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Gvquicung Hajt du nidyt gewonnen,
LWenn jie dir nidht ans eigner Seele quullt.

Der Teufel hol’ das Wienjdjengefd)lecht!
PMan mddyte vajend werden.
Da nehm’ id) miv jo eifrig vor:
Will niemand weiter jeben,
Will all bas Volf Gott und fich jelbjt
Und dem Teufel iiberlajjen!
Und faum jeh’ i) ein Dlenjchengejicht,
So Dhab’ i)’ wieber lieb.
(Sdpweizer Blitter f. Gejundheitdpilege.)

o —

Aeber Bie

Gruabrung mit Zifdjficild).

Von Dr. med. Waljer

Dag Fijdleijd) wird beziiglid) jeines Ndbr-
wevte$ immer nod) ju wenig gewiirdigt, ins-
bejonbere vielleicht Dblof aud bdem Grunbde,
weil e8 der Allgemeinbeit infolge ded Hohen
Preifes weniger jugdnglid) i1jt. Da aber der
Fijd) fiiv die VolfSerndbhrung eine grofe Be-
beutung bat, fo fteht ju DHojfen, daf die Fijd)-
sudyt mehr Ausdehnung gewinnt, um  ingbe-
jonbere bie weifen Fleijd)jorten, welde wviel
jdyadliche Harnjdure liefern, mehr oder weniger
3u exfepen. Damit der Yaie beyiiglid) der Aus-
wahl des Fijdhfletjhes Velehrung erhdlt, mige
hiex eine gany furje Sdjilderung iiber bdie
Bedeutung  ded  Fijhfleijches als  Erfatimittel
pes gewohulichen Fleijdes folgen.

Dag Aaljleijd) ijt bejonders beliebt, erfor-
dert aber, da e nidht jart und viel Fett ent:
halt, einen guten Magen. Fiiv fdvperliche Av-
beiter ift das alfleijch) fjidjer fehr evgiebig
und empjehlenswert. Cin Stiid Aalfletjch) mit
 Sauerfraut wird dem fdrperlichen Avbeiter gut
befommen, bejonders wenn ev nod) einige leicht
angebratene Kavtojfeln bdazu geniegt. — Die
Aejche 3ahlt zu den Evelfijden und 1ird

jaljchlich als Cad)s begeidymet;- jie ift nnr bei
gewiffen Mabhlzeiten der vornehmen Welt 3u
finden; ber Avbeifer wird jid) damit faum den
Piagen verjtaucdjen, wie der Volfdmund jagt.

Der Barjd) oder Biirjtling ijt e wopls
jmedender Fijdh; der edeljte Ddiefer Gattuug
ijt der Golbbrajje tm Wittelmeer. Befannt ijt
ben Feinjdymecfern bie Fovelle, Ddie ju den
Ladhsijdjen gebdrt ; die Lad)sforelle tm Dieer
ijt grofer alg die BVadyjovelle. Der Saibling
ijt ein fehr woblfdymedender Fijd), der in Ge-
birgSwdjjern vorfommt.

Der Pering bat fiiv die Volfserndhrung
die guifte Ausbreitung gefunden; fjie duvd)-
jiehent  jur Laidyzeit in grofer Anzabl das
Meeer und fommen dann an die Kiijte, wo jie
gefangen werden. Der Heving wird eingejalzen
und gevaudjert genojfen. WMatjes- ober Bu-
jhenberinge jind jolche, die nod) nid)t ausdge-
wad)jen jind; Vollhevinge {ind jene, die nod)
nicgt gelaidyt haben. — Die Sardelle lebt
im Diittelmeer, in der Nord- und Oijtfee; jie
enthill viel Eifen, ijt aljo fiiv Ddie Blutbevei-
tung belangreid), aud) befdrdert jie, dem Ap-
petit. Der Sdjellfijd) ijt widtig fiiv die
Lolferndhrung; er fommt in der INord- und
Ojtfee vor. Dev eingige Siigwajjerjdellfijd) ijt
die Ualranpe. Bu den Sdjpellfijhen gehren
aber aud) der Seehedht, der Weifling ujw,

Sdlete. Dag Fletjd) 1t feit und hat einen
moofigen Gejchmad, ift davum bei Feinjdmectern
wenig beliebt. Der Steinbutt oder Butt 1jt
ein Seefijd). Das Fleijd) ift jehr wobhljdymectend.
Den  Steinbutt  wifft man in affen - Kiijten
Guropas vom Wiittelmeer bis jum Polarfreis ;
ev formmt aud) in Dder Ojtfee vor. — Dex
Stodfijd. Cr findet fi) in grofer Wienge
im ndrdlichen Weltmeer, aud) bet Iteujeeland;
frifjd) nenmt man diefen Schellfijd) Kabeljau,
gefalzen Laberdan, an Stangen getrodnet Stod:
fifh; lepterer enthilt viel Eiweify und ijt davum
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fiiv die Volfserndhrung febr widtig. Aus der
Ueber des Rabeljau iird der WLebertvan ge-
wonen.

