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^portbtufen
Man ift geneigt anzunehmen, baß fich bie Mobe alter jener

©ebiete bemächtigt bat, bie bas ßeben einer monbänen grau
ausmachen. Siefe Euffaffung mar menigftens noch oor einigen
3abren ats richtig bezeichnet morben, beute ift fie natürlich fcbon

lange überlebt unb für bie fportliche grau eine teere ißbrafe
gemorben. Sie Mobe folgt bem bonamifchen ßebenstauf unb
macht fich auch bort beimifcb, mo man fie gar nicht oermutet bat-
Euch bie ©portbtufen, in ber Ert mie man fie beute fennt, finb
eigentlich bas ©chöpfungsergebnis ber teßten 3œei 3abre. grü»
ber begnügten fich bie Samen mit einem 23utlooer ober einem
Sportbemb unb erft aus bem ftetigen ©ebrauch entroicfelte fich
bie gorm ber beute fo gern getragenen ©portblufe.

3 n b erneuen g orm trat fie ibren ©iegeszug an. 6ie
tarn immer mehr zur ©ettung unb bilbete fcbließlich ein abfotut
notroenbiges Eequifit jeber Samengarberobe, benn fie toirb
heutzutage nicht mehr altein zum ©port getragen, fonbern bat
ihre Eufnahme auch in ber übrigen MintergarberoLe gefunben.
Etlerbings ift ibr ber fportliche ©baratter geblieben, unb fie tann
besbatb nicht zu alten Sagesseiten unb zu 23efuch in ber ©tabt,
toie auch nicht am Ebenb als forreft bezeichnet merben. 3u je»

ber Sportart bagegen tonnen biefe 23lufen getragen toerben,
fei es als Seffous 3U einem 23ullooer ober ats 23tufe 3U einem
fRocf ober einer Hofe. Sabei finb ©portbtufen 3um Seit fo ele»

gant geroorben, bah fie in jebes ©traßenfoftüm hinein paffen
unb auch mit einem entfprechenben 3upe unter bem eleganten
Mantel mirfticß fteibfam toirfen.

Sas Material 3U biefen 23tufen beanfprucht gan3 be»

fonbere 23eachtung, benn in bezng auf bie ©igenfchaften bes
Stoffes muh forgfättige Eusroaht getroffen merben. Sazu tann
nur ein febr roeicßer, leicht faltenber Stoff 23ertoenbung finben,
in ber 2trt ber glanette ober einem leichten 2Botttrifot. ©ele»
gentlich tonnen auch getoiffe 23archerrtftoffe in grage fommen,
bocb finb fie nie fo toarm toie bie Mottftoffc unb besbatb auch
oiet meniger begehrt. Stuch ber ©ffeft ift oiet fcbtoächer, ba ge=

»ähnlich Barcbentftoffe ats toeniger toeiche Eggregate, oft
natürlich 3U Unrecht, angefeben toerben.

Sie gorm biefer 23Iufen ift ganz bem fportticben ©inn
angepaht, unb burch ben 23egriff „©hemifeblufe" befonbers ge»
tennseicbnet. 23bantafieformen finb allgemein oerpönt unb alles
Überflüffige ift peinlich 3U oermeiben. Sie 23tufe ift nicht eng»
antiegenb unb getoöbnticb mit einem #errenbemb= ober runben
Bubifragen hoch gefchloffen. 23ei gerabe gefchnittenen Kragen
tann bie 23tufe auch offen getragen merben. 2tts einzige ®arni=
tur fieht man bie unb ba ben abgefteppten Kragen. 3n ber
Sieget fournit man auch baoon ab, meit burch bas ©teppen ber
tragen fteif mirb unb baburch bie roeiche ßinie ftott. Oft ift bie
Stufe auf eine tßaffe gearbeitet, oorne mit einigen galten be»

lebt ober leicht fronciert. Euch mit einer fteinen Seitentafcße
»irb bie ftrenge fRote etmas abgefchmächt. Ser Erntet mirb
burch eine Manchette ober ^Bracelet zufammengehatten, er ift
tofe unb barf auf feinen galt eng antiegenb fein. Sie Knöpfe
»erben oft bem ©efchmaif entfprechenb, einfach ober in netter
Sufammenftettung angebracht, man hält fich babei oormiegenb
an bie ftaffifchen tPertmutterformen.

Sie garben bitben einen mefenttichen 23eftanbteit ber
mobernen ©portbtufe. gaft alte frohen garben unb oor altem
bie 23aftelltöne in heiteren ober bünfteren Eüancen finb reich
"ertreten. Sunfte garben entfprechen nicht bem fröbti<h=fport=
liehen Sinn unb finb besbatb gar nicht begehrt. Karree=Mufter,

bie fich im oergangenen 3ahre befonberer 23e(iebtheit erfreuten,
finb in ber biesjährigen ©aifon gan3 oerfchmunben. Man trägt
nur uni ober ganz minzig fleine Karree» ober Supfen=Mufter,
bie mie uni toirfen.

