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«GESUNDHEITS-NACHRICHTEN>»

Warenkunde

Buchweizen (Fagopyrum,)

Wer wéhrend des Krieges ins Puschlav hinunterfuhr, beobach-
tete in den untersten Gemeinden nahe der italienischen Grenze
viele Felder, die mit einer Pflanze bebaut waren, die in unsern
Gegenden noch heute fast unbekannt ist. Unsere dort wohnenden,
stidlichen Miteidgenossen waren in der Eigenversorgung etwas
pfiffiger als wir. Mehl, Gries, Griitze, all dies waren abgabe-
pflichtige Produkte, wo hingegen der Buchweizen, ein Heidekorn
mit einem sehr hohen Nihr- und Heilwert, frei ausging. Buch-
weizen wiachst auf magerem, sehr sandigem Boden noch sehr gut
und hat eine kurze Vegetationsperiode, da es in drei Monaten
reift und somit bis in die Steppen Sibiriens hinein gepflanzt wer-
den kann. Die Pflanze wird ca. !/» Meter hoch und ihre rétlich
weissen Bliiten bieten den Bienen ein willkommeries Absteige-
quartier. In Amerika gibt es Gegenden, in denen der Honig wih-
rend der Buchweizenbliitezeit geschleudert und als Buchweizen-
honig in den Handel gebracht wird.

Der franzosische Name blé sarrasin scheint darauf zuriick-
zufiithren, dass der Buchweizen seinerzeit von den Sarazenen aus
dem Siiden mitgebracht und eingefiihrt worden ist. Auch der
russische Namen grezicha, grikki mag darauf hindeuten, dass die
orientalischen Griechen dieses wertvolle Nahrungsmittel einge-
fithrt haben. In vielen Gegenden Russlands ist Buchweizen zu
einer Nationalspeise geworden. Die dortige Bevdlkerung versteht
es, den Buchweizen, im Ofen gebacken, sehr schmackhaft zuzu-
bereiten.

Ganzer Buchweizen kann 3hnlich wie Reis gekocht werden.
Buchweizengriitze eignet sich mehr zu Suppen und Bratlingen.
Das Mehl ergibt einen sogenannten kurzen Teig und ist vorziiglich
zur Beimischung von Weizenmehl. Das Gebick wird dadurch zar-
ter als bei reichlicher Beigabe von Butter, was in Kriegszeiten,
in denen ohnedies wenig Butter zur Verfiigung steht, doppelt
wertvoll ist.

Deutsche Biologen haben seinerzeit entdeckt, dass Buchweizen
eine Blutdruck senkende Wirkung aufweist. Diese Erkenntnis ist
neuerdings von den Amerikanern neu aufgenommen worden. Sie
werten diese Entdeckung aus, indem sie Ausziige aus dem Buch-
weizen direkt als Medikament gegen hohen Blutdruck und Arterio-
gklerose (Arterienverkalkung) verabreichen. Auch der Reis, vor
allem der Naturreis hat #hnliche Eigenschaften. Fiir dltere Leute
ware es daher von grossem Vorteil ihren Speisezettel etwas zu
#ndern, indem sie Buchweizen- und Naturreisgerichte auf den
Tisch bringen und dafiir Eier, Kdse und Hiilsenfriichte etwas
reduzieren. Der Genuss von Buchweizengerichten hat also eine
verjlingende Wirkung auf die Adern, vor -allem auf die Arterien
und alle, die mit den unangenehmen Erscheinungen eines erhohten
Blutdruckes zu tun haben, sollen eiweiss- und salzarm essen und
vermehrt Buchweizen- und Naturreisgerichte geniessen.

FEinige Buchweizengerichte
Ganzer Buchweizen. Der Buchweizen wird in wenig Wasser oder
Gemiisebrithe vorgekocht, eine Sauce aus zwei Léffeln Vollkorn-
mehl, fein gewiegten Gemiisekrautern, nebst etwas mildem To-
matenpliree wird darunter gemengt und das Gericht in geddmpf-
ten Zwiebeln und Oel kornig weich gekocht.

Buchweizenaufschnitt. Der Buchweizen wird wie oben zubereitet,
erkalten gelassen, gestiirzt, mit Petersilie garniert und mit To-
maten, nebst griinem Salat serviert.

