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DY

wird. Das ganze wird in eine Schiissel getan und mit Orangen-
schnitzen und Datteln garniert, indem die Datteln ausgesteint
und mit Nusskernen oder Mandeln ausgefiillt werden. :

Ein solcher Friichtensalat mit Griessbrei und einem Nussa-
brot ist eine leichte, herrliche, erfrischende Nahrung.

Hirsekuchen.

Eine Tasse Hirse mit einer Tasse Milch weich kochen lassen
(zirka 20 Minuten) * zwei Loffel geschilte, geriebene Mandeln,
!, Tasse Vollkornmehl, */: Tasse Rohrzucker, 50 Gramm Nussa,
100 Gramm kernlose Weinbeeren *, 2 Loffel Bienenhonig, sowie
die geriebene Schale einer Zitrone werden gut mit den Hirsen
vermengt und in einer gut mit Nussa ausgestrichenen (eingefet-
teten) Ofenplatte 20 Minuten bis eine halbe Stunde gebacken.

Dies ist eine ausgezeichnete, nahrhafte Speise, die besonders
ihres Kieselsduregehaltes wegen als Nierennahrung bezeichnet
werden darf.

Vollreis.

wird fiir solche, die keinen Schnellkocher besitzen, am Abend
vorher in Wasser. eingelegt und bis zum Kochen gebracht, und
dann bis am anderen Tage stehen gelassen. Mit ziemlich viel
Zwiebeln und etwas Knoblauch und Kiichenkriautern wird der
Reis in Ol oder Nussella gebacken. Auch Tomaten sind bekannt-
lich ausgezeichnet dazu, besonders auch fiir solche, die die Zwie-
beln nicht lieben!

Bevor man den Reis serviert, macht man eine Vitam-R-Sauce
dazu und mengt solche darunter oder serviert sie extra, damit
jeder nach seinem Geschmack wiirzen kann. Die Vitam-R-Sauce
soll wiirzig gemacht, jedoch nur sparsam verwendet werden, denn
bei jeder Wiirze soll immerhin die Speise geschmacklich zur
Geltung kommen und nicht nur die Wiirze.

Wenn man heute die iibliche biirgerliche Kost mit einem
natiirlichen, unverdorbenen Gaumen kostet, schmeckt alles vor-
wiegend nur nach Kochsalz.
wiegend nur nach Kochsalz. (Forts. folgt.)

GESCHAFTLICHES.

Kochtopi und Vitamine. Es ist selbstverstindlich und vollstindig richtig,
wenn wir behaupten, dass durch das Kochen der Nahrung viele Werte
und vor allem Vitamine verloren gehen, jedoch muss alles immer von
zwei Seiten betrachtet werden und da immer Fragen iiber Kochtépfe
und Dampthauben eingehen, wollen wir kurz das Wesentliche, diese
Sache betreffend, klarlegen. Vitamine sind bekanntlich sowohl gegen
Hitze, wie auch gegen Kilte empfindlich und zwar besonders das
antirachitische Wachstumsvitamin «Ds, wie auch das antiskorbutische
Vitamin «C»,

") Die genaue Zubereitung wurde im Heft No. 5, Seite 107, bereits
erklart,
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Wenn wir also eine Nahrung kochen, dann diirfen wir ruhig zu-
geben, dass die feinsten Vitamine, beziehungsweise Ergidnzungsstoffe
unbedingt derart beschadigt oder sogar ganz vernichtet werden, dass
bei gekochter Nahrung mit dem Vitamingehalt nicht mehr gerechnet
werden kann. Allerdings gibt es auch Vitaminarten, die einer Hitze
bis zu 200 Grad standhalten, jedoch an den ziemlich hitzebestéindigen
Vitaminen wie z. B. fettlésliches Vitamin «A» haben wir bei unserer
Normalkost hochst selten einen Mangel, weshalb wir vor allem fiir die
empfindlichen Wachtstumsvitamine, auch Atmungsstoffe genannt, be-
sorgt sein miissen.

