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Spaghettiauilaufz: Vollkornspaghetti werden in wenig Wasser, in
dem geniigend Pflanzenkraftbrithe aufgelést worden ist, weich gekocht.
Es soll woméglich nur so viel Wasser verwendet werden, als zum Weich-
werden nétig ist. Nun lisst man Zwiebeln in Ol ddmpfen, fiigt eine To-
matensauce bei und ldsst die Spaghetti darin noch einige Zeit dampfen,
worauf man die Masse in eine mit Nussa ausgestrichene Auflaufform bringt
und in heissem Ofen braun backen ldsst.

Rosenkohlgemiise: Rosenkohl wird, wenn er zu lange gekocht wird,
eigenartig scharf, da dadurch seine Mineralbestandteile aus ihrer natiir-
lichen Verbindung herausgerissen werden. Es ist daher beim Kochen
von Rosenkohl unbedingt darauf zu achten, dass die Kochdauer sich
nie in die Linge zieht. Kurzes Vorddmpfen auf dem Gemiisedimpfer und
nachheriges Fertigdimpfen im Ol ist geboten, wenn man nicht das rasche
Kochen im Kochiix vorzieht. Je nach Bediirfnis kann eine entsprechende
Gemiisesauce beigefiigt werden,

Da Rosenkohl, wie alles Keimende einen Siureiiberschuss aufweist,
sollte er nicht zu hiufig auf dem Speisezettel erscheinen.

Panierte Selleriepldtzchen: Die Sellerieknollen, méglichst grosse,
werden gereinigt, geschilt, in Scheiben geschnitten und vorgedampit,
worauf man sie in Vollkornpaniermehl wendet und in Ol schén braun
backen lésst.

Schwarzwurzelgemiise: Bekanntlich werden Schwarzwurzeln bei der
Zubereitung nach dem Schilen rostbraun. Um dies zu vermeiden, ver-
wendet die Reformkiiche statt des Essigs, Zitronensaft. Man legt also
die geriisteten Schwarzwurzelklésschen in Zitronenwasser ein, ddmpft sie
in wenig Wasser leicht vor, kocht sie weich im Ol und serviert mit einer
Reismehlsauce.

Reispldtzchen: Avoba-Reisflocken werden mit Milch iibergossen und
stehen gelassen, bis die Milch aufgesogen ist, dann werden diverse Kiichen-
krauter darunter gemengt: Fein gewiegte Petersilie, wenig Sellerie, Zwie-
beln, etwas Mayoran und Tomatenpulver, nebst einer guten Prise Avoba-
Pflanzenkraftbrithe, Die Masse wird in Platzchen geschnitten, diese im
Ei gewendet und im Ol schén braun gebacken,

Vegetarische Erholungsstitte. Anschliessend an den Artikel des
letzten Heftes iiber vegetarische Gaststitten, mochten wir heute unsere
Leser auf ein vegetarisches Erholungsheim aufmerksam machen, das durch
seine landschaftlich schéne Lage, seine zeitgemisse Einrichtung und Ver-
pilegung, wie auch durch seine regelmissig stattfindenden Ferienkurse
wohl schon manchem bekannt sein mag, Es ist dies das Ferienheim
Ridlingen, ein typischer Sammelpunkt neuzeitlich eingestellter Lehr-
krafte, Erst kiirzlich fand wieder ein Herbstkurs statt und wir sind ge-

Ein Kind, dem man keine unnétigen Schranken setzt, verdankt die
Wohltat mit riihrender Zuneigung.