Der Stor. it in alfen Dieeven und jteigt
jur Qaidhzeit in die gFlitjfe, wo er wegen feiner
wohlidmedenden Eier in Menge gefangen ird.
Aus ver Nord: und Ojtfee werden feine Cier
fiir den Kaviar gewonnen. lnter Kaviar ver:
jteht man bdie eingefalzenen Eier (NMogen) vom
Stir. Der Kaviar hat nod) mehr Ciweif ald
die Diibuereier, jedod) wenig Fetf, aber viel
Pbosphor, weshalb man ifjn bei gejdymddtem
Mervenipjtem al8 nervenjtarfended Nahrungs-
nuittel gebraudyt. Der bejte Kaviar ift der von
Ajtrachan. €8 gibt Fijde die itber 300 Kilo
jhwer werden; darum ijt der Stor fo widhtig
fiiv die Volfsernihrung. Die Sdywimmblaje
liefert treflichen FHijchleim.

Der Weiffijd) ift unfer befannter Flng-
fijh von geringem LWert.

etotete Fijdhe muf man mdglichit frijeh
faufen, weil fie fonjt leicht gefundbeitsichddlich
jein fonnen. Wenn die toten Fijde nod) eine
gewifie Sdylajjheit jeigen, die Kinnlade leid)t
biegjam, bie Riemen von voter gFarbe, bie
Augen bervorjtedjend und flar jind, fann man
jic al8 frifjd) und geniefbar betradhten. it ber
Rovper gang fjteif, exfdjeinen die Riemen weif

und die Augen eingejunfen, jo bat die Faulnis .

meijt jchon begonen.

Nach diefer furzen Einleitung beziiglic) des
Fijdhileijdes migen jum Sdjlujje nod) einige
Bubereitungsarten angegeben iverben, ie fie
ji) nad) meiner Crfabrung fiiv die Ernabhrung
swectdienlid) erwiefenn Haben. :

Der Weifijd). Wenn Ddexjelbe aud), twie
fhon ermdhnt, ein ntinbermertiger Syetfefijd)
ijt, jo fanm man ihn dod), wenn gut jubeveitet,
fiir den Genufy empfehlen. Die getdteten Fijdpe
werden gefdhuppt, ausgenommen, in finger-
lange Stiide gejdynitten, in emmen Tiegel ge-

legt, halb Gjjig und Wafjer jugegojjen, ge-
falzen und mit einigen Nelfen, einer gejchilten
Bwiebel und einer gelben Nitbe in Ddiefem
@ude nur eimnal aufgefod)t.  Piernad) wird
eine teife Sauce beveitet und wmit dem Fijd)-
jude verriihrt, dburdgetrieben, bie Fijde juge:
legt, nodymal8 aufgefodht und ju Tijde ge-
geben. Die weife Sauce beveite man aljo: NMan
gibt in einen Tiegel 130 Gramm Butter und
jo viel Mehl, als die Butter faffen famn,
rbjtet Ddiefes langjam Dlafigeld, fiillt e$ wmit
Fleijdybrithe auf, vithrt e8 glatt, fod)t die
Sauce langjam eine halbe Stunde, jdopft alles
Fett weg und fjtellt fie jum ebraud) beijeite.
Der Varfd) jdmedt gebaden fehr gut.
Die abgejdhuppten und geveinigten Fijde wer-
den auf beiden Seiten leid)t eingejdnitten, mit
©alz und Pfefjer bejtreut und jugevectt jtehen
gelaffen; bann wird in Mehl, hierauf in ge-
jdhlagenen Eiern umgewenbdet, mit geriebenem
Brot  Dbejtvent, in beifem Sdmal; gelb ge-
baden und mit Peterfilie garniert heif ju Tijd)
gegeben. ;
Die Sdhleie. Diefe ift gebaden am bejten
ju verwenden. Sie wird rein gejduppt, aus-
genommen, gut ausgewajden und in Stiide
gefdynitten, mit Saly und Pfefjer beftrent und
eine furge Heit jtehen gelajjen. Hievanf werben
bie Fijchitiicte in Mehl umgefehrt, rajd) duvd
Wafjer gezogen, mit Semmelbrifeln paniext,
dann in bHeifem Sdmalze gelb gebacfen und
mit griinem Salat ober Sauerfraut angeridtet.
Der Pedit. Gebratener Hed)t mit Sar-
pellen 1jt mnad meinex drtlichen  @rfabrung
eine gute, anvegende Speife fiir Dblutarme, mer-
vife Patienten. Der ausgenommene und ge-
wajdene  Hed)t wird innen und aufen ge-
falzenn und innen aud) mit etwad Pfeffer ein-
gerieben, .dann werben 5 Sardellen entgrdtet,
mit Bwiebel und Peterjilie fein ujammen jer-
wiegt und der Hed)t damit ansdgeftriden.
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Forelle. Die blau abgejottene Fovelle eignet
fid) nach meiner Anjidht am beften ald Erndbh-
runggmittel fiiv Leidende. Die Fovellen werben
jofort nad)y dem Zidten gefocht, wodurch jie
eine {one Dblaue Farbe erhalten. WMan gibt
jie mit bollindijdher Sauce zur Tafel: ECin
Kodhloffel Dehl wird mit Wajfer verviihrt und
bag Gelbe von 1 big 2 GCiern, eine Wiefjer-
jpite weifer Pfejler und ein Stiid Butter
bamit verbunbden. YVor bdem Gebraude gieft
man /¢ Qiter Beifen Fijhabjud bhinzu (dasd
in die Vriibe, in weldher die Fijde abgefodht
witrden) und [ift jie unter bejtdndigem m:
riihren fo lange foden, bis die Sauce aufwallt,
fiigt Bitronenjajt und etwas Ejtragomefjig bei,
jtreicht dured) ein Sieb und gibt die Sauce ju Tijdje.