Diese feinen Atmungsstoife erhalten wir nur in der rohen Nah-
rung und wer die Hilfte bis zwei Drittel rohe Nahrung zu sich nimmt,
vor allem in Salatform, der hat seinen Vitaminbedarf vollstindig
gedeckt.

Darum Rohkost, wo immer Rohkost méglich, was jedoch gekocht
werden muss, das soll auch so gekocht werden, dass mdglichst alles,
ausser den Vitaminen noch darin bleibt, denn so wenig als wir ohne
Vitamine leben und gesund sein kénnen, so wenig kdénnen wir leben
nur mit Vitamine.

Es gibt noch Nahrstoffe, Mineralbestandteile (Néhrsalze) sowie
ganz feine Aetherische Duftstoffe in der Nahrung, die fiir uns eben so
notwendig sind, wie die Vitamine, und wenn wir etwas kochen, dann
ist vor allem darauf zu sehen, dass von genannten Stoffen méglichst
alles noch beisammen bleibt. Vitamine ist gleich dem Motor eines
Autos, bei dem das Chassis und die Carosserie mit den Nihrstoffen
und Nihrsalzen verglichen werden kann. Keines kann ohne das andere
zweckdienlich verwendet werden.

Vor allem ist beim Kochen darauf zu achten, dass das Gemiise nicht
abgebriiht wird, denn im Brithwasser sind immer ein Grossteil der
Nihrsalze gelést. Dann sollen die Speisen nie iibergar gekocht werden,
da sich dadurch auch die Nahrstoffe (zum Nachteile) physiologisch
verdndern.

Das Dimpfen mit einem Gemiiseddmpfer oder in Ol ist sehr gut,
jedoch wird letzteres vor allem von Magenkranken nicht mehr gut
ertragen., Was nun die Zubereitung der Speisen in einem Kochtopf
anbetrifft, kénnen folgende selbstgemachte Erfahrungen mitgeteilt
werden, Wir verwenden bei uns sowohl den «Kochfix», wie auch die
Koloumbus-Dampfhaube. Letztere jedoch erst, seitdem solche auch in
Email erhiltlich ist, da wir Gegner des Alluminium, als Kochge-
schirr, sind.

Obschon ich frither nicht fiir derartige Apparate und ein strikter
Gegner der Kochkiste war und es heute noch bin, kann ich diese
beiden Vorrichtungen wirklich empfehlen, denn die Speisen werden
darin bedeutend aromatischer als beim Kochen auf die gewdhnliche
Art, Vollreis vor allem wird im Kochfix mit Zwiebeln und etwas
Knoblauch gekocht in ca, 20 bis 25 Minuten wirklich ausgezeichnet.
Fir uns ist der Kochfix tatsichlich eine Erleichterung, da wir im
allgemeinen nur eine Speise kochen und das andere als Rohkost ge-
niessen und da dauert die Kochzeit ungefdhr immer nur eine halbe
Stunde. Haben wir mehreres zu kochen und wiinschen wir zugleich
noch Wasser zu wérmen, dann dient uns der «Kolumbus» in vorziig-
lichster Weise, Diese zwei Apparate sparen nebenbei auch viel Geld,
da sie den Brennmaterialverbrauch auf einen Bruchteil herabmindern
und was uns vor allem wichtig ist, die feinen Duftstoffe sind weder in
der Kiiche, noch in der Nase der Nachbarn, sondern in der Nahrung,
Da die Duftstoffe besonders als Nervennahrung bezeichnet werden
konnen, kann ich schon aus diesem Grunde die Anschaffung solcher
Apparate nur empfehlen., Wer sich daher iiber das Festgeschenk seiner
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Frau oder Schwester noch nicht einig ist, der lasse den «Kochfix»
und die Kolumbus-Dampfhaube auf dem Wunschzettel nicht fehlen,
Prospekte sind von den Vertretern und von unserm Verlage erhiltlich,

