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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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hohem Wellengang doch immer wieder iiber Wasser erhalten kdnnen, Vor
einem miissen wir uns hiiten, vor der Verweichlichung und der Verbitterung,
denn beide fithren abwirts.

Was die Nahrung anbetrifft, tun wir gut, in deprimierten Momenten
wenn moglich nichts oder nur ganz wenig zu essen, denn wir haben als-
dann aus dem oben angefiihrten Grunde keinen Vorteil und keine Kraft-
spende aus der Nahrung zu erwarten.

Ein neues Haarwaschmittel.

Die wenigsten Haarwaschmittel, die bis heute erhéltlich waren, konnten
ruhig angewendet werden, obne den Haaren schéddlich zu sein, Die meisten
Shampoo enthalten Soda, da solches erstens billig ist und zudem gut, bzw.
zu gut reinigt. Sodahaltige Kopfwaschmittel machen die Haare spréde und
briichig und begiinstigen zudem die Schuppenbildung und zwar aus fol~
gendem Grunde. Durch scharfe Laugen wird nicht nur die Kopfhaut ent-
fettet, sondern auch ein Teil des Fettes in den Talgdriisen wird ausgelaugt
und dann entsteht Schuppenbildung. Zudem hat das Haar selsbt einen
wachsartigen Ueberzug, der auch den schdonen Glanz verleiht und wenn
diese wachsartige Schicht durch zu scharfe Waschmittel ebenfalls wegge-
nommen wird, dann wird das Haar matt, trocken und spréde. Die Haare
brechen sehr leicht und verlieren mit der Zeit ihre natiirliche Farbe. Ein
Haarwaschmittel darf absolut kein Soda, noch einen scharfen Zusatz ent-
halten, wenn das Haar damit wohl gereinigt, jedoch nicht beschédigt wer-
den soll.

Aus den gleichen Grundstoffen wie die letzthin erwédhnte Pflanzendl-
seife wird nun auch ein Shampoo hergestellt, das absolut sodafrei ist und
als Haarwaschmittel wirklich das présentiert, was eine 1echte Haarpilege
nach der heutigen Erkenntnis erfordert. Maru-Shampoo, wie das neue Pro-
dukt heiBt, ist zudem noch billiger als das gewohnliche Shampoo, da zwei
bezw. drei Portionen nur 40 Cts. kosten. Wer ein solches Produkt priifen
will, kaufe beim Drogisten etwas Lakmuspapier und l6se von einem ge-
gewohnlichen Shampoo (wie auch vom Maru-Shampoo) etwas in Wasser
auf und tauche das Lakmuspapier hinein und siehe, in dem sodahaltigen
wird sich das Papier vertdrben. Es ist sicherlich der Miihe wert, diesen
Versuch einmal zu machen, damit man wirklich klar sieht, was man ver-
wendet. Maru-Shampoo ist zudem ein reines Pflanzentlshampoo und zwar
vorwiegend aus Olivendl hergestellt, wie auch die bereits besprochene
Maru- und Fichtenbornseife.

Kann man schon den Menschen entlaufen, so hat man doch keine Fligel,
um Gott zu entflichen. (Shakespeare)
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