183




beten worden, das Programm in unsrer Zeitschrift allen Gesinnungsfreunden
kund zu geben. Durch unliebsame Verzégerung wurde indes ein recht-
zeitiger Hinweis darauf verunméglicht., Von Interesse aber méchte fiir
manchen geschitzten Leser, besonders fiir die reiche Lehrerzahl eine
kurze Beleuchtung des abgewickelten Programms dennoch sein. Die fort-
schrittlichen, erfreulichen Neuerungen auf dem Gebiete des Schulwesens
riefen einen Kurs {iber Fragen der neuen Kunsterziehung ins
Leben, Es wurde darin die Bedeutung der kindlichen Ausdrucksgestaltung
in Zeichnung, Plastik, Sprache und Schrift fiir die Gesamterziehung ge-
zeigt. Vortrige, erfahrungsgemisse Unterlagen aus dem Teilnehmerkreis,
wie auch praktische Ubungen, trugen wohl zu reichhaltigem Werte des
Gebotenen bei, so dass sowohl die Lehrerschaft, wie auch die Eltern
reichen Nutzen daraus ziehen konnten, Fiir alle, die sich fiir die Kurse
interessieren, werden wir in Zukunit gerne das Programm bekannt geben.
Néhere Angaben iiber das Heim im allgemeinen und iiber die jeweiligen
Kurse erteilt auch Herr Konrad Gehring, Sekundarlehrer in Riidlingen.

Erster internationaler Hilisdienst in Deutschland, Aus Deutschland
wird uns Meldung getan, dass sich ein internationaler Hilfsdienst von
rund 25 Teilnehmern aus Deutschland, Holland, England und der Schweiz
zu einer Arbeitskundgebung fiir den Frieden und die Versohnung der
Vélker zusammengeschlossen hitten.

Ein kleines Triipplein Friedenskdmpfer inmitten dem grossen Meere
von Vélkerhass und Vernichtungskampf, der iiberall herrscht und noch
méchtiger hereinzubrechen droht! —

Uberall Sehnsucht nach Frieden, Wohlfahrt und Sicherheit! Wie
lange aber miisste es noch gehen, wenn das Ersehnte aller Nationen durch
blosse Menschenbemiihungen herbeikommen miisste! — Wir fiirchten, der
verschwindend kleine Teil der Friedenskémpier wire rasch erdriickt und
die Flut der Vernichtung risse alles in kiirzester Zeit mit sich fort, Die
Anzeichen dazu stehen drohend zum Ausbruch bereit und wenn nicht
aus gleicher Entfernung ein tagender Morgen mit gottlichem Eingriff und
gottlicher Hilfe winken wiirde, so wiirde der ganze Sehnsuchtsschrei der
Vélker nach Frieden ungehért verhallen miissen.,

Der Sehnsuchtsschrei der Voélker ruft nach Frieden,
Doch eine dunkle Macht dagegen steht

Und ob auch ein'ge Menschen ringen heiss hienieden,
Ihr Kampf ist wie ein Nichts im Wind verweht! —
Wenn nicht das Morgenrot, die Zeitenwende,
Sieghaft erfiillte ihren Lauf,

So gidb es wohl des Leidens noch kein Ende,

Die Macht der Finsternis, sie hérte nimmer auf! —
Gebt dem die Ehre, dem die Ehr gebiihret,

Der grosse Schépfer wird den Frieden leih’n,

Er der das All in sichern Bahnen fiihret,

Wird auch die Welt von Nacht und Not befrei'n! —

Der Bund deutscher Tabakgegner bat uns, eine Verbifentlichung
seines im September abgehaltenen Bundestages widerzugeben, Im An-
schluss an unsern Artikel: «Wenn die Erzieher rauchen!» mag wohl auch
bei unsern Lesern das Interesse {iber weitgehendere Fragen, das Rauchen
betreffend, geweckt worden sein, weshalb wir die behandelten Vortrags-
punkte und Beschliisse kurz erwihnen méchten, Die schidliche Wirkung
des Tabakgenusses auf den jugendlichen und weiblichen Kérper wurde
nebst der sittlichen Schidigung des Rauchens, eingehend beleuchtet und
wir selbst mochten an dieser Stelle nech erwihnen, dass die rauchende

