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jtete Edvperliche Bewegung vermehrte Avbeit der
bejdylennigteven Blutzivtulation ju leijten.

Jnfolge von Heryjdpwddye jtaut jid) and)
leiht Dag Wilut im Venenfyjtem auf, wodurd
Sdpwellungen und Entziindungen, Himorrhoiden,
Srampfadern, Wafferfudyt njw. entitehen, indem,
dbulich wie ein geftauter Bad) aus feinem Belt
fiber bie benachbavten Gefilde jich evgiefit, das
Blutwajjer ausg den Venen in dag umliegende
Gerebe und die Kovperhohlen eindvingt. Wird
mun duvd) [dngeves Mavjdyieren das Hery ge-
Friftigt und feine Tatigleit. vevmelbrt, jo erhoht
jid) aud) Dbedeutend jeine Saugfrajt und es
vermag das in die Gewebe ausgetvetene Wajjer
wieder aufzujaugen. Unterjtiigt wird das Hevy
hierbei nod) bdurd) das Dbeim Wandern ein-
fretende jtarfe Sdhwiten und duvd) die Stei-
gerung der Iievenabjonbdeving, woduvd) viel
Waijfer und Abfallprodufte des Stoffwedjels
ausgefdyieden werben. Daber bilden aud) fiic
alle Ddevartige Leiden, jur Heilung und Vor-
beugnng, langeve Fuptouven dbas Dejte Mittel,

Auj aljo, das Nidngel gejdniivt und hinaus-
gewandert in bie frete GotteSuatur, den ewigen
Gejundbrinmen  fitv - Kovper und Geijt; aber
nidht nur Bfter einige Stunden, jondern wo-
miglid) eimmal fiiv mehreve Wodhen Bintevein-
anver. Das verleiht dem Ndvper Gejundheit,
Wiberjtandsfahigleit und jemes RKraftgefiip!,
weld)es den Kampf mit den Schwievigleiten des
Vebeng evleidhtert und die wefentlidhjte Bafis
einer  gefunden Peitevfeit bes Geiftes Dbildet !
Wie jagt Goethe? ,Die frijhe Luft des freien
gelves 1t dev eigentliche Ort, wo wir Hinge-
hoven. €S8 ijt, al8 ob bder Geijt Gottes den
Nenfdyen  munnittelbar amvehte und eine gott-
liche Kvaft ihren Einfluf ansiibte!”

Bedeutung des Mais als Hahrungs-
mittel.
BVon Leopold Kittl.

(Fortjebung und Sdluf.)

Allgemein  Defaunt in Dder Gejdjichte Ded
Raiferveid)s Oeftevveid), jind die Leiftungen des

AL Fujanterievegiments, weldjes fid), eine An:

3ahl Soldaten jiidijcher SKonfefjion und einiger
Stabdtfinder abgevedynet, aud unbewuften Vege-
tartern  ufammenjetst. Diefe find gar nidt
davon erbaut, wenun bdie Wenageliiche Fleifd)
bringt, inumer und immer iwieder greifen jie
s ihver Mawmaliga, den Fijolen (Bohuen)
und fjoujtigen gewohnten Speijen aus dem
Pilangenveihe. A8 id) vor einigen Fahren
dent Bejud) eimes wejtfalijhen Gvoghandlers
empfing, dev jelbjt ein WMilitdv ijt, fonnte fich
diefer an den fraftigen und viiftigen Wenjchen,
die Damals gevade vom Dden grofien RKaifer=
mandvern juviidgefehyrt waven, nidyt jatt ief)en‘.

Mit Ausnahme meinesd dltejten Sohnes wur-
den meine jamtlidhen Kinder, da weine Fran
infolge einer Krantheit und einer Brujtoperation
jie nicdht ndhrven fonnte, muv wmit verdiinnter
Mild) und Maismehl aujgesogen, bdod) ijt 3
eine wabre Freude, fie in ifrer Gejundheit
und Kedjtigleit ju beobachten.  Nidyt v find
jie die bejten Sditler in der Schule, jondern
aud) die ausgelajjenjten und gefchmeidigjten
Gajfenbuben ; thr Gejundheitsyujtand (Gt jest
gar nic)ts zu wiinjchen itbrig und ifhre friiheven,
ved)t jdhweven Kvanfheiten haben fie obhne Bu-
bilfenahme von Wevsten glitctlic) und rvajd)
fibevitanden. Diandjer wird iiber bie [letsten
Beilen vielleid)t mit den Achjetn gucten, id) bin
aber iibevzeugt, dag mnuv ein volljtindig ge-
junbes und naturgemdf gendfhrtes Kind einer-
feits  Ruvantheiten wie Blattern, Scharlad),
vungenentiinbung, Juiluenga leiht und rajd)
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itberjtebt, anbdeverjeitd mit Lujt und Liebe ans
Yernen wie ang Umbertummeln geht.

