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166 Strjtlicfjei' Dlatgeber.

Bntdj ber Säntmerurtg, fein Sett in bent Befag=

ten Simmer auffdjlagen unb erljatrte, olgte git
fdjlafen, bie 9Jîitternadjt SIBer mie erfdfüttert
toar er, al§ er in ber Sat, mit bent ©djlage ber

©eifterftunbe, bag unBegreifIid)e ©erättfd) toaï)r=

naïjnt; eg tear, alg dB ein Siettfd) fid) Bon ©trop,
bag unter iBm ïnifterte, erf)oB, quer üBet bag

Simmer ging unb B)inter beut Dfen, unter ©e=

feufg unb ©erödfel nieberfanï. Sie Sîarquife,
am anbern SDtorgen, ba er îjerunterïant, fragte
il)tt, inie bie Untcrfucfjung abgelaufen; unb ba

er fid), mit fdfeuen unb itngetoiffen Süden, um=
fal), unb, nad)bem er bie Sür berriegelt, ber=

fidferte, baff eg mit beut ©puf feine 9tid)tigfeit
BaBe: fo erfdjraf fie, tote fie ht iprent SeBctt nid)t
getan, unb Bat itjn, Bebor er bie ©adfe berlau»
ten lieffe, fie nod) einmal, in iljrer ©efetlfdjaft,
einer faltBtütigen Prüfung gu unterwerfen. Sie
Borten aBer, fantt einem treuen Sebienten, bett

fie mitgenommen Batten, in ber Sat, in ber

näd)ften 9îadjt, baéfelBe unbegreifliche,. gefpen».

fterartige ©eräufd); unb nur ber brittgenbe
Shtnfd), bag ©dfloff, eg Softe, toag eg looïïe, log

gu Werben,, bermodjte fie, bag ©ntfeigen, bag fie

ergriff, in ©egeninart ipreg ©ienerg gu unter=

britden, unb bent Sorfaïï irgenbeine gleidfgüü
tige unb gitfällige ilrfad)e, bie fi(B entbedeit Iaf=

fen muffe, untergufd)ieBen. Sfnt StBenb beg brit=
ten Sageg, ba Beibe, um ber ©adfe auf ben

©rttnb gu tomtuen, mit tpergflopfen toieber bie

Sreppe gu bern grembengintmer Beftiegen, fanb
fid) gufättig ber ^au^Bunb, bett man bon ber

^ette loggelaffett patte, bor ber Sür begfelBen

ein; bergeftalt, bafg Beibe, oBne fid) Beftimmt gu

erflären, bielleidft in ber unto.illfürlid)en 21B=

ficfjt, auffer fid) felBft nod) ettoag ©ritteg, SeBem

bigeg, Bei fid) gu BaBen, ben ipunb mit fidj itt
bag S'allier naBnten, Sag ©Bepaar, gmei Sid)=

ter auf .bent Sifd), bie Siarqitife unauggegogen,

ber SOtardfefe Segen unb Siftolen, bie er agg
bem ©dfranf genommen, neben fid), feigen fid),

gegen elf llpr, jebcr auf fein Seit; unb InäBg

renb fie fid) mit ©efprädjen, fo gut fie bermögen,
gu unterBatteu fudfen, legt fid) ber tpitnb, ftopf
unb Seine gufamntettgetanert, in ber Stifte beg

Simmerg ttieber unb fcfjläft ein. ©rauf, in beut

SlugenBIid ber DJÎitternadft, läfgt fid) bag ettt=

fetglidfe ©eräufd) toieber Böten; fetnanb, bett

tein Stenfd) mit Slugen feBen fantt, peBt fid),
auf prüden, int Simmertoittfel empor;- man
Bört bag ©trop, bag unter iBm raufcfjt; unb
mit bem erften ©d)ritt: tagg! tagg! ertoad)t ber

gpunb, pebt fid) plöplidj, bie Dpren fpipenb, bout
Soben entgor, unb tnurrenb unb Betlenb, ge=

rabe alg oB ein Sienfd) auf ipn eingefcpritten
taute, rücftoärtg gegen ben Dfen toeicBt er au§.
Sei biefem SInBIidE ftürgt bie Sîarquife, mit
fträuBenben paaren, attg bent Simmer; unb
toäBrenb ber Siardfefe, ber ben Segen ergriffen:
SSer ba? ruft, unb, ba iBm niemanb anttoor=

tet, gteid) einem Safenbert, nad) allen 3îic^fuit=

gen bie Suft burdfBaut, läfft fie anfpannen,
eittfcploffen, augenBtidlid), nad) ber ©tabt afigu=

faBren. SIBer eBe fie nodj nad) Sufammenraf=
fung einiger (Sachen au§ bem Sore Beratt-Sgeral>

feit, fieBt fie fdfon baë ScBIofe ringsum in $Iam=
men aitfgeBett. ©er Stardiefe, bon ©ntfeBen
üBerreigt, Batte eine ®erge genommen unb baë=

felBe, überall, mit £wlg getäfelt toie e§ toar, an
allen bier ©den, mübe f.eineê SeBenê, angeftedt.
SergeBenê fcfjidte fie Sente Bine.in, ben llnglüd=
lidiett gu retten; er toar auf bie elenbiglidffte
SBeife Bereits umgetommen, unb no.cB jeigt üe=

gen, bon ben Sanbleuten .gufammengetragen,
feine toeifgen ©eBeine in bem SBintel be§ Sim=

tuerS, bon toelcßent er ba.§ SetteltoeiB bon So=

carno Bode auffteBen Beißen.

