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lieh hier! », und damit zeigte ich auf
meinen Mund. « Freilich haben wir auch
etwas eingemacht, aber nur wenig, ich
habe lieber Himbeer- und Johannisbeer-
Konfitüre. Die Erdbeeren reuen mich
einfach! »

«Aber das darf man doch nicht in
dieser Zeit, man muß doch soviel als möglich

einmachen, damit man im Winter
etwas hat! Man weiß ja nicht, wie alles
noch wird.»

Ja, die Nachbarin hatte schon recht.
Aber irgendwie tat mir ihre Meinung
weh. Sie selber allerdings kochte alle Beeren

ein, die der Garten ihr gab, trotzdem
die Kinder mit sehnsüchtigen Augen nach
den Früchten schauten. Auch an den meisten

andern Hausfrauen hatte ich eine

ähnlich ängstliche Beflissenheit, möglichst
alles zu konservieren, bemerkt. Aber ich
selber hatte mich von dieser fast
zwangsmäßigen Einstellung frei gemacht. Mochten

mich die andern nun für leichtsinnig
halten, wenn ich den Überschuß meiner
Beeren weggab, nachdem ich eingemacht

Wieder einmal trug ich einen großen
Korb Erdbeeren aus dem Garten nach
Hause. Wir hatten nun schon über einen
Zentner herrlich reifer, wohlschmeckender

Früchte geerntet.
« Was machen Sie nur mit den vielen

Früchten, Fräulein Stauf fer?» fragte
mich die Nachbarin, « Sie können doch
sicher nicht alle einmachen, oder haben
Sie solche Zuckervorräte? »

Ich mußte lachen. « Nein, das habe
ich gewiß nicht. Aber wir machen die
Beeren eben am richtigen Ort ein, näm-
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Wieder einmal trug ick einen grollen
Xorb Xrdkeeren aus dem (Karten nack
Hause. Wir katten nun sckon üker einen
Beniner kerrlick rsiker, woklsckmecken-
der Xrückte geerntet.

«Was niacken 8ie nur miì àen vie-
len drückten. Xräulein 8taukker?» kragte
inick die lXackkarin, « 8is können «lock

sicker nickt alle einmacken, oder kaksn
8ie solcke ^.uckervorräte? »

Ick muöte lacken. « l^lein, «las kske
ick gewiL nickt, ^.ker wir macken die
Leeren eken am ricktigsn Ort ein, näm-

lick kier! ». und damit xeigts ick aul
meinen klund. « Xreilick liaken wir auck
etwas eingemackt, aker nur wenig, ick
kaks lieker Idimkeer- und lokanniskeer^
Xonkitüre. Die Xrdkeeren reuen mick
einkack! »

«^KKer das dark man dock nickt in
dieser?,eit, man muL dock soviel als mög-
lick einmacken. damit man im Winter
etwas kat! iVIan weill ja nickt, wie alles
nock wird.»

la, die iXackkarin katte sckon reckt,
.^.ker irgendwie tat mir ikre IVIsinung
wek. 8ie selker allerdings kockte alle Lee-

rsn ein, die der Oarten ikr gak, trotzdem
die Xinder mit seknsücktigen zeugen nack
den drückten scksuten. ,^uck an den mei-
sien andern Ilauskrauen katte ick eine

aknlick angstlicke Leklissenkeit, möglickst
alles ?u konservieren, kemerkt. ^.ker ick
selker katte mick von dieser kast Zwangs-
mäöigen Einstellung krei gemackt. iVIock^

ten mick die andern nun kür leicktsinnig
kalten, wenn ick den ^)kersckuL meiner
Leeren weggak, nackdem ick eingemackt
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hatte, was sich mit meinen Zuekervorrä-
ten vertragen wollte — ich war ruhig
dabei; denn ich hatte mir die Sache gut
überlegt.