23 e le b t merben bie ©portbtufen noch mit oer»
feßiebenen netten Kteinigfeiten, bie zum Eufönücben ber
grau gehören, ©eftiefte Monogramme unb Mappen, originelle
jftetief» ober fjotjbrofchen, ein hühfehes Safchentuch in ber Sei*
tentafche bringen Ebmechflung in ine ©infachheit ber 5BIufe. Elte
biefe Epplifationen finb im ©tite 3ur grau gehalten, alte an»
beren, bie eher bas Männliche betonen, finb oerfchmunben, ja
fogar bie Kramatte, bie man früher als zur 23tufe gehörig ganz
fetbftoerftänblich fanb, ift nun auch oerfchmunben. Sie grau hält
fich troß ber äufjeren ftrengen ßinie boch mieber an bas Meiche
unb 23eroegliche, bas ihrem eigentlichen 2Befen entfpricht.

23era Möns.

3u ewje ^cpuÏK
Sa hat man zufällig irgenbmo ein 23aar befonbers hübfehe

Schuhe gefehen, nur brüefen fie ein roenig bei ber Enprobe.
Eber bei bem 2keis mirb fich bas Srücten ficher geben.

3eboch, es gibt fich nicht, fonbern eines Sages — man milt
ja fchtiefjlich bie neuen Schuhe zeigen — befommt man bie
böfen gotgen zu fpüren. Man ift fchon faurn noch oor 23rennen
unb Srücfen bie Sreppen heraufgefommen, bas Eusziehen ber
Schuhe bebeutet eine unenbtiche 2Bohttat unb bann fieht man
bie 23efcherung: Stafen!

Eeue Schuhe foü man immer erft im ^aus mehrmals turze
Seit „23robe tragen", beoor man ben erften Eusgang magt.
Senn neue Schuhe müffen fich erft ber gufjform anpaffen. Srücft
ber Schuh, bann ziehe man ihn auf etmas größere Seiften ober
taffe ihn beim Schuhmacher roeiten. Sas ift beffer, als fich fo
unerträglichen Qualen auszufegen, ©inb bie Schuhe in garbe
unb ßeber nicht gar zu empfinbtich, bann ermeift es fich als
oorteithaft, fie einmal im Eegen anzuziehen, ba fich bann ber
©chuh oon alfein „roeitet".

Unb mas macht man mit ber böfen 23fafe? Sas 23efte ift,
fie austroefnen zu taffen, b. h- menig laufen unb bann in be»

qrtemen ©chuhen. ßeiber mirb bie anbere 23ehanbtung bes Euf»
ftechens meift beoorzugt. Sann aber immer bie Eähnabet aus»
glühen. Siefer ©inftich bringt ztoar ©rteichterung, man tann
auch gut unb angenehm taufen, aber er ift gefährlich, benn nun
ift bem ©inbringen oon Kranfheitserregern, ©ntzünbungen unb
©iterbitbungen bie Sur geöffnet. Sarum muß man forgfättig bie
geöffnete Etafe behanbetn, niemals einen farbigen ©trumpf in
birefte 23erührung bringen, ©in mit 23afetine getränfter Seinen»
tappen ift ber hefte Schuß.

©ine oiet ernftere gotge ber zu engen Schuhe finb bie
Srucfftetten, bie zu ben berüchtigten Hühneraugen führen, bie
erftens unfehön finb unb zweitens eine lange unb fchmerzhafte
23ehanblung erforbern. Eoch oiet fchtimmer aber ift, baß man
fich mit fchtecht fißenben unb namentlich engen Schuhen bie
güße richtig oerberben bann, ©rft mer fronte güße hat, meiß
baß gefunbe güße ein michtiger 23eftanbteit bes allgemeinen
Mohfbefinbens finb unb rät allen zu einer fachgemäßen guß»
pflege.

3u biefer Pflege gehört auch unbebingt bas Sragen oon
hohen ©tiefetn bei fteinen Kinbern. ©s ift zmar oiet hübfeher,
fein Mäbet in einem halben ßaefftiefet zu feben, aber — benft
an bie gufunft! Eooa.

