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Sauermilch einnehmen, oder wenn wir auf
den Fettgehalt verzichten wollen, sie als
Buttermilch konsumieren. Ebenso leicht
verdaulich oder sogar noch leichter verdau-
lich ist die Milch, wenn sie mit Bakterien
geimpft, angesduert wird, sei es nun in
Form von Yoghurt oder Kefir.

Mit diesen beiden Sauermilchprodukten
sollte man von Zeit zu Zeit abwechseln. Die
Wirkung auf den Korper ist etwas verschie-
den. Kefir hat sich vor allem dann bewahrt,
wenn man untergewichtig ist und aufbauen
will. Er ist nicht so sauer wie Yoghurt,
obschon es dhnliche Bakterien sind, mit
denenman Kefir zubereitet. Nur wird diesen
Milchsdurebakterien noch Hefe beigege-
ben, damit es zusétzlich eine gewisse Hefe-
garung gibt. Deshalb ist Kefir geschmack-
lich milder als Yoghurt. Wer die Zusitze
von Fruchtaromen nicht liebt oder nicht
gut vertrdgt, der sollte «nature» nehmen,
das vom gesundheitlichen Standpunkt aus
an und fiir sich am besten ist. Interessant
ist, dass zum Beispiel ein Becher von 100
Gramm Kefir den ganzen Tagesbedarf an
Vitamin Bj, deckt, dieses fiir das Blut
wichtige Vitamin. Somit ist Kefir ein diéte-
tisch dusserst wertvolles Nahrungsmittel,
das sich sowohl fiir Kinder wie auch fiir
altere Leute oder als Zwischenmahlzeit fiir
Berufstdtige ausgezeichnet eignet. Kefir
und Yoghurt, beide kann man zum Mischen
mit dem Miiesli nehmen. Ein gutes
Getreide- oder Fruchtmiiesli erhalt da-
durch eine gehaltliche und geschmackliche
Bereicherung. Es sind jetzt gerade zirka

hundert Jahre her, seitdem diese sauren
Milchprodukte, vor allem Kefir, aus dem
Osten, aus dem Kaukasus, zu uns gekom-
men sind. Yoghurt fand mehr Anklang in
Bulgarien und kam von dort zu uns.

Quark und Molke

Was auch immer noch zu wenig verwendet
wird im Haushalt, das ist der Quark.
Quark wird aus Frischmilch, unter Zusatz
von Lab hergestellt. Lab ist ein Ferment,
das aus dem Magen der Kdlber gewonnen
wird; er ldsst die Milch gerinnen. Quark ist
auch ein ganz leicht verdauliches, gutes
Eiweissprodukt, das, zum Salat gegessen,
sehr gut mundet. Von Didtspezialisten wird
es dem Fleischeiweiss vorgezogen. Wer
diesen’ Sommer Gelegenheit hat, in die
Alpenzu gehen, dersoll janicht versdumen,
sich in der Alphiitte die gute, frische Milch
zu Gemiite zu fithren. Da, wo auf der Alp
Weichkdése hergestellt oder Kése tiberhaupt
zubereitet wird, kann man sich Quark
holen. Der Weichkése und auch die Schotte
ist nicht zu vergessen, ob es sich nun um
siisse oder saure Schotte handelt. Schotte
oder Molke ist nicht nur ein Nahrungsmit-
tel, sondern ein hervorragendes Heilmittel.
Mit Schotte kann man eine Kur durchfiih-
ren, um Ubergewicht loszuwerden. Der
Mineralstoffgehalt und vor allem der Kalk-
gehalt kann somit aufgeforstet werden.
Solche Gelegenheiten sollte man immer
nutzen, wenn man sich im Alpengebiet auf-
halt.

Bleigehalt im Gemiise

Wie Untersuchungen ergeben haben, wird
der Bleigehalt aus dem Boden nicht so
leicht vom Gemiise aufgenommen. Viel ge-
fahrlicher ist der Bleigehalt der aus der
Luft kommt, der sich dann auf Salate und
Sonstiges niederschligt. Die Erfahrung hat
gezeigt, dass sich beim Waschen mit Was-
ser, unter Zugabe von etwas Molkenkon-
zentrat, der Bleigehalt viel besser 16st, und
somit der Salat und das Gemiise eher blei-

frei gemacht werden konnen. Aus preisli-
chen Griinden kann man natiirlich dem
Waschwasser auch Essig beigeben. Molke
wirkt etwas besser. Wenn etwas Molke an
den Salatblattern hdngen bleibt, spielt das
keine Rolle, weil man ja auch Molkenkon-
zentrat zum Sduren der Salate gut verwen-
den kann. Molke, Rahm und verschiedene
Krauter ergeben eine ausgezeichnete Salat-
sauce.
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