Seit letztem Herbst haben wir Zucker
gespart, damit wir dann in der Einmachzeit

nicht in Verlegenheit sein würden.
Diese Vorsorge hat sich gelohnt; denn
auch dieses Jahr kann ich wie sonst meine
Einmachgläser mit vollwertigen Konserven

füllen, die nicht durch zu wenig
Zuckergehalt der Verderbnis ausgesetzt
sein werden. Wie wir dies fertig brachten,

habe ich schon früher erzählt: Wir
aßen unsere Apfel zum größten Teil roh,
als Teil einer Mahlzeit als rohes Apfelmus
oder Birchermüesli. Das erstere braucht
viel weniger Zucker als gekochtes
Apfelkompott, das zweite gar keinen, wenn dazu

gezuckerte Kondensmilch verwendet wird.
Zu Beginn dieser Einmachzeit hatten wir
auf diese Weise mehr als nur den Ein-
machzucker zu diesem Zwecke zur
Verfügung. Trotzdem machten wir uns einen
Plan, wieviel wir ungefähr daran wagen
dürften, und als dies geschehen war, sahen

wir, daß wir niemals alle Beeren, die

unser Garten bringt, einmachen könnten.
Ich war gar nicht traurig über diese
Einsicht; denn sie gab mir um so mehr Freiheit,

die Früchte wie andere Jahre zu
verwenden.

Glücklicherweise lebt der Mensch
nicht nur von dem, was er an jedem Tage
zu sich nimmt. Unser Organismus ist
befähigt, von allen Nährstoffen Reserven
anzulegen, die dann in Zeiten, da die
betreffenden Stoffe in der Nahrung fehlen

oder nicht aufgenommen werden können,
wie dies oft während Krankheiten der
Fall ist, aufgezehrt werden können. Wir
müssen nicht jeden Tag alle Nährstoffe
in wissenschaftlich abgewogener Menge
zu uns nehmen; es genügt, wenn der
Bedarf während längerer Zeitdauer gedeckt
wird. Ja der Körper kann z. B. mit
Vitaminen geradezu angereichert werden,
und dies bildet eine wertvolle Gesundheilsreserve

für die Zeiten, da die Nahrung
vitaminärmer ist.

Auf dieser' Überlegung fußte ich,
als ich lachend sagte, daß wir die Beeren
eben am rechten Ort einmachten. Wenn
wir die Früchte für den Winterbedarf
haltbar machen wollen, müssen wir sie

wohl oder übel vieler wertvoller Vitamine
berauben. Außerdem werden die Zuckervorräte

dezimiert und Gas verbraucht,
sofern die Konservierung auf dem Gasherd

geschieht. Sicher ist es gut und notwendig,

auf den Winter Vorräte zu schaffen
— doch ja nicht in ängstlicher Uber-
besorgtheit, sondern in kluger Überlegung.

Ist es nicht viel besser, die ganze
Familie heute mit Vollreifen Beeren und
Früchten tagtäglich zu erfreuen? Dabei
genießen alle den wertvollen Fruehtzuk-
ker, und wenn die Früchte wirklich reit
werden durften, ist Zuckerzusatz fast ganz
zu entbehren. Der Körper leidet keine
Not dabei, wenn wir uns nur von unsern
alten Vorurteilen zu befreien vermögen.
Fruchtzucker ist viel zuträglicher als

Fabrikzucker, stamme er nun von Rüben
oder von Zuckerrohr. Fruchtzucker ist
imstande, einen großen Teil des Kalorien

CHININ
von den Aertzen als eines

der besten Vorbeugungsmittel gegen
Grippe bezeichnet, ist auch in den
Cachets Faivre enthalten.

1 cachet :

4 cachets :

12 cachets :

0.20
0.75
2 Fr.

In Verbindung mit den übrigen '

Stoffen haben sie auch eine
hervorragende Wirkung bei Kopf und
Zahnschmerzen, Menstruationsbeschwer-
den, Neuralgien und Rheumatismen.
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Milite, was sick mit meinen 7-uckervorrä^
ten vertragen wollte — ick war rukig
dukei; denn ick Kutte mir clie 8ucke gut
ükerlegt.

