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95om Jpabenmté.

©iefe Hauptnahrung unfrer Vorfahren fotlte
tüicber xcc^t 3U ©jren fommen. ©enn, maS

Ißnnte bie fürforgenbe ©attin unb flutter ihren
Sieben im SBinter 23effereS auf ben ^rühftücfS-
tifß ftelien als biefen attbemäljrten Kraftfpen-
ber? <£r ift ein ^o^toertigeö SftahrungSmittel, baS

toenig ©elb foftet unb nut menig Zeit für feine

Zubereitung etforbett — 3toei mißtige $a!toten,
bie feber Hausfrau einleußten müffen!

3n aßen SebenSmittelgefßäften finb 4 bis 5

©orten Hafer 3U haben: Hafer-lerne, -grüße,

-grieS unb -flößen, bie man auf öerfßiebene

SBeife, je nach ©efßmaß, 3ubereiten fann. §um
93etfpiel: 1. ©ie altbefannte Haferfuppe (mit
SSutter leicht gerßftet), bie fßon am Slbenb bor-

her neben bem ©efßirrabmafßen gefoßt mer-

ben fann, ober 2. man bereitet abenbS aus Hafer-
grüße, Sßaffer unb etmaS ©at3 einen biefen S3rei,

ber morgens mit biet SDlitß aufgeloht mirb, ober

3. man meißt abenbs per fßerfon je eine ïaffe
Hafergrüße in 3 Waffen Sßaffer ein, foßt bieS am

näßften SRorgen 5 9ftinuten tang unb ferbiert
ben 23rei mit roher SJtilß (etoentueß etmaS

ßlahm) unb 0toh3uder. ©aS ift bie englifße 2trt

ber Zubereitung (fßorribge), bie bei uns bei ben

Kinbetn befonberS beliebt ift. 23efommen fie

noß eine îaffe irgenb eines Kräutertees unb

eihen 2lpfel ba3u, fo haben fie ein gefünbereS

unb nahrhafteres ^rühftücf als Sftitßfaffee unb

Konfitürenbrot, ©olß ein „3'9Jtorge" hält an,

unb bie ©ßüler müffen nißt fßon in ber erften

$aufe ihren „Znüni" auSpacfen!

9tun merben manße Sefer benfen, bieS ^rüß-
ftfitf fei gan3 reißt für grauen unb Kinber, aber

boß nißt für einen Sßann! Stber man bebenfe,

baß gerabe bie ©ngtänber, bie ja befanntliß 3U

ben beften ©portSteuten gehören, feßr an ißrem

„fßorribge" feftßatten, meil fie fßon miffen, melß

auSge3eißnete Kraftnaßrung bas ift. — Übrigens

mirb bei uns im 33ünbnertanb bieterortS, fogar

in ben erften ^amitien, 3um ^rüßftücf 9KaiS (ber

teiber bei uns im SOotf fo gering geaßtet toirb)

gegeffen, toie auß in unfern ©egenben bei un-

fern 23orfaßren ber befannte tfrirfebrei übtißtoar.
Unb bie alten ©ibgenoffen ioaren boß auß
SKänner!

SJtagen-, ©arm- unb 94ierenfranfen feien bie

Haferfpeifen befonberS empfohlen, foioie auß
allen fßmäßlißen $erfonen. Kopfarbeitern lie-
fern fie ben für baS ©eßirn fo mißtigen ^3ßoS-

pßor. ÜRebft anbern toertboßen 33eftanbteilen ent-

ßält ber Hafer auß Katf unb Kiefelfäure, bie für
bie ©rnäßrung ber Knoßen unb Haare notig

finb. — (Sinem Zaßnar3t fiel es auf, baß ber

Zuftanb ber gäßne in einem Heim für arme Kin-
ber im S3ünbnerlanb ein fo überrafßenb guter

mar, unb er hat biefe Satfaße auf ben täglißen
©enuß beS HabermufeS 3urücfgefüßrt.

3n meiner Kinbßett gab es bei uns 3U Haufe

im ©inter ftetS Haferbrei 3um ffrüßftücf. ©ir
beborsugten bie Hafergrüße, ba bie flößen meni-

ger fräftig fßmeßen unb auf bie ©auer teißt
entleiben. — ©ir Kinber freuten uns befonberS,

menn bie SJtutter 3ur Slbmeßflung jeber 93rei-

portion einige Söffet Konfitüre beifügte. Stuß

fpäter noß, als meine 23rüber ftubierten, moß-

ten fie nißtS anbereS als bieS ^rühftüß; benn

fie fanben, naß fotßem fei man lorperliß unb

geiftig am leiftungSfäßigften. ©enn es bann

gegen baS ^rüßjaßr ßin märmer mürbe, märe

unfere SJlutter jemeiten gern 3um ©itßfaffee
übergegangen; aber ba maren eS ftetS unfere

©ienftmäbßen, bie barum baten, baß baS Haber-

muS noß länger beibehalten merbe.

Sltfo, liebe Hausfrauen unb Sftütter, magt eS

unb maßt einen 33erfuß mit biefem ffrühftüd,
fei eS nun als ©uppe ober 33rei aus Kernen,

©rüße ober flößen. ©emiß merbet, auß ißr 2ln-

erfennung finben mit bem attbemäßrten Haber^

muS, baS unfer aßemannifßer ©ißter 3.