Sportblusen
Man ist geneigt anzunehmen, daß sich die Mode aller jener

Gebiete bemächtigt hat, die das Leben einer mondänen Frau
ausmachen. Diese Auffassung war wenigstens noch vor einigen
Iahren als richtig bezeichnet worden, heute ist sie natürlich schon

lange überlebt und für die sportliche Frau eine leere Phrase
geworden. Die Mode folgt dem dynamischen Lebenslauf und
macht sich auch dort heimisch, wo man sie gar nicht vermutet hat.
Auch die Sportblusen, in der Art wie man sie heute kennt, sind

eigentlich das Schöpfungsergebnis der letzten zwei Jahre. Frü-
her begnügten sich die Damen mit einem Pullover oder einem
Sporthemd und erst aus dem stetigen Gebrauch entwickelte sich

die Form der Heute so gern getragenen Sportbluse.

Inderneuen F arm trat sie ihren Siegeszug an. Sie
kam immer mehr zur Geltung und bildete schließlich ein absolut
notwendiges Requisit jeder Damengarderobe, denn sie wird
heutzutage nicht mehr allein zum Sport getragen, sondern hat
ihre Aufnahme auch in der übrigen Wintergarderobe gefunden.
Allerdings ist ihr der sportliche Charakter geblieben, und sie kann
deshalb nicht zu allen Tageszeiten und zu Besuch in der Stadt,
wie auch nicht am Abend als korrekt bezeichnet werden. Zu je-
der Sportart dagegen können diese Blusen getragen werden,
sei es als Dessous zu einem Pullover oder als Bluse zu einem
Rock oder einer Hose. Dabei sind Sportblusen zum Teil so ele-

gant geworden, daß sie in jedes Straßenkostüm hinein passen
und auch mit einem entsprechenden Jupe unter dem eleganten
Mantel wirklich kleidsam wirken.

Das Material zu diesen Blusen beansprucht ganz be-
sondere Beachtung, denn in bezug auf die Eigenschaften des
Stoffes muß sorgfältige Auswahl getroffen werden. Dazu kann
nur ein sehr weicher, leicht fallender Stoff Verwendung finden,
in der Art der Flanelle oder einem leichten Wolltrikot. Gele-
gentlich können auch gewisse Barchentstosfe in Frage kommen,
doch sind sie nie so warm wie die Wollstoffe und deshalb auch
viel weniger begehrt. Auch der Effekt ist viel schwächer, da ge-
«ähnlich Barchentstoffe als weniger weiche Aggregate, oft
natürlich zu Unrecht, angesehen werden.

Die Form dieser Blusen ist ganz dem sportlichen Sinn
angepaßt, und durch den Begriff „Ehemisebluse" besonders ge-
kennzeichnet. Phantasieformen sind allgemein verpönt und alles
überflüssige ist peinlich zu vermeiden. Die Bluse ist nicht eng-
anliegend und gewöhnlich mit einem Herrenhemd- oder runden
Bubikragen hoch geschlossen. Bei gerade geschnittenen Kragen
kann die Bluse auch offen getragen werden. Als einzige Garni-
tur sieht man hie und da den abgesteppten Kragen. In der
Regel kommt man auch davon ab, weil durch das Steppen der
Kragen steif wird und dadurch die weiche Linie stöit. Oft ist die
Bluse auf eine Passe gearbeitet, vorne mit einigen Falten be-
lebt oder leicht fronciert. Auch mit einer kleinen Seitentasche
wird die strenge Note etwas abgeschwächt. Der Ärmel wird
durch eine Manchette oder Bracelet zusammengehalten, er ist
lose und darf auf keinen Fall eng anliegend sein. Die Knöpfe
werden oft dem Geschmack entsprechend, einfach oder in netter
Zusammenstellung angebracht, man hält sich dabei vorwiegend
an die klassischen Perlmutterformen.

Die Farben bilden einen wesentlichen Bestandteil der
modernen Sportbluse. Fast alle frohen Farben und vor allem
die Pastelltöne in helleren oder dünkleren Nuancen sind reich
vertreten. Dunkle Farben entsprechen nicht dem fröhlich-sport-
lichen Sinn und sind deshalb gar nicht begehrt. Karree-Muster,

die sich im vergangenen Jahre besonderer Beliebtheit erfreuten,
sind in der diesjährigen Saison ganz verschwunden. Man trägt
nur uni oder ganz winzig kleine Karree- oder Tupfen-Muster,
die wie uni wirken.

Belebt werden die Sportblusen noch mit ver-
schiedenen netten Kleinigkeiten, die zum Persönlichen der
Frau gehören. Gestickte Monogramme und Wappen, originelle
Relief- oder Holzbroschen, ein hübsches Taschentuch in der Sei-
tentasche bringen Abwechslung in d>e Einfachheit der Bluse. Alle
diese Applikationen sind im Stile zur Frau gehalten, alle an-
deren, die eher das Männliche betonen, sind verschwunden, ja
sogar die Krawatte, die man früher als zur Bluse gehörig ganz
selbstverständlich fand, ist nun auch verschwunden. Die Frau hält
sich trotz der äußeren strengen Linie doch wieder an das Weiche
und Bewegliche, das ihrem eigentlichen Wesen entspricht.

