfliisse bis hin zur Astronomie und Geistheilung
berticksichtigte. Fiir ihn musste der Mensch in seiner
Ganzheit und nicht die Krankheit allein behandelt

werden.

Die Wirkung spagyrischer Pflanzenessenzen ist
wissenschaftlich zwar nicht vollstindig bestitigt, wird
aber von Menschen als positiv auf kérperlicher und

geistig-seelischer Ebene empfunden, sie ist in der

Naturmedizin wesentlich hochwertiger einzustufen
als die Homéopathie.

Die Vorteile von spagyrischen Mischungen sind
vor allem darin zu sehen, dass sie eine sehr hohe
Wirkkraft haben, sehr gut vertriglich und nahezu
ohne Nebenwirkungen sind. Sie kénnen von
Sduglingen, Kindern, Schwangeren, stillenden
Frauen sowie Allergikern angewendet werden und
sind problemlos mit anderen Medikamenten und
Therapien zu kombinieren. Sie zeigen auch keine
Erstverschlimmerung, wie sie beispielsweise bei der
Homéopathie auftreten kann.

Nach dem ganzheitlichen Ansatz wirken spagyrische
Essenzen auf Korper, Geist und Seele und kénnen
bei verschiedenen Erkrankungen des Korpers und
der Psyche eingesetzt werden. Sie sind preiswert,
rezeptfrei erhiltlich und werden immer individuell
zusammengesetzt und dosiert. Erhiltlich sind
spagyrische Essenzen in Apotheken und Drogerien,
deren speziell ausgebildete Fachkrifte immer eine
individuell auf den Menschen und dessen Bediirfnis
abgestimmte Mischung herstellen.

Der Ordnung halber muss nattirlich darauf
hingewiesen werden, dass die Spagyrik kein
Allheilmittel ist und auch keine érztliche Diagnose
oder Behandlung ersetzt. Als erginzende Therapie
wire es allerdings wiinschenswert, uns wieder mehr
auf altes Heilwissen zu besinnen, das die Krifte

der Natur niitzt, ganz wie Paracelsus, nach dessen
Grundsatz besonders gut fiir den Menschen ist, was
sich in seiner unmittelbaren Umgebung findet.

Die Spagyrik ist ein uraltes
Naturheilverfahren, das sich die Kraft der
Pflanzen fur die Heilung zunutze macht. In
einem aufwandigen Prozess werden die
einzelnen Wirkstoffe der Pflanze herausge-
arbeitet und unterstitzen als so genannte
spagyrische Essenzen den kdrpereigenen
Regenerationsprozess.
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Der Granatapfel hatte in der Spagyrik aufgrund
seiner Inhaltsstoffe immer schon einen ganz
besonderen Stellenwert. Die spagyrische Aufbe-
reitung vom Granatapfel ist auch die fiir den
Granatapfel hochstmégliche Veredelungs- oder
Aufbereitungsmethode in der Naturheilkunde.
Aufgrund seiner Inhaltsstoffe und Wirkungen wurde
er schon seit jeher fiir Anwendungen im kérperlichen
als auch seelisch-geistigen Bereich sehr geschitzt.
Wie generell in der Spagyrik geht es aber auch

beim Granatapfel immer um eine gesamtheitliche
Autbereitung von Wurzel, Rinde, Bliite und

Frucht, um auch wirklich zu einem hochwertigen
Gesamt-Menstruum des Granatapfels zu kommen.
Um so ein hochwertiges Granatapfel-Menstruum
zu gewinnen, ist der erste Schritt die Auswahl von
gesunden und kriftigen Granatapfelbdumen. Auch
beim Granatapfel werden die Essenzen aus den
einzelnen Pflanzenteilen (Frucht, Bliite, Wurzel,
Rinde und Aste) einzeln spagyrisch aufbereitet und
schlieflich zu einem Menstruum zusammengefihrt.
Das Granatapfel-Menstruum ist damit die hochste
Stufe an Qualitit, in der bei richtiger Aufbereitung
die Wirkstoffe des gesamten Granatapfels enthalten
sind.

Im korperlichen Bereich wird das Menstruum
Granatapfel vor allem bei hormonellen Schwan-
kungen in den Wechseljahren, bei der Behandlung
der Fortpflanzungsorgane (Eierstécke, Gebdrmutter,
Prostata, Hoden) und zum Schutz gegen freie
Radikale angewendet. Weiters kénnen der Stoft-
wechsel angeregt und Entgiftungsprozesse gefordert

werden. Diese Essenz unterstiitzt die Prophylaxe von

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Arteriosklerose
und kann auch in der begleitenden Therapie bei
chronisch-degenerativen Erkrankungen eingesetzt
werden. Im seelisch-geistigen Bereich stirkt sie
Menschen, ihre kreative Energie wieder zu gewinnen,
und zum anderen kann sie alle diejenigen unter-
stiitzen, die sich in einem Gefiihl des Mangels finden.
Gerne wird das hochwertige Menstruum Granatapfel
auch von Spitzen- und Leistungssportlern aufgrund
seiner natiirlichen Substanzen und dem gesamtheit-
lichen Ansatz diversen hochwertigen Frucht- oder
Gemiise-Direktsiften beigemischt. Auf diese Weise
wird der Kérper aufgrund der hohen Konzentration
schon bei kleinsten Mengen auf rein natiirlicher
Basis optimal versorgt.

Am Obsthof Retter werden Menstrua seit Jahren
in einem aufwindigen Verfahren und in jihrlich
begrenzten Mengen in dieser hohen Qualitit

aus Granatipfeln oder anderen Friichten, wie
Holunder oder Quitte, hergestellt und in einer
limitierten Sonderabfiillung in das Retter Serum
eingearbeitet. Dieses trinkfertige Serum wird in der
Naturheilkunde oder im Leistungs- und Spitzen-
sport verwendet. Wie ich von Herrn Retter weif3,
ist die Herstellung des Menstruum ein gewaltiger
Aufwand und geht in der Regel iiber mehrere Jahre,
bis schliefflich ein Produkt von so hoher Qualitit

erreicht werden kann.

Gesamtheitlicher Ansatz aus der Natur

Das Retter Serum - nicht nur fiir Leistungs- und
Spitzensportler, sondern auch das Lieblingsprodukt
von Heilpraktikern.

Trinkempfehlung des Apothekers

Priventiv 30 ml (halbes Flischchen pro Tag),
unterstiitzend bei Therapien kann bis auf die
tunffache Menge erhoht werden.

Arztliche Beratung wird empfohlen.
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»Willst du schon gehn?

Der Tag ist ja noch fern.

Es war die Nachtigall und nicht die Lerche,
die eben jetzt dein banges Obr durchdrang;

Sie singt des Nachts auf dem Granatbaum dort.
Glaub, Lieber, mir, es war die Nachtigall.”

Shakespeare: Romeo und Julia

Auch die Lerche von Shakespeares (1564 -
1616),,Romeo und Julia” saf in den Asten eines
Granatapfelbaumes.

Statue von Julia, mit dem bertihmten Balkon,
Verona, ltalien.
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Seit dreiflig Jahren begleite ich als promovierter ganz klar gesundes, lebendiges Wasser mit einer
Betriebswirt mittlerweile mehr als zweihundert hohen Zellverfiigbarkeit (ohne Belastung durch
Unternehmen als Experte fiir Produktivitits- Schadstoffe). Nur reines, reifes Wasser, so genanntes
steigerung und betriebliche Gesundheitsforderung »lebendiges Wasser®, hat die Fihigkeit, Blockaden im
in Osterreich, Deutschland und Sud-Osteuropa Kérper zu 16sen und belastende Stoffe auszuleiten.
und engagiere mich dabei vorwiegend fiir gesunde Reines Wasser ist der Baustein fiir ein gesundes
Lebens- und Arbeitsbedingungen. Leben - davon bin ich iiberzeugt.

Im Laufe der Zeit und durch viele unterschiedliche Mit besten Wiinschen fiir Thre Gesundheit,
Ausbildungen und Erfahrungen hat sich meine Thr Dr. Johannes Pfaffenhuemer

Liebe und Leidenschaft fiir Wasser entwickelt. Ich

bin mittlerweile davon tiberzeugt, dass Wasser unser
wichtigstes Lebensmittel ist. Dazu gehort fir mich

Ich bin davon
liberzeugt, dass
Wasser unser
wichtigstes
Lebensmattel ist.

Dr. Johannes
Pfaffenhuemer
Wasser-Experte, Vitalcoach
& Unternehmer
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' . Trinken Sie unbelastetes, kohlensaurearmes,

artesisches'Wasser

Trinken Sie nur naturliche Frucht- oder Gemusesafte % '
aus Direktpressung (keine Konzentratsafte), ohne

Zucker oder sonstige Zusatzstoffe (bitte beachten Sie

die Zutatenliste)

Trinken Sie aus Glasflaschen, meiden Sie PET-Flaschen
(auch der Umwelt zuliebe)

Meiden Sie gesuf3te Flussigkeiten bzw. achten Sie auf
Natursafte, moglichst aus biologischen Friichten

Stellen Sie Trinkwasser griffbereit und in Sichtweite
Kreieren Sie Wasserinseln in Beruf und privat
Fihren Sie ein Wasser-Trink-Protokoll

Geben Sie Ihr Wissen um die Qualitatsunterschiede
von Wasser und natirlichen Fruchtsaften weiter

Machen Sie jahrlich mindestens einmal eine Saftkur
(siehe Granatapfel-Saftkur)




Zwk) NATORIROUKTE
Ml ERSTAUNLICHEM EFFEKT

Reinheit, Lebendigkeit und Reife sind Eigenschaften,  Tiefe der Erde von selbst in Richtung Oberfliche
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mit denen sich die Qualititen von Lebensmitteln
beschreiben lassen. Das gilt auch fiir unser Lebens-
mittel Nummer eins, das Wasser. Als ,Jungbrunnen®
hilt lebendiges Wasser die Zellen jung. Weniger die
Zeit lisst die Zellen altern, sondern vor allem der
Lebensstil. Ganz nach dem Motto ,,Vorbeugen ist
besser als Heilen“ hat Wasser als priventive Gesund-
heitsvorsorge einen wichtigen Stellenwert verdient.
Seien es nun Mediziner, Heilpraktiker, Energetiker,
Koche, Wissenschafter oder Gesundheitsbewusste,
immer mehr Menschen erforschen und erproben die
Wirkungen von Wasser. Bei der Wasserqualitit gibt
es jedoch enorme Unterschiede. Herkommliches
Gebrauchs- oder Trinkwasser ist mit Heilwasser
(lebendigem Wasser) nicht zu vergleichen.

Heilwasser (lebendiges Wasser) ist auch ein
sartesisches Quellwasser”. Als artesische Brunnen

werden jene Wasserquellen bezeichnet, die aus der

fliefen, da sie unter einem natiirlichen Druck stehen.
Tritt das Wasser aus einer natiirlichen Offnung ins
Freie, spricht man von einer artesischen Quelle
(benannt nach dem Gebiet Artois im Norden
Frankreichs). Seit jeher werden diese Quellen im
gesamten Alpenraum als ,Heilige Briindl“ bezeichnet.
Wegen dieses natirlichen Vorganges bleibt die
Molekularstruktur des Wassers erhalten und durch
die lange Fliefdauer des Wassers durch Gesteins-
schichten bleibt es rein und frei von Giftstoffen. Es
reichert sich mit Mineralien und Energien an und
trigt so viele Informationen aus dem Erdinneren an
die Oberfliche. Man spricht auch von reifem Wasser,
das tiberdies eine besondere kristalline Struktur
aufweist. Wasser aus diesen geschiitzten Wasser-
vorkommen, die keinen Belastungen von auflen aus
Landwirtschaft oder Umwelt ausgesetzt sind, bietet
daher tiber eine hohe Zellverfiigbarkeit, Reinheit
und allerbeste, unbehandelte Qualitit, die sich

unter anderem auch in der langen Haltbarkeit ohne
jegliche Behandlung oder Zusatzstoffe zeigt. Dieses
Wiasser wird in Glasflaschen abgefiillt, ungekiihlt
getrunken und enthilt keine Kohlensiure. Es verftigt
in seiner Urspriinglichkeit tiber viel Energie, kleine
Cluster, kurze Molekiilketten und hat die Fahigkeit,
Blockaden im Kérper zu 16sen und belastende Stoffe
auszuleiten.

Heilwasser ist weit mehr als nur Wasser und
wirkt auf natiirlichem Wege mit seinem hohen
Gehalt an lebenswichtigen Mineralstoffen und
Spurenelementen. Das Heilwasser ist alleine fiir
sich schon ein bewihrter ,Functional Drink“ und
gleichzeitig auch ein wirksames Naturheilmittel.

In China steht der Granatapfel fiir Uberfluss
und Fruchtbarkeit, viele tlichtige

Nachkommen und eine gliickliche Zukunft.



Es kann Mangelzustinden vorbeugen oder bereits

vorhandene Defizite ausgleichen. Ferner kann es
die Stoftwechsel- und Organfunktionen stirken
und korpereigene Krifte ganzheitlich aktivieren.
Heilwasser wirkt therapeutisch vor allem positiv auf
den Stoffwechsel und den Kreislauf sowie auf Herz,
Nieren, Magen und Darm. Heilwasser kann, mit
wenigen Ausnahmen, auch als Getriink verwendet
werden.

Damit Wasser als Heilwasser gekennzeichnet
werden darf, sind bestimmte Kriterien notwendig,
die streng kontrolliert werden. Neben seines
Ursprungs aus unterirdischen und vor Verunrei-
nigung geschiitzten Quellen muss es direkt an

der Quelle abgefillt werden und aufgrund seiner
Zusammensetzung oder/und seiner physikalischen
Eigenschaften in der medizinischen Therapie zur
vorbeugenden, lindernden oder heilenden Wirkung
Anwendung finden kénnen. In Deutschland

und Osterreich benstigt die Kennzeichnung als
Heilwasser eine staatliche Zulassung, Inhaltsstoffe
und Wirkung miissen auf dem Etikett ausgewiesen
werden. In Deutschland hat Heilwasser nach

§ 2 Abs. 1 Arzneimittelgesetz den Status eines
Arzneimittels. ,Ihr Korper ist nicht krank, er ist

Wasser ist wichtig fir die Gesundheit.

Besonders Heilwasser (lebendiges Wasser) ist reich

an Mineralien und Energien und unterstiitzt den

Korper, belastende Stoffe auszuleiten.

'((

durstig!®, sagte Dr. F. Batmanghelidj, MD, bereits
im Jahr 2003 in seiner Vorlesung tiber die Heilkraft
des Wassers.

Es lohnt sich also, sich mit Wasser niher auseinander
zu setzen. ,Die Gesundheit ist zwar nicht alles, aber
ohne Gesundheit ist alles nichts — neun Zehntel
unseres Gliicks beruhen allein auf der Gesundheit,
mit ihr wird alles eine Quelle des Genusses!“, schrieb

der Philosoph Arthur Schopenauer (1788-1860).

Das Problem mit den freien Radikalen

Was haben Frucht- und Gemiisesifte, Wasser und
freie Radikale miteinander zu tun? Wassermangel
ldsst uns frither altern. Der Verlust von Zellwasser
lisst die Zellen schneller schrumpfen, dadurch
konnen sie leichter von freien Radikalen, Bakterien
und Viren angegriffen werden. Auch wenn wir
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ilter werden, lisst unser Zellschutz aus Mangel an
antioxidativen Enzymen nach.

Es gibt jedoch Maglichkeiten, dem entgegen zu
wirken. Die Losung sind Antioxidantien, die zum
Schutz der Zellen vor oxidativem Stress beitragen.
Antioxidantien sind essentiell wichtig fiir unser
Abwehrsystem, einem komplexen Netzwerk aus
verschiedenen Komponenten, die miteinander
interagieren und sich erginzen. Wichtig ist daher,
neben einer ausreichenden Wasserzufuhr auch auf
einen ausreichenden Antioxidantien-Status zu
achten, um die Abwehrkrifte der Zellen gegen freie
Radikale zu unterstiitzen.

In einer Reihe von Lebensmitteln steht tibrigens der
Granatapfel an der Spitze als natiirliches Antioxidans.
Durch seinen hohen Gehalt an Polyphenolen
tibertrifft der Granatapfel bei weitem die weithin
bekannten Antioxidantien Rotwein oder Blaubeeren.

Empfehlung: Eine ideale Synergie ergibt die
Kombination von Heilwasser mit hochwertigen
Frucht- und Gemiisesiften. Heilwasser eignen sich
besonders fiir Trink- und Saftkuren, denn die
Verbindung von hochwertigen Natursiften und
Heilwasser kann die positive Wirkung noch steigern.
Saftkuren werden daher immer in Verbindung mit
Heilwasser empfohlen.

Wie finde ich mein personliches Wasser?

Vertrauen Sie Ihrem Geschmack, denn der Kérper
ist das sensibelste aller Messinstrumente. Wenn das
Wasser weich schmeckt und sich wie von alleine
trinken ldsst, dann ist es das richtige zu diesem
Zeitpunkt. Machen Sie ein Experiment und testen
Sie den Unterschied zwischen Qualititswasser
(lebendigem Wasser) und IThrem herkémmlichen
Leitungswasser oder Mineralwasser aus dem
Supermarkt. Bei Heilwasser achten Sie bitte auf die
angefihrte Zusammensetzung und die Inhaltsstoffe.




Der deutsche Dichter und
Philosoph Karl Wilhelm
Ramler verfasste eine Ode
+Auf einen Granatapfel, der in
Berlin zur Reife gekommen

war’, als Sinnbild einer

unerwarteten Fruchtbarkeit.

Find ich dich hier in deiner griinen Krone?
ZLerspaltest du die purpurrothe Brust

An dieser Sonn‘? o Liebling der Pomone!

O Proserpinens Apfel! die mit Lust

Und Wollust deine goldnen Kérner

Im Reich des Hollengottes afs,

Und allen Nektar ferner

Und den Olymp vergafs.

Auszug aus der Ode von Karl Wilhelm Ramler

77






kA

MAITAPFEL

IV EX

Es ist nicht alles Gold, was glinzt, auch nicht eine
schone Verpackung. Wer schon einmal die Inhalts-
stoffe bei den - mitunter sehr teuren - Produkten
durchgelesen hat, hat bestimmt festgestellt, dass
beispielsweise ein Hyaluron-Serum tatsichlich einen
beinahe unbedeutenden Anteil an Hyaluron aufweist.
So ist das tibrigens auch bei den mittlerweile

beliebt gewordenen Granatapfelprodukten. Eine
Granatapfelcreme sollte doch hauptsichlich aus
Granatapfelwirkstoffen bestehen, meist beinhalten
die Cremen, Lotionen, Shampoos usw. jedoch einen
sehr geringen Anteil an Granatapfel, aber eine
Vielzahl an preiswerten Olen oder Kérperbutter
sowie anderen Inhaltsstoffen, die anhand ihrer
Definition auf den Etiketten kaum von jemandem
verstanden werden. Oft handelt es sich sogar um ein
Erdélprodukt mit reichlich chemischen Zusitzen.
Abgesehen davon, dass oft schon die Qualitit

der Rohstoffe nicht nachvollziehbar ist, ist es das
Herstellungsverfahren noch viel weniger. Die Konsu-
mentlnnen werden auch in der Kosmetik durch
vielversprechende Bezeichnungen in die Irre gefiihrt.
Dabei muss Naturkosmetik nicht teuer sein und kann
bei Verwendung hochwertiger Rohprodukte auch
selbst ganz einfach und kostengiinstig hergestellt
werden. Das Wichtigste sind dabei die moglichst

KOSMETIK

biologischen Rohstoffe und nicht die schénsten
Verpackungen und klingenden Namen. Ein gutes
kosmetisches Produkt kommt aus der Natur und
nicht aus dem Labor.

Schonheitselixier und Anti-Aging-Frucht

Der Granatapfel hat fiir frisches und junges
Aussehen einiges zu bieten und ist durch seine
wertvollen Inhaltsstoffe auch in der Hautpflege nicht
mehr wegzudenken. Als Schonheitselexier wurde er
schon in der Antike geschitzt, und auch die moderne

Schonbheit ist die Sprache des Herzens.
Oﬁne dein Herz und deine Schinhert

strahlt von innen nach aufSen.

Monika latrou

Wissenschaft konnte inzwischen belegen, dass die
zellschiitzenden Eigenschaften des Granatapfels
dem Alterungsprozess entgegenwirken. Dank der
Molekularstruktur des Granatapfels konnen seine
Wirkstoffe auch in tiefer gelegene Schichten
eindringen, er férdert die Wundheilung, spendet viel
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Feuchtigkeit und schiitzt gegen die Einfliisse der
UV-Strahlung.

Ein Glas Saft pro Tag lisst Haut und Haare gesiinder,
frischer und strahlender werden. Wer die frische
Frucht genieflen mochte, kann die Granatapfelkerne
iiber Salate, Saucen und Desserts streuen und damit
jedes Gericht verfeinern. Als Fitmacher und Anti-
Stress-Mittel wirken Vitamin C, Beta-Carotin, Zink,
Selen, Vitamin E und Polyphenole (Antioxidantien).
Der regelmiflige Genuss von Granatipfeln sorgt fiir

schone Haut und gute Stimmung ... und macht Lust

auf die Liebe.

Was macht den Granatapfel und sein
Samenkerndl so wertvoll?