Was die Kultur des Mai§ befrijft, jo ver-
langt derfelbe eimen guten, miglic)jt tiefgriin-
bigen Bobden, weldyer jdhon itm Herbjte jiemlid)
tief Dbeavbeifef werben jollte und im Frithling
mit etwad frijdhem Diinger verfehen werden
fann.  Gefdet wird exit, nad)dem feine Spit-
frojte mebr ju Deflivdhfen {ind, benn Frojt
vevivdgt diefes Kind der wavmen Ldnder nidt.
S Frithling wird auf Reihen von 75—100
cm Weite in etwa 50 80 cm Adbjtand ge-
jdet und war in der Weife, daf in jedes,
3 cm tiefes Pflapzlod), 3—4 Kirner gelegt
unt mit Crde Dbededt werben. Bwijden den
Neiben fonnen nod) frithreifende Bujdhbohnen
gefdet wevben. Wenn der Wai8 aufgegangen
ijt, fo wird er al8bald behackt 1ud veveinzelt,
jedenfalls ditvfen felbjt in jehr fraftigem Boden
in jedemt Pilengenloch Hodhitens zwei Pilanzen
fteen bleiben. Jtad) Mafgabe dev Wittering,
Defonders Dei einfretender Diivve ober lleber-
handnehmen des Unfrautes wird er ein weites
PDal behact und jugleid). gehanfelt, mandymal
iit and) ein drittes Vehacfen ndtig. Wenn dev
Maig bdie Fahnen (die wmannliden Bliiten)
gefrieben Bat, die an ber Spite der Pilane
in vielaxmigerr Nidpen exjdheinen, jo geht die
Bejtaubung vor fjid). - Sobald diefe Fabhuen
anfangen welf 3u werden, jdneide man fie ab.
Vald davauf beginnen die in den Blattwinfeln
jich Dildenden Kolben zu jchwellen und find
algdann jdhon fitr den menjchlichen Genuf veif.
Solange fjie fingerlang, im Brudhe nod) avt
und fleijchig jind, eignen fie fid) befjer al8
alfeg andere yum Einlegen.

Die Defte Jeit fonumt aber erjt, wenn bdie
Maistorner am Solben eine folde Konjijteny
angenonmien Haben, daff beim Eindriiden mit
bem Fingernagel ein jehr dicer Nabm ju jehen
ijt. et ijt e Beit, vevehrte Hausjrau,

Shrer Familie einen wabhrhaftigen Genui u
beveiten. Diefe RKolben werden einfad) vom
©fengel gebvodjenr, vom Dem jie wmgebenden
Bldttern befreit und in Saljwaijer gav gefodt.
Obue jebe ieiteve Futat, ohne MWild) und
Butter, jo wie jie aus dem Kodjtopfe fonumen,
werden fie genojfen und jdhymedeir vorzitglich.
U Nabrhafiigleit und leichter Verdaulidfeit
ijt feine anbere ©peife mit diejer vergleichbar:
) fenme ntemanden, bod) und niedrig, ber
diefer @peife nicht jofort Gejdymact abgewonuen
hatte; ja jelbjt der veviwdhntejte Gawmen finbet
jte vovtvefjlich). Wilend man an den Ge-
jdmad aller aus dem Naismehl bereiteten
@petjen {id) immerhin evjt gewdbhnen muf, um
an ifnen Woblgefallen ju finden, ijt dag bet
den  gefochten, jungen WMaistolben nicht bdex
Fall.

Wber nidyt mur fochen, aud) braten fann man
die Wiaistolben in diefem Eutwidelungsitadiinm,
und pwar in einer DHeigen Ofenvidhre, gleid
der Rartoffel! 2 big 4 SKolben, je nad) ihrev
Grife, genitgen fitv eimen guten Cjjer jum
Nadytmahl!

Maigmehl 3u Brot verbaden, wie in Dentjd)-
Tand jum Bwede Dbilligever und beffever G-
nahrung des Militdvs probievt worben ijt,
fonnte i) nidht empfehlen. Dad Brot wird
ywar jehv nabrhaft, Bhat aber wegen jeiner
groben und raubhen DBejdjaffendeit fiiv bden
menfhlichen Gawmen  etwas  Wiberwdrtiges,
es fehlt ihm die motwendige Gejdhmeidigleit.

