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Das märe öod), öas mär' ein ©lücf,
Der IDinter nun 5U ©nbe,

3n allen £anöen ^eftmufif
Unö golbne Sonnenmenöe

©s fdjicft ein Käferlein uoran
3n öen uerfdjneiten ©arten:
©el)' fdjnell unb fd)au' bir alles an!

3d? mag nid)t lange marten.

Der Bote ïetjrte coller ^reub'
gurücf in feine Klaufe:
©s hat mol)l feine Hidjtigfeit,
©s tagt im ©herlaufe.

Dod), menn mein Bäslein richtig rod;:

pabt nidjt 3U grofe ©ile!
Denn Cenj unb IDinter tced)fein nod)

Die allerle|ten Pfeile.

Das Körnlein fd)alt: bu ^afenfuf!
Dein ^ögern mad)t mid) lachen.

3d) halt's nid)t länger aus unb muf
ZTlid; an bie Sonne madjen.

Unb fünf fnüpft es fein IDämslein auf
Unb fteUt ftd) uor bie Sdjmelle.
Da prallt in ungeftiimem £auf
Der IDinter an bie

Dem Körnlein fd)lägt's bie ©üre 3U.

Uun muf es brausen flehen.

Du armes, bummes Körnlein bu,

ÏDie traurig mirb's bir gel)en «mit «wmann.

Banöaiisitms.
Born gort Br. I fuhren mir in bie ©tabt gurüd, bereu fchönfte Partien

am Qufamtnenflufj ber ©ambre unb 2Raa§ gelegen finb. ©üblich bon ber

©ambre minbet ftd) eine unenblidj malerifdje Strafe gur gitabeüe hinauf.
Bon bent prächtigen ©ranb hotel flîamur=6itabeÛe, ba§ auf ber -Öölfe

trente, ift nur nod) baë ©ïelett 001t eifernen Balten unb giegelmauern bor=

fjanben. ®er poteltoirt mar ein ©eutfdjer, unb bie Belgier blatten iljtt int
Berbadjt, bafs er beim âlnmarjdj ber ©eutfüjen feinen Sanbêleuten 2id)t=

fignale gäbe. ®e§l)alb ftedten fie ba§ ©ebäube in Branb. 2lber bie 2luê=

ficht ift ttod) borljanben, unb fie ift großartig, befonberê auf ba§ Bîaaêtal
mit feinen gatjllofen Billett unb ©d)Iöffertt, in benen reiche Belgier mobjnen

ober mol)l beffer gemobjnt I)aben; beim bie meiften finb infolge ber beutfdjen

Dïïujration meggegogen.
®ie ©tabt fRamur felbft mürbe bon ben Beverungen be§ Sriegê nur

menig betroffen. ©a§ Batïjauê ift bine Buine, ebenfo mehrere Käufer itt ber

Badjbarfdjaft ; int gangen finb aber nur etoa gmangig Käufer gufamtnem
gefdioffett. 2Ran hat bie ©eutfdjen megen ber Qerftörung menfdjlidjer 28oh=

nungen, ®irdjen, öffentlicher ©ebäube unb ©egenftünbe bon ïunfthiftorifdjem
SSert getabelt. ©old)e Beriufte finb ja an unb für fid) beïlagenêtnert, aber
meber ber Stngreifer nod) ber Berteibiger nehmen bie geringfte Büdfid)t
barauf, menn e§ gu fiegert ober gu fterben gilt! hegt ber anrüdenbe geittb,
ber eine ©tabt erobern mill, ben Berbadjt, bafs ber Üirdjturm ber ©tabt al§
Beobachtunggpoften benu|t mirb, fo fcbiefst er ben Kirchturm gufammen. 31I§

bie Belgier ben Berbad)t gcfafgt hatten, bafg bon @d)Iofs 2Rardje=le3=®ame§
ber pergogin bon Urenberg bei ÜRatnur, berühmt megen feiner ïoftbaren
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Das wäre doch, das wär' ein Glück,

Der Winter nun zu Ende,

In allen Landen Festmusik

Und goldne Sonnenwende!

Es schickt ein Uäferlein voran

In den verschneiten Garten:
Geh' schnell und schau' dir alles an!

Ich mag nicht lange warten.

Der Bote kehrte voller Freud'
Zurück in seine Ulause:
Es hat wohl seine Richtigkeit,
Es tagt im Gberhause.