Die Samenkerne des Granatapfels enthalten wert-
volles Ol mit ungesittigten Fettsiuren. Das Ol hat
allerdings seinen Preis, denn es werden etwa 500 kg
Granatipfel benstigt, um ein Kilogramm Ol zu
gewinnen. Etwas sparsamer geht es, wenn das Granat-
apfelsamenkernsl mit Basisolen gemischt wird. Je
nach Bediirfnissen der Haut und personlicher Vorliebe
kommen dafiir einige Ole wie Jojobasl, Mandelsl

sowie Haselnuss- oder Nachtkerzendl in Frage.

Die Wirkung fir die Haut ist grofRartig. Granatapfel-
samenkerndl beruhigt gereizte und trockene Haut,
sorgt fiir ein ebenmifligeres Hautbild, verfeinert die
Poren und wirkt ausgleichend auf Mischhaut.

Granatapfelsamenkernol enthilt verschiedene,
einfach gebaute Ostrogene und ist somit ein
wertvoller Begleiter in den Wechseljahren. Der
Granatapfel schiitzt durch die antioxidative Wirkung
der Polyphenole die Hautzellen vor freien Radikalen.
Diese zellschiitzende Kraft tibersteigt sogar drei- bis
viermal den Wert von griinem Tee oder Rotwein.

Die Wirkstoffe des Granatapfels optimieren den
Zellstoffwechsel, verbessern das Hautbild, straffen

und glitten anspruchsvolle Haut und wirken
Alterserscheinungen wie Pigmentflecken entgegen.
Wie stark - und somit wertvoll auch fiir die Haut-
pflege - dieser Schutz vor freien Radikalen ist, zeigt
ein praktischer Beweis: Ein gepfliickter Granatapfel
ist bis vier Monate haltbar und genief3bar, ohne zu
verderben oder zu verfaulen.

Fiir ein strahlendes und frisches Aussehen hat Frau
Petra Loley, Geschiftsfiihrerin der ,Kosmetik-
macherei“ in Wien und Expertin fiir Kosmetik-Roh-
stoffe, einige Beauty-Tipps zusammengestellt, gefolgt
von einfachen Rezepten, wie Sie Kosmetik auch
selbst herstellen kénnen.

Haarpflege

Ein kleines Glas Granatapfelsaft nach dem Waschen
im Haar verteilen, einige Minuten einwirken lassen,
ausspiilen. Gegen krauses Haar hilft eine Haarmaske.
Dazu wird Granatapfelsamenkernol im Topf leicht
erwirmt und sparsam in die trockenen Haarlingen
eingearbeitet, nach 30 bis 60 Minuten Einwirkzeit
wie gewohnt die Haare waschen. Wer méchte, kann
die Maske auch iiber Nacht einwirken lassen.

Korperpeeling

Eine halbe Tasse Granatapfelsaft, eine Tasse Zucker
und einen Essloffel Kokosnussél vermengen, auf die
feuchte Haut auftragen, leicht den gesamten Korper
damit einreiben und griindlich abspiilen. Macht



In den Anbaugebieten

des Granatapfels zahlt

das tagliche Glas
Granatapfelsaft zum
Standardgetrank, vor allem
zum Frihstiick. Sein
sti3-saurer Geschmack

kann mit Wasser gut

gemildert werden.

Die zellschiitzenden
Eigenschaften des
Granatapfels verlangsamen
den Alterungsprozess. Vor
allem das Samenkerndl ist
ein Jungbrunnen fir die
Haut und beliebter
Bestandteil in hochwerti-
gen Kosmetikprodukten.
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die Haut geschmeidig und aufnahmebereit fiir die

Pflegeprodukte.

Gesichtspeeling

Zwei Teeloftel Mohn mit einigen Tropfen Granat-
apfelsamenkernsl vermengen und in das gut
gereinigte, noch feuchte Gesicht mit kreisenden
Bewegungen sanft einmassieren, kurz einwirken
lassen. Gut mit lauwarmem Wasser abwaschen und
mit dem Pflegeprodukt abschliefien. Der Mohn
sorgt fiir einen sanften Peeling-Effekt, das Granat-
apfelsamenkernol versorgt die Haut gleichzeitig mit

Nihrstoffen.

Granatapfel Naturpeeling
Nach dem Rezept vom Obsthof Retter.

Ein Peeling allerhéchster Qualitit ist dieses
Naturpeeling aus der Schale des Granatapfels. Dazu
die Granatapfelrinde (Schale) in der Sonne oder
im Backofen auf acht bis zehn Prozent Feuchtig-
keitsgehalt trocknen und danach ganz fein zu Mehl
(Granatapfelschalenmehl) mahlen. Nach Belieben
kann noch mit Kriutern verfeinert werden. Das
Granatapfelschalenmehl trocken aufbewahren und
erst vor der Anwendung mit Granatapfel- oder
Rosen-Hydrolat mischen. Auch hier gilt: Bitte
unbedingt auf Bio-Qualitit achten.

Anwendung als Peeling

Etwas Granatapfelschalenmehl mit Granatapfel-
oder Rosen-Hydrolat oder handwarmem Wasser
anrthren und in die gereinigte Haut sanft in
kreisenden Bewegungen einmassieren. Anschliefend
sorgfiltig mit warmem Wasser abspiilen. Die Haut

wird dadurch gut durchblutet, die Neuproduktion der
Zellen wird angeregt und Verhornungen der obersten

Hautschicht werden sanft entfernt. Die Anwendung
kann zwei- bis dreimal pro Woche erfolgen. Kann
auch als Maske, Kérperpeeling oder als Badezusatz

angewendet werden.

Das Granatapfelschalenmehl kann auch als
Gesichtsmaske eingesetzt werden. Dazu beim
folgenden Rezept einfach die Haferflocken durch das

Granatapfelschalenmehl ersetzen.

Gesichtsmaske

Fiir einen schénen und ebenmifligen Teint vier
Teeloffel Granatapfelsaft mit fein gemahlenen Hafer-
flocken und einem Teel6ffel Granatapfelsamenkernél
gut mischen und kurz quellen lassen. Diese Paste auf
das Gesicht auftragen, 20 Minuten einwirken lassen,
danach mit lauwarmem Wasser griindlich abwaschen
und mit der Pflegecreme abschlieflen.

Nagelhaut

Granatapfelsamenkernol in die Nagelhaut gut
einmassieren und tiber Nacht einwirken lassen. Das
Ol ist eine hervorragende Pflege fiir die Nagelhaut,
macht sie geschmeidig und gestirkt gleichermaflen,
sodass sie nicht mehr so leicht rissig wird.

Im Handel gibt es eine grofle Auswahl an guten
Pflegeprodukten mit Granatapfel. Wer Lust hat,
kann Kosmetik aber auch selber in der Kiiche
herstellen. Wenn Sie Gesichts- und Kérper-
pflegeprodukte selber machen, kénnen Sie die
Inhaltsstoffe ganz genau auf die Bediirfnisse Ihrer
Haut abstimmen. Die meisten Hilfsmittel haben Sie
vermutlich ohnehin zu Hause, die Rohstoffe dazu
gibt es im entsprechenden Fachhandel.
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Det wundersame
Granataptelbaum

MARCHEN AUS ISRAEL (NACHERZAHLT)

stehlen wollte, um seinen Hunger zu stillen. Dieb-

stahl wurde damals mit dem Tod bestraft und der
Tag riickte niher, an dem der arme Wassertriger sein Leben
lassen sollte.

@ in armer Wassertriger wurde erwischt, als er Brot

Als er nach seinem letzten Wunsch gefragt wurde, griff der
Wassertriger zu einer List und sagte, dass er ein Geheimnis
wisste, das der Sultan bestimmt gerne horen wiirde. Der
Sultan lief ihn also rufen und der Wassertriger sagte zu
ihm: ,Ich kenne das Geheimnis des Granatapfelbaumes. Ich
weifl, wie man seinen Samen pflanzt, damit Gber Nacht ein
Granatapfelbaum wachsen wird. Jedoch nur ein Mensch,
der noch nie etwas gestohlen hat, darf den Samen in die

Erde legen.”

Der Sultan liefd von tberall seine Untertanen kommen,
damit jemand den Samen in die Erde pflanzen konnte,
weil er sehen wollte, wie tiber Nacht ein Granatapfelbaum
wachsen konne.

Nachdem sich jedoch im ganzen Land niemand finden
konnte und auch der Sultan selbst nicht ohne Schuld war,
konnte niemand den Samen pflanzen. Dem Wassertriger
wurde schliefflich das Leben geschenkt und er bekam auch
noch so viel Gold mit, dass er und seine Familie nie mehr
hungern mussten.

e
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Hygiene und Haltbarkeit

Keine Angst, dass in selbst gemachten Cremen zu
viele Keime sind. Wenn Sie sauber arbeiten und

die Utensilien (in kochendem Wasser) gut reinigen,
kann nichts passieren. Bewihrt hat sich der Einsatz
von Kichenpapier, legen Sie die Rohstoffe und
gereinigten Hilfsmittel (Spachtel, Tiegel, etc.) darauf
ab. Die Arbeitsfliche konnen Sie am besten mit
Dampf, siedend heiflem Wasser oder mit mind.

70 % vol Alkohol (bekommen Sie in der Apotheke)

reinigen.

Auflerdem: Diese kleinen Mengen in 50 ml oder

100 ml sind ohnehin bald aufgebraucht. Bei
Produkten auf Wasserbasis sind Konservierungsmittel
zwar wichtig, bei Kosmetik auf Olbasis (wie bei
unseren Rezepten) sind hingegen keine zusitzlichen
Konservierungsstoffe nétig. Empfehlenswert fiir
sauberes Arbeiten sind auch Einweg-Handschuhe.

Tipp: Bereiten Sie kleine Mengen zu (50 ml fiir
Cremen und 100 ml fiir Lotionen), bewahren Sie
eine kleine Portion in einem kleineren Tiegel oder
Flischchen fiir das Badezimmer, den Rest heben Sie
gekiihlt (eventuell im Kiihlschrank) auf. Entnehmen
Sie Cremen nie direkt mit den Fingern, sondern
immer mit einer sauberen Spachtel.

Qualitat der Rohstoffe

Achten Sie auf hochwertige und frische Rohstoffe,
am besten aus biologischem Anbau und bei Olen
unbedingt auf Kaltpressung. Fiir einen guten

Duft und Unterstiitzung in der Wirkung kommt
zusiitzlich noch dtherisches Ol zum Einsatz. Hier
darf es Ihr Lieblingsduft sein, beachten Sie aber
bitte, dass Aromaéle mit Vitamin C in Verbindung
mit Sonnenbestrahlung braune Flecken verursachen
konnen.

Hilfsmittel

Das meiste Zubehér haben Sie vermutlich ohnehin
in der Kiiche, wie einen Kochtopf zum Erwirmen im
Wasserbad, einen Messbecher oder eine Kiichen-
waage mit Gramm-Einteilung, einen Handmixer,
Tiegel oder Gliser mit Schraubverschluss fiir

die Cremen, eine Lotionsflasche, Kiichenrolle,

Einweg-Handschuhe, Spachtel.

Vorbereitung

Richten Sie alle Hilfsmittel und Rohstoffe her.
Legen Sie Kiichenpapier auf, um die Spachtel, die
gereinigten Tiegel und Flischchen darauf abzulegen,
stellen Sie den Topf fiir das Wasserbad auf den
Herd und geben Sie das Glas zum Erwirmen der
Rohstoffe hinein. Liegt alles bereit? Dann kénnen
Sie schon loslegen.

Auch bei selbst gemachter Kosmetik gibt es

eine aufwindige und eine einfache Methode.

Bei folgenden Rezepten wurde bewusst auf das
umfangreichere, getrennte Anrithren von Fett- und
Wasserphase verzichtet. Im Anschluss sind die hier
verwendeten Rohstoffe nochmals mit ihrer Wirkung
aufgelistet.



Beauty-Booster -
Schiittelgel (30 ml)

MiscHunG 1M VERHALTNIS JE 1/3

10 ml Granatapfelsamenkernol

10 ml Basisol nach Wunsch (z.B. Mandeldl -
fur alle Hauttypen geeignet)

10 ml Hyaluronsaure (flissig/Gel) -

pure Feuchtigkeit

Zusatzlich: 3 Tropfen Geranium-Aromadl
fur einen angenehmen Duft
(oder lhr Lieblingsduft)

Zubereitung

Alle Zutaten in ein Flischchen geben und kriftig
schiitteln, bis sich alle Anteile gut vermischt haben
und ein homogenes Fluid entsteht. Am besten eine

kleine Menge fiir das Badezimmer abfiillen, den Rest
kiihl aufbewahren. Vor jedem Gebrauch gut schiitteln,

da sich Hyaluron (Feuchtigkeit) und die Ole auf
Dauer nicht gut verbinden. Beim Schitteln entsteht
wieder das homogene Fluid und ldsst sich leicht
auftragen.

Je nach Jahreszeit kénnen Sie mit dem Mischver-

hiltnis von Olen und Hyaluronsiure experimentieren.

Im Sommer ist ein héherer Anteil von Hyaluron fiir

viele angenehmer. Das Hyaluron-Gel kann auch pur

aufgetragen werden und ist vor allem im Sommer
sehr erfrischend. Danach das pflegende Ol sanft
einmassieren. Auch bei den Olen konnen Sie nach
Belieben mischen.

Massieren Sie diesen Beauty-Booster direkt in die
noch feuchte Haut nach der Reinigung ein. Schon
nach wenigen Anwendungen ist eine festigende
Wirkung zu spiiren. Dieses Fluid kénnen Sie als
Alleinpflege anwenden oder als Basispflege fir die
Anti-Age-Creme.

Gesichtswasser (100 ml)

40 ml Hamameliswasser
40 ml Lavendelwasser

10 ml Granatapfelkernextrakt
10 ml Rosenwasser

Zubereitung

Alle Zutaten in ein Flischchen mit Schraub- oder
Klappverschluss geben, gut schitteln - fertig!

Dieses Gesichtswasser hat einen klaren und
tonisierenden Effekt und gibt sofort ein sauberes

Frischegefiihl.
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Reichhaltige Anti-Age-Creme
Tag/Nacht (50 ml)

25 ml Sheabutter
15 ml Granatapfelsamenkernol

10 ml Nachtkerzenol
evtl. 5-8 Tropfen Aromadl
(vom Lieblingsduft)

Zubereitung

Sheabutter im Wasserbad (am besten in einem
grofleren Glas) bei mifliger Hitze vorsichtig und
langsam flissig werden lassen, sodass auch die
kleinsten Kiigelchen geschmolzen sind, danach
lauwarm abkiihlen lassen. Erst dann das Granat-
apfelsamenkernsl und das Nachtkerzenol beimengen,
gut mit der Spachtel vermischen, ganz zum Schluss
das Aromasl beimengen und das Ganze noch flissig
in einen Tiegel abfiillen. Kiihl stellen. Nach einigen
Stunden hat die Creme ihre kompakte Konsistenz
erhalten.

Diese reichhaltige Creme ist sehr ausgiebig, mildert
feine Filtchen und versorgt die Haut mit wertvollen

Wirkstoffen.

Korperpflege (70 ml)

50 g Sheabutter
15 g Kakaobutter (oder Mangobutter)

5 ml Granatapfelsamenkernol
20 Tropfen Rosendl (oder anderer
Lieblingsduft)

Zubereitung

Kérperbutter gibt es meist in festen Blocken. So
gelingt diese sahnige Korperpflege ganz einfach:
Sheabutter und Kakaobutter (zimmerwarm) in
kleine Stiicke hobeln und in eine Schissel geben,
das Ol dazu geben und alles mit dem Handmixer
circa fiinf bis acht Minuten kriftig schlagen, bis eine
sahnige Konsistenz entsteht. Zum Schluss den Duft
dazugeben, nochmals leicht vermengen - fertig!

Das ergibt ein schaumiges Luxusgefiihl fir den
Kérper! Falls sich die Butter schwer schlagen lisst,
noch ein wenig Granatapfelsamenkernél dazugeben.

Lippenpflege

1 Teeloffel Kokosol

1 Teeloffel Olivendl

2 Teeloffel Bienenwachs
1 Teel6ffel Honig

7 Tropfen Granatapfelsamenkerndl

Zubereitung

Kokosél, Olivensl und Bienenwachs im Wasserbad
langsam schmelzen, den Honig beimengen und

zum Schluss Granatapfelsamenkerndl untermischen,
in einen kleinen Tiegel abfiillen, auskiihlen lassen.
Fertig ist ein pflegender Lippenbalsam.

Mit einigen wenigen Handgriffen
haben Sie bald hochwertige Pflegeprodukte
selbst in der Kiiche hergestellt.



KoHSTOFFE UMy
HIRE WIRKUNG

Basisole

Jojobasl ist kein Ol, sondern ein Wachs und kann
daher nicht ranzig werden, es fettet nicht und wird
rasch von der Haut aufgenommen. Jojobasl ist
feuchtigkeitsbindend, entziindungshemmend, macht
die Haut geschmeidig, enthilt einen natiirlichen
Sonnenschutzfaktor 4 und ist eine wertvolle
Hautpflege, die auch fiir Babys geeignet ist.

Tipp: Nach der Dusche den Kérper nicht trocknen,

sondern Jojobadl pur auf die feuchte Haut auftragen.

Gibt samtweiche Haut.

Mandelél polstert die Haut auf und glittet sie
spiirbar, wirkt reizlindernd, schitzend und pflegend,

hat einen sanften Duft (Achtung bei Nuss-Allergien).

Nachtkerzenol ist verjiingend und pflegend, wirkt
auf Kérper und Psyche und dient der ganzheitlichen
Schoénheitspflege, ist auch bei trockener und
empfindlicher Haut (Neurodermitis) gut geeignet.

Haselnussol hat eine straffende, gefiflverengende
und gewebefestigende Wirkung (Achtung bei
Nuss-Allergien).

Granatapfelsamenkernél: Kaltgepresstes Granat-
apfelsamenkerndl ist durch seinen extrem hohen
Anteil an antioxidativem Vitamin E eine Wunder-
wafte gegen Filtchen. Die durch den aufwindigen
Pressvorgang erhalten gebliebenen natiirlichen
»ochleimstoffe der Samenkerne ergeben eine
natiirliche Tribung. Sie enthalten bioaktive
Mineralien, Enzyme und hormonihnliche pflanz-
liche Botenstofte, die fiir die Haut als so genannte
Feuchthaltefaktoren duflerst wichtig sind. Sie sind

unter anderem in der Lage, Wasser zu binden, was
der Haut hilft, Feuchtigkeit und Geschmeidigkeit zu

bewahren.
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Weihrauchsl: faltenreduzierende (, kittende®)
Wirkung, beschleunigt bei einer Wunde den
Heilungsprozess und verschonert Narben, lindert
Entziindungen und foérdert in den tieferen Haut-
schichten die Zellerneuerung. Dadurch erhilt die
Haut ihre natiirliche Spannkraft.

Fette

Kakaobutter gibt ein weiches Hautgefiihl, pflegt die

Haut samtig zart, sorgt fiir gesunden Glanz.

Mangobutter wirkt riickfettend und feuchtigkeits-
spendend, fordert die Regeneration der Haut, hilft
bei der Heilung von kleinen Verletzungen.

Sheabutter ist feuchtigkeitsbindend, macht die Haut
elastisch und geschmeidig.

Extrakte und Destillate

Granatapfelsamenkernextrakt hilft, die Regene-
ration auf Zellebene zu unterstiitzen und wirkt
hautstraffend.

Rosenwasser ist beruhigend, kithlend und tonisierend.

Hamameliswasser wirkt beruhigend, desinfizierend,
adstringierend.

Verwandeln Sie lhre Kiiche
in ein Kosmetiklabor.

Mit hochwertigen Roh-
stoffen und lhren Lieblings-
diften kdnnen Sie mit
wenigen Handgriffen
Cremen und Lotionen
rasch und preiswert — ganz
nach lhren Wiinschen

— herstellen.

Lavendelwasser hat antiseptische, ausgleichende und

beruhigende Wirkung.

Hyaluronsiure (fliissig/Gel) sorgt fiir optimale
Feuchtigkeitsversorgung der Haut. Hyaluron ist ein
korpereigener Stoff und ein wichtiger Bestandteil fiir
Spannkraft und Geschmeidigkeit der Haut.

Tipp: Bitte auf die pflanzliche Herkunft achten.
(Hyaluronsiure tierischen Ursprungs wird meist aus
Hahnenkiimmen, Kuhaugen etc. gewonnen).

Geranium-Aromaél ist ein blumiger Duft, erfrisch-
end und entspannend zugleich und unterstitzt die

Weiblichkeit.

Granatapfelsamenkerndl verfligt tiber eine hohe
Anzahl von Phytodstrogenen. Diese hormonahnli-
chen Wirkstoffe pflanzlicher Herkunft sind dem
menschlichen Ostrogen sehr dhnlich und garantie-

ren eine hohe Bioverfligbarkeit.



Der Trojaner Paris iber-
reichte Aphrodite einen
Granatapfel und beendete
damit den Streit der drei
griechischen Gottinnen
Hera, Athene und
Aphrodite, wer die

Schonste von ihnen sei.
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GENW)) IN

PER KUCHE

Fir die Kiche ist der Granatapfel umfassend
einsetzbar. Neben dem Granatapfel selbst ist
vermutlich Grenadine das weltweit bekannteste
Produkt, das aus Granatapfel hergestellt wird. Heute
erfolgt die Herstellung von Grenadine meist in
Billigausfithrung mit einem hohen Zuckeranteil und
gemischt mit Apfelsaft. Hochwertige Grenadine
jedoch kommt ginzlich ohne Zucker aus und

sollte nach Moglichkeit nur aus Granatapfelsaft
hergestellt werden, wie die Granatapfel-Essenz vom
Obsthof Retter. Hier werden hochwertige Granat-
apfel-Fruchtkerne mit sehr hohem Brix-Gehalt
(dient zum Bestimmen des Massenverhiltnisses

von Zucker und Wasser) von 20 bis 24 Brix zur
Herstellung dieser Essenz verwendet.

