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ba nad) a[Igememel ‘.)Innd)t ein 3lUElt€§ @Ias’%

Bier nad) dem Enivee unex[aleu:[; jt,:
pie Flut in der Sdyiifjel berart,

tieg
ban nur

nod) die Gipjel dex hoben @pmcberge fiber.

ber’ fcf)r gemijdjten Fliiffigteit fieqreic) tmpov
ragten.

Dev nidijte Gang — ein. jaftiges - Stitd
Jtoajtbeef und eine PHandvoll Salat madyte bie

Majje augenjheinlich my toenig anfdjiellen,’

und fdpon 1wagte einer vom Ddem Ddreien Ddie

Benterfung, ,das fei doch am Ende nicht gar

fo jdhlimm.~

Man war ja aber nod) immer lange nidt

3t Gnde. €8 gab nod) Gefliigel und Wild
und Punjd) & la Romaine umd  DMehlipeife
umd ®efrorenes und Kéfje und Objt — und
3 allem dem ein paar Gldjer ver{dyiedener
LWeine und endlid) den jdhwarien Kajfee, der
jedes Speijeopfer in an]tanbtger Gefelljdyaft
bejdylieft.

Nad)pem Ddied alles in bit Bowle war

getan worden, war fie ,nahezu big jum Ranbde
boll“. ‘
-, Und bdieje Unmaije von Stoff muten Sie
fajt bei jebem tdglichen Diner Jhrem Wagen
ju”, rvief bder ,unvolfenbdet gebliebene” Mebi-
jiner; ,und wenn e§ vielleidht mandmal
eftvad eniger ift, o Ddafitr ein andevmal big
ums Doppelte mehr.”

Die Detven andern ftavvten mit einem Aus-
dbrud  unangenebmer 1leberrvajdhung in den
riefigen Haufen Speifebret hinen, und erjt
nad) mebhreven Minuten trﬁ'ger Bejdyaulichert
rafften fie fih 3u der erjdhiifternden Bemer-
fung auf: ,Man jollte e8 gar nid)t glauben,
dafp dag fo wviel fein fann.”

Dann liefen fie fid), um jid) von dem ge-
habten ©drecten ju evholen, ihre Bierhumpen
frifjdy fitllen, fefsten ein paar BViertel Tivoler
davauf, und alg fjie jid) endlich evhoben, um
heimaufehren, Iud Dder Didjte die - beiden

T S

anbérn fi‘ir 111-0_1'gén, a iéiﬁ @ebnrlétag jet,
B Diner. ,
,,@é gibt etmas Grtrafeines,” fjagte er

’

pW0ie, 1hre8 nidyt. alle g,age a“ ]c[)mecfen be-

fomt, "

Und mit behaglichem @dymunzeln fagten
1 bie wet ihr: Cridpeinen 311,
S, jar, Der  Dienfd) ~Lebt nidyt; um 3u

‘effen, jombern er ifit, um 3u leben.”

Und wenn’s ihm jdymedt,
frinft er eben etwas mebr.

Mit Podagra, Diabeted unb andern An-
nebmlidyfeiten Bitgt er dann jeine Qujt. .

Wiinjdye, wohl 3u jpeijen.

ifit ev eben unbd

(Trier 3tg.)

Bedeutung des Alais ols Hahrungs-
mittel.

Bon Leopold Kittl.

Bereits feit langer Beit lebe id) in Dden
Kavpathenlindern, wo i) den Wiai8, der viel:
fac) verachtet und unterjddtt wird, in feinem
vollen Werte fenmen gelernt habe. Jc) fdhicke
fury vovaus, wie i) perjonlid) jeine erjte Be-
fannifchaft gemad)t habe, um dann jum eigent:
licjen Thema iiberjugehen. —

PBor mehr ald zehn Jabren itbernabhm id)
im Gpitherbjte in Ojt-Galizien die Cinvid)-
tung einer jehr grofen Domdne. ) begab
mid) in8  Hod)gebirge und langte dort im
November mit weinem Diener, bder ugleidh
Rod) war, an, wibhrend wmeine Familie bis
yinn fommenden  Frithling in unjerem  bis-
Devigen Wobnovte verblieh. Das Dorf, in
pem i) Wohmumg nahm, iwar dvmlid) und
flein ; abgefchloffen von jedwedem Berfehre,
fithrten die Leute ein wabhrhaft vorjintflutlides
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~l1

Leben ; bev eimgige Wenjch, mit dem ich ver-
fehreir fonnte, wav. der Pfavver, .aber aud)
diejer DHatte mit der Heit viel vom fjeiner Um:-
gebung angenommen. :

- Balt nad) meiner Anfunit batte idh mit —
Nahrungsiorgen w tun.  Ausjdlieplich Fletjd)-
effer, aber von bder nddyjten Fleijdhhauevet fajt
bret Wieilen entfernt, jah. i) dem vermeint:
lichen Hungertode entgegen. Jch dachte : - bie
paar Piibner und vier oder fiinf verfduflidyen
Scyweine des Orvtes werden bald von wmir
und Frany aufgezehrt fjetn; und wenn exjt
der langandauernde Winter auf Wionate jeden
Levtehr unterbricht, wad danu ?

