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handelt. Der weit geringere Salzgehalt der Vollkornbrote, vormerk-
lieh auch des Knäckebrotes, bedarf noch besonderer Erwähnung,
denn je weniger Salz, um desto gesünder die Nahrung. —

Am besten gerät die Umstellung unseres Gaumens zur Sommers-
zeit, wo reicher Beeren- und Obstgenuß scharf gewürzte Speisen
ohne weiteres ausschalten. Je mehr man sich an das würzige Aro-
ma frischer Früchte gewöhnt, um desto willkommener begrüßt man
auch ein vorzügliches Vollkorn- und Knäckebrot. Hat man aber
einmal den Unterschied zwischen diesem und dem schwammigen
Weißbrot unbeeinflußt feststellen können, so wird man schwerlich
mehr zum „Bleichsuchtsfutter" zurückkehren. Im Gegenteil wird
es als größter Mangel empfunden werden, wenn beispielsweise in
abgelegenen Bergtälern, in denen man seine Ferien verbringen möch-
te, nur Weißbrot zu finden ist. Gut, daß sich Knäckebrot leicht auf
die Reise mitnehmen läßt, und daß Diätbäckereien gerne den re-
gelmäßigen Versand nach auswärts besorgen. —

Gemütlich, gemütlich und noch einmal gemütlich.
„Zehn Minuten vor 12 Uhr!" Alles sieht heimlich unruhig

zum gleichmäßig laufenden Zeiger hin. Niemand ist mehr recht
bei der Arbeit, als ob die 10 Minuten bis zum Klang der Glocke
nicht auch noch volle Leistung erwarten dürften! Oh nein, man
will doch punkt Stundenschlag gerüstet sein und in den großen
lärmenden Schwärm Heimwärtsziehender untertauchen, um hastend
dem Mittagstisch entgegen zu eilen. Welch Vergnügen, sich hinters
reiche Mal zu stürzen, denn der Magen knurrt bedenklich — Wie
schnell sie arbeiten, Hände, Löffel, Gabel, Messer und das ganze
Zähne- und Schluckwerk! Hast, Hast, Hast, und nochmals Hast,
und in 10 Minuten, sicher aber in einer Viertelstunde, ist alles

Vergnügen weggegessen. Erschöpft legt man sich zu kurzer Ruhe

nieder, um bald wieder aufgeschreckt zur Arbeitsstätte hinzueilen.
Kein Wunder, wenn man sie nach all dem Jagen nicht freudig
begrüßen kann, denn im gleichen Tempo gehts nun wieder weiter.

Und so immer, Tag für Tag, aufreibendes Jagen und Hasten.
Was Wunder, wenn der Mensch dabei ungemütlich und brummig

Gut, rfa/s c?as MorgenweAen einer bessern Zeit e?ie /mfferms una? Ferwirrung e?er

Gegenwart e?urc/i?euc/ifet. Mut une? «Sianc/Aa/h'gÄeif werc/en c?ae?urcir ge/esfig£ une? e?as

èrauc^en wir.
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wird, wenn sein ganzer Frohsinn in bleischwere Interesselosigkeit
versickert! Kein Wunder auch, wenn die getreuen Organe ihren
Dienst nicht mehr befriedigend zu verrichten vermögen, wenn sie

zu plagen und zu quälen beginnen
Wie anders könnte es sein, wenn das kurze Mittagsstündchen

in anderer Einstellung genossen würde, und zwar: gemütlich, ge-
mütlich und noch einmal gemütlich! Was kümmert es uns, obs

15, 10 oder 5 Minuten vor 12 Uhr ist? Unsere ganze Konzentration
gehört der Arbeit, bis der Klang der Glocke ein Stündlein uns selbst

wieder schenkt und dieses Stündlein wollen wir gemütlich, ohne
Hast und Jagd genießen. Lieber keine Arbeitspause einschieben,
als diese nur in hastiger Eile zu verbringen. Lieber die dringende
Arbeit erst erledigen und dann der freundlichen Gemütlichkeit zur
Entspannung rufen. In der Regel aber wartet die Arbeit ohne Schaden
ein Stündchen oder zwei. Warum dann dieses nicht zur Erholung
und Stärkung verwenden? Warum nach Hause hasten, wenn der
Sonnenschein zu ruhigem Heimgang einladet und der blaue Himmel
in seinem leuchtenden Glanz friedlich grüßt, während die Schwalben
ihr leicht beschwingtes Spiel in freier Luft froh genießen! Augen
auf und Herz erschlossen, so können all die kleinen poetischen
Ereudlein erholungsfroh in uns einsickern. Wir vergessen Hast und
Eile, und entspannt, mit dankbarem Sinn, setzen wir uns zum be-
scheidenen Mahle nieder. Gemütlichkeit und Zufriedenheit sind

unsere Gäste, und es schmeckt uns dabei alles wohl, denn wir be-

gehen ja nicht die Torheit, nur herunterzuschlingen, was bei lang-
samem Essen erst recht zum Wohlgeschmacke werden kann. Was

auch immer Unangenehmes uns der Tag gebracht hat, wir haben
es abgestreift und erzählen vom Sonnenglanz und Schwalbenflug.

Aber wenn es regnet und stürmt, was dann? Ganz einfach!
Auf keinen Fall mitmachen und auch verdrossen werden. Im Ge-

genteil! Je kräftiger die Regentropfen auf Schirm und Haus fallen,
um desto gemütlicher ist's unter sicher geschütztem Dach! So oder

so, immer weiß die gemütliche Zufriedenheit einen Ausweg aus
der Qual des innern Unfriedens!

Ist unser ruhiges Mahl beendet, so fühlen wir uns frei und
wohl und gehen unverdrossen und gesammelt wieder an unsere
Arbeit, denn :

Der Ungenügsame aersc&ü'eß£sic/i c/en Genuß jeg/icfter FreuJe. Der Zu/nWene erscft/i'eßf
si'cA t/as jOeinsfe zur Dreurfe.
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„Gut gekaut, ist halb verdaut,
Und froher Sinn bringt viel Gewinn."

Der Rest des Tages aber wird in froher emsiger Tätigkeit da-
hinfließen, dank der kurz genossenen Ruhezeit, daher sei diese

immer wieder: gemütlich, gemütlich und noch einmal gemütlich!
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