fUr3tlid)er Ratgeber.
SSort

©er biätetifd)c 2öert beS Düfte».
"SaS DBft Bietet ben Sorteil, baff eS ange=

neBm fdintedt, fo baff ©rtoacfifene unb .^inber
eS: gerne genießen, ©obatttt ift e§ leicht berbau=

lid). Sit biefer tpinfidjt fteBen Sananen toegett

iBrer leichten SerreiBIitB'feit öBen an, Sm üBri=

gen ertennt S^'of. f^eer (Sürid)) bett Sananen
jenfeitê beê 'SäugüngSalterS für ben ©efunbett
feinen Sorgug uitb nid)i Befonbere SaBrBaftig=
feit unb'Sitaiuintetd)tünt gu. Sie Bieten aBer ben

grofgett Sorgug, baff fie int ©egenfatg gum ein=

Bcimiid)ett DBft ba§ gange S'aBt Bi"bitrd) erBäIt=

lidj iittb. §infid)tli.d) ber Serbattlidjfeit folgen
Sgfel, Drangen, Sirtten unb Seerenfrüd)te; erft
fgäter Srauben, ©teinoBft, Satteln, Staftanien
tttib fyeigcit. 2lin Beften toirb baê DBft roB gê=

noffen. SoBe Stgfel Werben oft Beffer bertragen
alê gelocBte. Slufferbem Wirft bag roBe DBft
auggefgrod)ën. BorntreiBenb. ®aê DBft muß "gut

gefaut, refpeftib fein gerrieBëw toetb'en. Sei ber
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bruch der Dämmerung, sein Bett in dem besag-
ten Zimmer aufschlagen und erharrte, ohne zu
schlafen, die Mitternacht Aber wie erschüttert
war er, als er in der Tat, mit dein Schlage der

Geisterstunde, das unbegreifliche Geräusch wahr-
nahm; es war, als ob eilt Mensch sich von Stroh,
das unter ihm knisterte, erhob, quer über das

Zimmer ging und hinter dem Ofen, unter Ge-

seufz und Geröchel niedersank. Die Marquise,
am andern Morgen, da er herunterkam, fragte
ihn, wie die Untersuchung abgelaufen; und da

er sich, mit scheuen und ungewissen Blicken, um-
sah, und, nachdem er die Tür verriegelt, ver-
sicherte, daß es mit dem Spuk seine Richtigkeit
habe: so erschrak sie, wie sie in ihrem Leben nicht
getan, und bat ihn, bevor er die Sache verlau-
ten ließe, sie noch einmal, in ihrer Gesellschaft,
einer kaltblütigen Prüfung zu unterwerfen. Sie
hörten aber, samt einem treuen Bedienten, den

sie mitgenommen hatten, in der Tat, in der

nächsten Nacht, dasselbe unbegreifliche, gespen-

sterartige Geräusch; und nur der dringende
Wunsch, das Schloß, es koste, was es Wolle, los

zu werden, vermachte sie, das Entsetzen, das sie

ergriff, in Gegenwart ihres Dieners zu unter-
drücken, und dem Vorfall irgendeine gleichgül-

tige und zufällige Ursache, die sich entdecken las-

sen müsse, unterzuschieben. Am Abend des drit-
ten Tages, da beide, um der Sache auf den

Grund zu kommen, mit Herzklopfen wieder die

Treppe zu dem Fremdenzimmer bestiegen, fand
sich zufällig der Haushund, den man von der

Kette losgelassen hatte, vor der Tür desselben

ein; dergestalt, daß beide, ohne sich bestimmt zu
erklären, vielleicht in der unwillkürlichen Ab-
ficht, außer sich selbst noch etwas Drittes, Leben-

diges, bei sich zu haben, den Hund mit sich in
das Zimmer nahmen. Das Ehepaar, zwei Lich-
ter aus dem Tisch, die Marquise unausgezogen,

der Marchese Degen und Pistolen, die er aus
dem Schrank genommen, neben sich, setzen sich,

gegen elf Uhr, jeder auf sein Bett; und wäh-
rend fie sich mit Gesprächen, so gut sie vermögen,
zu unterhalten suchen, legt sich der Hund, Kopf
und Beine zusammengekauert, in der Mitte des

Zinnners nieder und schläft ein. Drauf, in dem

Augenblick der Mitternacht, läßt sich das ent-
setzliche Geräusch wieder hören; jemand, den

kein Mensch mit Augen sehen kann, hebt sich,

auf Krücken, im Zimmerwinkel empor; man
hört das Stroh, das unter ihm rauscht; und
mit dem ersten Schritt: tapp! tapp! erwacht der

