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rungsmittel, die viel Eiweiß enthalten, gebrauchen

wir das weiße Fleisch vom Geflügel, Lamm usw.,

das rote vom Rind und das schwarze vom

Wildbret. Bei Harnsäureüberschuß sind, wie

schon gesagt wurde, die roten und schwarzen

Fleischsorten passender.

Ein wichtiges Nahrungsmittel ist das Ei. Es

besteht aus der porösen Schale, welche Händler

mit Wasserglas dicht machen, um den

Luftzutritt und die Fäulnis zu verhindern, aus dem

Schutzorgan, der Eihaut, und aus dem Eiweiß

und Dotter. Letzterer enthält anregenden Phosphor

und Kerneiweiß, Eisen und Kieselsäure.

Eidotter in schwaches Salzwasser gequirlt, ist

manchem, der an Nerveuerschöpfung leidet, in

der Zwischenmahlzeit sehr zu empfehlen. Die

Milch besteht aus gewöhnlichem Eiweiß,

Käseeiweiß (Kasein), Fett, Milchzucker und Wasser

nebst Nährsalzen und wenig Eisen. Wenn man

sie längere Zeit stehen läßt, geht der Milchzucker,

den man auch kasfeelöffelvollweise als

gelindes Abführmittel benützt, in Gärung über,

und es bildet sich Milchsäure. Diese zieht das

Natron an sich, in dem das Eiweiß gelöst ist,

es gerinnt, und so entsteht die gestandene,

gestockte oder Sauermilch. Der Käsestosf wird mit

Kälberlab, einem Gärungserreger (Ferment)

oder Säuren ausgeschieden und heißt als junger,

weißer Käse in Norddeulschland Quark, in

Bayern Topfen, in Baden, wo man damit die

Hühner füttert, um sie muskelkräftig zu machen,

Pippeliskäse. Er ist leichter verdaulich als gelber

Käse, besonders wenn die Regel beachtet wird:

„Morgens ist Käse Gold, mittags Silber und

abends Blei." Die pflanzlichen Eiweißstoffe

Kleber und Legumin (Eiweiß der Hülscnfrüchte)

sind gleichwertig mit den tierischen.

Das meiste Eiweiß enthält das Fleisch von

jungen Säugetieren, Hühnern und Seefischen.

Verhältnismäßig viel enthalten: Reis, Mais,
Erbsen, Bohnen, Linsen, Hirse, Hafer. Kakao¬

bohne, Walnuß, Roggen, Gerste,- Erdnüsse;

weniger Wirsing, Spinat, Blumenkohl, Lattich,
Lauch, eßbare Pilze. <Kneipp-Blättcr.)

Gimne deiner Seele Weihe-
flunden!

Von Paul Rieckhosf, Hamburg.

Ruhe der Seele und Frieden im eigenen

Herzen, wie tut das unserem heutigen

überhasteten, hochgradig nervösen Menschengeschlechte

doch so bitter not! Besinne sich doch einmal

ein jeder auf sich selbst, Halle, lieber Freund,
und auch du, liebe Freundin, in einer stillen

halben Stunde Einkehr in dich selbst, um in
dein tiefstes, innerstes Wesen hineinschauen zu

können. Was nützen alle Kenntnisse der Welt,
was alle Errungenschaften des hochentwickelten

Verstandes, wenn man über allen diesen Aeußer-

lichkeiteu vergißt, wie es in seinem eigenen

Körperinnern aussieht. Einzig und allein auf
der Selbsterkenntnis kann sich jedes höhere

Seelenleben aufbauen; sie ist der erste

unumgänglich notwendige Schritt auf der Stufeuleiter

des wahren menschlichen Fortschrittes.

Wir alle brauchen Stunden der Ruhe und der

Selbstbesinnung, um das Echte vom Blendwerk,

das Fördernde vom Hinabziehenden
unterscheiden zu können. Was nützt alles

Rohmaterial, wenn es nicht zum vielbegehrten
kostbaren Stoffe verarbeitet wird? Festigkeit, Bc-
kennermut, Sündhaftigkeit und Ausdauer kann

nur derjenige Mensch in hervorragender Weise

besitzen, der inmitten brausender Lebenswogen

eine unerschütterliche Ruhe bewahrt, und diese

Seelenstärke gewinnt man nur durch regelmäßig

wiederholte reinigende Seelenbäder innerer

Sammlung.
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