Grenadine gehért zum tiglichen Repertoire aller
Profi-Cocktail-Mixer fiir , Tequila Sunrise, wird
jedoch auch als Glasur fir Eis und Desserts gerne
verwendet. Mit Wasser und Zitronensaft gemischt
oder mit Champagner aufgespritzt ist er ein
erfrischendes Getrink, das nicht nur wegen seines
schmackhaften Charakters, sondern vielmehr wegen
seines Reichtums an Vitamin C und Vitamin B
geschitzt wird.

In seinen Herkunftslindern wird der Granatapfel
in der Kiiche in vielen Gerichten verwendet und
kommt als Saft, Vorspeise, Verfeinerung von
Saucen und Fleischgerichten bis hin zu Desserts
und Kuchen auf den Tisch. Eingesetzt wird er in
der Kiiche als Gewiirz oder Sirup, eingekocht als

Marmelade, als Beilage fiir Fleischgerichte oder

als Marinade fiir Fleisch und Fisch. Als solche
verwendet erweicht er das Fleisch, vor allem
Lammfleisch. Die Samenkerne wilder Granatipfel
werden getrocknet und als feines, sifisaures und
zugleich herbes Gewiirz fiir Gemiise und Hiilsen-
fricchte verwendet. Zum Verfeinern von Speisen gilt
die Granatapfel-Paste in Persien, Asien und auch im
Mittelmeerraum als ,,das Wiirzmittel schlechthin.
In Persien beispielsweise wird die Granatapfel-Paste
wie Ketchup fiir viele Speisen als Wiirzmittel
verwendet, und auch in Indien mit den vielen
Varianten an Saucen wird der Granatapfel umfang-
reich in die Gerichte eingebaut. Der siif3-siuerliche
Geschmack liegt absolut im Trend und wird langsam

auch in unseren Breiten immer bekannter.

In jedem Fall ldsst sich der Granatapfel mit wenigen
Handgriffen in der Kiiche sehr kreativ verwenden,
seine roten Fruchtkerne konnen tiber Reisgerichte,
Salate und Beilagen gestreut werden und setzen
damit dekorative Akzente. Aber auch jedes
Friihstacksmiisli und jede Hauptspeise wird durch
seine Fruchtkerne oder den Saft geschmacklich und
optisch bereichert.

Je nach Herkunftsland kann sich der Granatapfel
optisch unterscheiden, wichtig fiir einen genuss-
vollen Verzehr ist, dass die Frucht reif ist. Dies lisst
sich allerdings nicht am Geruch feststellen. Im
Gegensatz zu herkommlichem Obst, wo ein schones
Auferes auf einen schmackhaften, reifen Inhalt
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schlieflen lisst, zeigt sich die gereifte Granatapfel-

frucht oft mit einer unschénen, ledrigen Haut. Sie
weist oft kleine Dellen und einen vertrockneten
Bliitenansatz auf und ist eher hart, beinahe schon
holzig. Weiche und verfirbte Stellen deuten
jedenfalls auf ein fauliges Innenleben hin.

Verwendet werden in der Kiiche lediglich die roten
Fruchtkerne, die weiflen Samentrennwinde sind
restlos zu entfernen, da sie bitter schmecken.

Das Offnen kann eine Herausforderung sein,

mit etwas Ubung und der richtigen Methode
gelingt es jedoch leicht, an die roten Fruchtkerne
im Inneren zu kommen. Da der Granatapfelsaft
hartnickige Flecken hinterlisst, empfiehlt sich eine
gewisse Vorbereitung. Mit einer nicht saugfihigen
Arbeitsunterlage, einem scharfen Messer und einem
grofleren Gefifl gelingt die Entkernung auch ohne

Flecken zu hinterlassen.

Im ersten Schritt werden die obere und die untere
Kappe einfach mit dem Messer abgeschnitten. Der
nichste Schritt ist, die Haut seitlich — wie beim
Schilen einer Orange — an fithlbaren Kanten leicht
einzuritzen (nicht tief einschneiden, damit kein Saft
austritt). Danach beide Teile sanft aufbrechen, die
Fruchthilfte mit der Schnittfliche nach unten in
eine Handfliche legen und auf der Rickseite die
roten Fruchtkerne mit einem Loffel einfach iiber
einer Schiissel ,,ausklopfen und von den weiflen
Lamellen reinigen.

Desserts, Getranke und
Hauptspeisen werden
durch die leuchtend roten
Fruchtperlen des
Granatapfels geschmack-
lich und optisch verfeinert.
Das Einsatzgebiet lasst
Spielraum fiir jede erdenk-
liche Kreativitat und

Experimentierfreude.

Das Ergebnis lohnt auf alle Fille den etwas
aufwindigen Prozess. Geniefien Sie die siifilich
schmeckenden Fruchtperlen einfach pur oder
verarbeiten Sie diese zu weiteren kulinarischen
Genissen weiter.

Die optische und geschmackliche Superfrucht wird
heute in der internationalen und vor allem in der
Gourmet-Kiiche vielseitig genutzt. Die folgenden
Rezepte sollen einen Uberblick iiber die Herkunfts-
linder und deren landestypische Gerichte geben und

Lust zum Nachkochen machen.



GETRANKE

Der Granatapfel ist bei Getrinken (mit und ohne Alkohol)

eine hervorragende Zutat fiir kreative Erfrischungen. Ein Glas
Granatapfelsaft mit Wasser und Zitronensaft gemischt ergibt ein
erfrischendes Getrink mit doppelter Wirkung - als Durstléscher
und Energydrink.

Auch bei Smoothies sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Der
Granatapfel (Kerne oder Saft) kann mit allen Friichten, am besten
mit saisonalem Obst, gemixt werden. Auch zu griinen Smoothies
kénnen die Fruchtkerne des Granatapfels verarbeitet werden.
Allerdings ergibt der Mix der roten Kerne mit dem Blattgriin eine
leicht briunliche Firbung, die nicht immer sehr appetitlich aussieht.
Ubrigens kann bei biologischen Friichten durchaus die gesamte

In den Herkunftslandern des Frucht verwendet werden, also auch die Schale und - bei Kernobst
Granatapfels gibt es eine (Apfel, Birnen, etc.) - auch die Kerne.

Vielzahl traditioneller

Granatapfelgerichte. Auch in Die zerkleinerten Zutaten in einem guten Mixer einige Minuten
der Gourmet-Kiiche wird er mixen, damit sich die Granatapfelkerne gut zerteilen. Wenn das
aufgrund seiner vielféltigen nicht so gut klappt, was vor allem bei nicht so starken Mixern der
Einsatzmdglichkeiten sehr Fall sein kann, am besten den Granatapfel auspressen und nur den
geschatzt. Saft verwenden.
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UAS RICHTIGE ENTRERNEN ...

0l.

Schale oben und unten kreisformig
und danach links und rechts langs, von
Kreislinie zu Kreislinie anschneiden
(siehe Abb.). Nicht tief einschneiden,
keine Kerne verletzen.

Kreisformigen ,Deckel” abheben.
Uber einem GefaR (Schiissel, etc.)

den Granatapfel in zwei
Halften brechen.

05.

Fruchthalfte nach unten richten. Kerne durch Klopfen

auf die Schale (mit Loffel) herauslosen. Festsitzende
Kerne, ohne Zerdriicken, vorsichtig abstreifen. Die
Granatapfelkerne nicht mit Wasser in Beriihrung

bringen.




Eine hochstmogliche Saftqualitat ist nur

mit speziellen Granatapfelsorten maglich,
wenn die Friichte zur Vollreife geerntet
und nur die roten Fruchtkerne ohne

Schale fir die Saftung verwendet werden
(Fruchtkern-Saftung).
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Griiner Smoothie
mit Granatapfel

100 g Babyspinat
125 g Blattsalat

2 kleine Birnen

1 grof3er Apfel

4 bis 1 Granatapfel (gepresster Saft)
2 Datteln

2 EL Zitronensaft

650 m| Wasser

Zubereitung

Alle Zutaten im Mixer bis zur gewiinschten
Konsistenz piirieren und am besten sofort servieren.

Granatapfel-Smoothie
mit Kokosmilch

2 Granatapfel
IERENTE
eine Handvoll frischer Beeren
(Himbeeren, Erdbeeren)
2 Apfel
250 ml Kokosmilch



Der wohl bekannteste
Cocktail und ein Muss
in jeder Bar — der

Tequila Sunrise.

Sex on the Beach

EIN FRUCHTIGER, LEICHT SUSSER LONGDRINK

Dieser Cocktail muss einfach sein. Auch der deutsche
Philosoph Wilhelm Schmid antwortete angeblich auf
die Frage, welchen letzten Drink er vor seinem Tod
gerne trinken wiirde: ,,Sex on the Beach®.

4 cl Wodka

2 cl Pfirsichlikor
2 cl Zitronensaft
1 cl Grenadine

4 cl Orangensaft

2 cl Ananassaft

Eiswurfel

Zubereitung

Alle Zutaten mit Eis in einem Shaker kriftig mixen,
in ein Longdrinkglas mit Eiswirfeln gieflen und mit
Ananas oder Orange dekorieren.

Tequila Sunrise

DEer KLASSIKER

4 cl Tequila, weild
15 cl Orangensaft

1 cl Grenadine

Zubereitung

Die Eiswiirfel in ein hohes Glas geben, den Tequila
und anschliefend den Orangensaft einfiillen. Zum
Schluss kommt der Schuss Grenadine-Sirup

dazu - nur so viel umriihren, dass man den ,Sunrise“
(Sonnenaufgang) im Glas erkennen kann.

99






Zubereitung

Den Granatapfel waagrecht halbieren,
von einer Hilfte die Fruchtkerne
herauslésen, die andere Hilfte mit der M
Zitronenpresse auspressen, beiseite r
stellen. Granatapfelessig, Granat-
apfel-Essenz, Olivendl, Senf und
Salz gut vermischen, je nach Bedarf Granata pfel- Dressing
den Granatapfelsaft beimengen, zum
Schluss die Fruchtkerne des Granat-
apfels untermischen oder die Kerne als
Dekoration iiber den Salat streuen. 1 Granatapfel

5 EL Granatapfelessig

2—3 PorTIONEN

Passt zu allen Blattsalaten und
als Verfeinerung fiir Ziegen- oder

Schafkise.

4 EL Granatapfel-Essenz
A TL Senf
4 EL Olivendl

Anmerkung: Die Granatapfel-Essenz
hat zum Unterschied zu einem Sirup
keinen Zuckerzusatz, sondern der Saft
wird in einem langsamen Verarbei-
tungsprozess einreduziert.

JAVCE

Granatapfel-Sauce

2—3 PORTIONEN

1 Granatapfel (frische Frucht)

150 g Frischkase )

100 g Créme fraiche Zubereitung

2 EL Walnussol (oder Olivendl) Den Granatapfel 6ffnen und die Fruchtkerne

Salz, Pfeffer piirieren, durch ein Sieb streichen. Frischkise, Créme
Prise Zucker fraiche und Walnussél glatt rithren und mit dem

Granatapfelpiiree mischen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker
abschmecken. Passt zu allen Fleischgerichten, auch

als Dip.
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JUPVE

Linsensuppe mit Granatapfel

4 PERSONEN

1 Granatapfel (frische Frucht)
1 Zwiebel
ol

150 g rote Linsen
2 TL Currypulver

450 ml Gem{usebriihe
350 ml Granatapfelsaft aus der Flasche
Salz, Pfeffer
frische Petersilie
2 EL Créme fraiche

Zubereitung

Granatapfel waagrecht halbieren, von einer Hilfte
die Kerne herausldsen, die andere Hiilfte mit der
Zitronenpresse auspressen. Kerne und Saft beiseite
stellen. Die Zwiebel fein hacken und in Ol glasig
dunsten. Linsen in kaltem Wasser abspiilen, kurz
mitdiansten, Currypulver zugeben und anschlieffend
mit Gemiisebrithe, dem Granatapfelsaft aus der
Flasche und dem frisch gepressten Granatapfelsaft
aufgieflen, fein gehackte Petersilie dazugeben und
zugedeckt circa 15 Minuten kocheln lassen, immer
wieder umrtihren.

Mit dem Piirierstab fein piirieren, mit Salz und
Pfefter abschmecken. Mit Granatapfelkernen und
Créme fraiche dekorieren. Fiur die vegane Variante
Créme fraiche einfach weglassen.




AAT

Pfliicksalat mit Feta-Kase,
Granatapfel und Mandarinen

4 PERSONEN

400 g Pfliicksalat gemischt
150 g Feta-Kase
1 Granatapfel

Mandarinenspalten (Dose oder frisch)
1 EL Olivenol
Balsamico-Essig

Zubereitung

Den Feta-Kise in Stiicke schneiden und den
Granatapfel vorsichtig entkernen. Den Pflicksalat
waschen, mit dem Kise und den Fruchtkernen des
Granatapfels in eine Schiissel geben.

Mit dem Olivenél, dem Essig und Salz nach
Geschmack eine Marinade rithren und, wenn nétig,
etwas Wasser beiftigen. Die Marinade vorsichtig
unter den Salat heben, den Salat auf den Tellern
anrichten, mit Granatapfel-Fruchtkernen bestreuen,
mit Mandarinenspalten garnieren und sofort
servieren.
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BOSMEN—HERZECOWINA

Die Kultur der gesamten Balkan-Region reicht bis in die Antike zuriick, heute
zeigt sich die Vielfalt von Bosnien-Herzegowina in einer Mischung aus
christlichen und muslimischen Einfliissen. Uber die Grenzen hinaus bekannt sind
die Musik- und Filmfestivals, eine beeindruckende Natur, vor allem die drei
Nationalparks. Auch die vielfiltige Architektur, die bis inspitantike und frith-
christliche Epochen zurtickreicht, kann sich sehen lassen, viele Bauwerke zihlen
zum Weltkulturerbe. In der Kulinarik bietet die Vermischung der unterschiedli-
chen kulturellen Elemente eine abwechslungsreiche Speisekarte.

Risotto mit Granatapfel

FUR 2 PERSONEN

100 g Risottoreis

1 Zwiebel, in kleine Wiirfel geschnitten
1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
1 Granatapfel

Pfeffer

etwas geriebener Parmesan

25 g Butter

200 ml Gemisefond oder Wasser
1/8 | WeiBwein

Zubereitung

Die Zwiebel in Butter anschwitzen, den Risottoreis dazu geben und mit
anschwitzen. Mit Weiflwein abléschen, mit Fond aufgiefien und circa 20 Minuten
unter stindigem Ruhren kdcheln lassen, wenn noétig, zwischendurch mit etwas
Fond aufgieflen, um die typische Risotto-Konsistenz zu erhalten.

In der Zwischenzeit den Granatapfel halbieren und die Kerne herausnehmen.

Wenn das Risotto fertig ist, etwas Parmesan dazugeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und gut vermengen. Die Granatapfel-Kerne und den Schnittlauch
unterheben und anrichten.

Empfohlen von Prof. Ahmed Dzubuir,
der nicht nur in der Universitat, sondern

auch als Hobbykoch tberzeugt.
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TSRAEL

Urspriinglich stammt die israelische (judische) Kiiche aus Vorderasien, geht auf
die Hebrier zuriick und ist geschichtlich eng mit der dgyptischen verbunden.
Jidische Speisen sind ebenso beeinflusst von den Lindern, in denen die Juden
leben und lebten. Basierend auf der judischen Glaubenslehre und der Tora gibt es
Speisevorschriften, die einzuhalten sind. Eine grofie Vielfalt an frischem Obst und
Gemiise sowie verschiedene Getreidearten, genannt ,,dagan®, sind ein Merkmal

der jiidischen Kiiche.

Rosh Hashanah Fest:
Reisgericht mit Granatapfel

FUR 2-3 PERSONEN

300 g Basmati Reis
3 EL Olivendl

600 ml Wasser

1 Prise Safran

100 g Kirbiskerne

150 g Datteln

1 Granatapfel

1 kleine Dose Pfirsiche
Meersalz

Zubereitung

1 EL Olivenél in einen Topf geben und den Basmati Reis kurz anschwitzen.

Den Safran und 600 ml Wasser dazugeben. Kurz aufkochen lassen und gut
umriihren, etwas salzen. Hitze auf niedrigste Stufe stellen und den Reis abgedeckt
circa 15-20 Min. quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten.
Die Kerne aus dem Granatapfel auslésen. Die Datteln und Pfirsiche in kleine
Stiicke schneiden.

Wenn der Reis gar ist, mit einer Gabel auflockern. Dann das restliche Olivendl mit
den Granatapfelkernen zum Reis geben und vermengen. Ebenso die Dattel- und
die Pfirsichsticke vorsichtig unterheben. Falls das Reisgericht noch zu trocken ist,
etwas Olivendl dazugeben.

Abgeschmeckt wird mit Meersalz, zum Schluss noch mit Kiirbis- und
Granatapfelkernen bestreuen.









Fesenjan -
Hiithnergeschnetzeltes mit
Walnuss- und
Granatapfelsauce

FUR 4 PERSONEN

4 Portionen gekochten Reis
(Safranreis) vorbereiten

2 EL Butterschmalz

1 kg Hahnchenbrustfilets
240 g Walnusse

2 Zwiebeln

4 %5 Granatapfel

2 TL Safranfaden

VaTL Zimt gemahlen

1 Schuss Grenadine (muss nicht sein)
1 Schuss Weil3wein

Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zucker

Zubereitung

Butterschmalz erhitzen, Hihnchenbrustfilets in
Stiicke schneiden und rundum gut anbraten, dann in
eine feuerfeste Form geben. Das Fett in der Pfanne
belassen. Die Hihnchenbrustfilets im Backofen

bei 180°C in 20 Minuten fertig garen (dies entfillt,
wenn man das Gericht am nichsten Tag aufgewirmt
serviert).

Inzwischen die Walnusskerne wie folgt vorbereiten:
1/3 grob hacken, 1/3 mahlen, 1/3 in einer

alten Kaffeemiihle so lange zerkleinern, bis ein
Walnussmus entsteht (wer keine alte Kaffeemiihle
besitzt, mahlt 2/3 der Niisse).

Gehackte und gemahlene Niisse in der Pfanne
anrdsten, herausnehmen.

Zwiebeln schilen und wiirfeln, im Fett glasig
anbraten. Mit dem Saft von 4 Granatipfeln
(zusammen etwa 400 ml; dazu die Granatipfel

PERSIEN

Duftreis bzw. Basmati Reis ist ein wichtiger Bestand-

teil der persischen Kiiche. Serviert wird der Reis mit
verschiedenen Gemiise- oder Fleischsaucen. Der
stiflsaure Geschmack basiert auf Granatapfel- und
Limettensaft. Die Grundwiirze besteht aus Safran
und Kurkuma. Dazu wird hiufig ,Advieh, eine
persische Gewiirzmischung bestehend aus Rosen-
blittern, Kardamom, Zimt und Kumin, verwendet,

die u.a. z.B. mit Muskat, Sesam, Ingwer usw. erginzt

werden kann.

Fesenjan ist ein klassisches persisches Gericht und heif3t
Ubersetzt ,Geniel3e, und du wirst leben”. Es schmeckt am
besten, wenn man es am Vortag zubereitet. Das ist sehr
praktisch, wenn man Géste erwartet und die Speise dann
nur vor dem Servieren aufwarmen muss.

wie Orangen auspressen) abloschen, Niisse und
Walnussmus dazugeben, salzen und pfeffern. Den
halben Granatapfel entkernen (fiir die Garnierung
aufheben).

Safran mit etwas Zucker mischen und im Moérser
zermahlen. Mit einem Schuss Weiffwein (zur Not
mit Wasser) verriihren, ziehen lassen. Nach 10
Minuten unter die Sauce mischen und auch den
Zimt unterriihren.

20 Minuten einkochen lassen, gegebenenfalls mit
Wasser verdiinnen, mit Zitronensaft und evtl. etwas
Granatapfelsirup (Grenadine) abschmecken, dann
die Sauce tber die Hihnchenbrustfiletstiicke geben.

Fur 45 Minuten bei 180°C abgedeckt in den Ofen
geben oder entsprechend linger bei niedrigerer
Temperatur.

Portionieren und mit Grantapfelkernen bestreuen,
mit Reis servieren, am allerbesten mit Safranreis.

Wenn das Gericht am Vortag zubereitet und am
nichsten Tag aufgewirmt wird, kann die Sauce in
Ruhe ins Fleisch einziehen und die Speise schmeckt
dadurch besser. Gegebenenfalls mit etwas Wasser
verdiinnen und die Fleischstiicke wieder bedecken.
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LILANON

Frisches Gemiise, Obst, getrocknete Hiilsenfriichte, Bulgur (vorgekochter,
hydrothermisch behandelter Weizen), Fleisch, Fisch, Huhn, Reis, Nisse, Oliven,
Joghurt und Tahini sind Grundbestandteile der libanesischen Kiiche. Viele
Gerichte sind vegetarisch, wie Humus (Kichererbsenpiiree) und Taboulé (wiirziger
Gemiisesalat). Im Laufe der Geschichte wurden das osmanische Reich sowie
angrenzende Linder stark von der libanesischen Kiiche beeinflusst.