Hund, hebt sich Plötzlich, die Ohren spitzend, vom
Baden empor, und knurrend und bellend, ge-
rade als ob ein Mensch auf ihn eingeschritten
käme/rückwärts gegen den Ofen weicht er aus.
Bei diesem Anblick stürzt die Marquise, mit
sträubenden Haaren, aus den: Zimmer; und
während der Marchese, der den Degen ergriffen:
Wer da? ruft, und, da ihm niemand antwor-
tet, gleich einem Rasenden, nach allen Richtun-
gen die Luft durchhaut, läßt sie anspannen,
entschlossen, augenblicklich, nach der Stadt abzu-

fahren. Aber ehe sie noch nach Zusammenruft
fung einiger Sachen aus dem Tore herausgeras-
seit, sieht sie schon das Schloß ringsum in Flam-
men aufgehen. Der Marchese, von Entsetzen

überreizt, hatte eine Kerze genommen und das-

selbe, überall mit Holz getäfelt wie es war, an
allen vier Ecken, müde seines Lebens, angesteckt.

Vergebens schickte sie Leute hinein, den Unglück-

lichen zu retten; er war auf die elendiglichste

Weise bereits umgekommen, und noch jetzt lie-

gen, von den Landleuten .zusammengetragen,
seine weißen Gebeine in dem Winkel des Zim-
mers, von welchem er das Bettelweib von Lo-

carno hatte aufstehen heißen.

Arztlicher Ratgeber.
Von Dr. W. H.

Der diätetische Wert des Obstes.
'Das Obst bietet den Vorteil, daß es ange-

nehm schmeckt, so daß Erwachsene und Kinder
eD gerne genießen. Sodünn ist es leicht verdau-

lich. In dieser Hinsicht stehen Bananen wegen

ihrer leichten Zerreiblichkeit oben an. Im übri-
gen erkennt Prof. Feer (Zürich) den Bananen
jenseits des Säuglingsalters für den Gesunden
keinen Vorzug und nicht besondere Nahrhaftig-
kett und Vitaminpeichtum zu. Sie bieten aber den

großen Vorzug, daß sie im Gegensatz zum ein-

heimischen Obst das ganze Jahr hindurch erhält-
lich sind. Hinsichtlich der Verdaulichkeit folgen
Äpfel, Orangen, Birnen und Beerenfrüchte; erst

später Trauben, Steinobst, Datteln, Kastanien
und Feige::. Am besten wird das Obst roh gè-

nassen. Rohe Äpfel werden oft besser vertragen
als gekochte. Außerdem wirkt das rohe Obst
ausgesprochen harntreibend. Das Obst muß "gut

gekaut, respektiv fein zerrieben werden. Bei der



Sitgüicfiet

gemifcßten SBpft ift )uofj£ gu Beamten, baß bie
Verbau lid) feit bon ©Bft Bei SteuKßeu mit emp»
[ittilidjeut Stagen» unb ©armfanal um fo grö»
ßer 'ift, je toeniger Stild) neBenBei gegeben toirb,
toogegen Steßlfpeifen ficß gut mit CBft unb ©e=

müfe bettragen. Sei rein begetarifcßer SSo'ft

foHte man auf gugaße bau Öl itidji bergicßten.
Stud) bie Sitffe unb SOcaiibetn, bie feßr fett unb
eitoeißreidß finb, fittb toertbott unb [d)tnarfßafr.
ißtof. geer etupfießlt ferner Smiertferne unb bie
Billigen fpanifcßen ©rbnitfje. ©in angeneßmed
uitb gcfunbc.ii ©etränf für ©efunbe unb braute
ift bie Stanbelmild).

Slreujff^iucfgen nub iß te ttrfadfen.
©ine große Sßngaßl bon SSraufßeiten ift im»

ftanbe,. Streugfd)mergen ßerborguBringen, fo in=
itère Seiben, Serben» unb grauenfranfßeiteu.
Sefonberd ßäufig ïornmën' $reugfcßntergen bor
Bei ^nodjenerfranfungen, nanientlicß ber SBir»

Belfciule unb bed Sedend, bor altem Bei ©e=

fcßtoülften unb ©ntgünbungen ber SBirbel. Sei
.fperantoacßfenben lnurbe neuerbingd eine Sut»
Mßitbuitg gefeßeu mit berfteiftem Suubrüden.
ÜBerattftrengung bed Südend Bei Augenblicken
burd) fcßtoere StrBeit, fragen ufto. iff ßierBei
feßr fcßäbtidi. SBenn bad Seiben früßgeitig er=

fartnt toirb, fo dann bie Serfteifuitg bed Süf»
fend berßütet toerben. §Iud) Bei alten Seuten
üetjt man ßäufig Änodjenueräubernugeit ber
äßirBelfäute, mic > .shtodfenertoeicßungen ufto.
Stießt fetten fönneri. bie llrfacßen ber .streu3»
fdfmergen aucß außerßalB ber äßirBelfäuIe lie»

gen unb unter anberem burd) Seinber'fürgun»
gen, bütcß Seinläßnutng unb and) burd) ben