Doch, wenn mein Näslein richtig roch:

Habt nicht zu große Eile!
Denn Lenz und Winter wechseln noch

Die allerletzten Pfeile.

Das Aörnlein schalt: du Hasenfuß!
Dein Zögern macht mich lachen.

Ich Halt's nicht länger aus und muß
Nlich an die Sonne machen.

Und flink knüpft es sein Wämslein auf
Und stellt sich vor die Schwelle.

Da prallt in ungestümem Lauf
Der Winter an die Zelle.

Dem Uörnlein schlägt's die Türe zu.

Nun muß es draußen stehen.

Du armes, dummes Uörnlein du,

Wie traurig wird's dir gehen! àst «schmann.

Vandslismus.
Vom Fort Nr. I fuhren wir in die Stadt zurück, deren schönste Partien

am Zusammenfluß der Sambre und Maas gelegen sind. Südlich von der

Sainbre windet sich eine unendlich malerische Straße zur Zitadelle hinauf.
Von dem prächtigen Grand Hotel Namur-Citadelle, das auf der Höhe

tronte, ist nur noch das Skelett von eisernen Balken und Ziegelmauern vor-
Handen. Der Hotelwirt war ein Deutscher, und die Belgier hatten ihn im
Verdacht, daß er beim Anmarsch der Deutschen seinen Landsleuten Licht-
signale gäbe. Deshalb steckten sie das Gebäude in Brand. Aber die Aus-
ficht ist noch vorhanden, und sie ist großartig, besonders auf das Maastal
mit seinen zahllosen Villen und Schlössern, in denen reiche Belgier wohnen
oder wohl besser gewohnt haben; denn die meisten sind infolge der deutschen

Okkupation weggezogen.
Die Stadt Namur selbst wurde von den Verheerungen des Kriegs nur

wenig betroffen. Das Rathaus ist eine Ruine, ebenso mehrere Häuser in der

Nachbarschaft; im ganzen sind aber nur etwa zwanzig Häuser zusammen-
geschossen. Man hat die Deutschen wegen der Zerstörung menschlicher Woh-

nungen, Kirchen, öffentlicher Gebäude und Gegenstände von kunsthistorischem
Wert getadelt. Solche Verluste sind ja an und für sich beklagenswert, aber
weder der Angreifer noch der Verteidiger nehmen die geringste Rücksicht

darauf, wenn es zu siegen oder zu sterben gilt! Hegt der anrückende Feind,
der eine Stadt erobern will, den Verdacht, daß der Kirchturm der Stadt als
Beobachtungsposten benutzt wird, so schießt er den Kirchturm zusammen. AIs
die Belgier den Verdacht gefaßt hatten, daß von Schloß Marche-les-Dames
der Herzogin von Arenberg bei Namur, berühmt wegen seiner kostbaren
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Ihntftfcpäpe, Signale gegeben toürben, ftedten fie es in iöranb. SBenn e§

gilt, ba§ SBorrüden eineg Snbafiongpeereg aufgupatten aber feine Serbin»

bungglinien abgufcpneiben, fdjeut ber SSerteibiger feine Opfer, menu aud) er

felbft in erfter ßinie ben materiellen ißertuft erleibet. Unter ben ungätjli»

gen iörücfen, bie bie Belgier in iprem eigenen Sanbe gefprengt paben, um
ben ©eutfcpen ben Sßeg gu bertegen, finb biete, bie für bie ©eutfcpen niept bie

geringste Skbeutung patten. §ierbunp paben fiep bie Belgier felbft breifaep

Stpaben zugefügt: fie paben bie SBrüden berloren, fie paben bie Slufräu»
munggarbeit gu leiften unb, tnenn ber ®rieg gu ©nbe ift, eine neue 58rüde gu
bauen — atteg bag toirb burcp eine eingige SBoprpatrone berurfaept.

