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Vorschein kommen. All die vielen Ernahrungskrankheiten, die
unter uns immer haufiger vorkommen, sollten geniigen, all diese
teuer bezahlten Lehren praktisch zu befolgen. Obschon bei uns
der weisse Tod nicht so offen als Sensemann herumgeht, schleicht
er heimlich doch in jede Familie und holt sich seine Opfer. Wer
die feste Burg der Mutter Natur verlasst, lauft eben Gefahr durch
viele versteckte Feinde zu Schaden zu kommen, wenn nicht sogar
ihnen zum Opfer zu fallen.
Darum auch hierin

Zuriick zur Natur!

A. Vogel.

ZUR FREUDE DER KINDER
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RATSEL.
I.

Ich kenne einen Baum, doch ist er nicht von Holz

Er ist der Kinder Lust und freudevoller Stolz.

Sie selbst sind Stamm und Kron’ von diesem Baume wohl,

Sag’ an mir, liebes Kind, wie ich ihn nennen soll?
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IL.

Ohne Blatter, immer grin,
Kann ich dir zur Freud’ ergliihn.
Nihre mit den Friichten mein
Flinke Waldestierlein klein.
Sag’, wer bin ich? Nenn’ das Tier,
Das sich ndhret gern von mir?
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Mitten im Gefangnis drin
Bin ich eingeschlossen,
Werde von der Menschen Sinn
Doch so gern genossen.
Werkzeug braucht’s, um zu befrein
Mich von meinem Kleide,
Doch die Miih muss dich nicht reun,
Denn ich schaffe Freude.
Siiss bin ich und wiirzig fein,
Sage mir wer kann ich sein?
‘esnN\]
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IV.
Ohne Zeit, ohne Zeit
Bliih ich zu der Menschen Leid.
Schon bin ich, doch einsam still,
Lebe ich ohn’ Freuden viel.
Herbstes Stiirme wehen schon
Und die Kaialte ist mein Lohn.
Sage mir, wer mag ich sein
In der Blumen bunten Reih’'n?
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EINIGE BEKOMMLICHE REZEPTE.

Friichtensalate:

_a. Der Saft von 2 Orangen wird in eine Schale gepresst und
2 Apfel darunter geraspelt, ein bis zwei Orangen in feine Schei-
ben darauf geschnitten und eine Lage frischer Bananenscheibchen
als letzte Wiirze darauf gebracht, was fiir die ganze Familie ein
erfrischendes Morgenessen bildet. Eine Zugabe von Honig-Nussa-
Brot mag dem einen oder andern erwiinscht sein,

b. Der Saft von einer Zitrone wird mit etwas Wasser ver-
diinnt und mit einem Loffel Rohrzucker gesiisst. Zwei bis dret
Apfel werden darunter geraspelt und je nach Bedarf noch eine
Orange und Banane in Scheiben geschnitten beigefiigt, welch
letzteres jedoch auch weggelassen werden kann.

c. Zur Beerenzeit sind die einfachsten Fruchtsalate zu berei-
ten durch Zerdriicken der Beeren und eventuelles Beifiigen von
Rahm und Rohrzucker, je nach Bedarf und Geschmack.

d. In normalen Gesundheitszeiten, besonders an kalten Ta-
gen, ist eine Beigabe von Trockenfriichten, wie Feigen, Datteln
und Weinbeeren direkt unter den Salat oder nach Geschmack be-
sonders serviert, sehr beliebt. Gesiisst kann auch mit Honig
werden.

Niisse und Mandeln konnen in geraspeltem oder feingeschnit-
tenem Zustande dem Salat beigefiigt oder aber auch im besondern
genossen werden. Vorteilhaft ist auch der Genuss von Kokos-
nussraspel, vermengt mit kernlosen Weinbeeren.

Friichtenflockenmiiesli:
Je nach Bediirfnis weicht man die Flocken, '/; Hafer- und
2/, Weizenflocken erst ein, oder aber, man verwendet sie in trok-
kenem Zustand, fiigt den Saft von zwei Orangen bei, mengt zwei
geraspelte Apfel darunter und kann es dabei bewenden lassen.
Nach Bediirfnis konnen jedoch noch Orangen- und Bananen-
scheibchen beigefiigt werden, wie auch etwas Weinbeeren und

Niisse.
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