Slattfuß ß'etborgernfen ioerben. Ilm biefe Se»
fcßtoerbeit gu Befeitigen, muß ber ißlättfüß ent»

ffareckenb geftüßt toerben burd) eine nacß ©ipd»
aBguß' angefertigte unb bout SCrgt angepaßte
©inlage.-: ©er f)fl|le Eftunbrüden finbet fidf oft
Bei Südenfdftoäcßlingen, Bei betten ed ber ge=

famten Sttudtulatur an Spannung unb straft
feßlt. ©d empfießlt fid), für biefcd Seiben eine
Sautßßinbe gu fragen, toelcße ben fcßlaffen, bor»
ßängenben SeiB gufammenßält unb ßeßt unb
für biefe 8Irt bon Streugfcßmergen oft ielir
idnnerglinbernb toirft.

©ie SBiîtterïranfkciten ber grctit.
©ie ©in terfra it f Ii e I ten ber grau finb in erfter

Sinie ©rfältungdfraufßeiteTt; baneßert tommen
aber aud) einige bor, toelcße oiedeickt auf rein
atuiofpBäri)d)e ©inftüffe guritdgufüßrert finb.
©ie ©intoirfitng ber Stätte toirb burdi bie

tfefgeBer. 157

ßöcßft ungtoedmäßtge, fniefreie Meibung ber

grau im ©inter .uiefentlid) unterftüßt. Sßenn

aud) burck bie ©cßlüpfer ober, burck bie foge»
nannte ^omBination bie UnterteiBdorgane ber

grau Beffet gefct)übt finb atd fräßet, Bei ben
offenen Seinfleibern, fo toirb btefer Sorteil ba=

bitrcß toieber toettgemadjt, baß bie Äätte bon
ben Seinen ßer ben gangen ©rganidmud er»

greift, ©ie graitenfranfßeiien finb aid golge
ber ©rfättungen toefenflicß bermeßrt, außerbent
BeoBacßtet man feßr ßäufig im ©efolge ber
©rippe ober aud) eiitradjcr ©rtältung ein Stuf»
fladern alter ©ntgünbungen; bie ^älte Betoirft
ferner eine iperaBfeßung ber Sßiberftanbdfäßig»
feit gegen Anfbftiondfranfßeiten. Slußer biefett
©rfältungdfranfßeifen tommen nod) Beftimmte
SSutterfranfßeiien ber grau bor, toelcße auf
mecßanifdje llrfacken gurüdgufitßren finb unb
mit betr. SMnierfport gufammenßängem grauen
finb Beim galten meßt ©cßäbigungen audgefeßt
aid ber Staun, namentlidj Betrifft bied bie IXn»

terleiBdorgane. Scßoit ein §intenüBerfaßten
Beim ©tßlittfckußlaufen tann eine Serlagerung
ber ©eBärmutter gur gotge ßaßen. Socß toeit
ftärfere ©cßäbigungen ïommen Beim Scßlitteln
ober ©filaufen bor, Bei toelcßem bie ©etoalt bed

galled eine biet größere ift. ©ine ©ntgünbuug,
toeliße bor turgem gur Sßudßeilung ge'fommen
toar, ïgnn bttrcß einen folcßen galt bon neuem
aitfflacferu unb gu langem ©iecßtum füßren.

©tc Scrbaitlickfett ber. Saßrungdmittet.
©ie Serbaulicßteii cined Saßrungdmitteld ift

meßt nur aßßängig boit ber Slrt bed Saßrungd»
mittels felBft, fonbern aueß bon ber QuBereitung.
©0 ift ein roßed @i gtoar ein leidjted Saßrungd»
mittet, ed liegt meßt feßtoer im Stagen unb ber»

läßt ißn feßr feßnett. Xroßbent ift ed im Siagen
felBft boUfontmen unberbauliißv unb bie Ser»
bauung finbet erft im ©arm ftatt. ©in toenn
aud) nur gang furg ge'focßted @i 'toirb bagegen
int Scageit feßr rafd) berbaut, toäßrenb ein ßart»
getod)ied fdßtoet im Scagen liegt. Äff leßtered
febod) fein berrieBen, fo gilt ed toieber aid ein
leicßt berbattlidjed Saßrungdmittel. giir bie

Serbaitlitßfeit madft ed einen großen Unter»'
fd)ieb, oB ein unb biefetBe ©peife toarm ober'
fait genoffen toirb ober oB ein ©erießt gu Sîit»
tag ober gu SIBenb gereicht toirb. ©ernüfe toer»
ben am ÉBenb biet ießtoerer bertragen lnie am
Stittag, Befonberd bon älteren Seufett. ©ie Ser»
baulicßfeit bed gleifcßed ift im allgemeinen eine
redßt gute, bad ßeißt bad gleifcß bertoeilt im aßt»
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gemischten Kost ist wohl zu beachten, daß die
Verdaulichkeit voll Obst bei Menschen mit emp-
findlichem Magen- und Darmkanal um so grö-
szer ist, je weniger Milch nebenbei gegeben wird,
wogegen Mehlspeisen sich gut mit Obst und Ge-
müse vertragen. Bei rein vegetarischer Kost
sollte man auf Zugabe von Öl nicht verzichten.
Auch die Nüsse und Mandeln, die sehr fett und
eiweißreich sind, sind wertvoll und schmackhaft.
Pros. Feer empfiehlt serner Pinienkerne und die
billigen spanischen Erdnüsse. Ein angenehmes
und gesundes Getränk für Gesunde und Kranke
ist die Mandelmilch.