3Sie oft fepafft niept ein Ürieggpeer bei ber SSerteibigung beg eigenen
Sanbeg mepr 23ertoüftung alg bag Snbafiongpeer! ®ag Sprengen bon
Brüden ift an unb für fiep ein SSanbaligmug, aber botlïommen bereeptigt,

tnenn man babitrip ftrategifepe SSorteile getninuen ïann. ©ie Sßertoüftung,
bie bie ©eutftpen bei iprem Vorbringen angerieptet paben, tnar teilg unfrei»
toittig, teilg burcp bie Haltung ber Qibitbebölferung ergtomtgen; aber nie»

matg erfolgte fie aug Qerftörunggtout unb ißanbalignmg. ©ntgegengefepte

©epauptungen gepett barauf aug, in ber Öffentlidpfeit falfcpe iCorftettungen
gu ertoeden, unb man ïann fieper fein, baff feinblicpe $eere, tpenn eg ipnen
gelänge, in ©eutfeptanb einzubringen, biefeg ffteiep nünbefteng ebenfo ber»

tDÜften toürben, toie jept bie ©egenben bertoiiftet finb, in benen beutfepe

Seere ftepen.
3n ber erften geit nad) ber ©innapme iRamurg mufften naep ©irtbruep

ber ©unfelpcit alte genfter naep ber Straffe pinaug erleuchtet bleiben, toäp»

renb bie Straffen felbft im ©urtïet tagen. SBer auf ber Strafe ging, toar
baper niept gu fepen; toer aber aug einem genfter fcpof3, toäre fofort ertappt
toorben. Sitte ipaugtüren mußten gunäepft unberfeptoffen bleiben. ÜRad)

einiger Qeit toünfdpen aber bie ©intoopner aug gurept bor ben Sotbaten
ipre ipaugtüren fcptiefjen gu bürfen, unb ber SBurtfcp tourbe betoittigt.

Vei meinem iBefucp, atfo am 8. Oïtober, maipte iRamur einen belebten
©inbrud. iRod) V28 Upr abenbg toaren bie meiften ©efepäfte offen unb auf
ben Straffen biet iBerïepr. Sogar junge ©amen, bie anfangg niept auggu»
gepen getoagt patten, geigten fid) toieber. Stber notp burfte niemanb opne be=

fonberen Slugtoeig naip 9 Upr abenbg aufjer bem ipaufe fein, ©ie bieten
Uniformen, SRititärautog unb ©rangporte bertoanbetten ÜRamur in eine

beutfdje ©arnifongftabt. Slber fRamur toar auep noep ettoag anbereg; bag be=

toiefen bie toeiffen gapnen an bieten genftern, namenttidj in ben $aupt=
ûraffen; fie bebeuteten: toir, bie toir in biefem §aufe toopnen, finben ung in
bie neue Drbnung ber ©inge. SBer burcp ^Belgien reift, mufe fein ^erg ber»

pärten, bentt jeber Scpritt erinnert baran, toetipeg Ungtüd eg fein muff, bie

greipeit im eigenen ßanbe berloren gu paben. Unb man benït mit Scpredcn
baran, toie man felbft bei gleicpem Ungtüd füpten toürbe. ©in Strafgericpt
gept jept über ©uropa. SBepe ben SBöKern, bie niept beizeiten ipr ipaug be=

forgt paben unb fid) auf Sßereinbarungen unb papierne ©rïtârungen ber»

taffen; benn nur bie SRacpt gibt ben Slugfcptag, unb nur ber Starte unb
SBacpfame ftofft fRefpeït ein nad) alten Seiten

*
SBir entnehmen biefen ?lbfcE|nitt mit ©rlautmiê be§ SSerlngê SkocHjctuê in Beip»

gig bem foeben etfdnenertert Ériegëbuctie bon ©ben ipebin, „©in SSoIt in
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Kunstschätze, Signale gegeben würden, steckten sie es in Brand. Wenn es

gilt, das Vorrücken eines Jnvasionsheeres auszuhalten oder seine Verbin-
dungslinien abzuschneiden, scheut der Verteidiger keine Opfer, wenn auch er

selbst in erster Linie den materiellen Verlust erleidet. Unter den unzähli-
gen Brücken, die die Belgier in ihrem eigenen Lande gesprengt haben, um
den Deutschen den Weg zu verlegen, sind viele, die für die Deutschen nicht die

geringste Bedeutung hatten. Hierdurch haben sich die Belgier selbst dreifach
Schaden zugefügt: sie haben die Brücken verloren, sie haben die Aufräu-
mungsarbeit zu leisten und, wenn der Krieg zu Ende ist, eine neue Brücke zu
bauen — alles das wird durch eine einzige Bohrpatrone verursacht.