Aber e$ fam auders !  Framy verlief mid)
eines Tages beimlid), weil er an diefem ein:
jamen Orte an Heimwel) [itt; i) felbjt ex=
fraufte bald barnad) gefahrlid) an fyphdjem
Fieber. Da der ndchjte Avit meilemmweit ent:
fernt war und die Scneejtiivme und die in-
folge der Sdyneewehen uupajjierbaven Wege
jede fomumunifation verhindevten, jo iwav i
auf die Vollsheilfunde angewiefenr. Wit den
aug wildwad)fenden Pilangen hergejtellten Tee-
getviinfen bder big ju jemem Yugenblif von
miv veradytetenn Pirtenvdlfer wurde id) Ddem
fajt jidjeven Tode entvifjen, weshalb id) aud
jeit jemer Feit einen gewaltigen Jejpeft vox
den Kenntnifjen der Landbevdlferung Habe.

Mit  guriicfehrender Gejundheit febhnte id)
mich wieder nach) der geliebten Fleijdynabhrung,
bod) meine Pileger und Miedbizimminner,
welde fajt ausjdlieglih weiblidhen Gejdhlechts
aren, webhrten ab und allmdbhlich gerodhnte
i) mid) an Ddie landesiiblide, devbe Kojt.
MWild), Haferbrot, Maismehljpeifen, bhin und
wieder ein i, feltener Jtoggen oder LWeizen:
brot, mit Zujag von Objt, jauvem, bittexlichem
Yodygebirgsobit, als jonntdglidhe Fejtipeife
etwas eingemadyie§ Beerenobjt, und aus bdem
pfarvamtlichen Haushalte ein Gldagden Heidel-

beeviveinr  bildeterr metrte  Rojt.  Dasg - DMais-
mehl, weldjes = unter jdywievigen - mjtdnde
vom  Flachlande . bejogen wixd, jpielte , die
Hauptrolfe.

Dex: Mais  jt elnte fulturpilange, Ddie bes
vufen ijt in der Erndhrungsfrage ded Menjdjen:
gejchlechtes die allerbebeutiamijte Rolle ju jpielen.
Die Menjhen, bdie fid) von Ddiefer Frudyt er:
ndhren, 3dblen fchon Beute nad) Shunderten
von Miillionen, aber .exft Ddaunm wird er jid)
alg die fojtlichite und bejte Gabe Gottes, als
die Hilfe in der Not evweijen, wenn der Erd-
ball einjt itbervdlfert fjein wird, . Nur Dder
Wais wird die Hinjtigen Milliavden erndhren
fonmen. Qeider find Ddie Deveit§ itm Sitden
iibevalf anerfannten Borziige ded Wiaig in
Deutidland nod) nicht befannt, aber jdjon die
nddyjte Jufunft wird and) dort aufildvend
wivfen. Die bdentjdje Heeresverwaltung hat
fid) beveits wit ber Frage der Verwendung von
Neais bejdydftigt, freilich) ohne Erfolg, da man ju
febr an Ddem gewobnten Verfahren hing und
durdjaus “Brot davaus beveitenr wollte,

Der  Maid enthdlt etwa 10 % jtiditoff-
haltige Nibritoffe, 610 % Fett, 58— 65/
jtifjtofjreie  MNébritoffe und fann ur -voll-
fommenen, friftigen Crndhrung des Dienjdjen
benutyt wevden. @r gibt bei der LVermahlung
nur etwa 3—5% Abfall, bder fid) bei Weizen

~und Roggen auf 18—20 %, belduft. Das in

bemfelben entbaltene viele Fett macht den Bu-
jat von andeven Fetten entbehrlich.

Die Ergiebigfeit des Anbaues -von Mais,
im Vevgleid) zu der von Weizen, ijt eine jehr
viel grofere, Wabhrend im bejten Falle auf
einem Peftar 20 Metevzentner Weisen (nady
Abzug von 20 °/o Abfall alfo 16 Dieterzentuer)
Pienjdhennabrung erzielt werden, fonnen untev
denfelben LVerhiltnifjen mindejtens 60 Nieter-
setitner Meais (bei O °/o Abfall alfo 57 Dieter-
sentner Menjdjennabrung) produsiert werben.