Kreuzschmerzen und ihre Ursachen.
Eine große Anzahl von Krankheiteil ist im-

stände,, Kreuzschmerzen hervorzubringeil, so in-
nere Leiden, Nerven- und Frauenkrankheiten.
Besonders häufig kommen Kreuzschmerzen vor
bei Knochenerkrankungen, namentlich der Wir-
belsäule und des Beckens, vor allem bei Ge-

schwülsten und Entzündungen der Wirbel. Bei
Heranwachsenden wurde neuerdings eine Buk-
kelbildung gesehen mit versteiftem Rundrücken.
Überanstrengung des Rückens bei Jugendlicheil
durch schwere Arbeit, Tragen usw. ist hierbei
sehr schädlich. Wenn das Leiden frühzeitig er-
kannt wird, so kann die Versteifung des Rük-
kens verhütet werden. Auch bei alten Leuten
sieht man häufig Knochenveränderungen der
Wirbelsäule, wie ^ Knochenerweichungen usw.
Nicht selten können die Ursachen der Kreuz-
schmerzen auch außerhalb der Wirbelsäule lie-
gen Und unter anderem durch Beinverkürzun-
gen, durch Beinlähmung und auch durch den

Plattfuß hervorgerufeil werden. Um diese Be-
schwerden zu beseitigen, muß der Plattfuß ent-
sprechend gestützt werden durch eine nach Gips-
abguß angefertigte und vom Arzt angepaßte
Einlage. Der hohle Rundrücken findet sich oft
bei Rückenschwächlingen, bei denen es der ge-
samten Muskulatur all Spannung und Kraft
fehlt. Es empfiehlt sich, für dieses Leiden eine
Bauchbinde zu tragen, welche den schlaffen, vor-
hängenden Leib zusammenheilt und hebt und
für diese Art von Kreuzschmerzen oft sehr
schmerzlindernd wirkt.

Die Winterkrankheiteu der Frau.
Die Winterkrankheiten der Frau sind in erster

Linie Erkältungskrankheiteil; daneben kommen
aber auch einige vor, welche vielleicht auf rein
atmosphärische Einflüsse zurückzuführen find.
Die Einwirkung der Kälte wird durck die

Ratgeber. iß?

höchst unzweckmäßige, kniefreie Kleidung der
Frau im Winter,wesentlich unterstützt. Wenn
auch durch die Schlüpfer oder durch die söge-
nannte Kombination die llnterleibsorgane der

Frau besser geschützt sind als früher, bei den
offenen Beinkleidern, so wird dieser Vorteil da-
durch wieder wettgemacht, daß die Kälte von
den Beinen her den ganzen Organismus er-
greift. Die Frauenkrankheiten find als Folge
der Erkältungen wesentlich vermehrt, außerdem
beobachtet man sehr häufig im Gefolge der
Grippe oder auch einfacher Erkältung ein Auf-
flackern alter Entzündungen; die Kälte bewirkt
ferner eine Herabsetzung der Widerstandsfähig-
keit gegen Infektionskrankheiten. Außer diesen
Erkältungskrankheiten kommen noch bestimmte
Winterkrankheiten der Frau vor, welche auf
mechanische Ursachen zurückzuführen sind und
mit dem Wintersport zusammenhängen. Frauen
sind beim Fällen mehr Schädigungen ausgesetzt
als der Mann, namentlich betrifft dies die Un-
terleibsorgane. Schon ein Hintenüberfallen
beim Schlittschuhlaufen kann eine Verlagerung
der Gebärmutter zur Folge haben. Noch weit
stärkere Schädigungen kommen beim Schütteln
oder Skilaufen vor, bei welchem die Gewalt des

Falles eine viel größere ist. Eine Entzündung,
welche vor kurzem zur Ausheilung gekommen
war, kann durch einen solchen Fall von neuem
aufflackern und zu langem Siechtum führen.

Die Verdaulichkeit der Nahrungsmittel.
Die Verdaulichkeit eines Nahrungsmittels ist

nicht nur abhängig von der Art des Nahrungs-
mittels selbst, sondern auch von der Zubereitung.
So ist ein rohes Ei zwar ein leichtes Nahrungs-
Mittel, es liegt nicht schwer im Magen und ver-
läßt ihn sehr schnell. Trotzdem ist es im Magen
selbst vollkommen unverdaulich, und die Ver-
dauung findet erst im Darm statt. Ein wenn
auch nur ganz kurz gekochtes Ei wird dagegen
int Magen sehr rasch verdaut, während ein hart-
gekochtes schwer im Magen liegt. Ist letzteres
jedoch fein verrieben, so gilt es wieder als ein
leicht verdauliches Nahrungsmittel. Für die

