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rung$mittel, die viel Eiweif enthalten, gebrandyen
wiv dag weife Fleijd) vom Gefliigel, Lamm ujw.,
2ag vote vom Nind und dad fdywarze vom
Wildbrel. Bei Harnjdureitberjdhuf find, 1oie
jdhon gefagt wurde, die voten und jdpwarzen
?;Ieiicﬁiorten pajfender. ‘

Cin widtiges Nahrungsmittel ijt dag E1. 8
befteht aus der pordjen Sdale, weldhe Hindler
mit Wajjerglas did)t madjen, um den Yuft
utritt und die Fdaulnis zu verhindern, aug dem
Sdyuporgan, der Cihaut, und aud dem Eimweif
und Dotter. Lepitever enthdlt anvegenden Phos:
phor und Kerneiweif, Eifen und Kiefelfdure,
Gibotter in {dwached Salzwaijjer gequirlt, ijt
manchem, ber an Nevvenerjdjipfung leidet, in
ver Bwijdenmahlzeit jehr zu empfehlen. Die
Milc) befteht aus gewdhnlidem Eiweiff, Kdfe-
eimeify (Rajein), Fett, Wildzuder und Waifer
nebjt Nihrfalzen und wenig Eifen. Wenn man
jfie lingere Beit ftehen Iafit, geht der Wiildy-
sucer, den wman aud) faffeeldifelvollweife als
gelinbes Abfithrmittel Denmiit, in Gdrung iiber,
und es bildet fich Mild)janure. Diefe zieht das
Natvon an fich, in dem dbag Cuweify geldjt ift,
e8 gevinnt, und jo entjteht die gejtandeme, ge-
ftocfte ober Sauermild). Der Kafejtoff wivd mit
Ralberlab, einem GdvungServeger (Ferment)
ober Sduren ausgejdyieden und beifit als junger,
weiffer Kdfe in Jorddeutjdland Quarf, in
Bayern Topfen, in Babden, wo man tamit bdie
Hiihner fiittert, um fie mustelfrdftig su madyen,
Pippelistdfe. Cv ijt leidyter verdaulic) ald gelber
RKdfe, Defonders wenn bdie Negel beachtet wird:
,Wiorgens ijt Kaje Gold, mittagd Silber und
abendg Blei.” Die pflangliden Eiweikjtoffe
RKleber und Lequmin (Ciweif dev Hitlfenfriichte)
jind gleichwertig mit den tievijchen.

Das meijte Siweify enthdlt das Fleijd) von
jungen Sdugetieven, Hithnern und Seefijchen.
%erf)&ltniémtifgig viel enthalten: NReis, Mais,
Grbjen, Bohuen, Linjen, Hirfe, Hafer. Kafao-

bobne, Walnuf, Roggen, Gerjte; Erbniifje;
weniger Wirjing, Spinat, Blumentohl, Lattic),
Laud), efbare Pilze. (fneipp-Blatter.)

TN
Gonne deiner Seele Weibe-
flunoen!

Bon Paul Riedhoff, Hamburg.

Nuhe der Seele und Frieben im eigenen
Pergen, wie fut dad unferem Dentigen iiber-
hajteten, hochgradig nervdjen Wenfdjengefdhlechte
bod) fo bitter not! Befinue {ich dod) einmal
ein jeder auf fid) felbjt, Balte, lieber Freund,
und aud) du, liebe Freundin, in einer ftillen
halben Stunde Cinfehr in bdid) felbjt, um in
bein fiefjtes, innerjtes Wejen Dineinjhauen 3u
tonnen. Was nitten alle Kenntuiffe ber Welt,
was alle Errungenjd)aften bes hodjentwicelten
Lerjtandes, wenn man fiber allen diefen Aeufer-
lihteiten vergifit, wie e8 in feinem eigenen
Kbrpevinnern ausjieht. Cinzig und allein auf
per Gelbjterfenninid fann fid) jedes Hihere
©eelenleben aufbauen; fie ift der erfte unum-
ginglid) nofwendige Sdyritt auf der Stufen-
leiter  De§ wabren menjdhlichen Fortjdrittes,
Wir alle braudien Stuuden der Rube und dev
@elbjtbejinnung, um bdag Edte vom Blend-
werf, das Fordernde vom Hinabziehenden unter-
fdjetden zu fommen. Was niist alled NRob-
matevial, wenn e nid)t jum vielbegelhrten foft-
baven ©foffe verarbeitet wird? Fejtigleit, Ve-
fennermut, Standhaftigleit und Ausdauer fann
nuy devjenige Mienjd) in Hervorragender Weife
befitten, Dder tmmitten braujender Lebenswogen
eine unerjdyiitterliche Nube berwahrt, und diefe
Geelenftirfe gewinnt man nur durd) regelmdgig
wiederholte veinigende Eeelenbdder innever
Sammlung.

‘_W



	Gönne deiner Seele Weihestunden!