Vera Mons.

Zu enge Schuhe
Da hat man zufällig irgendwo ein Paar besonders hübsche

Schuhe gesehen, nur drücken sie ein wenig bei der Anprobe.
Aber bei dem Preis wird sich das Drücken sicher geben.

Jedoch, es gibt sich nicht, sondern eines Tages — man will
ja schließlich die neuen Schuhe zeigen ^ bekommt man die
bösen Folgen zu spüren. Man ist schon kaum noch vor Brennen
und Drücken die Treppen heraufgekommen, das Ausziehen der
Schuhe bedeutet eine unendliche Wohltat und dann sieht man
die Bescherung: Blasen!

Neue Schuhe soll man immer erst im Haus mehrmals kurze
Zeit „Probe tragen", bevor man den ersten Ausgang wagt.
Denn neue Schuhe müssen sich erst der Fußform anpassen. Drückt
der Schuh, dann ziehe man ihn auf etwas größere Leisten oder
lasse ihn beim Schuhmacher weiten. Das ist besser, als sich so

unerträglichen Qualen auszusetzen. Sind die Schuhe in Farbe
und Leder nicht gar zu empfindlich, dann erweist es sich als
vorteilhaft, sie einmal im Regen anzuziehen, da sich dann der
Schuh von allein „weitet".

Und was macht man mit der bösen Blase? Das Beste ist,
sie austrocknen zu lassen, d. h. wenig laufen und dann in be-

quemen Schuhen. Leider wird die andere Behandlung des Auf-
stechens meist bevorzugt. Dann aber immer die Nähnadel aus-
glühen. Dieser Einstich bringt zwar Erleichterung, man kann
auch gut und angenehm laufen, aber er ist gefährlich, denn nun
ist dem Eindringen von Krankheitserregern, Entzündungen und
Eiterbildungen die Tür geöffnet. Darum muß man sorgfältig die
geöffnete Blase behandeln, niemals einen farbigen Strumpf in
direkte Berührung bringen. Ein mit Vaseline getränkter Leinen-
läppen ist der beste Schutz.

Eine viel ernstere Folge der zu engen Schuhe sind die
Druckstellen, die zu den berüchtigten Hühneraugen führen, die
erstens unschön sind und zweitens eine lange und schmerzhafte
Behandlung erfordern. Noch viel schlimmer aber ist, daß man
sich mit schlecht sitzenden und namentlich engen Schuhen die
Füße richtig verderben kann. Erst wer kranke Füße hat, weiß
daß gesunde Füße ein wichtiger Bestandteil des allgemeinen
Wohlbefindens sind und rät allen zu einer sachgemäßen Fuß-
pflege.

Zu dieser Pflege gehört auch unbedingt das Tragen von
hohen Stiefeln bei kleinen Kindern. Es ist zwar viel hübscher,
sein Mädel in einem halben Lackstiefel zu sehen, aber — denkt
an die Zukunft! Nova.
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Dom SouerfiroiH u. feinem nefunaoeiflKOen merf
Sort ©r. meb. ©broin 21. Scbmib, 3ürich.

2öenn matt beute nom ältlichen Stanbpunft aus über bas
Sauertraut, feine ©igenfcbaften unb feinen ©inftuft auf ben
menfcbticben Organismus fcbreiben mill, bann muff man in
erfter Sink bie propbbtaftifchen, b. b. bie gefunberbat
ten ben Gräfte toben.

©s ift erfreulich 3U tuiffen, baft fcbon bie Siräte tängftoer»
gangener 3abrbunberte unb aucb beroährte „Kurpfufcber", toie
3. V. Vfr. Kneipp, bas Sauerfraut unb befonbers bas robe
als E)eit= unb Nährmittel empfohlen haben. Vielleicht inter»
effiert es auch 3U oernehmen, baft jabrtaufenbatte îrabition unb
3nftmfterfahrung faft alle S ö t î e r b e r (Erbe bie einge»
fäuerten Speifen finben tieft, bie fie 3U ihrem gefunbheitticben
Vorteile fchäften lernten.