8eit letxtem klerkst linken wir Mucker

gespart, damit wir dann in der Linmacli-
xeit nickt in Vsrlegenksit 8ein würden.
Diese Vorsorge kat sick geloknt; denn
uucli dieses lukr kann ick wie sonst meine
Linmuckgläser mit vollwertigen Konser^
ven 5nllen, die nickt durcli xu wenig
?.ucksrgskalt der Verderknis uusgesetxt
sein werden. Mie wir dies fertig kracln
ten, kuke ick sckon früksr erxäklt: Mir
ollen unsere ^.pfel xum grollten keil rok,
als Veil einer lVIaklxeit als rokes Apfelmus
oder Lirckermüesli. Das erstere kruuckt
viel weniger Mucker als gekocktes ^.pfel-
Kompott, das Zweite gor keinen, wenn duxu

gezuckerte Kondensmilck verwendet wird.
?.u lllsginn dieser Linmackxsit Kutten wir
auf diese Meise mekr als nur den Lin-
muckxucker xu diesem Zwecke xur Ver^

fllgung. Vrotxdem muckten wir uns einen
Llan, wieviel wir ungsläkr durun wugen
dürften, und uls dies gesckeken war, suken

wir, dull wir niemuls alle Leeren, die

unser Oarten kringt, einmucksn könnten.
Ick wur gur nickt traurig üker diese Lin
sickt; denn sie guk mir um so mekrLrsK
keit, die Drückte wie andere lukre xu
verwenden.

Olücklickerweise lekt der lVlensck
nickt nur von dem, was er an jedem 'Lage
xu sick nimmt. Unser Orgunismus ist
kefäkigt, von allen kläkrstofken Leserven
anzulegen, die dann in leiten, du die ke-
treffenden 8toffe in der klakrung keklen

oder nickt aufgenommen werden können,
wie dies oft wükrend Krankkeiten der
Lull ist, aukgexekrt werden können. Mir
müssen nickt jeden Vag alle klükrstoffs
in wissensckaftlick ukgewogener Menge
xu uns nskmen; es genügt, wenn der Le-
darf wükrend längerer Zeitdauer gedeckt
wird. la der Körper kann x. L. mit VK
tuminen gerudexu angereickert werden,
und dies kildst eine wertvolle Oesundkeks-
reserve für die leiten, du die klukrung
vitaminarmer ist.

Vuk dieser Ilksrlegung füllte icli,
als ick lackend sagte, dull wir die Leeren
sken am reckten Ort einmuckten. Menn
wir die Drückte für den Minterksdurk
Kaltkur mucken wallen, müssen wir sie

wokl oder ükel vieler wertvoller Vitamine
keruuken. Vullerdem werden die Mucker-
Vorräte deximiert und Oas verkruuckt, so

fern die Konservierung auf dem Oaskerd

gesckiekt. 8icker ist es gut und notwem
dig, auf den Minier Vorräte xu sckuffen
— dock ja nickt in ängstlicker Öker-
kesorgtkeit, sondern in kluger Ökerlegung.

Ist es nickt viel kesser, die ganxe
Dumilis ksuts mit Vollreifen Leeren und
Drückten tagtäglick xu erfreuen? Daksi
genieLen alle den wertvollen Drucktxuk-
ker, und wenn die Drückte wirklick reit
werden durften, ist ?,uckerxusatx fast ganx
xu entkskren. Der Körper leidet keine
klot dakei, wenn wir uns nur von unsern
alten Vorurteilen xu kekreien vermögen.
Drucktxucker ist viel xuträglicker als La-
krikxucker, stamme er nun von Lüken
oder von ^ucksrrokr. Drucktxucker ist
imstande, einen grollen Veil des Kalorien

CttlNIbl
von cten /Vertuen s/s eines

cter besten Vordeugungsmittst gegen
Krippe be^sicbnet, ist sucb in rien
Lecbets i^sivre entbgiten.