Wie oft schafft nicht ein Kriegsheer bei der Verteidigung des eigenen
Landes mehr Verwüstung als das Jnvasionsheer! Das Sprengen von
Brücken ist an und für sich ein Wandalismus, aber vollkommen berechtigt,

wenn man dadurch strategische Vorteile gewinnen kann. Die Verwüstung,
die die Deutschen bei ihrem Vordringen angerichtet haben, war teils unfrei-
willig, teils durch die Haltung der Zivilbevölkerung erzwungen; aber nie-
nials erfolgte sie aus Zerstörungswut und Wandalismus. Entgegengesetzte

Behauptungen gehen darauf aus, in der Öffentlichkeit falsche Vorstellungen
zu erwecken, und man kann sicher sein, daß feindliche Heere, wenn es ihnen
gelänge, in Deutschland einzudringen, dieses Reich mindestens ebenso ver-
wüsten würden, wie jetzt die Gegenden verwüstet sind, in denen deutsche

Heere stehen.

In der ersten Zeit nach der Einnahme Namurs mußten nach Einbruch
der Dunkelheit alle Fenster nach der Straße hinaus erleuchtet bleiben, wäh-
rend die Straßen selbst im Dunkel lagen. Wer auf der Straße ging, war
daher nicht zu sehen; wer aber aus einem Fenster schoß, wäre sofort ertappt
worden. Alle Haustüren mußten zunächst unverschlossen bleiben. Nach

einiger Zeit wünschten aber die Einwohner aus Furcht vor den Soldaten
ihre Haustüren schließen zu dürfen, und der Wunsch wurde bewilligt.

Bei meinem Besuch, also am 8. Oktober, machte Namur einen belebten
Eindruck. Noch ^28 Uhr abends waren die meisten Geschäfte offen und auf
den Straßen viel Verkehr. Sogar junge Damen, die anfangs nicht auszu-
gehen gewagt hatten, zeigten sich wieder. Aber noch durfte niemand ohne be-

sonderen Ausweis nach 9 Uhr abends außer dem Hause sein. Die vielen
Uniformen, Militärautos und Transporte verwandelten Namur in eine

deutsche Garnisonsstadt. Aber Namur war auch noch etwas anderes; das be-

wiesen die Weißen Fahnen an vielen Fenstern, namentlich in den Haupt-
straßen; sie bedeuteten: wir, die wir in diesem Hause wohnen, finden uns in
die neue Ordnung der Dinge. Wer durch Belgien reist, muß sein Herz ver-
Härten, denn jeder Schritt erinnert daran, welches Unglück es sein muß, die

Freiheit im eigenen Lande verloren zu haben. Und man denkt mit Schrecken

daran, wie man selbst bei gleichem Unglück fühlen würde. Ein Strafgericht
geht jetzt über Europa. Wehe den Völkern, die nicht beizeiten ihr Haus be-

sorgt haben und sich auf Vereinbarungen und papierne Erklärungen ver-
lassen; denn nur die Macht gibt den Ausschlag, und nur der Starke und
Wachsame flößt Respekt ein nach allen Seiten!

Wir entnehmen diesen Abschnitt mit Erlaubnis des Verlags Brockhaus in Leip-
zig dem soeben erschienenen Kriegsbuche von Sven Hedin, „Ein Volk in
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355 äffe ri" (gelbpoftauggabe für 1 SKL). Ser berühmte gorfctjer fdjilbert barin
„bie größten ©ittbriicle feines Sebertg", toie er fie an ber beuifdjen SB'eftfrorit, al§
@aft im Hauptquartier beS Staiferg, auf ben bluigetrcirtïien @d)lad)tfelbern, in ben

©cbüpengtäbeit unb SSitoatS, in ben bon ben gelbgrauen befehlen ©ebieten fflelgienê
unb gran!reiif|§ im ©epiember unb Oîtober borigen galjreg erlebt ïjat. $iefeS_ SBudj

Hebing ift ein HclfeS Sieb auf ben beutfdfen fgbealigmitg, auf beuifdje SEapferfeit
unb 2ßenfd)lid)Ieit unb auf beutfdie 5£atïraft. @g ift ben beutfdfen ©olbaten getoib*
met, eg foil fie erfreuen unb ergeben, e§ foil ihnen ing gelb gefanbt merben unb in
Dtuhepaufen beS Kampfeg, felbft in ben ©djupengrciben bei jebem bie glammepatrio»
tifdEjer SBegeifterung immer aufS neue entfachen. §ebin§ „@in SSolf in SBaffen" ift
aber nicht nur bie politifd)e Stai eines tapfern „Steutralen", beftimmt, bie auSlän»
bifd)en, befonberS englifdjen Sügenfeftungen in bie Suft gu fprengen, fonbern aud)
ein literarifdjeg SFieiftertoerï, in bem ficäj ber ©djriftfteller £ebin felbft übertreffen
bat. Slug biefen ©rünben unb Bei bem billigen SßreiS Jönnen toir bag 192 feciten
ftarte, mit 32 ^üuftrationen, ^Photographien unb eigenen geidjnungen, gefdfmiitfte
fflud) unfern Sefern empfehlen.