3n unferen ©egenben mar bas Sauerfraut fcbon ben
Steinseitmenfchen unb ben Vfahtbauern befannt, alfo feit min»
beftens 10,000 Sahren. 2Benn man 3. 23. im biftorifcb getreulich
retonftruierten Vfahtbauborf bei Nabotfs3eIl am Vobenfee ben
©arten unferer Vorfahren aus bem 3ahre 8000 nor ©hr. be»

tritt, entbecft man neben her Efirfe als bamatige Vrotfrucbt
Efotaäpfet uftn. auch nerfchiebene Kabisarten, ätpfet unb Kohl
mürben fcbon bamats 3ufammen eingefäuert. ©aau bienten un»
brauchbar gemorbene ©inöäume. ®an3 ahgefehen baoon, baft
bas ©infäuern bes Krautes bas ättefte, einfacbfte unb b e

to ä hsp tefte Konferoierungsnerfahren bes 5Nen=

fchen barftetlt, ift ber Vorgang bes natürlichen Vergärens au»

gleich auch eine ber ©efunbheit febr bientiche Ntaftnabme. 3Nan
fann bies heute fogar roiffenfcbaftticb beroeifen. Ohne Qroeifet
hat bie mohttätige unb nerbauungsförbernbe SBirfung einge»
fäuerter Speifen fcbon non alters her ben ©tauben an bie Heit»
traft biefer Nahrungsmittel aus mirfticher (Erfahrung heraus
eraeugt unb geftärft. Oie alten Öiggpter glaubten 3. 23.. baft bie
Sßinbe unb ©armberoegungen, bie non fotchen Speifen tarnen
„göttlichen" llrfprungs feien unb ein langes Sehen garantierten!

Ejeute miffen mir. baft burch bas (Einfäuern 3toar einige
Vorteile ber frifchen Kabis» unb Kohtgemüfe oertoren gehen,
baft aber anberfeits burch ben natürlichen ®ärungspro3eft b. h-

burch bie Ntitcbfäure bit bung, Vitaminanreiche»
rung, ©raeugung hefeartiger ©iroeiftnrobufte unb bie Setin»
tofe=2tufroeichung neue, fehr nächtige ©efunbheitsmerte entfte»
hen! Naturnergorenes rohes Sauertraut, bas mit 2Bachotber=
beeren. Kümmel, Sota, Sonbeerbtätter ufm. richtig eingemacht
mürbe, ift nicht nur eine ©etifateffe ber Neformhäufer fonbern
ein erftftaffiges Nähr» unb Ejeitmittet für jebes Ejaus. Oies be»

toeifen bie ©rfahrungen biätetifch gerichteter Nrate.
N 0 h e s Sauerfraut ift gefunbheittich b e f f e r ats

gefochtes. ©s muft aber in her Sorot eines richtig aubereiteten
Sauerfrautfatates gegeffen unb tüchtig getaut merben. 23ei rieh»

tiger ©ärung hübet fich 3iemtich oiel Ntitchfäure mit ben auge»
hörigen Vafterienftömmen, burch metche bas ©emüfe umae»
manbett. aufgelodert unb gteichfam ooroerbaut mirb. Ne»
ben ber NHtchfäure entftehen Heitftoffe unb mohtfehmeefenbe
©fter. metche appetitreiaenb mirfen. Oas fnarfam 3ugefeftte
Kochfata fonferoiert im Verein mit ber Ntitchfäure bas einge»
machte ©emüfe fehr gut. fogar beffer ats büchfenfteritifiert. Oie
tebenben Ntitcbfäurebaaitlen bemahren es nor fchäbtichen ©r»

regern unb bomit auch nor Säutnis. 3m ©egenfaft au rohen
Srifcbfohlgemüfen ift bas nergorene Sauerfraut niet leichter
oerbaulich, ©s eignet fich beshatb ausgeaeidmet 3U Nohfoft»
fataten.

Oer S ait e r fr a u tf a f t ift befonbers feit Kneipps er»

fotareichen Kuren ats beroabrtes 23tut=. Nlagen», Oarm» unb
Seberreinigungsmittet betannt. Oie auch heute noch im Votfe
nermuraette 2tnficht, Sauerfraut fei appetitanregenb (eine 3Nei»

nung. metche inftinftin Kinber teilen, bie rohes Sauerfraut
nafchen) ift burchaus richtig! Oas rohe Sauerfraut toirft fefbft
bei 5Nagen»Oarmftörungen mebi3inifch fehr günftig, fo merf»

mürbig bies auch in nieten Ohren Hingen mag! Nach meiner
mehr ats 10jährigen ©rfahrung in biefer Ejinficht finb Kuren
mit rohem ober frifchem Sauerfrautfaft fehr roirffam 3ur Oarm»
unb 23tutentgiftung unb 3ur ©ntfehtadung bes Körpers über»

haupt.
3m Süboften ©uropas haben fich bis auf ben heutigen Xag

uralte, ich möchte fagen faft prähiftorifebe SNettjoben ber Sauer»
fraut3ubereitung erhatten, fo befonbers in ben Karpathentän»
bern, in Nufttanb, ©atiaien unb in Vutgarien. 3m tefttgenann»
ten Sanbe fteht bas Sauerfraut, bas fog. „Kiffeto" in fehr ho»