Hebet fo fßßn befungen hat. ©ie labet er boß

fo freunbliß ba3U ein:

f)Bmmet, Ötjt ©Ifmbet, unb effet,

O'fegn' edj's @ott, toadjfet unb trüefy'et!

SB.

Vom Habermus.

Diese Hauptnahrung unsrer Vorsahren sollte

wieder recht zu Ehren kommen. Denn, was
könnte die fürsorgende Gattin und Mutter ihren
Lieben im Winter Besseres auf den Frühstücks-
tisch stellen als diesen altbewährten Krastspen-
der? Er ist ein hochwertiges Nahrungsmittel, das

wenig Geld kostet und nur wenig Zeit für seine

Zubereitung erfordert — zwei wichtige Faktoren,
die seder Hausfrau einleuchten müssen!

In allen Lebensmittelgeschäften sind 4 bis 3

Sorten Haser zu haben: Hafer-kerne, -grütze,

-gries und -flocken, die man auf verschiedene

Weise, je nach Geschmack, zubereiten kann. Zum

Beispiel: 1. Die altbekannte Hafersuppe (mit
Butter leicht geröstet), die schon am Abend vor-
her neben dem Geschirrabwaschen gekocht wer-
den kann, oder 2. man bereitet abends aus Hafer-
grütze, Wasser und etwas Salz einen dicken Brei,
der morgens mit viel Milch aufgekocht wird, oder

3. man weicht abends per Person je eine Tasse

Hafergrütze in 3 Tassen Wasser ein, kocht dies am

nächsten Morgen 5 Minuten lang und serviert

den Brei mit roher Milch (eventuell etwas

Rahm) und Rohzucker. Das ist die englische Art
der Zubereitung (Porridge), die bei uns bei den

Kindern besonders beliebt ist. Bekommen sie

noch eine Tasse irgend eines Kräutertees und

eitzen Apfel dazu, so haben sie ein gesünderes

und nahrhafteres Frühstück als Milchkaffee und

Konfitürenbrot. Solch ein „z'Morge" hält an,

und die Schüler müssen nicht schon in der ersten

Pause ihren „Znüni" auspacken!

Nun werden manche Leser denken, dies Früh-
stück sei ganz recht für Frauen und Kinder, aber

doch nicht für einen Mann! Aber man bedenke,

daß gerade die Engländer, die ja bekanntlich zu

den besten Sportsleuten gehören, sehr an ihrem

„Porridge" festhalten, weil sie schon wissen, welch

ausgezeichnete Kraftnahrung das ist. — Übrigens

wird bei uns im Bündnerland vielerorts, sogar

in den ersten Familien, zum Frühstück Mais (der

leider bei uns im Volk so gering geachtet wird)

gegessen, wie auch in unsern Gegenden bei un-

fern Vorfahren der bekannte Hirsebrei üblich war.
Und die alten Eidgenossen waren doch auch

Männer!

Magen-, Darm- und Nierenkranken seien die

Haferspeisen besonders empfohlen, sowie auch

allen schwächlichen Personen. Kopfarbeitern lie-
fern sie den für das Gehirn so wichtigen Phos-
phor. Nebst andern wertvollen Bestandteilen ent-

hält der Hafer auch Kalk und Kieselsäure, die für
die Ernährung der Knochen und Haare nötig

sind. — Einem Zahnarzt fiel es auf, daß der

Zustand der Zähne in einem Heim für arme Kin-
der im Bündnerland ein so überraschend guter

war, und er hat diese Tatsache auf den täglichen

Genuß des Habermuses zurückgeführt.

In meiner Kindheit gab es bei uns zu Hause

im Winter stets Haferbrei zum Frühstück. Wir
bevorzugten die Hafergrütze, da die Flocken weni-

ger kräftig schmecken und auf die Dauer leicht

entleiden. — Wir Kinder freuten uns besonders,

wenn die Mutter zur Abwechslung jeder Brei-
portion einige Löffel Konsitüre beifügte. Auch

später noch, als meine Brüder studierten, woll-
ten sie nichts anderes als dies Frühstück) denn

sie fanden, nach solchem sei man körperlich und

geistig am leistungsfähigsten. Wenn es dann

gegen das Frühjahr hin wärmer wurde, wäre

unsere Mutter jeweilen gern zum Milchkaffee

übergegangen) aber da waren es stets unsere

Dienstmädchen, die darum baten, daß das Haber-

mus noch länger beibehalten werde.

Also, liebe Hausfrauen und Mütter, wagt es

und macht einen Versuch mit diesem Frühstück,

sei es nun als Suppe oder Brei aus Kernen,

Grütze oder Flocken. Gewiß werdet, auch ihr An-

erkennung finden mit dem altbewährten Habei>

mus, das unser allemannischer Dichter I. P.

Hebel so schön besungen hat. Wie ladet er doch

so freundlich dazu ein:

Chömmet, Ihr Chinder, und esset,

G'segn' ech's Gott, wachset und trüehset!

E. W.
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