Verdaulichkeit macht es einen großen Unter-'
schied, ob ein und dieselbe Speise warm odew
kalt genossen wird oder ab ein Gericht zu Mit-
tag oder zu Abend gereicht wird. Gemüse wer-
den am Abend viel schwerer vertragen wie am
Mittag, besonders von älteren Leuten. Die Ver-
daulichkeit des Fleisches ist im allgemeinen eine
recht gute, das heißt das Fleisch verweilt im all-
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gemeinen im Otogen futge Qeit, borauggefept,
baft eg fiep um inagereg gleifcp panbelt. ©ine
gleifdjart ift umfo fie!ömmlidier, je garter unb
feiner bag bie SJÎuêïelfafer umgeBenbe Sinbe=
geloeBe ift. ©aper ift bag gleifcf) Don jungen
Bieren Beffer augnupBat unb Betömmtidjer alê
bag bon alten ©ieten. Studfj bag ©ilb Befipt
bielfacp ein betBeg 7$Ietfcp. ©imp bie SJiaprtapme
beg SIBpärtgertg unb burdj bag ©inlegen in
faure gtiiffigïeit Inirb bie Stuftöfung unb Sode«

rung beg SinbegelneBeê Betoirft. ©ine Befon=
berg toicptige 3îoIIe fpielt Beim §Ieifd) neben bem
ÖinbegetoeBe bie ©urcplnacpfung mit gett unb
bie jeber ©iergattung eigentümliche 8Irt beg

getteê. ©o farm gum Seifpiel bag an jup leidjt
Beïôntmliipe ©djtoeinefleifcp burcp feinen meift
popen gettgepalt eine für ®ranfc ungeeignete
9?aprung fein, ©agfelBe gilt für bie fetten
Süfdje, Slal, Sacpg, Karpfen, bei ©eftiigel für
©nte unb ©ang.

äßas bie SDcilcf) antaugt, fo Inirb fie oft atg bag
teidjtefte 9?aprunggmittel. angefepen. ©ieg ift
für ben (Säugling ricptig, nicpt aber für ben ©r«
luacpjenen. infolge ipreg popen SBaffer« unb ge=

ringen Sîâprftoffgepalteg ift fie allein für eine
rnepr ober minber bauernbe ©rnäprung beg @r=

toacpfenen unmöglich. @g fommt nod) pingu,
bap ber ©enup reiner 2JiiIcp päufig üBerpaupt
fdjledjt bertragen inirb. 23on ben gelten unferer
üftaprung ift bag 23utierfeti am teicpteften gu Der«
bauen, ©agu ift bie ÜButter aud) inegen ipreg
popen 3SitarningepaItg; ein auperorbenttidj inert«
boïïeg 9îaprunggmittet, toäprenb bie bon ber
9catur aug farblofen gette, gum 33eifpiet 5ßal^
min, ©cplneinefdjmalg ufto., fa'ft gang bitamin«
frei finb. ©ie 23erbauung ber ßäfearten pängt
babon ab, ob fie nocp ber ÜDtilcp unb ber Sapne
napeftepen, ober ob fie burcp Sagern, 9leifen,
©introcfnen toefenflicp beränbert finb.

Vutïj SBalbftetier: „© o ift baS £ e b e n", ©rgä^=
langen. Vrofdpert gr. 3.10, in Seinen (©efdfenïbanb)
gebunben gr. 4.40. Verlag ©. g. SDbüfler, Karlsruhe
(Vaben).

Unter ben fd^roetgerifd^eii ©dfriftftellerinnen ber
©egenlnart, beren Sichtungen längft in ber gefamt«
beutfdjen Siteratur ©ingang unb toeiie Verbreitung
gefunben I)aben, fteljt neben Sftaria SBafer, Sifa SBen«

ger, Secile Sauber unb ©ecile SooS bie Vaflerin Stutf)
SBalbfietter in borberfter Veilje.

Sas borliegenbe neuefte 2Ber! Vuth SBalbftetterS
bebeutet einen lueitern Jpöhefmntt ihres gereiften bic£)=

terifdfen ©djaffenS. Sie grage nach bem tiefften
SebenStoerte, ber in ber ©rtenntniS ober ber Eingabe
beS ©ein§ erahnt, erfaßt unb ertämpft tnirb, ift eS,
bie bie einzelnen, im gemeinfamen Keimgrunb lour«
gelnben ©rjöbilungen geiftig unter fidf berbinbet. SaS
äupere ©efdjeljen bebeutet bei Vuth SBalbftetter toenig,
e§ ift alles berinnerlirîjt. SBie bie 9îeu=2Irme in Sar«
ben unb Vot alle Vitterniffe iiberioinbet unb ben HRut
gur Stitcftebir in „itjr ©igeneS" finbet; ttie ber alternbe
Vruber auf einfamem Sranïenlager bie Vilang feines
Safetns gielft unb gräulein ©abine auf bem ©terbe»
bette gur ©inte^r gelangt; mie bas Sier im Körper
unb ber SBille im Uranien um bie Iperrfdjaft ringen;
it)ie ber Sanbftreidfer ficfi jur fterbenben SKutter ftie^It
unb i^r gu einer leisten SobeSftunbe ber^ilft, inbem
er % ein ©IM bortaufdjt, baS er nie geîannt. SliïeS
ift aus bem Seben gegriffen unb geugt bon bem ±ie=

fen fogialen unb etljifdtien ©mpfinben ber Sidjterin
unb bon ilirer Sfteifterfcffaft in ber ^Beobachtung,
©chilberung unb Seutung menfdilidjen unb feelifchen