ttöb 3>iöüft betr ISeerettftiicfjie.

©ie ,£auptmaffc ber 33eerettfritd)te toirb burcf) SBaffer gebilbet, bag

^opleppbrate, namentlich ©rauBengucfer, grutptguder, Bei manchen Strien
auch Stoprguder, ferner ©e^trin unb gallertBilbenbe ißectinftoffe enthält.
3tlg ©erüft ift dellulofe im OBft enthalten, aud) ettoag ditoeip finbet fid) in
bemfelBen. SSei ben ißreifjelBeeren, drbbeeren, Himbeeren unb 3oB)anniö=
Beeren fcptoanït ber ÏBaffergepalt bon 84—87%, ber ditoeipgepalt bon
1—0,1%, guder bon 1,5—6,4%, ber (Säuregehalt bon 0,9—2,1%. 33ei

empfinblidjen SSerbauunggorganen läpt man ^eibelBeeren nur geïodjt al§
Kompott ober in $orm bon (Suppe genießen, Bei drbbeerert ïann man im
Sntereffe eineg fc£)toad)en 2Jtageng mit Vorteil ben Saft opne bie fcfjtoerber»
baulidien ©erüftfafern beraBreidfen. Ski SopannigBeeren ift eg gtoedmäpig,
bie $erne nicfjt mit gu berfcpluien, fofoeit fie. fid) leidet im SRunbe_ gurücf»

palten laffen. drbbeerïuren toerben Bei ^pautïranfpeiten, aud) bei ©icpt unb
iparnfteinen empfohlen, ferner toerben drbbeeren Bei ber SSortur ber Skmb»
tourmïur angetoenbet. Stach ©enuf; bon drbbeeren, fpimBeeren unb Sopan»
niSBeeren tritt gelegentlich Steffelfudjt auf. ©ie drbbeeren finb aud) toegen
ipreg SJpogpporgepalteg fût fîerbenïranïe gu empfehlen, ©er Saft ber
SBeintraufien gilt al§ Stlutreinigunggmittel, Beförbert ben Stofftoecpfel unb
regt bie ©armtätigteit an. ^opannig», Stachel», fpimbeeren unb SSrombeereir
enthalten toeniger Qucfer, bafür aBer rnepr Säuren, tonnen bort 3Ragen= unb
©armtranten baper nur in pochreifem Quftanb genoffen toerben. Slutp
bie ^ßreiffelBeeren unb bie ^eibelBeeren paben biätetifcpeq SBert, fie toerben
peute in ungeheuren ÜDtengen tonfumiert, ba fie mit iprer erfriftpenben SBir»

ïung bem menfchlitpen Drganigmug in jjeber ©enufjform guträglid) finb unb
fid) alg dinmad)frücpte jahrelang tonferbieren laffen. ©ie $Itobet= ober
ipoHunberbeeren toirten ftptoeijjtreibenb, bie SÖtauBeeren ftopfenb.

SßaS ba§ difen anlangt, fo geidjnen fiip Betanntliip getoiffe ©emitfe burcp
ipren difengepalt aug, eg gehören pierper aber aud) manche SSeerenfrücpte,
toie bie 5ffiafberbBeeren unb bie 9BalbpimBeeren. 5ßrofeffor 58unge pat nad>
getoiefen, bafe biefe SSeeren an ©ifengepatt bie ^ülfenfriiipte fotoie bie $ar=
toffeln übertreffen, an Jîalïgepalt bagegen alle gleifchforten. ©er difenber»
armung borguBeitgen, finb alfo biefe 23eerenfrüd)te in Befonberem SRape ge=
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Waffen" fFeldpostausgabe für 1 Mk.). Der berühmte Forscher schildert darin
„die größten Eindrücke seines Lebens", wie er sie an der deutschen Westfront, als
Gast im Hauptquartier des Kaisers, auf den blutgetränkten Schlachtfeldern, in den