«.?»
0.7S
Z kr

>n Verbingung mit gen übrigen
Ltossen beben sie eucb eine bervor-
regenrie Wirkung bei Xopt unb ?sbn-
scbmer^en, IVIenstrustionsbescbwsr-
rten, bleurslgien unrt ktbeurnstisrnen.
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FLAWA Schweizer Verbandstolf-Fabrlken AC., Flawil

Ein Essen ohne Salat
ist wie ein Tag ohne Sonne
Darum Grünsalat auf den Tisch. Er ist
reich an natürlichen Vitaminen. Und

wo die ölration nicht ausreicht, da hilft
die erstklassige Salatsauce ASTRA.
Zu gutem Salat

Speiseöl und Salatsauce ASTRA

bedarfes zu decken. Nebenbei reichern
wir unsern Organismus mit Vitaminen
an und befreien ihn obendrein von allerlei
winterlichen Schlacken. Lauter Vorteile,
die es nahelegen, recht viel frische, rohe
Beeren und Früchte zu genießen.

Aber was sollen wir dann im Winter
essen? Wird es uns dann nicht bitterlich
reuen, nicht alles aufgesammelt zu haben

So könnten wir denken, wenn wir
jetzt nicht auch essen müßten. Doch wenn
wir uns jetzt vorwiegend von den Früchten

des Gartens nähren, können wir
unterdessen viel von unsern Rationen sparen
— sparen an Nahrungsmitteln, die ihrer
Nähr- und Gesundheitswerte nicht beraubt
werden durch das Aufbewahren. Hörnli
sind im Winter gleichviel wert wie jetzt,
wenn wir sie vorsichtig lagern; ebenso gut
können wir unsern gesparten Reis und
den Mais für später zurückhalten. Sicher
werden wir dann auch gern eingemachte
Früchte dazu genießen, aber zuerst und
cor allem wollen wir nun doch dafür
sorgen, daß wir und alle, die unserer Obhut
anvertraut sind und deren Gesundheit uns
am Herzen liegt, sich recht ausgiebig an
frischen, rohen Früchten gesund essen und
einen Vorrat an Vitaminen speichern können,

der ihnen dann hilft, die sonnenarmen

Monate, in denen uns fast nur
Apfel als rohe Früchte zur Verfügung
stehen, widerstandsfähig zu überdauern,
bis wiederum die herrliche Zeit der Beeren

und Früchte anbricht.

So brauchen wir uns auch nicht zu

grämen, wenn wir wegen Zuckerknappheit

nicht so viel einmachen können, wie
wir gern wollten. Wenn wir die Früchte
frisch genossen haben, so bilden sie in
unserm Körper wertvolle Reserven für die

schwierigen Wintermonate. Kinder vor
allem sollten unbedingt soviel frische Beeren

und rohes Obst erhalten als nur möglich.

Gesundes Wachstum, Frische und
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Vorbsnri»tols.?sbrlllvn Av., klsv»ll

Lin L88KN olins 8alat
i8t wie sin lag àe 8onns
Ocuom (?(öosc>>c>t cxü clso lisck. k( ist
rsick un nutü(!ic!tsn Vitamines, kind

wo dis Oisotion nickt uoscsickt, du kiist
dis sestidussigs Zoiutsoocs

gotsm Luiot

Zpsiseöl uni! Lslstsauce ALIK^ì

hedarkes ?.u decken. Xekenhei reicliern
wir unsern Organismus mit Vitaminen
an unci hekreien ilin ohendrein von allerlei
winterlichen 8cltlacken. Kanter Vorteile,
(lie es nahelegen, reclit viel irische, rolie
keersn und Krllclite ?.u geniellen.

tkher was sollen wir clann im Winter
essen? Wird es uns dann niât hitterlh h

reuen, nicht alles aukgesammelt xu Italien?