SebenS. — Sefte unb feinfte ©rgäljIungSlunft loerben
bem Vudje ben SBeg in jebeS §artS, luo gute Siteratur
gefdfäfet mirb, ebnen.

g o I) a n it g u n b I e r ein Vornan bon SBarbara
See. Vrei§ gebunben gr. 3.50. Verlag ©. g. SKüKer,
.Karlsruhe (Vaben).

©ine Sragöbie aus bem Vauernleben, auf bem Jpin=
tergrunbe einer Vobenfeetanbfihaft. ©tn armes Knecht«
lein, ber QunblerljanS, redjtfihaffen unb reinen §er=
geitS, fchtoerblütig, fdEjeri unb berfonrien, fteïjt im Kit»
telfiunïte beS ©efdjefienS. 2IbergIäubif(heS Vorurteil
unb mitleiblofer Jpoljn, bie an feinem Vamen unb fei=
nem aïufjereit haften, laften bon früh an auf ihm trie
ein böfer gludj. Vauernhöfe gehen in glammen auf,
unb ber ©dfulblofe gerat in Verbadft. ©r inirb ge»
rechtfertigt, aber er hält es auf ber heimatlichen
©d)oïïe nidft mehr auS, tnill in ber gerne unter anbe=
rem Vameit ein neues Safein beginnen. Sa fucht
eine Sirne, bie ihn umftridt, ihn in einer SiebeSnadjt
gur Vranbftiftung gu herleiten, unb nach aH feinem
fchtneren ©rieben bon ©raiten unb ©tel gefiaclt, er«
inürgt er fie, feiner ©inne nidft mädftig. ©haralter
unb SBefen beS gum ätörber ©eioorbenen, ihre @nt=

toidlung unb all bie feelifdfen Vorgänge, bie fidh in
ihm bofigieheit, finb mit feltener SJteifterfdjaft gefihil»
bert, bie bäuerlichen ©eftalten um ihn herum mit oft
nur Ibenigen ©trieben ftcfjer unb lebenswahr gegeidfnet.

Ser fchlichte unb toarme ©runbton ber irinern Ver«
bunbenlfeit mit Sanb unb Seuten, unb eine Hare, bor«
nehme ©pradje loerben baS Vudf febem ehrlidfen unb
unberbilbeten Sefer lieb unb loert machen.

Stebattton: Dr. ®rnft Sfdimann, 8ürid5 7, Stütiftr. 44. (SBeiträge nur an btefe SlbreffeO Unberlangt eingefanbten S8et«

trägen mu6 baä Stüdtporto beigelegt loerben. ®ruct unb SBerlag Don ®tü£Cer, Sßlerber & Eo„ SÜBoIfbactjftrage 19, Sitrtdg.

Snfertionêpreife für fcbloeiä. Stnjetgen: >/i ©ette gr. 180.—, »/« ©ette gr. 90.—, >/« Sr. 45.—, »/s Seite gr. 22.50, Vis Serie gr. 11.25

für auêtanb. Urfprungê: Vi Seite gr. 200.—, '/s ©eite gr. 100.—, Vi Serie gr. 50.—, >/e Serie gr. 25.—, Vis ©ette gr. 12.60

SlHetnige älnaeigenannabme: ätftiengefetlfäiaft ber Unternebmungen 31 ub o [f ÜHoffe, 3üric6. fflafer, Sern unb Agenturen.
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gemeinen im Magen kurze Zeit, vorausgesetzt,
daß es sich um mageres Fleisch handelt. Eine
Fleischart ist umso bekömmlicher, je zarter und
seiner das die Muskelfaser umgebende Binde-
gewebe ist. Daher ist das Fleisch von jungen
Tieren besser ausnutzbar und bekömmlicher als
das von alten Tierein Auch das Wild besitzt
vielfach ein derbes Fleisch. Durch die Maßnahme
des AbHängens und durch das Einlegen in
saure Flüssigkeit wird die Auflösung und Lacke-

rung des Bindegewebes bewirkt. Eine beson-
ders wichtige Rolle spielt beim Fleisch neben dem
Bindegewebe die Durchtvachfung mit Fett und
die jeder Tiergattung eigentümliche Art des
Fettes. So kann zum Beispiel das an sich leicht
bekömmliche Schweinefleisch durch seinen meist
hohen Fettgehalt eine für Kranke ungeeignete
Nahrung sein. Dasselbe gilt für die fetten
Fische, Aal, Lachs, Karpfen, bei Geflügel für
Ente und Gans.