Cin  guted Gebdcd, jedoc) nur wenn frijd)
genoffent, find die Wraisfudpen. 1 Kilo Mais-
gries, nicht MDiehl, wird mit etwa 1 Lter fie
bender Mild) abgefocht, etwa 4—7 Stunben
jtehen gelajfenr, 31 etwa 1'/2 cm diden Kuden
geformt und in Butter ober gutem, frijdem
Qel  gebaden, natiivlich auf Dbeiden Seiten.
$ier, wie bet allen dieferr Negeplen, ift das
@aly nidt zu vevgejjen. Unbedingt nbtig ijt
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das @aly freilid) nidyt, da die Waidmehifpeifen
aud) obne Saly nidt in dem Wiafe den ver-
wihnten Gaumen beleidigen wie anderve.

) iibergebe anbeve Fubereitungdmethoden,
bennt jobald man an teun gegebenen Gefallen
finden wird, was fidher ju evwarten jteht, wer:
dem Die findigen deutjdjen Hausfrauen jdhon
pas Weiteve felber fombinieven und ihre Fa:
milie mit newen Kod)funjtproduften aus Maie-
wehl dibevvajdhen. Sum Sd)lujje wollen wiv
nod) einmal Die Borteile, teldye der Waismehl-
fonfum bietet, wiedevholen :

1. {ind die Dbavaus beveiteten Speifen leicht
verdaulid) ;

2. enthalt e8, i hinveidgendem Wiafe und in
leidyt [oslicher Fovm, alle Nahrungsjtojfe,
die der menjdliche Kovper braud)t. Beweid
bafii ijt ber friftige Sujtand alter Bilfer,
die fajt ausjchlieglid)y Mais ejjen;

Y
o
.

bedbarf dag Maismehl feiner gewiivzigen
und feuven Fujige, um e§ 3u einev lieb-
lichen Nabrung zu maden, and) feiner
umjtandlidyen obdev fojtjpieligen, zetfvauben-
den Jubereitung;

—

ijt e8 billig und fehr ergiebig;

5. bet fortgejestem Genujfe wird es dem Ge-
jchmacte nicht widerlich ;

0. ecignet e8 fich jur Crndhrung felbjt der

fleinften und javteften Sinder; Ddiejelben

werden bald jtarf und bdid darnad).

Ausdritctlid)y bemerfe id) nod) 3u guterletst,
dafy bas Maismehl in guter und unverjaljdter
Cualitdt, ang gutem, andgeveiftem Kevie, nic)t
verdorben oder etwa wmit Schimmel bebaftet,
bejogen werden mug.

(Begetavijde Ruudjdau).

Sooss

Eifenheltioe HUahrungsmittel.

Lon Dr. Moy Grumbad).

AN

(Nadydeud verboten.)

Wihrend man friiher eifenhaltige Subjtanien
nur  al8 Peilmittel gegen Blutavmnut (Bleid)-
jucht) amvandte, hat die neueve Phyjiologie be-
wiefen, daff Jedevmann eine beftdndige Bufubr
von Cijen fiiv die normale Vejchajfenbeit jeinesd
Blutes noig hat, daf alfo das Eifen ebenjo-
gut 3u unferen Nabrungdmitieln gehivt 1wie
Giweif, Kobhlehydrate mnd Fette. Vetvdgt dod)
Dei einem evwad)jenen Mienfdjen die Ausjdei-
dbung an Gifen tdglih mindejtens 20 Milli-
gramm.  Auferdem wird e aud) vielfad) im
RKérper abgelagert, namentlid) in  Leber, Ml
und SKuodjenmarf, von wo dann in Feiten dev
MNot, 3. B. wihrend einer [dngeven Kvanfheit,
pas Blut jeinen Eifenbedarf r bdeden judt.
Daber muf jdon der gefunbde, ausgewadyjene
Menjd) tdglich eime verhiltnidmdgig belvadytliche
Menge 3u jic) nehmen. Dieje muf aber nod
bedentend gefteigert roerden bei Rindern, Jiing-
lingen und Jungframen, die im Wac)stum be-
griffen jind, bei Ddenen fonjt aus Wiangel an
Gifen Bleichucht entjteht. Sehr widhtig ijt die
Bujuhr von Eifen Dbejonders aud) bei Nefon-
valegsenten, bet Sauglingen blutavmer Miiiter,
ffrophulifen ober rvachitifdhen Rindern, Leuten
mit Haufigen Blutverlujten, und bet Lungen:
franfen. Nun glaubte man frither, daf Dev
Menjd) mit der Nahrung jeinem Kidvper jdjon
geniigend Gifen jufithre.  Dieg ijt aber nidt
bev Fall. Demn es geht von dem in Dex
Nahrung enthaltenen Eifen tmmer nuv ein gany
aufevordentlid) fleinex FTeil in dag Blut iiber,
jodaf nad) Dem meuejten Veredhnuungen des
Profefjors Kobert der Menjd) tdglid) min-
Deftens DO Milligramm 3u fich nehmen mug,
um feinen Gifenbedarf DHinveidjend 3 vecfen,
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