Buchweizenbratlinge. Der oben erw#ihnte Buchweizenbrei wird
noch mit feingeschnittenen Zwiebeln, Knoblauch und etwas Mayo-
ran vermengt, in kleine Pldtzchen geschnitten und beidseitig in
Oel schon braun gebacken.

Verantwortlicher Redaktor: A. Vogel, Teufen

IST EXTRI

;
von Sobels |
Reform-Sauerbraut

(Bekannt fiir dusserst niederen Salzgehalt und pikant in
seiner  Wiirze.)

Erhaltlich im Reformhaus; wo nicht, direkt vom Her-
steller J. von Tobel, Moosseedorf (Bern).

An alle Freunde und Pafienfen

Die vielen liebenswiirdigen Beweise der Dankbarkeit, die von
Fatienten iiber das Jahresende eingegangen sind, kann ich leider
nur auf diesem Wege verdanken und all die guten Wiinsche fiir
das begonnene Jahr méchte ich allen erwidern. Wie gut, wenn
es nicht nur bei den Wiinschen bleibt, sondern wenn wir uns
bemiihen nach dem Mass unsres Verstédndnisses den Naturgesetzen
Rechnung zu tragen, wenn wir ferner Licht und W#rme hinein-
tragen in eine Welt voll Berechnung, Kummer und Leid. Men-
schen mit gilitigem Empfinden sind gewiss fiir jede Aufmerksam-
keit empfanglich und dankbar.

Schon oft haben mich Briefe Schwerkranker, die tapfere Hal-
tung einnehmen und fiir die kleinste Hilfe schon dankbar sind,
ermuntert, wenn ich selbst ermiidet, die viele Arbeit von mir
legen wollte. Immer wieder stirken mich die vielen dankbaren
Beweise erfolgreichen Wirkens. Gewiss denkt mancher, dass es
schon sei, durch berufliches Schaffen andern helfen zu kdnnen
in ihrer Not und Ratlosigkeit. Ja, es ist schén gegen den Strom
zu schwimmen, wenn auch viel Widerstand den Weg erschweren
mag. Jeder aber, der die Augen offen hilt und die Not unsrer
Zeit erfasst, kann aus all den gesammelten Erfahrungen eben-
falls mancherlei Hilfe darbieten. Guter Rat ist nicht teuer, und
wer einmal erfahren hat, wie wohltuend es ist, wenn man auf
natiirliche, unschédliche Art und Weise seine Schmerzen ver-
schwinden sieht, der steht auch seinem leidenden Mitmenschen
gewiss gerne mit Rat und Tat bei. Wie wenig braucht es, um
zur Gesundung und Stirkung seines Organismus etwas beizu-
tragen! Nur ein wenig verniinftige Einsicht, ein wenig Willen
zu naturgemisser Ern&hrung. Wie heilbringend wirken je nach
dem Krankheitsfall Wasser, Licht, Sonne, nebst guten Pflanzen-
mitteln. Wer aber nebst physischer Hilfe auch noch in geistiger
Hinsicht wegweisend zu helfen vermag, der ist reichlich ausge-
riistet, um seine Umwelt mit Rat, Tat und Trost zu begliicken.
Oft braucht es nur wenig und ein Gebeugter fasst neuen Mut
und ertrdgt die Last der Jahre und die Schwere des Daseins
leichter als vordem. <

«Ein wenig Licht erhellt ein einfach Stiibchen schon
Und was noch grau und triibe war zuvor,
Fiirwahr, vergoldet wird’s durch einen kleinen Schein des Lichts,

Nur wenig braucht es oft und leichter zu ertragen ist die Not
. — und Pein.»

VORTRAGE

A. VOGEL aus Teufen spricht in:

HORGEN Mittwoch den 26.Januar 1949, abends

8 Uhr im Singsaal der Sekundarschule.

Thema: Magen- und Darmleiden.

FFAFFIKON Donnerstag den 27.Januar 1949, ‘abends
8 Uhr im Gasthaus zur Krone.

Thema: So heilt die Natur.

Donnerstag den 3. Februar 1949, abends
abends 8 Uhr im Palmensaal, Zeughaus-
gasse 39.

Thema: Die Kunst des Essens.

LUZERN Donnersfag den 24. Mirz 1949, abends

8 Uhr in der Museggaula.
Thema: So heilt die Natur.
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