Was schreibt der Vorsitzende des deutschen Tuberkulosen-Bundes iiber
Vitam-R. Da es sich um Vitam-R handelt, kénnen wir Ihnen sagen,
dass es uns schon seit langem bekannt war, Dem unterzeichneten
Schriftleiter ist es nicht erst durch die Neugeistschrift iiber «Die Be-
deutung und Verwendung der Vitamine» von Dr, Franz Hering (Prana-
Verlag, Pfullingen) erst bekannt geworden, sondern es wurde in seinem
Haushalt schon lange vorher verwendet und als vorziiglich anerkannt,
Obwohl die Familie véllig gesund ist, wurde es als Vorbeugungs- und
Kriftigungsmittel schon deswegen auch verwendet, weil es durch
seinen guten Geschmack sehr beliebt ist. Im Haushalt meiner Mutter
wurden bereits 5 bis 6 grosse 500 Gramm-Gliser verbraucht. Meine
Mutter war durch Krankheit sehr geschwicht, litt oft an Kopfschmerzen
und Schwicheanfillen, ist heute wieder véllig gesundet und fithrt dies
ausschliesslich auf Vitam-R zuriick, das ihr durch Zufall durch einen
Reisenden ins Haus gebracht wurde. Mit kurzen Pausen wird es immer
wieder verwendet. Ich personlich fithle die gute Wirkung des Vitam-R
deutlich schon nach kurer Zeit immer wieder dadurch, dass ich mich
nach seinem Genuss bedeutend wohler und gesiinder fiihle, Vorziig-
lich als Brotaufstrich verwende ich es morgens und abends und ziehe
es da jedem anderen Brotaufstrich vor.

Dem ersten Vorsitzenden unseres Bundes, Herrn Wendler, war es
noch nicht bekannt, Sie haben ihm aber durch die gesandten Proben
zu einem begeisterten Freund des Vitam-R gemacht, Es bekommt ihm
ausserordentlich gut und frischt ihn auf und das will viel heissen, leidet
er doch seit 15 Jahren bereits an Bauchfelltuberkulose.

Dass es im iibrigen als unbedenklich zu empfehlen und gut bereits
bekannt war, ersehen sie auch aus der Empfehlung in der Oktober-
Ausgabe unserer Zeitschrift.

DIES UND DAS.

Die ileissige Biene besucht 633 Bliiten, um 1 Gramm Honig zu er-
zeugen. Was kénnten wir von ihr lernen, wenn es nicht immer so rasch,
wie wir es wiinschten, mit unserer Hinde und Ké6pfe Arbeit vor sich geht?

Durch Naschen von Salz und Zucker hatte sich ein achtzehnjihriges
Midchen eine Salzvergiftung zugezogen, die sich nach Dr, Riedlin (in
seiner Broschiire «Das Kochsalz», Verlag Fr. Paul Lorenz, Freiburg i. Br.)
folgendermassen #usserte: Augenentziindung, Hautausschlige auf dem
Kopfe, Geschwiire in den Ohren. Im Munde Hitze, sauren und salzigen
Geschmack und hiufiges Zusammenlaufen von Wasser, Im Halse dazu ein
Gefiihl eines Pflockes, im Magen Brennen und Driicken. Frésteln, grosse
Abmagerung, bleiche Hautfarbe, bliuliche Lippen, matter Blick, blauum-
rdnderte Augen, Missmut, grosse Reizbarkeit, Neigung zum Weinen, Bleich-
sucht. Auf beiden Hinden eine Menge Warzen, Und das alles, weil sie
das Naschen von Salz und Zucker nicht lassen konnte. Als der Arzt, ein
Homéopath, der die Ursache des Leidens erkannt hatte, dem M#dchen eine
salzlose Diidt verordnete, schwanden nach kurzer Zeit die schlimmsten
Beschwerden, die Warzen auf den Hinden trockneten ab und die Kranke
erholte sich zusehends.

Wo man singt, da lass dich ruhig nieder. Aber ach, was wird heute
alles gesungen? Der Schlager beherrscht die Strasse und das Haus.
Unsere Kinder kennen die modernen Gassenhauer, ersucht man sie aber,
ein Volkslied zu singen, so wissen sie allenfalls die erste Strophe aus-
wendig. Das war frither nicht also, es brauchte auch heute nicht so zu
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