Schützengräben und Biwaks, in den von den Feldgrauen besetzten Gebieten Belgiens
und Frankreichs im September und Oktober vorigen Jahres erlebt hat. Dieses Buch
Hedins ist ein Hohes Lied auf den deutschen Idealismus, auf deutsche Tapferkeit
und Menschlichkeit und auf deutsche Tatkraft. Es ist den deutschen Soldaten gewid-
met, es soll sie erfreuen und erheben, es soll ihnen ins Feld gesandt werden und in
Ruhepausen des Kampfes, selbst in den Schützengräben bei jedem die Flamme patrio-
tischer Begeisterung immer aufs neue entfachen. Hedins „Ein Volk in Waffen" ist
aber nicht nur die politische Tat eines tapfern „Neutralen", bestimmt, die auslän-
dischen, besonders englischen Lügenfestungen in die Luft zu sprengen, sondern auch
ein literarisches Meisterwerk, in dem sich der Schriftsteller Hedin selbst übertroffen
hat. Aus diesen Gründen und bei dem billigen Preis können wir das 192 leiten
starke, mit 32 Illustrationen, Photographien und eigenen Zeichnungen, geschmückte

Buch unsern Lesern empfehlen.

Nützliche Hauswistenschafi.
Kygime uud MStik der Deereuttüchte.

Die Hauptmasse der Beerenfrüchte wird durch Wasser gebildet, das

Kohlehydrate, namentlich Traubenzucker, Fruchtzucker, bei manchen Arten
auch Rohrzucker, ferner Dextrin und gallertbildende Pectinstosfe enthält.
AIs Gerüst ist Cellulose im Obst enthalten, auch etwas Eiweiß findet sich in
demselben. Bei den Preißelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren und Johannis-
beeren schwankt der Wassergehalt von 84—87H>, der Eiweißgehalt von
1—0,1 Ho, Zucker von 1,5—6,4Ho, der Säuregehalt von 0,9—2,1H>. Bei
empfindlichen Verdauungsorganen läßt man Heidelbeeren nur gekocht als
Kompott oder in Form von Suppe genießen, bei Erdbeeren kann man im
Interesse eines schwachen Magens mit Vorteil den Saft ohne die schwerver-
baulichen Gerüstfasern verabreichen. Bei Johannisbeeren ist es zweckmäßig,
die Kerne nicht mit zu verschlucken, soweit sie sich leicht im Munde zurück-
halten lassen. Erdbeerkuren werden bei Hautkrankheiten, auch bei Gicht und
Harnsteinen empfohlen, ferner werden Erdbeeren bei der Vorkur der Band-
wurmkur angewendet. Nach Genuß von Erdbeeren, Himbeeren und Johan-
nisbeeren tritt gelegentlich Nesselsucht aus. Die Erdbeeren sind auch wegen
ihres Phosphorgehaltes für Nervenkranke zu empfehlen. Der Saft der
Weintrauben gilt als Blutreinigungsmittel, befördert den Stoffwechsel und
regt die Darmtätigkeit an. Johannis-, Stachel-, Himbeeren und Brombeerem
enthalten weniger Zucker, dafür aber mehr Säuren, können von Magen- und
Darmkranken daher nur in hochreifem Zustand genossen werden. Auch
die Preißelbeeren und die Heidelbeeren haben diätetischen Wert, sie werden
heute in ungeheuren Mengen konsumiert, da sie mit ihrer erfrischenden Wir-
kung dem menschlichen Organismus in jeder Genußform zuträglich sind und
sich als Einmachsrüchte jahrelang konservieren lassen. Die Flieder- oder
Hollunderbeeren wirken schweißtreibend, die Blaubeeren stopfend.

Was das Eisen anlangt, so zeichnen sich bekanntlich gewisse Gemüse durch
ihren Eisengehalt aus, es gehören hierher aber auch manche Beerenfrüchte,
wie die Walderdbeeren und die Waldhimbeeren. Professor Bunge hat nach-
gewiesen, daß diese Beeren an Eisengehalt die Hülsensrüchte sowie die Kar-
toffeln übertreffen, an Kalkgehalt dagegen alle Fleischsorten. Der Eisenver-
armung vorzubeugen, sind also diese Beerenfrüchte in besonderem Maße ge-
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