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frijdhen, reinen Saft von Erbbeeven, Pfivfidjen,
Trauben ober das gefchabte Fleifd) von Aepfeln.
Cin grofied QLabjal bilden foldhe frifd) ausge-
prefite Frudytjdafte fiir RKranfe, namentlic) Fie-
bernde. Objt ift in jeder Form ein jd)igens-
werted Ddietdtijhes Miittel bei allen Stoffwechiel-
franfheiten, Rbeumatidmus und Gidt. Devr
Bolanifer Linee erzdhlt, daf exr bei jedem Gicht:
anfall eine Sdyiiffel Erdbeeven verjehrte und
regelmdfig am folgenden Tage gefund war.

Wir fonnen alfo mit Red)t jagen, daf frijdes
Objt nidyt nur ein labendes Genufmittel, fon-
dern aud) ein wobljdymedendes Naturheilmittel
bildet. Mige dag tmmer mehr anerfaunt und
gewiirdigt werden. Tdglid) foll e8 auf unjerm
Speifegettel ftehen u Nuy und Frommen fiiv
Sung und Alt !

—_— 8

Gin Gefundheits- und HRraftbrot
erfter Rlaffe.

(Bon Matthiusd Sdmidtbauer.)

Bielfeitig wurde id) jdhon um eine Anleitung
gum Baden eines guten Brote§ angegangen.
Aus diejem Grunde will i) Deute ein diegbe-
siglidjed Rezept vorfiihren, das, riditig ausge:
fithrt, ein wirflih vovsitgliches Brot liefert. Bu
einem guten Brote bedarf man aud) eines guten
Oetreided (Weizens'), den man fid) aber auf
einer eigenen @dyrofmiifle ?) felbjt mabhlen joll,
PBorher muf man den Weizen von allen Un-
reinigfeiten jdubern, jur Sommersjeit fann
man ihn fogar wajden und ihn dann in dex

) Jd verfege mein Brot nidt felten mit Haferneh,
alfo ein Teil Weizen und ecin Teil Hafer.

%) Gute Scyvotmiihlen liefert Jemfd) in Wiesbabden.
Ler faufen will, verlange einen Projpeft. Die jogenannte

Begetavianer-Schrotmiihle ift wohl dic empfehlenswertejte, '

Sonne wieder trodnen. CErft jet mabhle man
ihn, aber mebr feinfdyrotig ?) und nie mehr auf
einmal, al8 man verbaden iwill. Ju bdiefem
@dyvotmehl ijt alfo der gejamte Weizeninbalt,
fomit aud) die Rleie enthalten, und das ijt die
Hauptbedingung bet unjevem Gefundheitsbrot.
BWir wijfen ja bereits, bdafi die fogenannten
Nibhrialze gevade inm der Kleie {fich vorfinden.
Fiir eine fleinere Hevdbadrihre fann man wohl
nur zwei Weden gleidzeitig baden. Dagu nehme
man ein Kilo Sdrotmehl. Dann [bBje man
15 Gramm Prefhefe in */a Liter lauem (3ivta
350 €.) Waffer auf. Bor dem Anviihren bdes
Teiges menge nian etwa 15 Defa gemahlene
Wall- und  Hajelniiffe gemijht und /1 Kilo
feingedynittene, entfexnte Swetjdhfen unter das
DWeehl. Und mm wird dag Anmaden Ddes
Teiges begonmen, der inmerhalb einer Dhalben
Stunbe titdhtig zu fneten ijt. So verarbeitet,
gehen Niiffe und Bwetjdifen fajt gany in den
Teig auf, was fiiv die Saftigleit diejes Brotes
jo widytig ift. Nadydem nun bdieje lange Knetevei
beendet ift, gebe man nod) etwa 15 Defa Ko-
vinthen (dag {ind die fernlojen Weinbeeven) und
ebenfo viele nidht ju flein gejdnittene Datteln
oder Feigen Ddarvunter. Und bdiefe beiden HBu-
taten wevden nur fury in den Teig verfnetet,
die Majje in 3wei Wedten geformt und in jwei
linglidje VBlechpfannen (Badmobdeln), welde
vorher mit etwag Fett (Buiter ober ein Pjlanzen-
fett) ausgejtridhen und wmit Sdyrotmehl [leidht
ausgejtdubt werden, gegeben und in einen gut
wavmen Ot jum Sehen des Teiges geftellt,
Pebt jidh nun diefer (in zirfa einer Stunbe),
dann fommen biefe beiden Brotmodeln mit dem
nun  badfertigen Teig in die Herdbbadrihre,
wo fie zivfa 1—1'/2 Stunden (je nad) der je-
weiligen Hige) gut ansgebacten find.

