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Was unsere andern Nahrungsmittel anbelangt — Milch —
Kartoffeln und Brot, — liegt die Sache so, dafl die Milch wegen
ihres fehlenden Eisengehaltes und oft ungeniigenden Vitamin-
C-Gehaltes dringend der Ergénzung durch Friichte und Roh-
gemiise bedarf. Kartoffeln sind an sich hochwertig, aber mit
Salaten zusammen werden sie zur idealen Nahrung. Kise und
Eier haben Salat oder Friichte nétig, um ausgeglichener, aus-
gewogener zu werden, und Fleisch ohne Salate wird zu ge-
fihrlich krankmachender Speise.

Lassen wir uns also nicht verdrieBen, Salat in Mannigfaltig-
keit und Abwechslung zu bereiten — dann aber auch zu essen.
Es lohnt sich wie sonst nichts in der Pflege der Gesundheit und
damit der Leistungsfihigkeit — auflerdem noch am Porte-
monnaie, Beginnen wir zuerst mit aufregend knappen Portionen
und die Begierde danach wird sich eher einstellen.

Achten wir auch bei der Saucenzubereitung, dall gutes Oel
verwendet wird, trotzdem aber sparsam; — noch sparsamer
aber Salz und Essig, dagegen reichlich Kriuter, ev. ab und zu
Joghurt oder Quark mit Zitronensaft. Salat muf3 gut und frisch
schmecken.

Dr. Feldheim schreibt: «Wir alle bediirfen der Gesundheits-
erziechung — wir Erwachsenen sind aber in Belangen der Ge-
sundheitserziechung geradezu als «Schwererziehbare» zu be-

zeichnen.»

Stimmt das? Jeder erforsche sein Herz!

Non nouen Jhiidiern

Um zehn Uhr auf der Concorde
Gertrud Heizmann

Francke Verlag Bern

Zwischen Helen, einer Schiilerin der
Tochterhandelsschule in Bern und
ihren Eltern zerbrockelt das Ver-
trauen. Sie reist mit zwei Freun-
den, «um endlich sich selber zu
sein», in ihren Ferien nach Paris.
Nach wenigen Tagen von diesen im
Stiche gelassen, versucht sie sich in

der Weltstadt durchzuschlagen. In
einer harten Lebensschule bewihrt
sich ihr Charakter.

Um manch schmerzliche Erfah-
rung reicher, findet sie den Weg
zuriick in ihre Heimat, zunichst
nicht zu ihren Eltern. In einem Ju-
gendlager im Tessin reift sie, in
harter Arbeit im besten Sinne «zu
sich selbst» heran und wéchst in

* ihr eigenes Leben hinein.
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