hem 21nfehen. Oiefes mirb normiegenb roh gegeffen! Oas
Sauerfrautmaffer bes butgarifchen Kiffeto heißt Naffot unb mirb
mit bem Söffet ats Suppe ober ats ftüffiges E)ors=b'oeuore
gegeffen unb 3mar in täglichen Ntengen oon 2—3 bt. Sauer»
gemüfe alter 21rt, Naffot unb Sauermitcharten erhalten bie 23ut»

garen befannttich feit 3ahrhunberten gefunb unb teiftungsfähig.
©atfächtich finb in biefem Sanbe pro3entuat bie meiften E)un=

bertjährigen an3Utreffen. Ntan fagt auch, baft bort Krebserfran»
fungen faft unbefannt feien! ©rofte Verbreitung haben Sauer»
fraut unb Sauerfrautfaft auch in Voten unb Nufttanb. Efier
merben mit Vorliebe Öipfet 3ur Säuerung miteingetegt. Saft
überall in Ofteuropa mirb bas Sauerfraut im r 0 h e n 3uftan=
be bem gefochten oorge3ogen. Selber ift bei uns biefe ur=
alte unb fehr gefunbe ©emohnheit faft gan3 oerloren gegangen.
Oie normiegenb oegetarifch=bäuertiche Sauerfoft mürbe burch
attau oiel Steifcö», V3urft=, Specf» unb Settbeigaben nerfätfeht
unb nerborben unb bamit mirb auch häufig bie ©efunbheit ge=

febäbigt.
3ugegeben, eine Heine, müßige Steifch3utage ift nicht 3U

nerachten, fofern man fie noch hat ober beaahten fann. 2Benn
nicht, fann fie auch ohne Schaben meggetaffen merben, jeboch

ift ein menig Sett ober Sped nötig ats 3ntage unb auch be»

fömmtich.
Hausfrauen, fauft Sauerfraut, eftt alle niet mehr non bie»

fer natürlichen, gefunben ©emüfefonferoe!

¥uê unferm S'ictöorrat
Oeffinerreis. (©ine Oelifateffe.)
©ine gehadte 3miebet täftt man in Vutter gelb roerben,

täftt 2—3 Oaffen ertefener Neis leicht mitröften unb fügt breimat
fo niet Sat3,roaffer ober Steifchbrühe bei. 3Kan täftt ben Neis
augebedt fochen, ohne barin 3U rühren. Unterbeffen fchmort man
Steinpitae ober ©hampignons, gemafchen unb nerfdjnitten, in
menig öt, fügt 1 Söffetchen VSeiftmein ober einige Oropfen 3i=
tronenfaft bei unb focht bie Vit3e 3ugebedt im eigenen Saft.
Nach % Stb. 3ieht man bie Vit3e unter ben Neis, fchmort altes
roeitere 10 Ntinuten auf Heinftem Seuer unb überftreut bann
ben angerichteten Neis mit gan3 menig Neibfäfe.

©rieft-Snocchi.
Nlan gibt 1/2 I Nlitch mit einem Stüdeben Vutter, Sata unb

Vfeffer aufs Seuer, täftt bies auffochen unb ftreut 200 g ©rieft
tangfam unb unter ftänbigem Nühren hinein. 2Benn bas ©rieft
au einem biden Vrei eingefocht ift, 3ieftt man es nom Seuer unb

gibt nach einiger 3eit 2 ganae, gut nerguirtte ©ierbmein. ©a»

non, mit einem in beiftes Sett getauchten Söffet (eigentlich foltte
man Vutter nermenben!) feftt man non ber ©rieftmaffe eigrofte
Kugeln in eine leicht gefettete Sorot, gibt ein menig Neibfäfe
unb ben Neft bes heißen Settes barüber au grünem Salat auf
ben Oifch. 2Benn man ben Käfe megtäftt, paffen fie auch 3« 0e*

fochten Srüchten.
Ntaffaroni im Ofen.
Oide Nfaffaroni focht man in Sataroaffer meich. Unter»

beffett focht man ein Stüdeben Vutter, 1 Oaffe Ntitch. 2—3 Söffet
Nteht auf fteinem Seuer 3U einer biden Sauce, aieht fie nom
Seuer unb oerguirtt fie mit 1—2 ©igetb, Sota, Vfeffer, einer
halben ©äffe Neibfäfe unb etroas Steifcheptraft. Oie Ntaffaroni
merben mit ber Sauce nermengt, in eine gefettete Sorm ,ge»

füllt unb 15 SNinuten gebaden,

70 Die Berner Woche Nr. 3

M MMM l>, lelNM MIIIIWIWII MM
Von Dr. med. Edwin A, Schmid, Zürich.