Was die Milch anlangt, so wird sie oft als das
leichteste Nahrungsmittel angesehen. Dies ist
für den Säugling richtig, nicht aber für den Er-
wachsenen. Infolge ihres hohen Wasser- und ge-
ringen Nährstoffgehaltes ist sie allein für eine
mehr oder minder dauernde Ernährung des Er-
wachsenen unmöglich. Es kommt noch hinzu,
daß der Genuß reiner Milch häufig überhaupt
schlecht vertragen wird. Von den Fetten unserer
Nahrung ist das Butterfett am leichteste,? zu ver-
dauen. Dazu ist die Butter auch wegen ihres
hohen Vitamingehalts ein außerordentlich wert-
volles Nahrungsmittel, während die von der
Natur aus farblosen Fette, zum Beispiel Pal-
min, Schweineschmalz usw., fast ganz Vitamin-
frei sind. Die Verdauung der Käsearten hängt
davon ab, ob sie noch der Milch und der Sahne
nahestehen, oder ob sie durch Lagern, Reifen,
Eintrocknen wesentlich verändert sind.

Ruth Waldstetter: „So ist das Leben", Erzäh-
lungen. Broschiert Fr. 3.10, in Leinen (Geschenkband)
gebunden Fr. 4.40. Verlag C. F. Müller, Karlsruhe
(Baden).

Unter den schweizerischen Schriftstellerinnen der
Gegenwart, deren Dichtungen längst in der gesamt-
deutschen Literatur Eingang und weite Verbreitung
gefunden haben, steht neben Maria Wafer, Lisa Wen-
ger, Cecile Lauber und Cecile Laos die Baslerin Ruth
Waldstetter in vorderster Reihe.

Das vorliegende neueste Werk Ruth Waldstetters
bedeutet einen weitern Höhepunkt ihres gereiften dich-
terischen Schaffens. Die Frage nach dem tiefsten
Lebenswerte, der in der Erkenntnis oder der Hingabe
des Seins erahnt, erfaßt und erkämpft wird, ist es,
die die einzelnen, im gemeinsamen Keimgrund wur-
zelnden Erzählungen geistig unter sich verbindet. Das
äußere Geschehen bedeutet bei Ruth Waldstetter wenig,
es ist alles verinnerlicht. Wie die Neu-Arme in Dar-
ben und Not alle Bitternisse überwindet und den Mut
zur Rückkehr in „ihr Eigenes" findet; wie der alternde
Bruder auf einsamem Krankenlager die Bilanz seines
Daseins zieht und Fräulein Sabine auf dem Sterbe-
bette zur Einkehr gelangt; wie das Tier im Körper
und der Wille im Kranken um die Herrschaft ringen;
wie der Landstreicher sich zur sterbenden Mutter stiehlt
und ihr zu einer leichten Todesstunde verhilft, indem
er ihr ein Glück vortäuscht, das er nie gekannt. Alles
ist aus dem Leben gegriffen und zeugt von dem tie-
fen sozialen und ethischen Empfinden der Dichterin
und von ihrer Meisterschaft in der Beobachtung,
Schilderung und Deutung menschlichen und seelischen

Lebens. — Beste und feinste Erzählungskunst werden
dem Buche den Weg in jedes Haus, wo gute Literatur
geschätzt wird, ebnen.

Johann Zundler, ein Roman von Barbara
Lee. Preis gebunden Fr. 3.50. Verlag C. F. Müller,
Karlsruhe (Baden).

Eine Tragödie aus dem Bauernleben, auf dem Hin-
tergrunde einer Bodenseelandschast. Ein armes Knecht-
lein, der Zundlerhans, rechtschaffen und reinen Her-
zens, schwerblütig, scheu und versonnen, steht im Mit-
telpunkte des Geschehens. Abergläubisches Vorurteil
und mitleidloser Hohn, die an seinem Namen und sei-
nem Äußeren haften, lasten von früh an auf ihm wie
ein böser Fluch. Bauernhöfe gehen in Flammen auf,
und der Schuldlose gerät in Verdacht. Er wird ge-
rechtfertigt, aber er hält es auf der heimatlichen
Scholle nicht mehr aus, will in der Ferne unter ande-
rem Namen ein neues Dasein beginnen. Da sucht
eine Dirne, die ihn umstrickt, ihn in einer Liebesnacht
zur Brandstiftung zu verleiten, und nach all seinem
schweren Erleben von Grauen und Ekel gepackt, er-
würgt er sie, seiner Sinne nicht mächtig. Charakter
und Wesen des zum Mörder Gewordenen, ihre Ent-
Wicklung und all die seelischen Vorgänge, die sich in
ihm vollziehen, sind mit seltener Meisterschaft geschil-
dert, die bäuerlichen Gestalten um ihn herum mit oft
nur wenigen Strichen sicher und lebenswahr gezeichnet.

Der schlichte und warme Grundton der innern Ver-
bundenheit mit Land und Leuten, und eine klare, vor-
nehme Sprache werden das Buch jedem ehrlichen und
unverbildeten Leser lieb und wert machen.

Redaktion: vr. Ernst Eschmann, Zürich 7, Rlltistr. 44. (Beiträge nur an diese Adresse!) Unverlangt eingesandten Bei-
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