88 Sauter’s Annalen fiir Gejundbeitdpflege

Obswar ein grofer Objtfreund, fehe id) dod
im auggedehnteften Objtbaue nid)t bden rid)-
figen Weg, welcher zur Durdyfithrung einer
naturgemdgen Lebendweife fithrt, {dyon weil
die notwendige, ftarfe Kbrper- und Geiftes-
tatigfeit frdftigever und fongentrierterer Kbrper-
nahrung bedarf, alg8 dag Dbt allein fie 3u
bieten vermag. '

Genoffen wird bder MWaig in  Form von
PDiepl, Sries und Graupen. Seine Verwen-
bung ift eine fehr einfadje, bdie Bubereitung
gleichfalls, und bet einiger Uebung gelingt
diejelbe immer auf dag bejte.

Die bavaus beveitete Pauptjpeife ijt der
fufurutzjtery 1).

3n einen Topf fiebenden Waijjers wird
reined Miaismehl gejdhiittet und war je nad
per Tvocenheit Des Mehles auf 1'/s—1'/2
Liter Waifer ein Pfund Diaidmelhl, obhne um-
juviithren.  Wenn die Miafje abermals fodht,
mad)t man mit dem Kodhloffel in ber Mitte
ein Dig auf den Voden bed Topfed gehendes
Lodh und aft jo die Majfe etwa 20° Minuten
lang fodjen. Hierauf rithrt und avbeitet man
in furgen Paujen die Diaffe ordentlid) durd)
und lagt jie nod) 10 — 15 Minuten an  ge-
lindevem euer ftehen ; ausd dem Gefdfe ge-
nommen, ijt dbie Speife alddann jum Senujje
bereit. ~ Bu einem SLaibe geformt und mit
Binbdfaden erjdnitten, ftellt jie bdie Polenta
bar, iwelde mit Mild), Butter, irgend einer
Frudytbrithe iibergofien, ober mit Rife iiber-
jtrent, voraitglich fdymedt und fjebhr leidht ver:
paulidy ijt. - Eine anbdeve Fovm fanu man der
©peife geben, wenn fjie wmittelt eines Loffels
in Form von Weden herausgejtodhen toird,
welche man gleidhfalls mit Mild), Butter oder
Frudyttunte iitbergiefen fann.  Bur NReijung

) Jn Ungarn und im oberen Feile Galiziens
wird die Speife gleidper Art , Kolejha’’, im Orient
o Mamaliga’ und in Ftalien ,Polenta genannt.

bes Gaumens und Crhohung des Wohige-
fhmades fonnen aud) Nufferne, mit Bucer
verviebener Piohn oder Manbdeln Ddaviiber ge-
geben toerben. Jd) meinesteils geniefie fie
fajt tdglid) nur mit Objtbrithe oder WMild).
Bur Zeit des frijdhen Mais, aljo vom Oftober
big Mai, ijt died in meiner Familie fajt die
ausjdlieglide und von jedem Familiengliede
gernt gegejfene Speife !

Aus dem WMaidmehl wird, wenn in Wafjer
ober Mild) gut gefodht, ein jdhmachafter Brei
und in ditnnerem Sujtanbde eine Suppe beveitet,
welde fehbr nahrhaft it und felbjt vom
jhwadjten Magen fehr leiht verdaut twird.
Aug dem Gries und den Graupen wird,
gletchfalls mit Bubilfenahme von WMild, ein
Brei bereitet, der ebenjo nahrhaft und frei
pon dem efwas herben, abjtofenden Gejdhmact
beg Hirfe- und Gerjtenbreies ijt. Schones
Weaismehl, zum etwa fiinften ober bierten
Tetl mit Weizenmehl gemengt, gibt mit Gi,
Mild), Jucer und Hefe ju Teig angemadyt, ein
jebr gutes Gebdd, weldes im Orient , Malai®,
in Galigien ,Rovtjdy” genannt wird. Die Ju-
vidhtung unterjdjeidet jid)y etwas von der bded
anbeven” Teiges. Wean bringt denjelben jo-
fort 2—3 Bentimeter did in eine Pfanne,
die vorher mit Butter ober gutem Speifedl
reichlich ausgejtrichen wuvrbde, ldjt ihn darin
etva 2 Stunden ftehen und gahren und badt
ihn dann {dhin fnujperig. A8 Cinlage fann
man allerfet Objtjaft ober MDtarmelade, aud
Butat von Rojinen ober feingehadten Mandeln
oder Niiffen geben. Dag Gebdd, mit etwas
Staubgucer itberjtreut, it von tunderbarem
Ausfehen und wird von jederman jehr gern ges
geffen.  Dabei ift e fehr letcht verdaulidh) und
felbjt fitr Dden armen Mann infolge Dder
Billigleit leicht 3u erbalten.