%) Diefe Miihle fann auf Fein: und Srobjdyrot ge-
jtel{lt iverden.
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An telle ber hier zugemengten Friidyte
fonnen aud) andeve vervwenbdet iverdbem, jo Ddie
einheimijchen, 3. B. feingejdhnittene, geddrvte
Apfelipalten, Klegen u. dgl. Nur ijt ju be-
achten, bafp QLeute, welde ju Stublverjtopfung
neigen, al$ Hauptbeigabe (und Ddavunter ver-
jtebe i jeme Frucht, weldhe mit dem Teige gany
und gav verfnefet wird) Bwetjdfen verwenden
und jolche, welche Iuidht ju Diarrhoen neigen,
al8  Pauptbeigabe Flein gejdynittene Klegen
geber; es wirfen ja befanntlich Jwetjdhfen auf-
[Bjend und Kleen (geddrrte Birnen) zujam-
mengiehend. Gerade Ddiefe DHauptbeigabe, das
jind jene feingefdynittenen Friichte, die wahrend
deg halbftiindigen RKnetens ‘mitgefnetet terdel,
verleiht dem Brote jeine Sajtigleit und den jo
wiirzigen Gejdhmad.

i diefem Brote ift aljo dag Sanzmehl in
feinem Lollwerte mit den Frudytnahrungdwerten,
befonbders i ben Niiffen, in der vollendetjten
LWeife veriveten und fo wird diefe Brotart ge-
vadbesut u  eimem  dealndhrmittel, wie fein
anbered. Aud) wird die Nufnabhrung in diefer
Form am bequemjten mitgegefjen und ausge-
seichnet verdaut. Ebenjo ift biefe Brotart ein
Wunbderheilmittel ) bet veraltet:nn Leibegver-
{topfungen.

©o baben wiv alfo in bdiefem Brote nidht
blof etn vorziiglides Nahrungsmittel, jonbdern
aud) ein probated Peilmittel. RKindern aber
iit diefe Brotart eine Leblingsjpeife, bei ber
jie unjweifeihajt aud) gut gedeihen rwerben.

Wer aber all diefe Friidhte weglajfen 1will,
ber befommt nac) obigem Rejepte ein gutes
Grahambrot, dag aber niemals jo faftig ijt
und bleibt, wie unfer Frudtbrot. Saly ver-
wende id) bei diefem Brote nidht — wer aber
obne dasfelbe nidyt leben ju fonnen glaubt, bder

Y) Die Hauptwirfung fiegt in der Kleie, in bden

Niifjen, welde die Verdauungswege fozufagen einfetten
und in den Swetidfen.

fann ja gleid) in bas nvithrwafjer eine Prife
geben. Oben angegebene Frudtzutaten fonnen
ebenfo nad) Gefdmad und nad) den Ver-
migensverhdltniffen in Qualitdt und Quanti-
tat beliebig abgednbdert werben, was bejonbders
fitv die MNiiffevermendung bead)tet werden wolle.

(Beitfdyrift fitr Crzichung und Uutervidt.)

—Be-

Eine Meuerung in der Zufbekleidung.

Ueber ©ohlen ausd Gummi anftaft aus Leber
jhreibt Sanititérat Dr. Beerwald in bden
, Blittern fitr Bolfsgefundyeitdpflege” folgendes :

Su der Bejdjubhung unferer Fiife haben wir
ung mit einer gewijfen Cinfeitigfeit bavan ge-
wihnt, Dhauptjdd)lich das Leder ju benugen,
und nur 3u fportlichen Sweden oder im NRejtau-
vationgbetviebe feitens ber Rellner, fjinben bie
Gummifohlen BVerwendung. €8 ijt nid)t ohne
Bedeutung in der Veuvteilung der Ledexfohle,
bafg man fid) in diefer jweifaden Hinjidht ihrex
weniger bedient, und wenn wir fragen, weshalb
der Spieler beim Sdylaghball bie Gummijohle
bevorzugt, jo exfabren wir, dbaf e8 nidht allein
bie Sdjonung der Spielanlage ift, fondern
eben jo fehr die grifeve Clajtiitdt, weldje beim
Qaufen und Springen diefe Avt der Bejdjubhung
gibt. Anbdere Griinde Hhat der Kellner. Nicht
nur - mit einer gewiffen exhdhten Clafjtizitdt,
jondern aud) viel leidpter fann ev mit feinen
Gummifohlen durd) die Gajtvdume f{dyreiten,
jein Tritt ift um vieles iweniger hart und bie
Rube, welche jedes gute Reftaurant ausdzeichnen
folf, wird baduvd) iwefentlich) gefdrdert. Diefe
lestere Gigenjchaft der Gummifohle laft es bei
bem [dvmenben gevdujdjvollen Leben ber Gegen-
wart al8 fehr wiinjdensdwert exjdjeinen, daff i
Gebraud) ein allgemeiner werde und daf fie
por allem in den Wobhnhdujern zur Beriwen-
pung fomme. Bei dem hHohen Preid bed Stabdt:
geldndes wohnen in unjeven Grofftddien bdie
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