Kinderlachen und Kinderireud
Scheuchen hinweg viel Kummer und Leid.
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Weiblichkeit sich wirklich verirrt, wenn sie sich sogar in vegetarische
Gaststiatten niederldsst zum Verdruss aller, die solches Gebahren mit an-
sehen miissen. Wo das hisslich Entgleiste seine Heimstédtte hat, da be-
greift man auch die Entgleisung der Frau, wo man aber noch echtes
Frauentum erwarten diirfte, da empo6rt einen der Tausch., —

Fragen und Beschliisse, die hauptsichlich die Jugend vor den Rauch-
sitten bewahren sollen, wurden gestellt und gefasst. Aufkldrende Vortrige
iiber die Tabakgefahr wurden proponiert und mit einigen besondern Ent-
schliessungen, die bei der Regierung zur Durchfithrung gelangen sollten,
schloss die Arbeitsgelegenheit, —

Auch wieder ein erneuter Tropfen auf einen heissen Stein. Gut, dass
der anbrechende Morgen dem Tabakrauch und Glimmstengel ein rasches
Ende bereiten wird, denn der menschliche Kampf gegen tiefeingewurzelte
Unsitten ist in der Regel einer Sisyphosarbeit vergleichbar,

Himorrhoiden: Frau S., Solothurn, Ihre Parallele mit der Sie
Krampfadern und Hémorrhoiden in einen gewissen Zusammenhang bringen,
ist vollstindig richtig, denn in beiden Féllen handelt es sich vorwiegend
um eine Ubersiuerung des Blutes, wodurch die Venen sich erweitern,
die Venenklappen sich nicht mehr schliessen und somit die unangenehmen
Verknotungen gebildet werden, die besonders bei Hémorrhoiden hervor-
treten.

Bei naturgemédsser Ernihrung ist eine Bildung von Hémorrhoiden
absolut ausgeschlossen, da weder Ubersduerung noch Verstopfung in Er-
scheinung treten kénnen, Diese beiden zusammenhéngenden Umstédnde sind
Ursachen von Himorrhoiden. Sorgen Sie vor allem fiir eine regulédre
Darmtétigkeit, denn durch die Verstopfung werden die wunden Gewebe
immer wieder neu gereizt, und aufgerissen, zudem wird der Kérper bei
Verstopfung wieder neu vergiftet.

Einliufe mit Olivendl, dem einige Tropfen Eukalyptus-Ol beigegeben
werden, sind als értliche Behandlung das Beste, was wir bis heute kennen
gelernt haben.

Ohreniluss: Frau W. S., St. Gallen-0. Der Ohrenfluss des Knaben
hingt ziemlich sicher mit den vorausgegangenen Masern zusammen, die
jedenfalls nicht richtig ausgeheilt sind. In einigen Féillen hat ein zeit-
weises Spiilen mit lauwarmem Wasser mit etwas Eukalyptusdl ausgezeich-
nete Dienste geleistet,

Auf jeden Fall raten wir Thnen, den Knaben naturgeméss und
vorwiegend mit Rohkost, vor allem mit Friichten zu erndhren, da dadurch
eine intensive Kérperreinigung eintritt, die auf das &rtliche Leiden un-
bedingt entlastend und mit der Zeit heilend wirkt.

Beachten Sie zudem den Artikel iiber Lehm (Heilerde), der in
der gleichen Nummer erscheint.

Lassen Sie Kochsalz unbedingt aus der Nahrung weg, da solches
bei allen dhnlichen Leiden einen ganz bedeutenden Einfluss ausiibt. Geben
Sie dem Knaben auf keinen Fall verstopfende Nahrungsmittel wie Kakao,
Schokolade, Kise, ebenso auch keine Eier und kein Fleisch, Achten Sie
darauf, dass die Haut immer gut arbeitet, was besonders durch regel-
méssiges Baden, nachheriges Olen und Massieren unterstiitzt werden kann.
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