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Bananenmiiesli: Bananen werden fein zerdriickt und mit Mandelmilch gut
vermengt. HEs kann auch etwas Birnenmark darunter gegeben werden.

Getiillte Sellerie: Die ausgehdlten Selleriehilften werden in Nussella oder
Olivensl schwimmend gebacken und mit diversen feingewiegten Salaten und Kii-
chenkriutern je nach Geschmack gefiillt (Nuxo-Rezepte).

Gefiilite Tomaten: Tomaten werden ausgehdlt und mit Kartoffelsalat, K-
chenkriutern und griinen Salaten, alles feingewiegt, gefiillt.

Spaghetti mit Tomaten: 1 Pfund Spaghetti kocht man in gewiirzter Ge-
miisebrithe gar, schilt ca. 1 Pfund Tomaten und lif3t das Fleisch durch die Hack-
maschine treiben, dazu bringt man 100-125 gr Nussa und giefst dariiber die ab-
geschopften Spaghetti. Hierauf wird alles gut durcheinander geriihrt und serviert.

Darum mehr Rohkoest Sauerkraut.

Den Wert des Sauerkrautes als heilendes und gesunderhaltendes Lebensmittel
hat man in neuerer Zeit auch wissenschhaftlich anerkannt und so spielt das Sauer-
kraut namentlich fiir den Winter in reformisch aufgeklirten Haushaltungen eine
grosse Rolle. Der Reformer verlangt auch von diesem Nahrungsmittel, daf} es in
bezug auf Wiirzung, Verarbeitung usw. die Anspriiche der neuzeitlichen Ernih-
rungsweise erfiillt. Bei dem Einkauf von Sauerkraut ist Vorsicht geboten. Das im
Lebensmittelhandel gefiihrte Sauerkraut ist vielfach zu scharf und von zu reich-
lichem Salz nnd Eséigzusatz und anderen Zutaten bereichert. Will man ein voll-
wertiges Sauerkraut erhalten, so darf man es nur im Reformhaus kaufen, Jeder
gewissenhafte Reformhaus-Inhaber wird wohl sein Sauerkraut nur aus einem nach
reformischen Grundsitzen arbeitenden Betrieb beziehen, wo es naturrein und das
ganze Jahr frisch verarbeitet und deshalb nicht alt wird.

Das Sauerkraut als Rohkost ist deshalb so bedeutend, weil es aus dem nihr-
salzreichen WeilBkraut hergestellt wird. Der grofle Baseniiberschuff des Krautes
ermdglicht die vollstindige Verdauung der aufgenommenen Eiweiflstoffe. Rohes
Sauerkraut wirkt harnsiurelésend, fordert die Blutreinigung und ist leichter ver-
daulich als frisches Kraut. Es ist reich an Milchsiurebakterien, welche die Reini-~
gungsarbeit der Magensiure unterstiitzen und das Wachstum anderer Bakterien
im Magen und Darm verbinden. Sie wirken reinigend auf Darmschmarotzer. Als
Wurmmittel wird Sauerkraut einige Wochen dreimal tiiglich vor der Mahlzeit ge-
nommen. Das wasserlosliche Vitamin B, das die Titigkeit der Verdauungsdriisen
fordert, i1st im rohen Sauerkraut enthalten. Dieser Erginzungsstoff ist besonders
fir den jungen Menschen bedeutungsvoll, weil er das Wachstum der Zellen for-
dert. Der Reformer geniefst das Sauerkraut entweder gleich so, oder er bereitet
daraus herzhaft schmeckende Salate. Es folgen einige erprobte Rezepte.

Was man nicht niitzt, ist eine schwere Last,
Nur was der Augenblick erschafft, das kann er niitzen. (Goethe)
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1. 1 Pfund naturreines Sauerkraut wird in der Schiissel auf kochendes Wasser
gestellt, so daf} es leicht angewidrmt ist, da kalte Salate im Winter nicht ange-
nehm sind. Man mischt 1—2 geriebene oder geraffelte Apfel, etwas geriebene
Zwiebel, Kiimmel mit dem angewirmten Kraut, gibt reichlich warmes Oel dariiber
und lif3t durchziehen.

2. Man schneidet 1 Pfund Sauerkraut ein paarmal kreuz und quer und mische
es mit 2 Tomaten grob gewiegt (im Winter mit gutem Tomatenpurée) 1 gerie~
benen Zwiebel, etwas Kimmel oder Kiimmelpulver und einigen feingewiegten
Oliven. Mischt alles gut zusammen; das Kraut auf einer Platte mit flachem nie-
drigem Rand ausbreiten und giefit reichlich warmes QOel dariiber, garniert mit
Tomaten und Apfelscheiben, Oliven und Petersilie. Man kann noch einen ERlsffel
Zitronensaft iiber den Salat triufeln.

3. 1Pfund Sauerkraut wird in cm grofSe Stiicke geschnitten, mit feingeschnittener
Zwiebel, Petersilie einer Prise Majoran einer geriebenen Kartoffel und Meerrettich
und warmem Oel vermischt und gibt dazu Erbsenflocken.

4. Sauerkrautsalat auderer Art: 1 Pfund rohes Sauerkraut wird mit Salatsosse
vermischt. H. Hofmann, Rabenau (Sachsen)

; Gemiitsdepression und Driisensystem. An K. in B.

Ihre Beobachtung ist ganz richtig, daB das Driisensystem in seinen Funk-
tionen ganz gewaltig von unserer Gemdiitsverfassung abhédngig ist. Somit
sind fast alle organischen Funktionen, vor allem die Funktion der Verdau-
ungsorgane von unserem Gemiitszustand derart beeinfluBt, daB sie geftrdert
oder eben gehemmt werden. Vor allem die &duBere Sekretion ist am leich-
testen zu beobachten, indem ihre Arbeit meistens gleichzeitig mit den
Schwankungen des Gemiites vor- oder riickwérts bewegt wird. Ihre Er-
fahrung, daB bei genau gleicher Nahrung im frohlichen Zustande keine
; Verdauungsstérungen da sind und im deprimierten Zustande regelméBig
Storungen (Gase etc.) konstatiert werden, ist ganz richtig und deckt sich
mit den Erfahrungen vieler Lebensreformer, die sich beobachten. Auf diesem
Prinzip ist der Erfolg und somit die Berechtigung der Coué-Methode be-
griindet. Wenn wir gehoben, freudig, ja vielleicht sogar begeistert sind,
. dann konnen wir scheinbar Unmogliches moglich machen und in und durch
| . diesen Impuls ist die Driisentatigkeit, Blutzirkulation und somit jede Korper-
funktion gefdrdert und wir sind und fiithlen uns gesund, kraftvoll und lei~
stungstahig. Unsere Zeit ist zwar nicht dazu angetan, immer -fréhlich und
| gehobener Stimmung zu sein, jedoch miissen wir uns auch geistig an alle
Verhéltnisse anpassen und uns akklimatisieren, damit wir uns auch bei

Der Geiz nimm¢ nicht selten Anderen, um es sich beizulegen, und das Nehmen hat
fiir thn bereits grofseren Reiz als das Haben. (Th. Schréer)
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