Wenn man heute vom ärztlichen Standpunkt aus über das
Sauerkraut, seine Eigenschaften und seinen Einfluß auf den
menschlichen Organismus schreiben will, dann muß man in
erster Linie die prophylaktischen, d. h. die gesunderhal-
ten den Kräfte loben.

Es ist erfreulich zu wissen, daß schon die Ärzte längstver-
gangener Jahrhunderte und auch bewährte „Kurpfuscher", wie
z. B. Pfr. Kneipp, das Sauerkraut und besonders das rohe
als Heil- und Nährmittel empfohlen haben. Vielleicht inter-
essiert es auch zu vernehmen, daß jahrtausendalte Tradition und
Instinkterfahrung fast alle Völker der Erde die einge-
säuerten Speisen finden ließ, die sie zu ihrem gesundheitlichen
Vorteile schätzen lernten.

In unseren Gegenden war das Sauerkraut schon den
Steinzeitmenschen und den Pfahlbauern bekannt, also seit min-
destens 10,000 Jahren. Wenn man z. B. im historisch getreulich
rekonstruierten Pfahlbaudorf bei Radolfszell am Bodensee den
Garten unserer Vorfahren aus dem Jahre 8000 vor Chr. be-

tritt, entdeckt man neben der Hirse als damalige Brotfrucht
Holzäpfel usw. auch verschiedene Kabisarten. Äpfel und Kohl
wurden schon damals zusammen eingesäuert. Dazu dienten un-
brauchbar gewordene Einbäume. Ganz abgesehen davon, daß
das Einsäuern des Krautes das älteste, einfachste und b e -

w ä hi? teste Konservierungsverfahren des Men-
schen darstellt, ist der Vorgang des natürlichen Vergärens zu-
gleich auch eine der Gesundheit sehr dienliche Maßnahme. Man
kann dies heute sogar wissenschaftlich beweisen. Ohne Zweifel
hat die wohltätige und verdauungsfördernde Wirkung einge-
säuerter Speisen schon von alters her den Glauben an die Heil-
kraft dieser Nahrungsmittel aus wirklicher Erfahrung heraus
erzeugt und gestärkt. Die alten Ägypter glaubten z. B.. daß die
Winde und Darmbewegungen, die von solchen Speisen kamen
„göttlichen" Ursprungs seien und ein langes Leben garantierten!

Heute wissen wir. daß durch das Einsäuern zwar einige
Vorteile der frischen Kabis- und Kohlgemüse verloren gehen,
daß aber anderseits durch den natürlichen Gärungsprozeß d. h.
durch die Milchsäure bild un g. Vitaminanreiche-
rung. Erzeugung hefeartiger Eiweißvrodukte und die Zellu-
lose-Aufweichung neue, sehr wichtige Gesundheitswerte entste-
hen! Naturvergorenes rohes Sauerkraut, das mit Wacholder-
beeren. Kümmel, Salz, Lorbeerblätter usw. richtig eingemacht
wurde, ist nicht nur eine Delikatesse der Reformhäuser sondern
ein erstklassiges Nähr- und Heilmittel für jedes Haus. Dies be-
weisen die Erfahrungen diätetisch gerichteter Ärzte.

Rohes Sauerkraut ist gesundheitlich besser als
gekochtes. Es muß aber in der Form eines richtig zubereiteten
Sauerkrautsalates gegessen und tüchtig gekaut werden. Bei rich-
tiger Gärung bildet sich ziemlich viel Milchsäure mit den zuge-
hörigen Bakterienstämmen, durch welche das Gemüse umae-
wandelt, aufgelockert und gleichsam vorverdaut wird. Ne-
ben der Milchsäure entstehen Heilstoffe und wohlschmeckende
Ester, welche appetitreizend wirken. Das sparsam zugesetzte
Kochsalz konserviert im Verein mit der Milchsäure das einge-
machte Gemüse sehr gut. sogar besser als büchsensterilisiert. Die
lebenden Milchsäurebazillen bewahren es vor schädlichen Er-
regern und damit auch vor Fäulnis. Im Gegensatz zu rohen
Frischkohlgemüsen ist das vergorene Sauerkraut viel leichter
verdaulich. Es eignet sich deshalb ausgezeichnet zu Rohkost-
salaten.

Der Sauerkrautsaft ist besonders seit Kneipps er-
solareichen Kuren als bewährtes Blut-. Magen-, Darm- und
Leberreinigungsmittel bekannt. Die auch heute noch im Volke
verwurzelte Ansicht. Sauerkraut sei appetitanregend leine Mei-
nung welche instinktiv Kinder teilen, die rohes Sauerkraut
naschen) ist durchaus richtig! Das rohe Sauerkraut wirkt selbst

bei Magen-Darmstörungen medizinisch sehr günstig, so merk-

würdig dies auch in vielen Ohren klingen mag! Nach meiner
mehr als 10jährigen Erfahrung in dieser Hinsicht sind Kuren
mit rohem oder frischem Sauerkrautsaft sehr wirksam zur Darm-
und Blutentgiftung und zur Entschlackung des Körpers über-
Haupt.