80 könnten wir denken, wenn wir
jet^t nicht auch essen mülltsn. Oocli wenn
wir uns jetxt vorwiegend von <len Krllclt^
ten iles (Wartens nähren, können wir unter^
dessen viel von unsern Kationen sparen
— sparen an lkahrungsmitteln, die ihrer
K'älir^ uncl Oesundlrsitswerte nicht herauht
werden durcit das kukliewahrsn. Ilörnli
sind im Winter gleichviel wort wie jetxt,
wenn wir sie vorsichtig lagern; elzenso gut
können wir unsern gesparten keis und
den Vlais kür später Zurückhalten. 8iclter
werden wir dann aucli gern eingemachte
Kriicltts da?.u genieklen, alter xusrst und
vor allem wollen wir nun doch dakür sor^

gen, dall wir und alle, die unserer Oltliut
anvertraut sind und deren Oesundlteit uns
am Herren liegt, siclt reclit ausgiekig an
krischen, roltsn Krüchten gesund essen und
einen Vorrat an Vitaminen speichern Köm

nen, der ilinen dann liilkt, die sonnen
arinen lVlonate, in denen uns kast nur
kpkel als rolte Krüchte tmr Vsrkllgung
sielten, widerstandskähjg ?u ülterdauern.
liis wiederum die lterrliclte i^eit der lies-
reu und Krücltte anliricltt.

80 ltraucltsn wir uns auclt niclit ?u

grämen, wenn wir wegen ^ucksrknapp
lieit nicltt so viel einmaclten können, wie
wir gern wollten. Wenn wir die Krüchte
kriselt genossen Italten, so Hilden sie in
unserm Körper wertvolle kessrven kür die

schwierigen Wintermonate. Kinder vor
allem sollten unüedingt soviel kriselte llem
ren und roltes Ol>st erhalten als nur mög
lieh. Oesundes Wachstum, Kriselte und
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Widerstandskraft gegen Infektionskrankheiten

werden die kluge Überlegtheit
belohnen, mit der wir unsern bienenfleißigen
Sammeltrieb im richtigen Maße gehalten
haben. Wir wollen nicht denaturierte, auf
lange Dauer haltbar gemachte Nahrung
jetzt verbrauchen, um die köstlichen Gaben

aus Garten, Wald und Baumgarten
für den Winterbedarf haltbar und
denaturiert zu machen. Wir wollen die lebendige

Nahrung frisch genießen und die

lote Nahrung zu ihrer Zeit verbrauchen.
So wird Mangel uns noch lang fremd
bleiben; wir können gesund sein, wenn
wir auch nicht mehr die altgewohnten
Speisezettel aufstellen können. Wir wollen

es nicht vergessen: Unsere Vorfahren
hatten keine Spaghetti und kannten den

Zucker nieliL — und sie lebten dennoch,
lebten von dem. was der heimische Boden

zu jeder Jahreszeit spendete. Ihr Speisezettel

war einfach genug, sie hatten keine
ausländischen Gemüse und Früchte, wenn
der Schnee ihren Boden deckte, sie lebten

von den gesammelten Uberschüssen der

guten Jahreszeit, die aufbewahrt werden
konnten. Aber sie überstanden auch die
Unbilden des Winters, weil sie ihre
Nahrung nicht auf tausend Arten verschönten,
färbten, denaturierten, sondern einen großen

Teil des Jahres vom Garten und Feld
in den Mund lebten. Wieviel besser und

reichlicher haben wir es noch, als sie es

hatten

Ein altvaterisches Rezept:

Beeritribel :

Beliebiges Mehl oder Hafergrütze oder

beliebige Flocken werden ohne Fett
geröstet, Milch darunter gerührt, rohe Beeren

zerdrückt oder Früchte zerschnitten,
darunter gemengt, wenig Zucker darüber

gestreut. (Auch mit Konzentrat süßen!)

Birchermüesli läßt sich von allen
Beeren und Früchten herstellen. Die jetzt
fast unerschwinglichen Zitronen können
bei den einheimischen Früchten recht gut
weggelassen werden.

Vergessen wir nicht die saure Milch!
Mit Flocken oder Weizenkeimlingen,
manchmal auch Haselnüssen überstreut,
schmeckt sie herrlich, wenn viel Beeren
oder Früchte roh darunter gemengt werden.