Baba Ganoush:
Piiree mit Auberginen und Sesampaste

FUR 4 PERSONEN

3 diinne Auberginen oder eine normal grof3e

2 Zehen Knoblauch, grob gehackt
2 EL Tahini (Sesampaste)
1 gehaufter EL griechischer Joghurt

Saft einer halben Zitrone

1 Prise Salz nach Geschmack

2 Granatapfel, Kerne zum Garnieren
Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

Die Auberginen rundum mit einer Gabel einstechen, dann in eine Auflaufform
legen. Den Backofen auf 190°C Umluft oder 210°C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Die Auberginen circa 1 Stunde im Ofen garen.

Wenn die Auberginen weich sind, aus dem Ofen nehmen und in eine Schiissel
geben. Die Schiissel mit Klarsichtfolie bedecken, 15 Minuten stehen lassen. Dann
die Auberginen aus der Schiissel nehmen und die Haut abzichen. Stielansitze
entfernen und das Fruchtfleisch in grobe Stiicke schneiden (4 kleine Stiicke zum
Garnieren aufheben).

Das Auberginenfruchtfleisch zusammen mit den grob gehackten Knoblauchzehen,
Tahini, griechischem Joghurt, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in ein hohes

Gefifd geben. Mit dem Mixstab piirieren. Eventuell noch mit Salz, Pfeffer oder
Zitronensaft nachwiirzen. Mit Granatapfel- und Sesamkernen bestreuen und mit
einem Stiick Aubergine belegen.

Klassischerweise wird dazu Fladenbrot serviert, es schmeckt auch sehr gut mit
rohen Gemiisesticks (Paprika, Staudensellerie, etc.).









Grofitenteils berberisch und arabisch geprigt ist die marokkanische Kiiche.

Sie wird mit unverwechselbaren orientalischen Gewiirzen wie z.B. Kreuzkiimmel,
Zimt, Muskat und Kurkuma verfeinert. Fische, Meeresfriichte, Schaf- sowie
Lammf{leisch, Oliven, Datteln, Mandeln, Couscous, ebenso Gemiise, hier vor
allem Kichererbsen, und frisches Obst wie Granatiipfel und Trauben sind als

Grundbestandteile der Speisen typisch fiir dieses Land.

FUR 2 PERSONEN

Zubereitung

Couscous und Gewiirze in einer groflen Schiissel mischen, 100 ml kochendes
Wiasser hinzufiigen und beiseite stellen. Schale und Kern der Avocado entfernen.
Die Gurke lings halbieren und mit Hilfe eines Teeloffels die Kerne entfernen. Die
Gurke in Scheiben und die Avocado in kleine Wiirfel schneiden.

Die Cherrytomaten halbieren, Petersilie hacken und Kichererbsen abgiefien.
Olivensl und Zitronensaft zum Couscous hinzufigen, alles gut mischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit Granatapfelkernen garnieren.

Den Salat bis zum Servieren in den Kiihlschrank stellen. Er schmeckt am besten,
nachdem er ein paar Stunden durchgezogen ist, kann aber auch sofort verzehrt
werden.
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ORIENT

Die orientalische Kiiche erstreckt sich unter anderem
iiber Teile Nordafrikas, Zentralasiens und die
arabischen Linder. Beeinflusst werden auf Grund
historischer Begebenheiten ebenso die balkanische
sowie die sizilianische Kiiche. Lamm, Kichererbsen,
Linsen, Couscous, Joghurt und Minze sowie frisches
Obst und Gemiise gehoren zu den typischen
Zutaten, wobei vor allem eine iiberaus grofie Vielfalt
an duftenden Gewtirzen den Speisen ein ganz
besonderes Aroma verleiht.

Pilaf (Reisgericht)

mit Fleisch, Kichererbsen,
Knoblauch und Karotten,
mit Granatapfel serviert

FUR 6 PERSONEN

1 kg Lammfleisch

150 ml Ol

500 g Zwiebeln

500 g Karotten

2 Tassen Basmati Reis

1 kl. Dose Kichererbsen

1-2 Knoblauchzehen

50 g Rosinen

2 TL Koriander

1TL Salz

2 Lorbeerblatter

1 Granatapfel

Salz & Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

Das Fleisch in mundgerechte Stiicke, Zwiebeln und
Karotten in kleine Stiickchen schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, bis etwas Rauch
aufsteigt. Das Lamm in das rauchend heifle Fett
legen und unter Riithren anbraten. Zwiebeln zugeben
und glasig braten. Die Karotten beimengen und circa
10 Minuten mitgaren.

Den Reis zugeben — nicht umriihren — 4 Tassen
Wiasser und das Salz zufigen. Gewiirze, Rosinen und

die geschiilten Knoblauchzehen in den Topf geben.

Sobald das Wasser leicht aufkocht den Herd auf die
niedrigste Stufe stellen und zugedeckt 25

Minuten garen. Kichererbsen zugeben und noch 5
Minuten garen lassen.

Den Granatapfel entkernen. Das Reisgericht mit
Pfefter und Salz abschmecken und mit Granatapfel-

kernen bestreuen, heifd servieren.

Dazu passt ein frischer Tomatensalat ganz wunderbar.
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Shish kebab, Pita, mit Granatapfel serviert

FUR 4 PERSONEN

500 g entbeinte, leicht durchwachsene
Lammkeule oder Lammschulter,
in Stlicke geschnitten

2-3 gruine Paprika
2 EL Milch
2 EL Olivendl, plus etwas mehr zum Eindlen
1 groRe Zwiebel, gerieben
1 EL Tomatenmark
2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
grobes Meersalz und Pfeffer

warmes Pita-Brot und nach Wunsch
Zitronendip sowie Tzaziki

Zubereitung

Fir die Marinade alle Zutaten in einer Schissel grindlich verrithren.
Die Lammfleischwiirfel hineingeben und mit den Hinden gut mit der Marinade
mischen. Abgedeckt im Kiihlschrank 2 Stunden ziehen lassen. Wenn Sie Holzspiefle

verwenden, die Spiefle mindestens 1 Stunde in kaltem Wasser einweichen.

Granatapfel entkernen. Eine gusseiserne Grillpfanne auf héchster Stufe erhitzen
oder den Backofen- oder Holzkohlengrill vorheizen. Metallspiefie oder eingeweichte
Holzspiefe leicht mit Ol bestreichen. Die Lammfleisch- und die Paprikastiicke
gleichmifig darauf verteilen und mit Meersalz bestreuen.

Die Grillpfanne beziechungsweise den Grillrost mit Ol einpinseln. Die Spiefie
in die Pfanne beziechungsweise auf den Rost legen und unter hiufigem Wenden
sowie weiterem Bestreichen mit der restlichen Marinade 8-10 Minuten grillen, bis
Paprika und Fleisch sich zu schwirzen beginnen. Einen Lammwtirfel
aufschneiden, um zu priifen, ob das Fleisch nach Geschmack gegart ist.

Die Spiefle mit einem gefalteten Tuch als Handschutz oben anfassen, das Fleisch mit
einer Gabel vom Spief ziehen und auf einer Servierplatte mit Granatapfelkernen
bestreut anrichten.

Anschliefend mit Pita-Brot und nach Wunsch mit Zitronenspalten
zum Betriufeln sowie Tzaziki servieren.
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IMJIEN

Auf Grund der Religions- und Kulturgeschichte sind verschiedene
Kochstile und regionale Gerichte fiir dieses weitlidufige Land
unausweichlich. Indien besticht durch die Vielfalt seiner Gewiirze

und die Verwendung schmackhafter scharfer Saucen. Milch spielt in
der indischen Kiiche eine herausragende Rolle, zumeist in Form von
Joghurt, Ghee (indisches Butterfett) und Chena (Kise), ein Frischkise,

der unserem Hiittenkise dhnelt. Frischmilch findet kaum Verwendung.

Vegetarisches Biryani (Reis)
mit Kokosnuss und Granatapfel-Raita

FUR 2 PERSONEN

2759 Basmati Reis

1 TL schwarze Senfkorner
4 TL Kokosnussflocken

2 TL Salz

circa 400 ml Wasser

Zubereitung

Den Reis griindlich mit kaltem Wasser waschen, bis das Wasser klar ist.
Circa eine halbe Stunde in Wasser einweichen lassen und dann durch
ein Sieb gieflen und abtropfen lassen.

Ol in einem Topf erhitzen und Senfkérner dazu geben. Kurz braten, bis

die Kérner knistern. Kokosnussflocken dazugeben und 1 Minute braten.

Reis und Salz in den Topf geben und 1 - 2 Minuten braten.

Wasser zum Reis geben und zum Kochen bringen.
Hitze reduzieren und zugedeckt 15 - 20 Minuten kochen (zwischen-
durch schauen, ob geniigend Wasser im Topf ist, und, falls nétig, ruhig

noch etwas zugeben).

Warm mit Granatapfel-Raita servieren.
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Granatapfel Raita

FUR 2 PERSONEN

125 g Joghurt
Kerne von 1/4 Granatapfel
> Salatgurke, etwa 10 cm
42 Lauchzwiebel oder V4 rote Zwiebel

4 EL Minze, feingehackt
Salz und Pfeffer
Prise Zucker
etwas Kreuzkimmel, gemahlen
wenig Chiliflocken

Zubereitung

Den Joghurt cremig rithren. Die Salatgurke schilen,
entkernen, klein wiirfeln oder raspeln. Die Lauch-
zwiebel putzen, waschen, in feine Ringe schneiden.

Von den Granatapfelkernen etwas zur Garnitur
beiseitelegen, den Rest mit dem Gemiise und den
Gewtirzen unter den Joghurt mischen.

Abschmecken, jedoch nicht zu scharf, da Raita zur
Milderung der Schirfe anderer Speisen dient.

Vegetarisches Biryani wird warm
mit Granatapfel Raita serviert.



Raita ist eine Joghurt-Basis und wird
in verschiedenen Varianten als

Beilage zu Reisgerichten gereicht.
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MEXTKO

Auf der vorprikolumbianischen Zeit und somit auf der Kochkunst der Azteken, Maya,
Zapoteken usw. basiert die mexikanische Kiiche und wird auch von der spanischen,
franzdsischen und arabischen Kiiche beeinflusst. Mais, Bohnen, Auberginen, Tomaten und
bei den Gewiirzen Chili spielen hier eine grofe Rolle. Regional gibt es auch hier wesentliche
Unterschiede, im Norden Mexikos werden fast zu jeder Speise Tortillas aus Weizen und in
Sud-Mexiko Maistortillas gereicht.

Tortilla-Suppe mit Granatapfel

FUR 2 PERSONEN

2 Huhnerbriste

1 Dose Tomatenwiirfel

1 TL getrocknete Chili

1 TL getrockneter Oregano
1 Bund frischer Koriander

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 Dose Maiskorner

1 Dose Kidneybohnen

1 gelber Paprika

1 Avocado, in diinne Scheiben geschnitten
2 Granatapfel

3 TL Mehl

% | GemUsebriihe

3 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Tortillachips

Zubereitung

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen fein hacken und in einem Topf mit Olivendl anbraten.
Mit etwas Mehl bestiuben und Chilis und Oregano zugeben.

Die Tomatenwiirfel, in Streifen geschnittene gelbe Paprika, Maiskérner sowie Kidneybohnen
hinzufiigen und mit Gemiisebriihe aufgiefen.

Die Huhnerbriste in mundgerechte Stiicke schneiden und zur Suppe geben.

Die Suppe 30 min kécheln lassen. Mit Salz und Pfefter wiirzen.

Granatapfel entkernen, Avocado in diinne Scheiben schneiden.

Die Suppe mit Avocado, Tortillas und Granatapfelkernen garnieren.
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Aus den Regionalkiichen des Siidens und Nordens des Landes setzt sich die irakische Kiiche
zusammen. Das ist zuriickzufiihren auf das feuchte Klima im Norden mit dem Anbau von
Weizen sowie Steinobst und im Siiden mit der Zucht von Reis und Datteln. Beispielsweise wird
der im Norden tbliche Bulgur im Stiden durch Reis ersetzt. Unverzichtbar in der irakischen
Speisenzubereitung sind Milch und Milcherzeugnisse von Ziegen, Schafen und Kamelen.

Vegetarisches Shorbat Rumman:
Rote Beete-Eintopf mit Granatapfel

FUR 6 PERSONEN

8 Tassen Gemiisebriihe

2 Tasse Erbsen

1 Tasse Zwiebeln, gehackt

3 Stilick rote Bete, geschalt und gewdirfelt, die Blatter hacken
1 Tasse Schalotten, in Scheiben geschnitten

2 Tasse Reis

2 EL Zucker

3 EL Limettensaft

2 EL Granatapfelsirup

4 Granatapfel (Fruchtkerne ausgeldst)
Va Tasse Koriander, gehackt
42 Tasse Petersilie, gehackt

2 Tassen Spinat, gehackt

Salz nach Geschmack

1 EL frische Minze, 4 TL Zimt, ¥4 TL schwarzer Pfeffer,
gemischt zum Garnieren

Zubereitung

Zwiebeln in einer mittelhohen Pfanne im Ol glasig résten. Erbsen hinzufiigen und riihren,
damit sie nicht anbrennen. Mit Gemisebriihe abléschen und 1 Stunde langsam kécheln lassen.
Rote Beete (die Blitter fiir spiter autheben) und Reis hinzufiigen und circa 30 Minuten garen.

Nun Schalotten, Zucker, Limettensaft, Granatapfelsirup, eine Prise Salz und die Petersilie
hinzufiigen und weitere 15 Minuten kécheln lassen. Zum Schluss Spinat und Rubenblitter dazu-
geben. Die Hitze herunterschalten und in circa 1-2 Minuten die Ribenblitter weich garen. Die
Granatapfelkerne untermengen und nach Geschmack mit Koriander abschmecken und garniert
servieren. Je nach Belieben kann mit mehr Flassigkeit auch eine Suppe zubereitet werden.
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GeoRGleN

Georgiens Kiiche zeichnet sich durch ihre regionale Vielfalt aus, in der Fleisch
eine tiberaus grofle Bedeutung hat. Vor allem sind Schwein, Rind und Hammel
sehr beliebt, aber auch Hirsche, Kaninchen und Hasen, Bergziegen, Fasane und
Wachteln werden gerne serviert. Regionale Vorlieben sind beispielsweise im
Westen Schweinefleisch, im Osten Rind- bzw. Lammfleisch.

Satsivi: Huhn-Eintopf
mit Walnusssauce und Granatapfel

FUR 4 PERSONEN

2 TL Olivenol

4 Hahnchenbruststiicke ohne Knochen
2 Tasse gehackte Zwiebel

1 Zehe Knoblauch, fein gehackt

42 Tasse gehackte Walnusse

2 EL Mehl

A TL Zimt

1 Prise Paprika

400 ml Hiihnerbriihe

52 Tasse gehackte Petersilie

1 Essloffel WeiBwein-Essig
Salz und Pfeffer

1 Granatapfel

2 Tassen gekochter Reis

Zubereitung

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Hithnerbriiste circa 3-5 Minuten pro Seite
langsam anbraten, wenn sie rundum gleichmiflig gebriunt sind, herausnehmen.

Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne geben, 2 Minuten kécheln lassen.
Walniisse hinzufiigen, 1 Minute kochen lassen. Mehl, Zimt, und Paprika unter
stindigem Riithren beimengen. Briihe einrtihren und gut durchmischen.

Das Huhn wieder in die Pfanne geben und 15 Minuten langsam kocheln lassen,
bis das Huhn durchgegart und die Sauce eingedickt ist. Petersilie, Salz, Pfeffer
und Essig einriihren (etwas Petersilie zuriickbehalten).

Gekochten Reis auf dem Gericht verteilen und mit Granatapfelkernen und
Petersilie garnieren.
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Badridzhani: Gefiillte Melanzani

FUR 4 PERSONEN

3 groB3e, frische Melanzani
Mehl, Salz, Ol

350 g Walniisse, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt
2 rote Zwiebel, gehackt

4 weille Zwiebel, gehackt

1 TL Paprikapulver, scharf

2 TL Kurkuma

12 TL Paprika, edelsiif3

2 Tasse Petersilie, gehackt

2 Tasse Koriander, gehackt

Va Tasse WeilSweinessig

2 EL Wasser

Kerne von einem halben Granatapfel zum Bestreuen

Zubereitung

Melanzani in Lingsscheiben von circa %2 cm Dicke schneiden
(die Randscheiben nicht verwenden). Salz und Mehl vermischen,
die Melanzani darin wiilzen.

In einer Pfanne Ol erhitzen, die Melanzani darin braten, bis sie
eine Goldfarbe bekommen (circa 2-3 Minuten von jeder Seite),
mit Kiichenpapier iiberschiissiges Ol aufsaugen.

Granatapfel entkernen, etwas Petersilie klein hacken und zuriick-
behalten. In der Kiichenmaschine alle Zutaten fiir die Fillung zu
einer homogenen Creme verarbeiten.

Creme auf die Melanzani streichen, die Scheiben einrollen und
mit Granatapfelkernen und gehackter Petersilie bestreuen.
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TUNESIEV

Die tunesische Kiiche wird hinsichtlich der Salate und Suppen oft mit der
tiirkischen verglichen (vor allem von Touristen), ist jedoch von der arabischen
Kiiche gepriigt, aber auch italienisch und franzosisch beeinflusst. Olivendl,
Kriuter und spezielle Gewiirze sind aus den traditionell hergestellten Gerichten
nicht wegzudenken. Ein kulinarisches Muss ist das warm servierte Fladenbrot.

Hiihnerbrust mit Feta-Kase,
Granatapfelsauce und Minze

FUR 2 PERSONEN

2 Huhnerbrustfilets
200 g Feta-Kase

1EL Olivendl

170 ml Granatapfelsaft

1/3 Zimtstange

1 EL brauner Zucker (schwach gehauft)
1/3 EL Speisestarke

1 Granatapfel

Zubereitung

Granatapfelsaft mit der Zimtstange aufkochen. Einen Essloffel Zucker mit
Speisestirke vermischen, mit 3-4 Essloffel Wasser glatt rithren. Die Mischung
in den heiflen Saft rithren. Einkécheln lassen, bis die Sofde andickt.

Etwas abkiihlen lassen. Granatapfel entkernen und die Kerne in die Sof3e
rithren, mit dem restlichen Zucker und etwas Zitronensaft abschmecken, zur
Seite stellen.

Die Hithnchenfilets in feine Streifen, Feta in Wiirfel schneiden.

In Olivensl die Hithnchenstreifen scharf anbraten, die Feta-Wiirfel zu den
Hiihnerstreifen in die Pfanne geben und bei geringer Hitze so lange braten, bis
der Feta zu schmelzen beginnt. Auf keinen Fall linger!

Mit einem Schépfer die Masse auf den Teller legen und vorsichtig flach
driicken, die Granatapfelsauce darauf drapieren und rundherum mit Minze

garnieren.

Sofort servieren.

131



cel

Dieses Rezept wurde
uns von Lyco Lounge,
Bar & Restaurant in
Peraia/Thessaloniki,

empfohlen

GRIECHEMANY

Bereits vor zweitausend Jahren standen Oliven, Wein, Granatipfel, Feigen und
Quitten auf dem Speiseplan der Griechen, das belegen Texte von Homer und
Hesiod. Das Land ist insel- und kiistenreich, gleichzeitig aber auch zu 80 Prozent
gebirgig, sodass neben den vielfiltigen Angeboten an Meeresfriichten und Fischen
auch Schaf-, Ziegen- und Rindfleisch zubereitet wird. Die abwechslungsreiche
Kiche Griechenlands vermittelt das mediterrane Flair von Sonne und Meer.

Mosxari (Rindfleisch) sto fourno me rodi -
Rindfleisch im Rohr mit Granatapfelsauce

FUR 6 PERSONEN

1 kg Rindfleisch (Silverside oder Rump)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

2 Glaser Wein

2 Orangen

Kardamom

Salz und Pfeffer

Kerne von 3 Granatapfeln

Zubereitung

Granatipfel entkernen und die Orangen pressen (ein paar Granatapfelkerne und
1 Scheibe von der Orange, in Stiicke geschnitten, fiir die Dekoration autheben).
Das Fleisch in Stiicke schneiden, mit dem Ol in einen Topf geben und bei
mittlerer Hitze von allen Seiten anbraten.

Die grob geschnittenen Zwiebeln und klein gehackten Knoblauch dazugeben und
2-3 mal wenden. Anschliefend Orangensaft, Wein, Kardamom, einen Spritzer
Essig, Salz und frisch gemahlenen Pfeffer beimengen. Wasser hinzuftigen, bis das
Fleisch bedeckt ist.

Den Topf mit dem Fleisch ins Rohr stellen und bei 180 Grad 1% Stunden
garen lassen. Dabei immer nachsehen, ob noch genug Fliissigkeit vorhanden ist,
ansonsten mit heiflem Wasser auffiillen.

Die Zwiebeln mit der Gabel zerdriicken und der Fleischbriihe die Kerne von 3
Granatipfeln beifigen und nochmals 15 Minuten langsam auf dem Herd kochen.

Das Gericht von der Herdplatte nehmen, mit Granatapfelkernen und Orangen-
stiicken garnieren. Als Beilage passen Reis oder Kartoffel.









TORKED

Empfohlenvonder  Die tiirkische Kiiche wurde geschichtlich von vielen Vélkern wie z.B. von
orientalischen Patisserie den Osmanen und Byzantinern beeinflusst. Auf Grund der unterschiedlichen
Halkam-Delight, Wien  klimatischen Verhiltnisse sind auch die regionalen Spezialititen unterschiedlich.
Da die Esskultur eng mit der Religion verbunden ist, gibt es fir die muslimische
Bevolkerung eigene Vorschriften bei der Vor- und Zubereitung der Speisen zu

beachten.