Dag Kilo Niaismehl foftet bhier jetst etma
25 Pfennig.  Mit Zugabe von etwa einem
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Citer Mild) geniigt ein foldhes fiiv Ddie tigliche
Grnabrung, id) fage volle CErndhrung von
D big 6 Perjonen, welde in' frijdher Luft
arbeiten.

Nac) Vorhergehendem wird man wir jider
jugeben, daff meine Vehauptung: ,der Miaid
ijt berufen, bie allerbedentjamite NRolle in der
CGrndhrung des Dienjdjengejchled)ts zu fpielen”,
nidyt ju gemagt war. Jd) behaupte dies nidyt
auf  Grund theovetijdjer Sdjlugfolgerungen,
wie id) aud) ununterjudyt lajjen will, in weldper
Weije die empjohlenen Nahrungsmittel m
Magen oder Davmianale veravbeitet iwerden,
id) fonjtatieve bloR, daf Dbier Hunderttaujende
von Menjchen, welde vom Vegetarismus feine
Abnung bhaben, eingig und allein vom WMais
und nod) einigen ®Gavtenjriichten leben, dabet
gejund und frdftig jind, und alle Strapazen,
vort demen wman im Weiten feine Abnung bat,
mit Leidhtigleit ertragen.

(Begetarifde Hundjdau). (Fortietung folgt).

G e

Gefundleitspfleae im FHodjfommer.

o~

Bon Dr. Otio Gotthili.

(Radydrud verboten.)
Sonnenjchein und frifdye Lujt! ijt dre Parole
fiir Sedermann, ber gejund werben und bleiben
will. Der Jtaliener fagt: Dove non viene
il sole, viene il medico, — mwofin bdie
Sonne nidht fommt, dahin fommt der Aryt;”
und ein alted Spridwort lautet: ,Auj ber

Sdjattenfeite der Strafie halt der Leidenwagen |

breimal fo oft al8 auj bder Sonnenjeite.”
®ebet hinaus in den ladjenden Sonnenjdjein
und lernt an ben Tieren bie Peilfraft bder
©onne fenmen! Dort auf jenem Bauernfofe
liegt bebaglid) in der Sonmne ausgejtvedt bder

‘und -Sdfte i) mehren.

PHofbund ;  nidht weit davon  nimmt vie Kate
mit woblgefalligem Sdynurven und ufrieden
blingelnden ugen ein Sonnenbad ; und im
feifen Sande liegen die $Hithner, litjten bald
den einen, bald bden andern Flitgel, drelern
und wenden {id), damit die belebenden Sonnen-
jtrafhlen fjie an allen Kodvperjtellen bejdeinen
fonnen.  Gany wunderbar ift bder Cinjluf
der Sonnte audh) auf denmenjd)liden Ovganidmus.
Dev nod) jdhwade Nefonvaleszent fithlt bei
ithren evwdrmenden Strablen jeine Lebensfrijte
Wie unter ihrer
Cimwirfung bder griine Favbitoff der Blitter
gebildet wird, jo verleiht jie aud) dem bleichen
Blute, ven fahlen Wangen eine gejunde, vote
Farbe. Der Stoffwedhiel des ganzen Orga-
nismus, dag Nerveniyjtem und bdie Gemiite-
jftimmung werden in gang - erheblicher LWeije
angeregt. Daber jollten diefe grofe Wohltat be-
jonbers Rinder und alte Perfouen, Bleid)-
fiihtige, Mervdfe, Npeumatifer, Sdywindiitchtige
und mit  Pautfrantheiten Behaftete fidh) 3u
nuge maden. Jhr Stadter, verdunfelt nicht
in dngjtlicher Lidhtfeindichajt die Bimmer mit
Borhingen und Fenfterlddben 3u grabgewdIlh-
artigen Jdumen oder vermeidet gar jeden Gang
im Sonnenjdjein, nur um nidt einige Schiveif-
tropfent  ju  verlieven. Gerade Sdwiten ijt
gefjund. Die meiften Kvantheiten treffen uns
nid)t  ploglid)y wie ein Blig aus heitevem
Himmel, vielmehr jommeln jid) allmdplid) ge-
jundhertéjchavlidhe  Subjtangen,  namentlid)
giftige @toffroechielprobnfte an. Diefe miijjen
immer einmal wieder durd) bygtenijhe Diaf-
nahmen ausgefdjieden werden.  Dazu it
natiirlidjes veichlicdhes ©dpwigen, ohne inneve
jchweiftreibende  Mittel, Dbejonbders  geeiguet.
Deshaldb arbeite man forperlich ofter big jum
Sdpwigen beim Graben, Bergjteigen, Turnen,
Panteln und dergl. und juche jid aud) nidht
por jedem Sonmenftrahl dngjtlid) unter den
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