Nur wenig Zucker wird dazu benötigt.

Jederzeit beliebt sind auch Schnitten
aus gebähtem Brot (je nach der Füllung
des Ankenhal'ens mit oder ohne Fett
gebäht) Sie können zuvor fertig gemacht
werden, die zerdrückten, leicht gezuckerten

Beeren oder durch die Hackmaschine

getriebenen Früchte werden erst zuletzt
darauf gestrichen (für die Großmutter
lieber einige Zeit vorher).
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Wiàsrstanàskrakt gegen Inkektionskrank-
ksiton weràen àie kluge Ilkerlegtkeit ke

loknsn, mit àer wir unsern kienenkleilligsn
8ammeltriek inr ricktigen )>kalle gekalten
kaken. 'Wir wollen nickt àenaturierte, auk

lange Dauer Kaltkar gemackte klakrung
jet^t verkraucken, um àie köstlicken Da-
ken aus Darten, Walà unà llaumgarten
kür àen Winterkeàark lialtkar unà àena-

turiert xu macken. Wir wollen àie leken

àige klakrung krisck geniellen unà àie

lots klakrung ?.u ikrer /.eit verkraucken.
80 wirà Wangel uns nock lang krsmà

klsiken; wir können gesunà sein, wenn
wir auck nickt mekr àie altgewolnrten
8geise^ettsl aussteilen können. Wir wok
len es niclit vergessen: Dnsers Vorkakren
kalten keine 8pagkstti unä kannten àen

Ducker nickt — unà sie lekten àennock.
lekten ^ on àem. was àer lieimiscks Ilnàen
?u jeàer àakres/.eit spenàste. Ikr 8peise^
xettel war einkack genug, sie Ilatten keine
auslânàiselren Demiise unà Drüclite, wenn
àer 8elmee ilirsn kîoàen àeckte, sie lekten
von àen gesammelten lkkerscküsssn àer

guten àalrres/.sit, àie aukkewalirt weràen
konnten. ^Vksr sie ûksrstanàsn auclr àie
Dnkilàen àes Winters, weil sie ikre VaD
rung nickt auk tausenà ^Vrtsn verscliöntsn,
kìirkten, àenaturierten, sonàern einen gro-
llen Dell àes .lakres vom Dartsn unà Delà
in àen lVàunà lekten. Wieviel kesssr unà

reiclrlicker Iraken wir es nock, als sie es

lratten!

Din altviiteriselres Ike?e>it:

Leeritrikel:

Leliekiges l^kekl oàer Ilskergrüt^e oàer

keliekige DIocken weràen olme Dstt ge-
röstet, lX-lilck àaruntsr gerülnt. roks Ilee-

isn ?sràrûckt oàer Drückte /.erscknitten.
àarunter gemengt, wenig /.ucksr àaruker
gestreut. (.Vick mit Ivon/.entrat stillen!)

Dirckermllssli lallt sicli von allen
llesren unà Drückten IierstsIIeu. Die jet?.t
kast unsrsckwinglicken /ütronen könneir
kei àen sinkeimiscksn Drückten reclrt gut
weggelassen weràen.

Vergessen wir nickt àie saure Vilck!
lVlit DIocksn oàer Wei?snksimlingen,
manckmal auck Haselnüssen ükerstreut.
sckmeckt sie kerrlick, wenn viel lleeren
oàer Drückte rok àarunter gemengt wer-
àen. Xur wenig Mucker wirà àa?u kenötigt.

àeàer^eit lieliekt sinà auck 8cknitten
aus gekaktem llrot (je nack àer Düllung
àes Vnkenkalens mit oàer okne Dett ge-
käkt). 8is können /.uvor kertig gemaclit
weràen, àie /.sràrûckten, lsickt ge^uckei^
ten llesren oàer àurck àie Ilackmasckine
gstrieksnen Drückte weràen erst '/.nistet

àarauk gsstricken (kllr àie Drollmutter
lieksr einige ^eit vorker).
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