Ashura (Noah’s Pudding)
mit Granatapfel und Walnuss

FUR 6 PERSONEN

175 g Zucker
1 Prise Salz
175 ml Milch

50 g Kichererbsen, 50 g weil3e Bohnen, 140 g Perlgraupen,
(jeweils abgespult und iber Nacht in Wasser eingeweicht)

50 g getrocknete Aprikosen, gehackt
50 g getrocknete Feigen, gehackt

40 g Sultaninen
40 g Korinthen

2 EL abgezogene gehackte Mandeln
2 EL getrocknete Walniisse

1 EL Pinienkerne
2 EL Rosenwasser

Granatapfelkerne und Zimtstangen zum Garnieren

Zubereitung

Kichererbsen und Bohnen abtropfen lassen und in
getrennten Tépfen mit frischem Wasser bedecken.
Jeweils 1 Stunde kochen, bis sie gar, aber noch fest
sind.

Die Perlgraupen mit dem Einweichwasser in einen
groflen Topf schiitten. 500 ml Wasser zugieflen,

aufkochen und bei niedriger Hitze 40 -50 Minuten
kécheln lassen, bis die Perlgraupen sehr weich sind.

Kichererbsen und Bohnen abtropfen lassen und zu
den Perlgraupen geben. 125 ml Wasser zugiefien
und bei niedriger Hitze ohne Deckel weitere 30

Minuten unter gelegentlichem Riihren kochen, bis
die Flissigkeit verdampft und die Perlgraupen
eingedickt sind.

Zucker, Salz und Milch einrithren und weitere

15 Minuten kochen. Dann die Aprikosen, Feigen,
Sultaninen, Korinthen und Niisse zugeben, den Topf
vom Herd nehmen und das Rosenwasser einriihren.

Alles in eine grofle Schiissel fiillen und abkiihlen
lassen. Mit Granatapfelkernen und Zimtstangen
garnieren. Bei Zimmertemperatur oder gekiihlt
servieren.
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Nicht nur das knackig-frische Baguette, das Croissant und die vielen Kisespezia-
lititen sind typische Kennzeichen der franzésischen Kiiche. Auch die vielschich-
tigen und unterschiedlichen Regionen des Landes, von den Bergen bis zum
Meer, zeigen sich in der Speisekarte in ausgefallenen Kreationen rund um Lamm,
Gefliigel und Fisch sowie einer groflen Palette von Desserts und Siifispeisen.
Nicht ohne Grund ist Frankreich ein Zentrum der Gourmet-Kiche.

FUR 6-8 PORTIONEN

Zubereitung

Die Hilfte vom Granatapfelsaft und Orangensaft mit
dem Sirup, den Limettenschalen und den Pfeffer-
koérnern aufkochen, fiir etwa fiinf Minuten einkochen
und dann die Gelatine und die andere Hilfte der

Sifte dazugeben. Abseihen, in Dessertschalen fiillen
und im Kiihlschrank bei 4 °C kiihl stellen.
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0ER GRANATAPFEL -

UM
JVEISEPLAN

Nach meiner Brustkrebserkrankung im Jahr 2011
begann ich, ausfiihrlich tiber das Thema krebshem-

mende Nihrstoffe zu recherchieren. Fiinf Jahre spiter

beschloss ich, mein gesammeltes Wissen dartiber in
einem Anti-Krebs-Buch verstindlich zusammen-
zufassen, um Menschen auf die wichtige Bedeutung
der Krebsvorsorge und Krebsnachsorge mit gezielter
Ernihrung und Sport aufmerksam zu machen. Schon
zu Beginn der Recherchen bin ich immer wieder auf
Publikationen gestofien, die sich mit der Kultfrucht
Granatapfel intensiv auseinandersetzten. Dabei
haben die positiven Ergebnisse aus Studien und
Labortests immer mehr und mehr mein Interesse
geweckt. Das Wissen um die vielen gesundheits-
térdernden Inhaltsstoffe war letztendlich Grund
genug, das Erscheinungsbild meines Buches ganz

in das Zeichen der orientalischen Frucht zu stellen.

Seit meiner Erkrankung ist der
Granatapfel fiir mich ein wichtiger
Begleiter.

Claudia Priewasser,
Autorin des Anti-Krebs-Buches

,Diagnose Brustkrebs”

Damit méchte ich die Leser immer wieder daran
erinnern, wie wichtig der Granatapfel zur Privention
und in der Nachsorge bei Brust- und Prostatakrebs
sein kann.

In einem heimischen Bioladen habe ich den
Granatapfel zum ersten Mal fiir mich entdeckt. Die
fruchtigen Kerne verwende ich als Zwischenmahlzeit
und Erginzung zu meinem Ernihrungsprogramm
mit krebshemmenden Nahrungsmitteln. Mindestens
dreimal pro Woche steht bei mir seit sechs Jahren
Ausdauertraining mit dem Crosstrainer auf dem
Programm. Vor meinem Training trinke ich

EHRUCH AWF MEINEM

regelmifig ein Glas verdinnten Granatapfelsaft. Da
dieser von Natur aus Zucker enthiilt, ist das Getrink
bestens geeignet, um mehr Power beim Training

zu bekommen. Die Kohlenhydrate werden hier
tibrigens nicht in Fett umgewandelt, da sie direkt fiir
die Auffillung der Energiespeicher in Muskeln und
Leber gebraucht werden.

Hippokrates sagte: ,Deine Nahrungsmittel sind
Deine Heilmittel” — mit dem regelmiéfiigen Verzehr
des Granatapfels befolgt man den Rat des wohl

bekanntesten griechischen Mediziners der Antike.

Thre Claudia Priewasser
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OER GRANATAPFEL -
EINE HEILEMDE FRUCHT7

Ich war voll in meinem Beruf als Investmentbanker
eingespannt, als ich Ende 2011 an einem bésartigen
Tumor (Non Hodgkin) erkrankte. Es folgten sechs
Monate Chemo- und Bestrahlungstherapie im
Universititsspital Zirich.

Nach der vierten Chemotherapie, genau am dritten
Geburtstag meiner Tochter, erhielt ich gliickli-
cherweise die schéne Meldung, dass ich wieder
krebsfrei und auf dem besten Weg zur Heilung sei.
Ich habe ein zweites Leben geschenkt bekommen
und will dieses Leben in vollen Ziigen geniefien
und auch meine wieder gewonnene Lebensfreude
mit moglichst vielen Menschen teilen. Ich bin
tibergliicklich und sehr dankbar, dass ich noch

eine zweite Chance erhalten habe. Seit meiner
Krankheitsgeschichte hat sich mein Leben in vielen
Bereichen zum Positiven verindert.

Ich habe mich schon immer fir eine gesunde
Ernihrung interessiert und mich nun verstirkt
mit diesem Thema auseinandergesetzt. In meinen
zahlreichen Recherchen bin ich unter anderem
auf den Granatapfel gestoflen und war von seinen
Inhalts- und Wirkstoffen sofort begeistert. Seit
meiner Spitalstherapie vor finf Jahren esse ich
regelmifig frische Granatapfelkerne und diverse

Granatapfelprodukte.

Bekanntlich wird wihrend einer Chemoptherapie
das Immunsystem sehr belastet und auf die

Probe gestellt. Ich habe selbst erfahren, dass der
regelmiflige Konsum dieser wundervollen Frucht
meinem Korper Schutz gegeben hat. Ich erkrankte
weder an einem Grippe- noch an einem sonstigen
Vireninfekt. Im Gegenteil, ich konnte die Zeit mit
meiner Familie intensiv genieflen und verbrachte
viele Stunden mit Skifahren und in der Natur. Die

Dank dem Granatapfel hat mein
Korper die Chemotherapie, auch

zur Uberraschung der Arzte, gut
verkraftet.

Marcel Bangerter
Griinder von,Zoé Ray’, Schweiz



Arzte konnten sich nicht erkliren, wie locker und
fast unbelastet mein Korper diese starken Medika-
mente verarbeiten konnte.

Ich bin sehr davon tberzeugt, dass der Granatapfel
vorbeugende und heilsame Wirkungen entfalten
kann. Dies wurde mir seinerzeit sogar von der
Schulmedizin bestitigt. Es gibt diverse Studien,
die besagen, dass der Granatapfel eine heilende
Wirkung bei Herz-Kreislauf- und Krebserkran-
kungen haben kann.

Meinen stressigen Beruf als Investmentbanker habe
ich inzwischen an den Nagel gehingt. Dies erlaubte
mir, meiner Passion und meiner neuen Lebensauf-
gabe zum Thema Granatapfel intensiv nachzugehen,
und nach und nach entwickelte sich der Wunsch,
ein Unternehmen zu griinden, um all jenen
Menschen einen Service zu bieten, welche Miihe
haben, ohne groflen Aufwand geniigend gesunde
Nihrstoffe zu sich zu nehmen. Vor circa drei Jahren
griindete ich eine eigene Firma, die sich auf den
Vertrieb von Granatapfelprodukten spezialisiert
hat, und gab ihr den fiir mich bedeutsamen Namen
»Z0& Ray”, der sich aus den Mittelnamen meiner
zwei groflartigen Kinder ergibt.

Eine gesunde Erndhrung ist die Basis eines
gesunden Korpers. Mit all unseren tdglichen

Aufgaben bleibt diese jedoch leider vielfach auf

der Strecke. Auch wenn wir uns schon viele Male

vorgenommen haben, uns besser zu ernihren und

auch mal selber zu kochen, sind wir doch meist

zu mide. Wir sind so beschiftigt mit alltiglichen

Dingen in einer immer schneller werdenden Zeit,

dass wir uns nicht mehr die Zeit nehmen, auf eine
gesunde Ernihrung zu achten.

Unsere Kinder sind der Spiegel von uns selbst. Die
Art und Weise, wie und was wir essen, wird in
unseren Kindern reflektiert, wir geben ihnen mit
unseren Ernihrungsgewohnheiten ein Vorbild. Wir
sollten daher gut auf unseren Kérper und unseren
Geist achten, denn je besser und gestinder wir uns
tiithlen, desto besser und gestinder fiihlen sich unsere
Kinder, und die Summe daraus ist eine gesunde

Gesellschaft.

Mit besten Wiinschen fiir Thre Gesundheit,
Ihr Marcel Bangerter
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0ER GRANATARFEL Unt (4

Als der Granatapfel zum ersten Mal meine Aufmerk-

samkeit weckte, war fiir mich seine Bedeutung

und Symbolik in all seinen Facetten und gréfleren
Zusammenhingen vorerst nicht erkennbar. Instinktiv
war mir aber bewusst, dass das Wesen des Granat-
apfels Teil einer vielumfassenden Symbolik ist, deren
Unmrisse weit auflerhalb meiner damaligen Wahrneh-
mung lagen. In meinen ersten Internetrecherchen

Der Granatapfel ist eine
Metapher fiir das Leben mit

all seinen Facetten.

Christof Domenig
Bereichsvorstand bei Wienerberger AG

fand ich eine Vielzahl von Quellen tiber die heilende
Wirkung und spirituelle Bedeutung dieser Frucht. Ich
war fasziniert davon, dass in allen Kulturkreisen, egal,
ob in der westlichen Medizin, der Volksheilkunde
oder in der Traditionellen Chinesischen Medizin,
dem Granatapfel bei verschiedensten Erkrankungen

eine positive Wirkung zugeschrieben wird. Nicht

zu vergessen ist die Vielzahl von Hinweisen auf

die griechische Mythologie. Seit der Antike ist der
Granatapfel ein Symbol der Liebe, der Fruchtbarkeit
und der Unsterblichkeit.

Trotz all dieser Fragmente hatte ich das Gefiihl, dass
ich mich bei meinen Recherchen in einer Sackgasse
befand. Der Granatapfel ist in unserem Kulturkreis
ein verlorenes und vergessenes Symbol, und ich
wollte mehr Gber diese geheimnisvolle Frucht
erfahren.

Mein erster Schritt dahin war, dass ich am Markt
den prichtigsten Granatapfel gekauft und als
Weihnachtsdekoration auf meinen Schreibtisch
gestellt hatte. Jeden Tag erfreute ich mich tiber diese
wunderbare, sinnlich geformte Frucht mit ihrer
scharlachroten Farbe und ihrer samtigen Schale.
Dieser Apfel zog mich in seinen Bann, jeden Tag
erschloss er sich mir ein wenig mehr und ich glaubte
zu erkennen, immer mehr seine Geheimnisse zu
entdecken. Jede noch so kleine Textquelle, jeder



noch so kleine Hinweis eréffnete mir immer neue
faszinierende Ausblicke und Einsichten auf meiner
Entdeckungsreise.

Der nichste Weg fithrte mich in die Gemildegalerie
des Kunsthistorischen Museums in Wien. Auf

dem beriithmten Portrit Kaiser Maximilians 1. von
Albrecht Diirer offenbart der Granatapfel in seiner
Hand ihn als Herrscher. Auch der Bildtext erliutert
die Symboldeutung: Gerechtigkeit, Klugheit,
Grofherzigkeit und Freigiebigkeit, aber auch Liebe

zu seinem Volke.

Der Granatapfel birgt Kostbares in sich und 6ftnet
sich nur bei Reife. Kénnen wir hier nicht eine Meta-
pher fiir das menschliche Leben sehen? Schitzen
wir die Erfahrung des Alters in gebiihrendem Mafle
und sind wir nicht nur durch die ewige Schénheit
der Jugend angezogen? Sein Geschmack ist bitter
und siift und ist zugleich Parallele zum Leben mit all
seinen Facetten und Geschehnissen.

Der Granatapfel ist fiir mich aber auch eine verklirte
und selbstbewusste Schonheit, die sich raffiniert und
vielfiltig in Szene setzen kann. Dazu kommt mir
unweigerlich das Pin-Up Girl der Renaissance — die
schaumgeborene Venus von Boticelli — in den Sinn.
Genauso wie sie stieg Ursula Andress als Muscheltau-
cherin Honey Ryder im Film ,James Bond jagt

Dr. No“ aus dem Meer. Diese klassische Schonheit
und gleichzeitig geheimnisvolle Frau — mit diesem
legendiren Bikini — hat bis heute Kultstatus und hat
sich in das Gedidchtnis vieler Minner eingebrannt.
Diese Bilder lassen in mir alle Facetten der Sehnsucht,
der Leidenschaft und Sinnlichkeit spiirbar werden,
die auch der Granatapfel symbolisiert. Er ist fir mich
das pralle Leben mit all seinen Verheifungen und
Verlockungen, die auf ihre Erfiillung warten.

Neben dieser Sinnlichkeit sehe ich den Granatapfel
aber auch als ein Symbol fiir Toleranz. Von auflen
scheint diese Frucht hart und spréde zu sein,
manchmal abweisend, und macht doch ungemein
neugierig auf das Verborgene, auf das Geheimnisvolle,
zu dem man vordringen will. Die im Inneren eng

aneinander liegenden Fruchtkerne symbolisieren fiir
mich die Verbundenheit und Zusammengehorigkeit
der Menschen, das Zusammenleben verschiedenster
Menschen und Kulturen in Harmonie und Toleranz.
Tausende verschiedene Kérner in einer Frucht - das

st Einheit in der Vielfalt.

Der Wirtschaftsnobelpreistriger Amartya Sen
plidiert daftir, anzuerkennen, dass jeder Mensch
Mitglied nicht nur seines Kulturkreises, sondern
gleichzeitig einer Vielzahl von ,,Gruppen® ist, die
durch Religion, Staatsangehorigkeit, Geschlecht,
Beruf, politische Ansichten etc. geprigt sind. Jedes
einzelne dieser Kollektive, denen ein Mensch
gleichzeitig angehort, verleiht ihm eine Vielzahl von
Identititen. Keine seiner Identititen sollte daher als
seine einzige verstanden werden.

Nach diesem leider utopisch anmutenden Ansatz
gibt es also keinen Kampf der Kulturen, der durch
die exklusive Zuschreibung zu nur einer Identitit -
meistens einer Religion - verursacht wird. Gerade
auf dieser exklusiven Zuschreibung aber basiert aller
Fundamentalismus und es entsteht eine Spirale von
explodierender Gewalt, wie wir sie leider viel zu oft
sehen.

Wiire es nicht erstrebenswert, die Ausgrenzung von
Andersdenkenden und die Benachteiligung von
Minderheiten anzufechten und den Granatapfel als
ein die Menschheit verbindendes Symbol, welches
das Gemeinsame iiber das Trennende stellt, zu
etablieren?

Der Granatapfel auf meinem Schreibtisch erinnert
mich jeden Tag an dieses noble Ziel und meine
persénliche Verantwortung dafiir. Gleichzeitig
bedeutet er mir als Symbol fiir das pralle Leben mit
seinen verborgenen Leidenschaften und erahnten
Sehnstichten aber noch so viel mehr.

Letztendlich ist der Granatapfel fiir mich eine
immerwihrende Quelle der Introspektion und
schirft meine Erkenntnis Giber meine eigenen
Maglichkeiten und Grenzen, tiber meine eigene

Rolle in der Welt.

Ihr Christof Domenig
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FRIEVENSIPRO JEKT
"PomeGlohE”

von Nives Widauer

»2Pomeglobe“ ist ein Kunstprojekt von Nives Widauer, das sich mit der tief
verwurzelten Geschichte des Granatapfels in unterschiedlichsten Kulturen befasst.

Der Granatapfel steht auf Grund seiner Form, Farbe und inneren Beschaffenheit
fiir Fruchtbarkeit, Liebe, Schonheit, Weisheit und Macht. Im Nahen Osten zu
Hause und tiber den ganzen Erdball verbreitet ist er Teil der (Garten-) Kunst, der
Literatur, der Ornamentik und nicht zuletzt der Kiichen vieler Linder.

Die Kiinstlerin sammelt auf einer Website Fotos von Menschen aus aller Welt, die
mit einem Granatapfel posieren, um ein visuelles Netzwerk fiir interkulturellen
Dialog zu etablieren.

Das Ziel dieses Projekts ist es, den Granatapfel und seine Geschichte(n) zu
erforschen und zu dokumentieren, einen Pool zu kreieren, in dem sich dieses
Wissen sammelt, und weiters ein weltweites Symbol fiir friedlichen Dialog in
Form des Granatapfels zu schaffen. Ein Symbol, um in schwierigen Zeiten auch in
Problemregionen Offenheit fiir interkulturellen Dialog zu signalisieren.
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Nives Widauer
uber,Pomeglobe”

Es gab mehrere Ausgangspunkte, die zu ,,Pomeglobe®
gefithrt haben. Einer war, dass ich vor ein paar Jahren
auf einer Wanderung in Italien zum ersten Mal einen
Granatapfelbaum mit groflen Granatipfeln in der
Natur gesehen habe. Ich war total fasziniert davon,
dass die Frucht nicht nur im Supermarkt oder in der
Kunst vorkommt, sondern eben auch in der Natur.
Ich habe dann im Spaf} gesagt: ,Ich wiinschte, ich
wiirde in einem Land leben, in dem Granatapfel-
biume wachsen.“ Ein paar Wochen spiter, als ich
wieder in Wien war, stieg ich bei meiner Straflen-
bahnstation aus und war unglaublich tberrascht:
Mitten in Wien, 50 Meter von der Wohnung
entfernt, in der ich seit iiber 20 Jahren wohne, stand
ein riesiger Granatapfelbaum mit wunderschénen
Granatipfeln.

Im Laufe meines kiinstlerischen Lebens und

der Projekte, die ich gemacht habe, und auch im
Zusammenhang mit meiner Ausbildung ist mir der
Granatapfel immer wieder aufgefallen, auch beim
bertihmten Diirer-Portrit von Kaiser Maximilian I.
Ich habe mir dann gedacht, was fiir ein interessantes

Nives Widauer interessieren in ihrer Arbeit
die versteckten Zusammenhange. Mit
ihrem Projekt,,Pomeglobe” mdchte sie ein
Symbol firr friedlichen Dialog in der Welt

setzen.

Thema diese Frucht eigentlich darstellt. Daran
anschlieffend habe ich Gespriche mit verschiedenen
Leuten gefiihrt und begonnen, zum Thema
Granatapfel zu forschen. Wie ist es gekommen,

dass diese Frucht international so verbreitet ist?
Interessant war auch noch, dass meine Freunde mich
davor schon jahrelang geneckt haben, dass ich immer
so exzessiv mit Granatipfeln koche. Es gibt im Buch
,2Do I Dream Or Am I Alive® auch ein Kapitel, in
dem jemand tber mein Leben in der Kiiche schreibt
und dabei bemerkt, dass er noch nie einen Haushalt
gesehen hat, in dem so viele Granatipfel verbraucht
werden. Der Granatapfel ist bei mir also schon linger
ein Thema gewesen. Mir war auch bewusst, wie
gesund der Granatapfel und der Granatapfelsaft sind.
Dann habe ich Ilma Rakusa gefragt, ob sie einen Text
schreiben wiirde, und hatte daraufhin schon relativ
frith die Idee, eine Art von Symbol zu schaffen. Ein
neues Friedenssymbol, bei dem es um interkultu-

rellen Dialog geht.