Im Südosten Europas haben sich bis auf den heutigen Tag
uralte, ich möchte sagen fast prähistorische Methoden der Sauer-
krautzubereitung erhalten, so besonders in den Karpathenlän-
dern, in Rußland, Galizien und in Bulgarien. Im letztgenann-
ten Lande steht das Sauerkraut, das sog. „Kisselo" in sehr ho-
hem Ansehen. Dieses wird vorwiegend roh gegessen! Das
Sauerkrautwasser des bulgarischen Kisselo heißt Rassol und wird
mit dem Löffel als Suppe oder als flüssiges Hors-d'oeuvre
gegessen und zwar in täglichen Mengen von 2—3 dl. Sauer-
gemüse aller Art, Rassol und Sauermilcharten erhalten die Bul-
garen bekanntlich seit Jahrhunderten gesund und leistungsfähig.
Tatsächlich sind in diesem Lande prozentual die meisten Hun-
dertjährigen anzutreffen. Man sagt auch, daß dort Krebserkran-
kungen fast unbekannt seien! Große Verbreitung haben Sauer-
kraut und Sauerkrautsaft auch in Polen und Rußland. Hier
werden mit Vorliebe Äpfel zur Säuerung miteingelegt. Fast
überall in Osteuropa wird das Sauerkraut im r o h e n Zustan-
de dem gekochten vorgezogen. Leider ist bei uns diese ur-
alte und sehr gesunde Gewohnheit fast ganz verloren gegangen.
Die vorwiegend vegetarisch-bäuerliche Sauerkost wurde durch
allzu viel Fleisch-, Wurst-, Speck- und Fettbeigaben verfälscht
und verdorben und damit wird auch häufig die Gesundheit ge-
schädigt.

Zugegeben, eine kleine, würzige Fleischzulage ist nicht zu

verachten, sofern man sie noch hat oder bezahlen kann. Wenn
nicht, kann sie auch ohne Schaden weggelassen werden, jedoch
ist ein wenig Fett oder Speck nötig als Zulage und auch be-

kömmlich.
Hausfrauen, kauft Sauerkraut, eßt alle viel mehr von die-

ser natürlichen, gesunden Gemüsekonserve!

Aus unserm Notvorrat
Tessinerreis. (Eine Delikatesse.)
Eine gehackte Zwiebel läßt man in Butter gelb werden,

läßt 2—3 Tassen erlesener Reis leicht mitrösten und fügt dreimal
so viel Salzwasser oder Fleischbrühe bei. Man läßt den Reis
zugedeckt kochen, ohne darin zu rühren. Unterdessen schmort man
Steinpilze oder Champignons, gewaschen und verschnitten, in
wenig Öl. fügt 1 Löffelchen Weißwein oder einige Tropfen Zi-
tronensaft bei und kocht die Pilze zugedeckt im eigenen Saft.
Nach Std. zieht man die Pilze unter den Reis, schmort alles
weitere 10 Minuten auf kleinstem Feuer und überstreut dann
den angerichteten Reis mit ganz wenig Reibkäse.

Grieß-Gnocchi.
Man gibt s/s l Milch mit einem Stückchen Butter. Salz und

Pfeffer aufs Feuer, läßt dies aufkochen und streut 200 g Grieß
langsam und unter ständigem Rühren hinein. Wenn das Grieß

zu einem dicken Brei eingekocht ist, zieht man es vom Feuer und

gibt nach einiger Zeit 2 ganze, gut verquirlte Eiemhinein. Da-

von, mit einem in heißes Fett getauchten Löffel (eigentlich sollte

man Butter verwenden!) setzt man von der Grießmasse eigroße
Kugeln in eine leicht gefettete Form, gibt ein wenig Reibkäse
und den Rest des heißen Fettes darüber zu grünem Salat auf
den Tisch. Wenn man den Käse wegläßt, passen sie auch zu ge-

kochten Früchten.
Makkaroni im Ofen.
Dicke Makkaroni kocht man in Salzwasser weich Unter-

dessen kocht man ein Stückchen Butter, 1 Tasse Milch. 2—3 Löffel
Mehl auf kleinem Feuer zu einer dicken Sauce, zieht sie vom
Feuer und verquirlt sie mit 1—2 Eigelb, Salz. Pfeffer, einer

halben Tasse Reibkäse und etwas Fleischextrakt. Die Makkaroni
werden mit der Sauce vermengt, in eine gefettete Form ge-

füllt und 15 Minuten gebacken.
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