Der Stir. Vian nimmt wombdglich nur den
jungen Stor. €r wird aufgefdhnitten, rein aus:
genommen, qut gewajdyen, etmad gefalzen, zer-
jchniften unbd, wie beim Weiffijd) angegeben ijt,
in dem Detreffenden Subde langjam gargefodht.

Borliegende Kodjrejepte mogen ald Anwei-
jung Odiemen, wie man bet Bubereitung bes
%ifcﬁﬂeiicﬁéﬁ im allgemeinen ju verfahren hat,
wenn man Grfolg eviielen will.

—_——————o A

Rorrelpondeiizen v Yeiltngen.

Qyon, 25. Mdry 1919,
Geehrter Herr!

Bor etwa drei Nionaten fonjultievte i) Sie
wegen Hodygradiger Reurnjthenie, fompliziert mit
Sdlaflofigleit und hod)jt jdmerzhaften Negeln.
Das Leiden bejtand feit mehr als 10 Fahren.
Sy bin froh, Fhnen Dheute mitteifen ju fonnen,
paf Jhrve Vevordnung eine auBevordentlid) gute
Wirkung gehabt hat. Seit Fhrem letsten Brief
von Mitte Famuar habe i) Jhve BVevordbnuug
noch) unverdndert fortgejesst und habe jogar ldngjt

gewartet, wm hnen Beridht ju erjtatten, da
i) mic) verhaltnidmiRig ved)t wohl fiihle. €3
ift wirtlid) eine grofe Verdnderung in mir vor-
gegangen, und id) fiihle, weld) grofe Wirfung
SShre Wiittel haben.

Jd fithle, wie nad) und nad) wieder ein
neued Yeben in miv evwadyt und jugleid) meine
geiftigen Fdabigteiten wieder viel frijcher werden.

Seit langerer Beit jdhlafe id) nun jehr regel-
mifig und die ganze Nadyt hindburd). Fd) jhlaje
aud) fehr leid)t ein, wenn id) abends ju Bette
gehe. Wabhrend des Tages fiihle id) mid) viel
wobler und fange ernjtlicdy an, mid) regelmdifig
u bejdhdftigen, wahrenddem id) vorher zu jeber
fleinjten fdvpexlichen und geijtigen Anjtrengung
unfihig war.

Sdyon 3wetmal ijt die Nonatsvegel fehr gut
verlaufen, und id) habe dabei webder phyjijeh
nod) moralijd) gelitten. Jd) bin gar nidht mehr
biefelbe wie frither und fithle, daf die Befjerung
eine fehr pojitive ijt. ‘

Jd) fehe (hren iweitern Vevorbnungen wmit
grofiem Jyuterife entgegen und eichne ujw.

Die angewandie Verordnung lautet:

Lojung in 125 Gramm Waijfer:

3 Kodrner Yymphatique 3,
»  Ypmphatigque 4,

5

5, Urthritique,

3 ,  ebrifuge 1,
3, Organique 9,
5 Nerveuy,

1 Korn Angioitique 3.

Tagsiiber jdlucheife von Stunde ju Stunbde audtrinfen..

Daneben ywetmal im Tag, 30 Dinuten vor Mittag- und
Nadytejjen, eine Tablette Kota-Coca.

. Bttl;alf von, Mr. 3 der Aunalen 1920,

Die Furdt vor dem Effen. — Der Puls. — Die
gefundleitlihe Sdyadigung der Ehefrauen durd) Tabat-
raud), — Sonnenlidt ift der befie Wundheiler. — Die
Hetlwivkung des Speidyel3. — Ueber die Bedeutung ded
Sdymerzed. — Korrejponbdenzen und Heilungen: dronijde
Blinddavmentziindung ; Wunde am Fuge.
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