Das Schone am Granatapfel ist, dass er auflen diese
relativ harte Schale hat und im Inneren wahnsinnig
viele Kerne birgt, die auch fir Wahrheiten stehen
konnen. Wahrscheinlich gibt es auf dieser Welt so
viele Wahrheiten, wie es Menschen gibt, und das
symbolisiert diese Frucht wahnsinnig gut. Es gab
anschlieffend den Moment, in dem ich aufgrund
meiner leidenschaftlichen Globensammlungstitigkeit
festgestellt habe, dass sich daraus auch ein passendes
Logo gestalten lisst. Wir haben lange tiberlegt,

wie man den Granatapfel in ein Symbol bringen
kann, um die Botschaft von ,Pomeglobe® sichtbar

zu machen. Das war gar nicht so einfach, weil die
Frucht eine Form besitzt, die nicht so auffillt. Dann
kam die Idee mit der Weltkugel, bei der statt der
Weltkugel ein Granatapfel eingesetzt ist. Das Projekt
befindet sich nun an folgendem Punkt, dass ich dabei
bin, ganz viele Menschen zu fotografieren, die einen
Granatapfel in der Hand halten, wobei die Fotoserie
angelehnt ist an das beriihmte Durer-Bild.

»2Pomeglobe“ ist schon weit gereist, jedoch noch
immer nicht ganz am Ziel. Da die Umsetzung sehr
kostenintensiv ist und bisher ausschliefllich aus
eigenen Mitteln finanziert wurde, wiinsche ich mir
Menschen, die dieses Friedensprojekt ,,Pomeglobe®
finanziell unterstiitzen und dass so moglichst viele
Menschen zum friedlichen Dialog ermuntert werden
kénnen.

Die Kinstlerin

Nives Widauer wurde 1965 in Basel geboren und
absolvierte an der Hochschule fiir Gestaltung ebenda
von 1988-1990 ein Studium der audiovisuellen
Kunst. IThr Oeuvre spiegelt die Breite ihres Arbeits-
feldes wider: Sie ist in den Bereichen Installation,
Fotografie, Video, Skulptur, Performance und
Zeichnung kiinstlerisch titig. Das Ineinandergreifen
verschiedenster Disziplinen und die Inspirationen,
die die Kiinstlerin aus den unterschiedlichsten
Bereichen zieht, sind Leitmotive, die in threm Werk
auszumachen sind. Weiters ist dieses geprigt von
einer Faszination fiir versteckte Zusammenhinge, die
auf den ersten Blick nicht ersichtlich sind, und der
Freude an Transformation, die sich daran zeigt, dass
die Kunstlerin hdufig auf Bestehendes zurtickgreift,
um dieses einem Umwandlungsprozess zu unter-
ziehen. Seit 1996 lebt und arbeitet Nives Widauer
hauptsichlich in Wien.

Der Granatapfel als Symbol

flr interkulturellen Dialog.
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Ruf der Seele

Nicht wissend warum

lisst sie die Teile sich verirren,
so dunkel und so tief-

In 1hres Herzens Wirren

leise fliisternd die Seele rief.
Was machst du blofs?

Schon lang

ists Zeit. Die Zeit

ist lang, der Schmerz sitzt tief.
Nun ruft sie laut, sie schreit und tobt.
Doch niemand hiort

die Seele -

fot.

Doch nein!

Die Seele lebt.

Nur

schwer verletzt.

Doch nicht verloren.

Hab’ sie gefiihlt

im Schmerz

ertrinken.

Noch ist es Zeit.

Neu geboren.

Text und Artwork: Monika latrou

Inspiriert von der Zerrissenheit
der Frau und der Suche nach ihren

weiblichen Anteilen

Ganz nach Albert Schweitzer ist ,Ehrfurcht vor

dem Leben® zu ihrer Lebenseinstellung geworden,
Umwelt- und Artenschutz und ein kritischer Blick
auf die Entwicklung der Gesellschaft sind Teil ihres
tiglichen Lebens und auch ihrer Arbeit, die sich auf
Bildende Kunst, Ghostwriting, Kulturmanagement
und Projektarbeit erstreckt. Besonders scharf
kritisiert sie die Massentierhaltung als inakzeptable
Entwicklung, die andererseits auch ein Gesellschafts-
bild darstellt, dessen fehlender Respekt sich in vielem
zeigt, vor allem im Umgang der Menschen mit sich
selbst.

In ihrer Malerei dominieren starke Farben, besonders
die Farbe Rot als das Blut des Lebens. Ganz bewusst
gibt sie ithren Gemilden keinen Titel, denn: ,Je
weniger uns von auflen vorgegeben wird, desto
stirker ist die eigene Wahrnehmung.“

Milton Fletcher schreibt im New Yorker Kunstma-
gazin tber ihre Arbeit: ,Um mit ihren Kunstwerken
in Kontakt zu kommen, braucht es Zeit. Monika
Tatrou erforscht die Darstellung und den Koérper,
jedoch als eine Methode, die korperliche Entfrem-
dung zu erértern. Mt einem ihrer fesselndsten
Kunstwerke, welches ein ausgemergeltes, kantiges,
menschliches Gesicht mit hohlen Augen darstellt,
gibt sie eine deutsche expressionistische Asthetik
wieder, jedoch transzendiert sie diese aus einem
besonders postmodernen Gesichtspunkt. Hier
betont sie gezielt die Beziehung des Betrachtens, die
zwischen Betrachter und Kunstwerk entsteht, sodass
dem Betrachter sein eigener objektivierender Blick
,des anderen“ bewusst wird. Dies wiederum fiihrt zu
einer Neuevaluierung der hegemonialen Strukturen
und formt so diese Beziehung des Betrachtens, an
der er (der Betrachter) sich beteiligt.

Die Kiinstlerin prisentiert ihre Werke seit 2002

in zahlreichen Gruppen- und Einzelausstellungen
in 6ffentlichen Einrichtungen, Kulturzentren und
Museen in Osterreich sowie in New York, Athen,
Deutschland, Spanien und Mexiko. Sie war auf der
Internationalen Biennale Florenz vertreten und
realisiert Projekte im Kontext der Kreativwirtschaft.

Monika Iatrou lebt und arbeitet in Wien und Athen.
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AFRIEVE HAKL

Bereits als Kind beschiftigte sich Elfriede Hackl mit der Malerei. Vorerst widmete
sie sich ihrer Ausbildung, Familiengriindung und anschlieffend der Fiihrung des
eigenen Betriebes. Fur kinstlerisches Schaffen blieb ihr wenig Zeit. Erst im Jahr
1994 begann sie wieder mit der Malerei. Es folgten bald die ersten Ausstellungen
in Osterreich, Deutschland und der Schweiz sowie die Teilnahme an der Expo in

Mailand.

Besonders inspiriert wird sie von floralen Motiven, die das Hauptwerk ihrer
Arbeiten darstellen. IThre Gemilde finden sich in Banken, Gemeinden und
privaten Raumlichkeiten und werden auch von internationalen Kunstliebhabern
geschitzt.

Hohepunkte ihres Schaffens waren die Nominierungen fiir den Palm Art Award
2007 und 2013. Elfriede Hackl ist Preistrigerin des 6sterreichischen Kreativ-
wettbewerbs ,Deja-Vi*, sie ist Mitglied in der Wiener Ringgalerie sowie bei
Ars-Arts, Kunstforum Schweiz und Basis-Kultur-Wien.

Elfriede Hackl lebt und arbeitet in Wien und St. Johann/Haide, Steiermark.

Der Granatapfel inspiriert Kiinstler aller Genres bis
heute. In seinem Roman ,Der letzte Granatapfel”
erzahlt der im Irak geborene Bachtyar Ali die
Geschichte des Fliichtlings Muzafari Subhdam, der
gemeinsam mit anderen Fliichtlingen in einem Boot

in den Westen gelangen will.
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S Das Marchenvom Granataptelbaum R

MARCHEN AUS ARMENIEN (NACHERZAHLT)

Berge ein goldener Himmelsbogen erhebt, lebte Prinzessin Lilie. 9’

Viele Prinzen kamen, um die Prinzessin zu freien, diese jedoch

) dachte nicht daran, sich fir einen zu entscheiden. An jedem hatte 2
sie etwas auszusetzen. Schlieflich blieb dem Koénig nichts anderes

.G in seiner Verzweiflung tibrig, als der Prinzessin zu drohen, dass er o’

sie in ein fremdes Konigshaus in die Kiiche verbannen wiirde, wenn

15 sie nicht binnen einer Woche einen Mann erwihle. Erst dann sagte A
Prinzessin Lilie: ,, Ich habe mich entschieden.“ Doch der Schreck war

‘G grof}, als man erfuhr, dass die Prinzessin keinen anderen als einen O’

o&7) Korbmacher zum Manne nehmen wolle. Niemandem verriet sie, >
dass sie diesen Korbmacher, der Washa hiefd, bisher blofd von threm
Fenster aus hatte sehen kénnen, wenn er seine Waren feilbot. Auch

'G der Korbmacher wollte die Prinzessin zur Frau, wenn sie mit ihm in o’
(&) seine Lehmhiitte zoge. So geschah es. oy

j n einem prichtigen Palast in einem Land, wo sich tiber blaue

Die zwet fithrten eine gute Ehe und kiimmerten sich umeinander.
P&y Der Korbmacher aber bemerkte, dass die Hinde seiner Frau von D,
‘c der vielen Arbeit bereits Risse bekommen hatten, und so beschloss b’
er, sich seinem Nachbarn, der Kaufmann war, anzuschlieflen, um
Vv gutes Geld zu verdienen. Auf der Reise gelang es Washa, einen N
o verwunschenen Prinzen von einem Fluch zu befreien, und als S
‘c Belohnung bekam der Korbmacher drei Granatipfel, die er dann 9’

seinem nach Hause reisenden Nachbarn mit der Bitte mitgab, sie

2 in seine Hiitte zu seiner Frau zu bringen. <
‘g Als Prinzessin Lilie im Haus einen Granatapfel 6ffnete, um ihn g’

zu essen, kamen jedoch nicht die siflen Kerne hervor, sondern

) Hunderte schimmernder Perlen. Aus dem zweiten fielen goldene 4
Ringe und aus dem letzten Granatapfel kamen Rubine und

‘G Smaragde. Von da an waren Prinzessin Lilie und ihr Mann Washa o’

reich und lebten in einem prichtigen Palast.

@+u4@4®4@4@4@
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Die Wirkungen des Granatapfels sind vielfiltig und
bereits in vielen Studien an Menschen nachgewiesen
worden, und es ist daher naheliegend und sinnvoll,
die Wirkstoffe auch in Form einer Saftkur zu nutzen.
Allerdings ist vor allem bei einer Saftkur auf héchste
Qualitit zu achten und darauf, dass es sich nicht um
Mehrfruchtsaft, Nektar oder Sifte aus Konzentrat
handelt. Auch gibt es bei der héchsten Qualitits-
schiene der 100% Direktsifte aus Granatipfeln grofie
Qualititsunterschiede in der Auswahl der Rohstoffe
und in der Veredelung. Auch hier gilt, kritisch

die Beschreibungen und Inhaltsstoffe auf dem
Etikett zu prifen. Oft ist nur ein geringer Anteil an
Granatapfel enthalten, meist bestehen diese Sifte aus
Mischungen mit anderen Obstsorten und sind daher
fur eine gesundheitsfordernde Kur nicht geeignet.

Werner Retter hat im Rahmen einer wissenschaft-
lichen Arbeit die Retter-Granatapfel-Saftkur
entwickelt, die bereits seit Jahren von fithrenden
Apotheken und zahlreichen Kunden, darunter auch
Trainern und Athleten im Leistungssport, sehr
geschitzt wird.

Die hier empfohlene Granatapfel-Saftkur bezieht
sich ausschlieflich auf den Retter Direktsaft von
allerhochster Qualitit: 100 Prozent Frucht aus den
vollreifen roten Fruchtperlen aus reiner Kernpressung,
ohne Schale und Lamellen und natiirlich ohne
Zusatzstofte, aus ausgesuchten Granatapfelsorten.
Die hochsten Qualititen kommen auch hier aus
Wild-Sammlung, wovon jahrlich aufgrund der von
Natur aus limitierten Rohprodukte auch nur geringe
Mengen angeboten werden kénnen. Auch wird zum
Unterschied zu industriellen Herstellungsverfahren

am Obsthof Retter ein spezielles Produktionsver-
fahren verwendet. Bei diesem sehr aufwindigen
Vorgehen bleiben alle wertvollen Wirkstofte
erhalten und kénnen so dem Kérper in allerhéchster
Bio-Verwertbarkeit zur Verfiigung gestellt werden.

Flr wen ist diese Kur geeignet?

Diese Granatapfel-Saftkur empfiehlt sich als
priventive Mafinahme fir gesundheitsbewusste
Menschen und begleitend bei klassischen Therapien
und Behandlungen, fiir Menschen, die Belastungen
oder Stress ausgesetzt sind, fiir Hobby- und
Leistungssportler, dltere Menschen, Raucher, in der
Schwangerschaft und fiir Diabetiker. Weiters eignet
sie sich zur Vorbeugung von Arteriosklerose, bei
atherosklerotischen Verinderungen, als Getrink fiir
Tage mit langem Aufenthalt in der Sonne, fiir eine
gesunde Prostata, sowie unterstiitzend bei Therapien,
da bisher keine Wechselwirkungen bekannt sind.
Der Ordnung halber wird darauf hingewiesen, bei
gesundheitlichen Problemen unbedingt drztliche
Beratung einzuholen.

Empfehlung Saftkur

Tagesmenge: 250 ml reinen Direktsaft, drei
Portionen auf den Tag verteilt

Dauer: Drei Monate. Die Kur kann zweimal pro Jahr
durchgefiihrt werden.

Einnahme: Arzte und Spezialisten empfehlen die
Einnahme VOR den Mahlzeiten, weil die feinen
Hirchen im Darm die Polyphenole dann besser und
einfacher verarbeiten konnen. Die erste Einnahme
erfolgt am besten vor dem Friihstiick auf niichternen
Magen. Sollte dies nicht méglich sein (empfindlicher
Magen, etc.) kann der Saft auch nach den Mahl-
zeiten getrunken werden.

Hinweis: Um die Wirkung zu gewihrleisten, sollte
der Saft nicht erwirmt werden, das Mischen mit
Wiasser und sonstigen Siften ist moglich.
Information fiir Diabetiker: Diabetiker sollten den

Saft stets verdiinnt mit Wasser trinken, am besten im

Verhiltnis 1:3 (100 ml Saft = 1,2 BE).



Wirkung

- Positiver Effekt auf die Gefifle
- Bekidmpft freie Radikale
- Beeinflusst den Blutfluss giinstig
- Beugt Gefifischidigungen vor
- Gegen atherosklerotische Verinderungen
- Prostata: positiver Einfluss auf den PSA-Wert
- Wirkt bei oxidativem Stress und unterstiitzt so den
Stoffwechsel
- Unterstiitzt das Immunsystem
Senkt die Blutfette
Senkt Cholesterin
- Hilft bei Regeneration nach dem Sport
- Ideales Strandgetrink an heiflen Sommertagen

Die enthaltenen Anthocyanine sollen in der Lage sein,
die Anpassung des Auges an dunkle Umgebungen zu
verbessern. Aulerdem wirkt der Saft oxidativem Stress
entgegen, der im Korper nach langem Aufenthalt in
der Sonne (UV-Licht) auftreten kann.

Information fur Diabetiker

Die Einnahme ist fiir Diabetiker méglich. Nach
neuen Diabetes-Leitlinien ist eine moderate
Aufnahme von Zucker erlaubt bzw. ist es nicht
notwendig, dass Diabetiker den Kohlenhydratanteil
in der Nahrung gering halten. Diabetiker sollten

den Saft stets verdiinnt mit Wasser trinken, am
besten im Verhiltnis 1:3. Ein Uberschreiten der
taglich empfohlenen Menge fihrt kurzfristig zu
keinen gesundheitlichen Problemen. Anthocyane
gehoren zur Substanzklasse der Polyphenole. Die
Wissenschaft hat fiir Polyphenole in Lebensmitteln
bisher auch in hoheren Mengen keine schddlichen
Wirkungen festgestellt. Der Zuckergehalt in der
Nahrung steigt natiirlich bei hoherer Dosierung an,
dies fillt bei Diabetikern kurzfristig ins Gewicht, ist
aber bei anderen Personengruppen irrelevant. Somit
gibt es bei versehentlich hoherer Zufuhr als in der
Kur vorgesehen keine adversen Effekte.

Erndhrung wahrend der Kur

Um die positiven Wirkungen des Granatapfelsaftes
auf die Gefifle nicht durch einen ungiinstigen
Lebensstil wieder aufzuheben, sollte der gesamte
Speiseplan wihrend der Kur auf die Granatapfel-
saftkur abgestimmt sein. Mit dem Granatapfelsaft
steht eine Fruchtzuckerquelle bereits auf dem
Speiseplan. Damit der Zuckergehalt in der Nahrung
nicht zu hoch wird, sollten daher andere Zucker-
quellen bewusst gemieden werden.

Zu vermeiden: Siifigkeiten aller Art, mit Ausnahme
einer Rippe Bitterschokolade (ab 70 % Kakaoanteil,
geringerer Zuckeranteil) pro Tag, Mehlspeisen,
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Es gibt weltweit mehr als 500 bekannte Granatapfel-Sorten. Aber nur

wenige ausgesuchte Sorten erfiillen die hohen Qualitatsanforderungen

von Werner Retter.

Weiimehlgebick und Weiflbrot. Vorsicht ist auch

bei gestfiten Milchprodukten geboten, die oftmals
sehr zuckerreich sind. Tierische Fette, iippige,
schwere Speisen, Knabbereien sind nur eingeschrinkt
zu genieflen. Generell zu meiden sind Speisen mit
gehirteten Fetten, wie Croissants, Mirbteiggebick,
Blitterteig, Fast Food, frittierte Speisen.

Empfohlen: 3x mal wéchentlich moderate Bewe-
gung, am besten an der frischen Luft

Neben- und Wechselwirkungen

Bei Granatapfelsaft sind bisher keine Nebenwir-
kungen bekannt. Er ist ein natiirliches Bio-Produkt
ohne chemische oder sonstige Zusitze. In Studien
wurden bisher keine negativen Auswirkungen auf

die Gesundheit festgestellt. Wechselwirkungen mit
Statinen, Ezetimib (Cholesterinresorptions-In-
hibitor), Antiepileptika, Warfarin, Cyclosporin,
HIV-Proteaseinhibitoren, Calciumkanalblockern und
Antiarrhythmika wurden in Einzelfillen beschrieben.

Hinweis fiir Nierensteinpatienten bzw. fiir Menschen
mit Neigung zu Nierensteinen: Die im Saft enthal-
tene Oxalsiure kann die Bildung von Nierensteinen
begiinstigen.

Bei einem grofleren Kollektiv sind Wechselwir-
kungen bisher jedoch nicht ermittelt worden.

Laut einer Studie mit Granatapfelextrakt wurden
synergistische Wirkungen (Zusammenwirken von
Substanzen oder Faktoren, die sich gegenseitig
térdern) zu folgenden Antibiotika festgestellt: Chlo-
ramphenicol, Gentamicin, Ampicillin, Tetracyclin
und Oxacilli. Bei einer Einnahme von Antibiotika
sollte der Konsum von Granatapfelsaft daher mit
einem Arzt abgesprochen werden.

Studien zeigen bereits nach einem Monat Kur-An-
wendung positive Effekte, allerdings ist zu bertick-

sichtigen, dass sich die Physiologie verschiedener

Kérper unterscheidet und sich die Wirkungen nicht
bei allen Menschen gleichermafien und gleich schnell
zeigen. Zudem ist es wichtig, positive Effekte auch
nachhaltig zu stabilisieren.

Auch ohne Kur

Der Granatapfelsaft ist ein wohlschmeckendes
Getrink auch fiir unterwegs. Ob bei Autofahrten
oder am Strand — Granatapfelsaft trigt zur Flussig-
keitszufuhr bei und kann mit Wasser oder anderen
Fruchtsiften je nach Geschmack gemischt werden.

Vorteil einer Saftkur gegentiber frischen
Friichten und Extrakten

Es stellt sich die berechtigte Frage, warum man den
Saft einnimmt und ob frische Friichte nicht ohnehin
ausreichen. Durch den Verzehr der frischen Friichte
kann keine ausreichende Menge an Anthocyanen
erzielt werden. Somit sind frische Granatipfel zwar
ein willkommener Bestandteil der tiglichen
Ernihrung, sie konnen aber eine Granatapfelsaftkur
nicht ersetzen, da im Saft die Anthocyane in
konzentrierter Form enthalten sind.

Nahrungserginzungsmittel mit Extrakten des Grana-
tapfels zeigen in Studien ebenfalls positive Effekte.
Allerdings gibt es in der Qualitit der Produkte zum
Teil erhebliche Unterschiede. So gibt es Kapseln,

deren Inhalt durch Hitzetrocknung hergestellt wurde.

Bei diesem Verfahren kommt es zu Polymerisations-
und Oxidationsprozessen, welche die eigentlichen
Wirkstoffe verindern und daran hindern, aus dem
Darm in die Blutbahn tiberzugehen. Eine gute
Qualitit kann nur durch Gefriertrocknung erzielt
werden. Bei Direktsaft aus der frischen Granat-
apfelfrucht ist durch das besondere Pressverfahren
die Qualitit sichergestellt und man triigt gleichzeitig
zur Flissigkeitsversorgung und zur Versorgung mit
Vitamin C und Kalium bei.
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Oxidativer Stress

Im Kérper kann es durch innere und duflere Faktoren
zu einem Ungleichgewicht zwischen Pro- und
Antioxidantien kommen. Dies geht einher mit der
Bildung von stark reaktiven Substanzen, die Zellen
und Gewebe schidigen konnen, den freien Radi-
kalen. Man spricht in diesem Fall von oxidativem
Stress. Dieser kann von den Inhaltsstoffen des
Granatapfelsaftes wirksam bekimpft werden und
freie Radikale werden inaktiviert. Auflerdem kommt
es zu einem reduzierten Auftreten von oxidierten
LDL-Molekiilen, welche das Risiko fiir koronare
Herzkrankheiten (chronische Erkrankungen des
Herzens, die durch atherosklerotische Verinde-
rungen der Herzkranzgefifle ausgeldst werden) und
Gefifischiden erhohen. Die antioxidative Kapazitit
wird durch den Granatapfelsaft erh6ht, das endogene
Glutathion steigt und die LDL-Oxidation wird
signifikant verringert. Marker fiir den oxidativen
Stress, wie TBARS und Malondialdehyd, konnten in

Studien gesenkt werden.

Kardioprotektivitat

Eine weitere bedeutsame Wirkung ist die Senkung
des Blutdrucks und die Senkung des LDL-Cho-
lesterins. Die Effekte fielen moderat aus, daher ist
Granatapfelsaft im Rahmen einer Umstellung der
Ernihrung eine sinnvolle Ergiinzung des Speiseplans.

Granatapfelsaft verhindert ein Fortschreiten
atherosklerotischer Verinderungen. Wie in Studien
bestitigt, wurde der Schaumzellbildung, welche

ein mafigeblicher Faktor in der Entstehung von

Atherosklerose ist, erfolgreich entgegengewirkt. Auch
antiinflammatorische Eigenschaften sind belegt,

und Polyphenole im Allgemeinen beeinflussen die
Permeabilitit der Blutgefifle giinstig.

Pro 250 ml Direktsaft betrigt der Anthocyangehalt
96,75 mg und 621,75 mg an Gesamtpolyphenolen.
Dies entspricht in Bezug auf den Anthocyangehalt
jenen Werten, die auch in den Humanstudien, die
positive Effekte zeigten, verwendet wurden.

Prostata

In Studien hat sich gezeigt, dass der PSA-Wert,
dessen Ansteigen eine weitere Abklirung im
Hinblick auf ein mogliches Prostatakrebsrisiko nach
sich zieht, positiv beeinflusst wird. Eine Senkung des
Werts ist derzeit noch nicht abschliefRend bewiesen,
der Anstieg konnte - wie Studien am Menschen
belegen - aber bereits verzogert werden.

Positive Begleiteffekte

Anthocyanine sollen in der Lage sein, die Dunkel-
modulation des menschlichen Auges zu verbessern.
Auch der mégliche Schutz der Haut vor UV-Strah-
lung durch botanische Antioxidanzien ist von
zunehmendem Forschungsinteresse. Menschliche
Hautzellen wurden UV-B-Licht ausgesetzt. Dabei
wurde festgestellt, dass der Granatapfelsaft Prozesse,
die durch das UV-Licht in Gang kommen wiirden,

hemmt.



O€R EIGENE
GRAMATAPFEL -
eNShAUM

Bdume haben bereits seit Urzeiten eine besondere
Bedeutung fiir den Menschen. Sie reprisentieren
Weisheit und Kraft, gelten als Sinnbild fiir Gleich-
gewicht und Harmonie, und durch seine Wurzeln

in der Erde, dem Stamm und seiner Krone ist der
Baum ein Symbol fir die Verbindung zwischen Erde
und Himmel. Im mystischen Rauschen der Blitter
bekamen Priesterinnen und Seherinnen aus alten
Kulturen ihre Botschaften aus der geistigen Welt. Bei
vielen Vélkern wurden Biume mit Friichten fir ihre
weibliche und miitterliche Symbolik verehrt.

Kaum einer Pflanze wird so viel Bedeutung
beigemessen wie dem Baum. Er steht fiir Schutz,
Kraft und Lebensdauer tiber den Tod eines

Menschen hinaus und hat nicht zuletzt auch in der

traditionellen Volksheilkunde bis heute einen festen
Platz. Jede Baumart hat ihre besondere Charakte-
ristik und Medizin.

Wie ihnlich sich Bidume und Menschen sind, hatte
schon Paracelsus vermutet: ,Dieses Gewichs gleicht
dem Menschen. Es hat seine Haut, das ist die
Rinde; sein Haupt und Haar sind die Wurzeln; es
hat seine Figur und seine Zeichen, seine Sinne und
die Empfindlichkeit im Stamme. Sein Tod und sein
Sterben sind die Zeit des Jahres!“

Vielleicht ist deswegen in vielen Menschen der
Waunsch verankert, einen eigenen Baum zu pflanzen.
Besonders zu Anlissen wie der Geburt eines Kindes
oder einer Hochzeit ist das Setzen eines eigenen
Biumchens ein emotional bedeutsamer Akt.

In der kleinen, feinen Baumschule am Obsthof
Retter wurde tiber viele Jahre hinweg versucht, wild
wachsende Granatapfelbiumchen in Tépfen zu
ziehen. Nur wenige wild wachsende Granatapfel-
sorten haben sich iiber die Jahre als winterhart und
fiir Topfpflanzungen geeignet herauskristallisiert.
Zwischenzeitlich wird jihrlich eine limitierte Menge
an Kultur- und Zwerg-Granatipfeln im Topf in
der Obsthof Retter-Baumschule gezogen und

am Obsthof Retter direkt oder iiber ausgesuchte
Partner-Gartenbetriebe abgegeben. Nach den etwas

kritischeren ersten Jahren ist der Granatapfelbaum
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VPAMSHAL

ALTINDISCHE SAMMLUNG PHILOSOPHISCHER TEXTE
ETWA 800-600 v. CHR.

Dem Baume gleich, dem Fiirsten des Waldes,
gewiss, 1thm gleich ist der Mensch.
Seine Haare entsprechen den Blittern,
der Auflenrinde gleicht die Haut.

Es stromt das Blut in seiner Haut
wie unter der Rinde des Baumes der Saft.
Dem Holz vergleichbar ist das Fleisch,
so wie dem Bast die starke Sehne.

Die Knochen sind das Innenholz,
das Mark vergleicht dem Marke sich.



danach sehr pflegeleicht und auch nicht besonders
anspruchsvoll, er kann auch im Topf bis zu 100 Jahre
alt werden.

Punica Granatum fiir den Garten

Diese winterharte Sorte bringt bei richtiger Pflege
schone und essbare Friichte. Die Biume blithen
bereits im zweiten Jahr und tragen danach im Herbst
auch die ersten essbaren Friichte. Als Standort
empfiehlt sich ein sonniger Platz im Freien. Der
Granatapfelbaum braucht regelmifig Feuchtigkeit,
vertrigt jedoch keine Staunisse. Diese speziell
geziichtete Sorte vertrigt Temperaturen von minus
10 bis 12 Grad, fiir den Winter eignet sich am besten

ein frostfreier Standort mit Temperaturen um 5 Grad.

Wasser braucht die Pflanze auch im Winter: Je kiihler

der Standort, desto weniger Wasser wird benétigt.

Zwerg-Granatapfel NANA

Diese Sonderziichtung ist speziell fiir den Winter-
garten oder die Terrasse gedacht. Die Baumchen
sind kleiner, die Bliitezeit beginnt bereits im Mirz
und geht bis in den Oktober hinein. In dieser

Zeit braucht die Pflanze deutlich mehr Wasser

und Diingung. Nach der Blitezeit bilden sich die
bekannten Granatipfel, die sich als kleine Friichte
mit einer gelborangenen Schale am ganzen Strauch
zeigen. Auch der Zwerg-Granatapfel NANA
bendétigt einen sonnigen Platz. Die Frichte sind zwar
nicht geniefibar, eignen sich jedoch gut fiir Dekorati-
onszwecke. Tipp: Die frischen Friichte trocknen von
selbst und sind besonders in der Vorweihnachtszeit
eine attraktive Zierde.

Die richtige Erde

Der Granatapfel ist nicht sehr anspruchsvoll, er
braucht wenig Diinger und keine fetten Boden. Als
gute Erde reicht ihm leichte Lehmerde mit etwas
Humus und Sand gemischt. Fiir eine optimale
Wiasserversorgung empfiehlt sich, kleine Kieselsteine
beizumischen.

Pflege und Baumschnitt

Von Natur aus braucht der Granatapfelbaum keinen
Baumschnitt, es kénnen jedoch diverse Schnitt-
formen - vom Strauch bis zur Hecke - angewendet
werden. Je mehr im Winter geschnitten wird, desto
grofler ist das Wachstum im Frithjahr.

Krankheiten

Der Granatapfelbaum ist sehr robust gegen
Krankheiten und braucht bei starken Wurzeln im
Normalfall keine Chemie. In beheizten Riumen
kann es eventuell zu Infektionen kommen, fiir die
in der Regel aber natiirliches Kupfer (reinigend) zur
Behandlung ausreicht.

Hinweis: Beide Sonderziichtungen (Punica
Granata und Zwerg-Granatapfel) sind als ein- oder
mehrjihrige Topfpflanzen am Obsthof Retter oder
in ausgewihlten Partner-Gartenbetrieben nach
Reservierung erhiltlich.
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Wie bei allen Produkten gibt es auch beim Granat-
apfel gewaltige Qualititsunterschiede, und vom
kleinen regionalen Bio-Betrieb bis zu industriell
verarbeiteten Produkten ist eine grofle Bandbreite
mit unterschiedlicher Qualitit am Markt erhiltlich.
Fir die KonsumentlInnen ist das Angebot schwer
durchschaubar. Der Lebensmittelcodex, der einen
entsprechenden Nachweis auf dem Etikett geben
soll, weist nur grobe Qualititsunterschiede oder
Gruppen aus, die Feinheiten liegen aber wesentlich
differenzierter. Die wichtigsten Qualitits- und
Unterscheidungskriterien sind der Rohstoft, das
Herstellungsverfahren und die beigemischten
Zutaten.

Rohstoff

Je besser und qualitativ hochwertiger der Rohstoft,
desto besser ist auch das Endprodukt. Passt der
Rohstoff nicht, kann auch mit noch so kreativen

Zutaten nie ein hochwertiges Endprodukt entstehen.

Wir haben den Anspruch in der
hichstmoglichen Qualititsstufe
zu arbeiten — daher immer obhne
Zucker oder Zuckerersatz.

Werner Retter, Obsthof Retter

Weltweit sind etwa 500 Granatapfelsorten mit
grofien Unterschieden hinsichtlich Qualitit und
Inhaltsstoffen bekannt. Wildgranatipfel sind

hier die héchstmogliche Qualititsschiene aus der
Natur. Soweit bekannt ist die Obst-Manufaktur
Retter der einzige namhafte Anbieter weltweit, der
Wildgranatipfel weiter verarbeitet. Das optische
Erscheinungsbild eines Wildgranatapfels ist fiir
den Frischmarkt nicht attraktiv genug, denn der
Handel verlangt rote Granatipfel mit makelloser

Schale, wobeti es in der Verarbeitung tiberhaupt nicht
um die Schale oder Farbe geht, sondern nur um

die Inhaltsstoffe. Gute Produzenten wihlen daher
ausgesuchte Sorten, die nicht auf Ertrag, Farbe

oder Schale hochgeziichtet sind, sondern sie achten

ausschliefilich auf die Qualitit der Inhaltsstoffe.

In der Regel ist die beste Qualitit fiir den Frisch-
markt bestimmt, also fiir den Konsumenten im Regal,
als so genanntes ,, Tafelobst“. Die nichstniedrigere
Qualititsgruppe wird fir Konzentrate, Marmeladen,
etc. verwendet, und der schlechteste Rohstoff

wird fiir gewohnlich zu alkoholischen Produkten
verarbeitet.

Fir ein gutes Endergebnis ist die Rohstoftqualitit
von entscheidender Bedeutung. Dazu gehoren auch
die richtigen Sorten und idealen Wachstumsbe-
dingungen, und die Friichte miissen auch in ihrer
,Vollreife“ und nicht - wie sonst iiblich - schon in der
Genussreife geerntet werden. Neben der Sorte ist
eben auch der richtige Erntezeitpunkt entscheidend
fiir gute Qualitit. Bei der Vollreife verbleibt der
Apfel so lange wie moglich am Baum und hat
dadurch die Moglichkeit auf volle Ausschépfung

der Inhaltsstoffe, er wird nicht wie Gblich frihzeitig
und nicht ausgereift geerntet, wie dies nicht nur bei
Granatipfeln, sondern bei den meisten Friichten
iiblich ist, die fiir den Frischmarkt verwendet werden.
Der Grund, warum fiir den Frischmarkt das Obst
nicht am Baum ausreifen darf, liegt in den Kosten
von der Ernte bis zum Verkauf (Transport, Lager-
wege, Lagerhaltung, etc.).

Herstellungsverfahren

Die héchstmaégliche Qualititsstufe fiir die weitere
Verarbeitung ergibt sich also aus der richtigen Sorte,
dem richtigen Standort und dem letztméoglichen
Zeitpunkt der Ernte. Somit sind volles Aroma und
Ausreifung aller Inhaltsstoffe gewihrleistet, und man



erhilt ein hochwertiges Produkt mit allen Wirk-
stoffen und naturechtem Geschmack. Ein schlechtes
Rohprodukt kann auch durch die beste Kellertechnik

und das héchste Know-how nicht mehr verbessert,

sondern durch die Verarbeitung eher noch mehr
verschlechtert werden. Die beste Investition ist daher

die richtige Rohstoffauswahl.

In der industriellen Verarbeitung gibt es in der Regel
eigene Bereiche, die sich mit preiswerten Herstel-
lungsverfahren sowie Ersatzprodukten fir hochprei-
sige Rohstoffe beschiftigen, um die Kosten in der
Herstellung méglichst niedrig zu halten. Dennoch
soll das Endprodukt auch optisch ansprechend

sein, moglichst dem natiirlichen Geschmack nahe
kommen, das ganze Jahr verfigbar und daher lange
haltbar sein. Das verlangt den Produzenten einiges

ab und kann nur mit moderner Technologie gelingen.

Meist geht dies auf Kosten der Qualitit.

Der richtige Erntezeitpunkt ist

fur eine gute Qualitat des
Endproduktes entscheidend.

Wie bei hochwertigen Weinen muss
auch beim Granatapfel daher
mehrmals zum richtigen Zeitpunkt

geerntet werden.

Je nach Fruchtart gibt es grofle Unterschiede in

der Saftgewinnung. Withrend der Saftertrag bei
Zitrusfrichten bei rund 50 Prozent liegt, kann er bei
Apfeln und Birnen 65 bis 80 Prozent betragen. Der
Apfel gilt generell als perfekter Rohstofflieferant,
denn er wird zu 100 Prozent verarbeitet, das heift
die gesamte Frucht kommt in den Produktionskreis-
lauf. Der Ertrag an Saft liegt bei rund 75 Prozent, die
restlichen 25 Prozent ergeben die Maische (Schalen,
Kerne, verbliebenes Fruchtfleisch). Diese Maische
wird meist fiir andere Produkte weiterverarbeitet. Der
Vorteil von industrieller Erzeugung liegt ganz klar in
preiswerten Produkten fiir den Handel.

Im Unterschied zur industriellen Herstellung
berticksichtigen Manufakturen (per Definition ,von
Hand gemacht) bereits den Standort der Pflanzen
und deren Wachstumsbedingungen, selektieren fiir
die Produktion nur die besten, vollreifen Friichte von
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hochster Qualitit und verwenden in der Produktion

ausschliefilich die Frucht (ohne Schale und Kerne).

Als hochste Qualititsstufe wird in der Verarbeitung
die reine Kernpressung bezeichnet, wie das beim
Granatapfel-Direktsaft der Fall ist. Die Bezeichnung
Granatapfel-Direktsaft ist nur moglich bei einem
Granatapfel pur, also 100 Prozent Granatapfel. Diese
reine Kernpressung (oder Saftung) ist international
nicht iiblich, da in der Regel der gesamte Granatapfel
inklusive Schale gepresst wird. Die Obst-Manufaktur
Retter ist einer der ganz wenigen Betriebe, die vor
der Pressung den Granatapfel aufbrechen, die roten
Fruchtperlen auslésen und auch nur diese anschlie-
fend pressen (saften). Der so gewonnene Saft ist ein
reiner und hochwertiger Granatapfelsaft ohne den
meist tiblichen Bittergeschmack, der vorwiegend

auf eine Pressung der gesamten Frucht (inklusive

der Schale) zuriickzufiihren ist, einer Produktionsart,
die wesentlich einfacher und kostengiinstiger, aber
qualitativ nicht so hochwertig ist.

Der Unterschied zwischen Direktsaft und Konzen-
trat liegt in der unterschiedlichen Verarbeitung.
Konzentrate werden durch Eindimpfung und
Wiasserentzug hergestellt und in der Produktion
bereits tiber 100 Grad erwirmt. Das Konzentrat
wird hinterher wieder riickverdiinnt (mit Wasser
vermischt) und ist qualitativ zwar nicht mit einem
Direktsaft vergleichbar, sollte aber dennoch aus 100
Prozent Granatapfelkonzentrat bestehen. Meist
finden sich im Handel Mehrfruchtsifte, die in der
Regel nur mit einem Anteil von 1 bis 30 Prozent
Grantapfelsaftkonzentrat angeboten werden. Der
Rest besteht aus giinstigeren Erginzungen wie
Wiasser, Apfelsaft, Traubensaftkonzentrat oder
sonstigen preiswerten Konzentraten.

Hinweis zum 100 % Granatapfel-Direktsaft

Aufgrund der gesundheitsfordernden Wirkstofte

des Granatapfels ist der Granatapfel-Direktsaft

eine ideale Ergiinzung im Ernihrungsplan. Fir

eine priventive, gesundheitsbewusste Erndhrung
reichen fiir eine erwachsene Person circa 100 ml pro
Tag. Diese Dosis kann im Rahmen von Therapien
auf 200 bis 400 ml Direktsaft pro Tag und Person
entsprechend dem Behandlungswunsch erweitert
werden. Bis jetzt sind noch keine Wechselwirkungen
mit anderen pharmazeutischen Produkten bekannt.

Grundsitzlich sollten Direktsifte ohne Zusitze auf
Naturbasis und daher optimal biovertriglich sein.
Gemischt mit anderen Fruchtsiften, Wasser oder
sonstigen Produkten sind im kalten Zustand auch
keine Verluste an Inhaltsstoffen bekannt. Lesen Sie
dazu einschligige Studien und Versttentlichungen
und schlagen Sie auch im Kapitel ,Die Granatapfel-
Saftkur nach.

Werner Retter meint zu dieser Thematik: ,,Etwa

90 Prozent der gesamten Granatapfelprodukte am
Markt werden vorwiegend auf giinstiger Konzent-
rat-Ebene mit diversen Aroma- und Farbstoffen auf
Zuckerbasis vermarktet. Unsere Obst-Manufaktur
hat den Anspruch, bei unseren gesamten Produkten
immer in der héchstmaglichen Qualititsstufe zu
arbeiten, daher immer auch ohne Zucker oder
Zuckerersatz. In keinem der Produkte werden Farb-
oder Aromastoffe eingesetzt.”

Wild-Granatapfel sind die hochstmaogliche
Rohstoffqualitat. Nach der Ernte ist auch die
richtige Lagerung der Friichte wichtig, bevor
diese zur weiteren Veredelung zu hochwertigen

Natur-Direktsaften gelangen.
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Werner Retter und,,seine”

Granatapfel-Bauern

Seit Jahren leistet der Obsthof Retter einen

freiwilligen Preis-Aufschlag vor Ort.

Dadurch konnte nach Kriegsende auch ein
Projekt zur Beseitigung von Minen in
West-Bosnien-Herzegowina unterstitzt

werden.







Die Granatapfel-Haussaftung

Jeder Bauer hat seine eigene kleine ,Hofpresse”.

Diese Hauspressen werden in Bosnien mit
Unterstlitzung der Universitdt in Mostar immer

moderner und besser.
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Der Spatherbst ist
Erntezeit fir Granatapfel.
Die Haupternte beginnt
Anfang Oktober und geht
oft bis Mitte/ Ende
November.

Voller Stolz prasentieren
die Bauern ihren Schatz,

den Granatapfel.
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Frisch vom Baum beginnt
der klassische StraRen-
verkauf aus dem eigenen

Garten. Meist wird diese

Aufgabe von der dlteren

Generation Gbernommen,
die Jungen sind in der

Ernte eingesetzt.
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0l ZUKUNFT

DER LERENSMITTEL

Als ,,Obsthof Retter” sind wir seit dem Jahr 1991
ein BIO-zertifizierter Betrieb. Seinerzeit war das
ein gewaltig mutiger Schritt in die Zukunft und
keiner wusste damals, wie sich das Thema ,BIO“
mittel- und langfristig entwickeln wiirde. Die ersten
BIO-Messen fanden irgendwo im Hinterhof statt,
und erst durch die breite Riickendeckung ausge-
suchter Lebensmittelhdndler hat BIO national und
international richtig Fahrt aufgenommen.

Heute gibt es BIO-Zertifizierungsstellen weltweit,
Leitmessen fiir BIO-Produkte und zwischenzeitlich
weist der Lebensmittelhandel im Durchschnitt einen

10 % - Marktanteil mit akkreditierter BIO-Zertifi-

zierung auf.

Der BIO-Gedanke boomt, gleichzeitig boomen
leider auch die Preise, und in vielen Képfen der
Konsumenten wird Bio automatisch auch mit

Qualitit verbunden.

Worauf kann sich der Konsument bei der Bezeich-
nung BIO tatsichlich verlassen? BIO weist eine
Standard-Zertifizierung aus, bei der es vorwiegend
um die Rickverfolgbarkeit der Produkte geht.
BIO-Betriebe miissen diese Riickverfolgbarkeit
inklusive der verwendeten Rohstoffe einer unabhin-
gigen Kontrollstelle nachvollziehbar aufbereiten. Viel
Biirokratie, jedoch leider mit sehr wenig wirklich
tiberpriifbarem Qualititsanspruch, da die Priifung
der Qualitit von BIO-Produkten nicht die Aufgabe
der Kontrollstellen ist. Diese priifen eben nur die
Riickverfolgbarkeit aller verwendeten Rohstoffe, die
Verarbeitung und die Einhaltung des Lebensmittel-
Codex. Was nicht geprift wird, ist die Qualitit.

Fir uns als Obstmanufaktur steht jedoch immer

die Qualitit des Rohstoffes an erster Stelle. Die
Herkunft ist zwar wichtig, aber als Produzent ist uns
die Qualitit unserer Rohprodukte noch wesentlich
wichtiger als die Herkunft, die ohnehin von

Die Ernte ist sehr mihsam.
Die Granatdpfel konnen nur
von Hand mit einer Schere
geerntet werden. Es ist
daher immer wieder eine
grof3e Erleichterung, wenn
die Ernte gut eingefahren
werden konnte.

unabhingigen, akkreditierten Kontrollstellen bereits
gepriift und bestitigt wird.

Eine besondere Herausforderung und Notwendigkeit
sehe ich daher in einer Weiterentwicklung des
BIO-Standards. Der nichste Schritt sollte aus
unserer Sicht sein, dass auch die Qualitit der ver-
wendeten Rohstoffe naturwissenschaftlich belegbar
und nachvollziehbar aufbereitet und gepriift wird.

Bis so eine Idee auf den gesamten Markt tbergreift,
braucht es Vorreiter. Daher bin ich tber diesbeziig-
liche Entwicklungen, wie diese derzeit von EcoWell-
ness umgesetzt werden, sehr erfreut. EcoWellness

ist das weltweit erste und bisher einzige Giitesiegel,
das 6kologische und gesundheitliche Kriterien, aber
auch soziale und ethische Faktoren berticksichtigt
und bei den Standards klare Vorgaben fir Produkte,
Systeme und Programme, die eine praventive und
gesundheitsférdernde Wirkung aufweisen, gibt.



Warum macht das Sinn: Es ist ein sehr grofler
Unterschied, ob irgendwo Rohstoffe in Massen
produziert werden oder ob auf ethische Werte,
Tierschutz, Okologie, Nachhaltigkeit etc. geachtet
wird und die Inhaltsstoffe der Rohprodukte richtig

ausgewiesen werden.

Vor allem fiir kleinere Manufakturen dirfte das
kiinftig einen Wettbewerbsvorteil ergeben, bis
dann schlieflich auch die groflen Industriebetriebe
nachziehen (miissen).

Unser Obsthof ist hier von Anfang an dabei und nun
die weltweit erste akkreditierte Saftmanufaktur - in
Zertifizierung - mit dem , EcoWellness“-Gitesiegel.

Damit Lebensmittel ihrem Namen gerecht werden,
wiinsche ich mir sehr, dass in Zukunft fiir die
Lebensmittelproduktion generell solche Mindest-
standards gelten. Durch die Massenproduktion von

Lebensmitteln ist deren Qualitit jedoch zunehmend
gesunken, auf Funktionalitit (Inhalts- und Wirk-
stoffe) wird weitgehend vergessen bzw. ist deren
Bedeutung in unserem Bewusstsein kaum oder nicht
mehr vorhanden.

Nach WHO-Definition steht Gesundheit fiir
korperliches, geistiges, seelisches und soziales Wohl-
befinden. Darauf aufbauend wird das Thema der
Zukunft sein, Lebensmittel nicht nur als Sattmacher
zu sehen, sondern auch aufgrund ihrer Inhalts- und
Wirkstoffe fiir die Gesundheit zu nutzen - quasi als
andere Seite der Fast-Food-Kultur.
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VACHWORT

Nun liegt es da, mein erstes Buch rund um die
Superfruit Granatapfel. Dieses spannende Projekt
hat mich mit vielen interessanten Komponenten
und innovativen Menschen zusammengebracht. Ich
mochte hier aber auch die Méglichkeit fiir einige
kritische Gedanken nutzen, die mir sehr am Herzen
liegen.

Bei der Frage nimlich, ob gute Produktqualitit und
nachhaltige Produktion méglich sind, sind wir als
Produzenten natiirlich sehr gefordert. Als Hersteller
verfolge ich die Lebensmittelproduktion generell
sehr aufmerksam, da ich ja auch ein Teil davon bin,
und ich muss sagen, dass mir nicht alles gefillt, was
ich beobachte. Laut einer EU-Umfrage bei tiber
26.500 EU-Biirgern in allen 27 EU-Mitglieds-
staaten sind fiir mehr als 90 % der EU-Burger die
Qualitit und der Preis ein wichtiger Faktor beim
Kauf von Lebensmitteln (Quelle: Bundesministe-

Neben Politik und Produzenten
sind auch die Verbraucher gefordert,
bet threm Einkauf kritisch die
Etiketten zu lesen.

Werner Retter, Obsthof Retter

rium fiir Land- und Forstwirtschaft, Umwelt und
Wasserwirtschaft, Wien). Bei diesem Anspruch
frage ich mich jedoch, welche Qualitit bei giinstigen
Preisen méglich sein kann. Die Nachfrage nach
Billigprodukten ist (meist aus finanziellen Griinden)
im Steigen und meiner Meinung nach kann sich
dies nur auf eine mindere Qualitit auswirken. Um
ein niedriges Preisniveau bieten zu kénnen, wird
statt auf gute — und natiirlich qualitativ hochwertige
— Rohstoffe daher oft auf kiinstlich hergestellte

Zutaten und Geschmackstriger zuriickgegriffen.
Dass hier zusitzlich noch verantwortungsvoller
Umwelt- und Artenschutz in das profitorientierte
Konzept passt, wage ich zu bezweifeln.

Weitere wichtige Fragen, mit denen wir uns alle
auseinandersetzen miissen, sind, welche Belastungen
fiir die Umwelt und das Klima entstehen, ob soziale
Standards angemessen sind und wie ,fair die
Produkte tatsichlich schlieflich in den Handel
kommen, oder werden Menschen, vor allem in den
Entwicklungslindern, ausgebeutet?

Fiir die Verbraucher wiederum wird es immer
schwieriger, die Qualitit (Zusammensetzung,
Herstellung) und Herkunft von Rohstoffen und
Lebensmitteln einzuschitzen. Diverse Giitesiegel
sollen den Konsumenten Sicherheit geben, in

der Praxis jagt jedoch ein Skandal den anderen.
Auf der einen Seite wird in riesigen Mengen
produziert, nur Grofibetriebe tiberleben und die
kleinen Landwirtschaften verdienen kaum genug
zum Leben, wihrend in vielen Regionen dieser
Erde Menschen den Hungertod sterben. Auf der
anderen Seite hatten wir bereits mehr als einen
Fleischskandal, gehiufte Vorfille von Vogelgrippe
und mit Fipronil verseuchte Eier. Abgesehen von
den Risiken fiir die Verbraucher sind im Vorfeld
bereits Umweltressourcen verbraucht worden und
haben Tiere in Massentierhaltung mehr schlecht als
recht ihr Dasein fristen miissen (und mussten im
Falle einer Vogelgrippe oder einer anderen Seuche in
unvorstellbaren Massen ,vernichtet werden).

Dieses System darf sich meiner Meinung nach

nicht mehr lange halten. Neben der Politik und den
Produzenten sind auch die Verbraucher gefordert,
bei ihrem Einkauf kritisch die Etiketten zu lesen, die
zugegebenermaflen nicht leicht zu entschliisseln sind.



Werner Retter strahlt bei der Anlieferung
derfrischen Granatapfel-Ernte immer ganz

besonders und bezahlt den Bauern fiir
solche Spitzenqualitdten seit Jahren auch
dementsprechende Aufschldge. Er weil3, nur

.mr@tes @mm die Garantie fiir

hochste Saftqualitat in der Flasche.
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Standige Labor-Proben vor der weiteren Veredelung
der Granatapfel sind entscheidend fiir die kiinftige

Qualitat in der Flasche.

Ein Umdenken von allen ist nétig, denn wir haben
nur diese eine Erde.

Bei all der kritischen Beobachtung méchte ich diese
Schlusszeilen jedoch auch fiir einen Blick auf die
bisherige Arbeit und einen kurzen Ausblick in die
Zukunft nutzen.

Ich sehe es als unsere Verantwortung und Aufgabe,
am Obsthof Retter nur die hochwertigsten Natur-
produkte pur zu produzieren, denn nur so kénnen
die Friichte mit ihren Inhaltsstoffen ihre Wirkung
voll entfalten. Fiir mich und die Produktion auf
unserem Obsthof ist daher klar, dass die Zukunft
nur in den hochwertigsten Rohprodukten aus der
Natur zu sehen ist. Dazu braucht es wiederum beste
Voraussetzungen fiir die Pflanzen und Bidume, die -
wie Spitzensportler - thre Hochstleistungen nur bei
besten Bedingungen bringen koénnen.

Stindig auf der Suche nach Neuem und dank eines
groflartigen Teams sind wir vom Obsthof Retter
stolz darauf, dass wir uns mit unserer limitierten
Sonderabfillung , Edition Sommelier aus den hoch-
wertigsten Beeren, Trauben und Friichten weltweit
einen Namen gemacht haben. In der Top-Gastro-
nomie haben diese limitierten Jahrgangs-Abfiil-
lungen (Natursifte pur) lingst weltweit ihren Platz
in der Kuche und als Begleiter fir Gourmet-Meniis
bei Liebhabern und Gourmet-Kéchen gefunden.

In Zukunft méchte ich mit unserer Obstmanufaktur
aber noch einen Schritt weiter gehen. Prof. Dr.
Wolfgang Kubelka hat immer erklirt: ,Polyphenole
sind das Penicillin des 21. Jahrhunderts, und die
gesamte Pharmaindustrie steht hier erst am Anfang
ihrer Forschung. Das Potenzial in diesem Bereich ist
enorm.“ Weltweit sind bis jetzt circa 3,5 Millionen
Polyphenol-Gruppen bekannt, wissenschaftlich
untersucht sind bis jetzt nur etwa 300.

Neben dem Granatapfel befassen wir uns mit
groflem Engagement bereits seit Jahren mit weiteren
Superfruits, mit denen wir den Anspruch verfolgen,
nicht nur die besten, sondern die hochwertigsten
Beeren, Trauben und Friichte mit den meisten
Polyphenol-Anteilen zu verarbeiten. So unterschied-
lich die Menschen und ihre Bediirfnisse sind, so
unterschiedlich sind auch die Natursubstanzen in

den jeweiligen Friichten. Inzwischen veredeln wir



in unserer Manufaktur bereits sechs Superfruits:

Aronia, Maulbeere, Preiselbeere, Heidelbeere und
Johannisbeere, die mit ihren unterschiedlichsten
Polyphenolen auch unterschiedliche Bediirfnisse
abdecken, und jihrlich arbeiten wir an neuen
Superfruits.

Um die Vielseitigkeit des Granatapfels zu nutzen,
haben wir uns auch in ein anderes Metier gewagt.
Zugute kommt uns dabei, dass ich fiir ein gutes
Getrink schon immer zu haben war, und wenn

ich nicht Obstbauer geworden wire, wiirde

man mich bestimmt als Winzer oder Bierbrauer
kennen. Daher laufen seit einigen Jahren neben der
Saft-Manufaktur diverse Versuche, den Rohstoff
Granatapfel auch als Fruchtbier und Fruchtwein zu
veredeln. Wihrend Granatapfelwein an sich nichts
Neues ist, ist das Granatapfelbier hingegen ein
absolutes Novum und verlangt vom Braumeister ein
besonderes Fingerspitzengefiihl und viel Erfahrung.
Dieses handwerklich gebraute Manufakturbier hat

Prof. DZzubur und Werner Retter priifen personlich
und regelmaflig im Labor der Universitat fir
Landwirtschaft in Mostar die verschiedenen Sorten

auf deren Inhaltsstoffe und Qualitat.

natiirlich absolut nichts mit Industriebier zu tun.
Umso mehr freue ich mich, dass wir seit einigen
Jahren gemeinsam mit ausgesuchten Braumeistern
nach einem speziellen Brauverfahren limitierte
Mengen an Fruchtbier brauen kénnen. Ab

Herbst 2017 wird nach sechsjihriger Entwicklung
schlieflich auch unsere ,Sommelier“-Linie mit dem
Granatapfelbier erginzt.

Granatapfelwein hingegen ist wahrscheinlich
seit Jahrtausenden bekannt. Im herkémmlichen
Handel hat er sich jedoch bis jetzt noch nicht
durchgesetzt. Vielleicht liegt es am ungewohnten
Geschmack, vielleicht auch ein wenig an der
Qualitit, denn bereits in der Rohware muss ein
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perfektes Fruchtzucker-Siure-Verhiltnis herrschen.
Diese Herausforderungen wecken natiirlich meine
Neugierde und meinen Forscherdrang. In ein bis
zwei Jahren wollen wir gemeinsam mit Winzern
naturbelassene, hochwertige Fruchtweine auf den
Markt bringen und damit auch das derzeit eher
schlechte Image der Fruchtweine in einen anderen

Blickwinkel bringen.

Ein anderes Ziel konnten wir vor kurzem bereits
realisieren. Mit der Eroffnung der weltweit ersten
Superfruit-Apotheke am Obsthof Retter sehen wir
neben den hochwertigsten Superfruits auch eine
Verantwortung in der wissenschaftlichen Arbeit.
Mit namhaften Apothekern und Arzten werden wir
hier in Zukunft noch weiter die Forschung rund um
Polyphenole aktiv mitgestalten und unterstiitzen.
Neben der Superfruit-Apotheke ist auch eine
Superfruit-Akademie in Planung, in der jihrlich
Schulungen und Fachvortrige mit Experten aus aller
Welt vorgesehen sind, um dieses Thema rasch fiir
eine breite Bevélkerung zu 6ffnen.

Damit aber nicht genug. Die Arbeit mit diesem
Buch hat mir wieder einmal gezeigt, wie wichtig die
Auseinandersetzung mit der Natur ist und was sie
uns bieten kann. Unseren diesbeziiglichen Beitrag
am Obsthof zu erfillen, stellt uns dabei regelmifiig
vor neue Aufgaben fiir innovative Produkte und
fithrt auf unserer bewegenden Reise unweigerlich
immer weiter zum néchsten Schritt in unseren
Bemiihungen.

Kaum, dass dieses Buch fertig ist, werden fiir die
nichste Auflage schon neue Inhalte gesammelt.
Ich lade Sie, liebe Leserinnen und Leser, daher
herzlichst ein, uns Ihre eigenen Erfahrungen rund
um den Granatapfel oder andere Superfruits zu
schicken.

Sie sehen, es gibt immer etwas zu tun. Wenn es mir
gelungen ist, mit diesem Buch ein Bewusstsein fiir
ein ,,Zuriick zur Natur® zu schaffen, freut es mich,
und ich wiederhole gerne abschlieffend unseren
Leitsatz: , Wir haben der Natur nichts hinzuzufiigen.

Mit den besten Wiinschen fiir ein gesundes Leben,
Ihr Werner Retter




Um eine héchstmaogliche Rohstoff-Qualitat zu

erreichen, muss einfach alles passen: Die richtige
Sorte am richtigen Standort, die optimale Pflege
der Obstgarten, der passende Erntezeitpunkt und
die richtige Lagerung der Rohprodukte.

Eine Verbesserung des Rohstoffes im Keller ist nicht
mehr moglich. Der beste Rohstoff entwickelt

sich im Obstgarten. Daher wird durch den Obsthof
Retter viel Zeit und Energie in die Pflege der
Obstgarten investiert.
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DirL. Inc. Dr. HArRALD LoEwW

Phenolische Anteile im Granatapfelsaft

Anthocyane

Gesamt Tannine (Punigaline)
Gesamt Ellagsiure Derivate

Hydrolysierbaren Tannine

Summe: Phenole

Die hochste antioxidative Aktivitit besitzt Punicalin, dann folgen die Tannine, Anthozyane und die Ellagsiure.

Kilokalorien *
Kilojoule *
Protein *

Fett *
Kohlenhydrate *
davon Zucker

Ballaststoffe *

Broteinheiten

Gesittigte FS *

Einfach ungesittigte FS
Mebhrfach ungesittigte F'S

Cholesterin

C

E

Bé6

B3 Niacin

B5 Panthotensiure

Calcium Ca
Chlor Cl1
Kalium K
Magnesium Mg
Natrium Na *
Phosphor P
Schwefel S

79 kcal
3331

0,7g
0,6 g
175¢
169¢g
22¢g
1,5 BE

0,1g
01g
0,2¢g
Og

6,6 mg
0,2 mg
0,1 mg
0,3 mg
0,6 mg

9 mg
39 mg
264 mg
3mg

7 mg
18 mg
14 mg

11

1,6
10

11

1,0

2,3

161-387
68-1879
33,2-264
417-557

82 kcal
3431

0,7 g
05g
18,4g
16,6 g
Og

1,5 BE

0,1g
01g
02¢g
Og

4,2 mg
0,2 mg
0,1 mg
0,3 mg
0,5 mg

8 mg
42 mg
272 mg
3mg

6 mg
19 mg
17 mg

1,0

1,0

387
1562
121
417
2488



Kupfer Cu
Eisen Fe
Fluor F
Mangan (Mn)
Jod]

Zink Zn

Alanin
Arginin
Asparagin
Asparaginsiure
Cystein
Glutamin
Glutaminsiure
Glycerin
Histidin
Isoleucin
Leucin

Lysin
Methionin
Phenylalanin
Prolin

Serin
Threonin
Tryptophan
Tyrosin

Valin

64 ug
520 pg

2l g
133 pg

1pg
272 pg

35 mg
27 mg
96 mg
67 mg
4 mg

92 mg
64 mg
25 mg
11 mg
19 mg
38 mg
37 mg
6 mg

18 mg
24 mg
27 mg
22 mg
7 mg

14 mg
25 mg

Obsthof Retter Stand 11/2009

3,7

0,7
1,8

* gekennzeichnete sind Big 8

73 g
463 pg

20 pg
130 pg

Tpg
311pg

32 mg
23 mg
134 mg
58 mg
4 mg
127 mg
55 mg
21 mg
10 mg
21 mg
31 mg
32 mg
7 mg
17 mg
24 mg
28 mg
21 mg
7 mg
12 mg
23 mg

3,3

0,7
2,1
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BEZUGCSQUELLEN

Bio Granatapfelsamenkernol

Obsthof Retter (ab Hof oder online), in Apotheken in Osterreich
und Deutschland (PZN-Nr. A-2997353,1D-9743843), im
ausgesuchten BIO Fachhandel, wie Np-d in Osterreich, in der

Schweiz bei Somona

Kosmetische Rohstoffe

in ausgesuchten Apotheken, im Bio- oder Reformfachhandel, im
Fachhandel fiir kosmetische Rohstoffe, wie Kosmetikmacherei,
1090 Wien

Spagyrik

in ausgesuchten Apotheken, wie der Apotheke zur Kaiserkrone,

1070 Wien

L R-
EMPFEHLUNGEN

Fasten fiir Geniefler
Borovnyak Ulrike, Christian Brandstitter Verlag

Der verratene Himmel: Riickkehr nach Eden
Broers Dieter, Dieter Broers Verlag

Heilpflanzen und ihre Wirkung
Dr. med. Ehrenberger Michael, Mag. Gruber Julia,
Verlag Dr. Michael Ehrenberger

Wechseljahre-Kochbuch
Erckenbrecht Irmela, Pala-Verlag

Diagnose Brustkrebs
Priewasser Claudia, ATRIX Verlag e.U.

Studie ,Gesundheitliche Wirkungen einer Trinkkur
mit artesischem Quellwasser*

Dr. med. Deutschlinder Kirsten, Haug Verlag, Band 65, EHK 2016



UANKSAGUNG

Mit grofier Freude lerne ich immer wieder Menschen kennen,

die meine Leidenschaft zum Granatapfel teilen und sich voller
Begeisterung und Interesse mit dem Granatapfel beschiftigen.
Besonders spannend ist, dass diese Menschen aus unterschiedlichen
Bereichen kommen, die beruflich mit dem Granatapfel nichts zu
tun haben.

Die Zusammenarbeit mit den hier veréffentlichten Gastautoren ist
quasi von ganz allein entstanden, und ich méchte ihnen sowie allen
Menschen, die zum Entstehen dieses Buches beigetragen haben,
recht herzlich danken.

Nachdem ich im Granatapfel ein unerschépfliches Potential sehe,
sind weitere Projekte geplant. Ich lade daher Menschen sehr
herzlich dazu ein, mir ihre Ideen zu dieser Thematik vorzustellen -
tur gemeinsame Projekte rund um diese hoch interessante Frucht.

Kontaktieren Sie mich unter:

Werner Retter

Winzendorf 142, A-8225 Pollau
T +43 333541310

E office@obsthof-retter.at

Eine eBook-Version auf Deutsch, Englisch, Bosnisch und weiteren
Sprachen ist bereits in Arbeit.
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