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Giinstige Wirkung der Ponndori-Behandlung

Immer wieder erhalten wir Bestidtigungen von der giinstigen
Wirkung der Ponndorf-Behandlung. So schrieb Herr S. aus B.
unterm gleichen Datum noch iiber das erfreuliche Ergebnis der
Ponndorf-Behandlung bei seinen Kindern folgenden Bericht:

«Es wiirde Sie vielleicht noch interessieren wie es den beiden
Kindern geht nach der Ponndorf=Behandlung. Ich kann mich
dazu sehr positiv dussern. Die Anfilligkeit zu Angina konnte
bis dahin reduziert werden. Vor einigen Wochen hatte das
Aecltere wieder Schluckweh mit 89 Grad Fieber. Mit Molken-
konzentrat, durch Gurgeln und Einnehmen, mebst Kohlblit-
terumschligen wm den Hals war das Uebel in vier Tagen
behoben. Das Kind war fieberfrei und konnte die Schule wie-
der besuchen. Nach weitern sechs Tagen untersuchte der Arzt
den Urin des Kindes, fand aber keine Spur von irgendwel-
chen Symptomen von Angina, die somit also wirklich ganz
sberstanden war. — So einfach und billig diese Mittel sind,
80 wirkungsvoll und dankbar ist ihre Anwendung. Ich bin
siberzeugt, dass Sie an solchen Beweisen Freude haben.»

Warenkurde

GANZER WEIZEN

Mag man auch noch soviel auf das gesundheitliche Unheil hin-
weisen, das Weissmehlprodukte und andere, verfeinerte Nah-
rungsmittel anzurichten vermdgen, immer noch achtet man viel
zu wenig auf diese wichtige Tatsache. Fehlen Kleie und Keim-
ling, dann hat man der Nahrung wertvolle Bestandteile geraubt.
Vitamine, Nihrsalze, feine Fette und anderes mehr gehen ver-
loren, und man muss sich nicht wundern, dass unsere Ernahrung
mit der Zeit immer mangelnder wird trotz anderweitiger viel-
seitiger Ueppigkeit. Die gesundheitliche Widerstandsfahigkeit
eines Volkes wird, wie wenig einleuchtend dies auch fiir viele
sein mag, gerade durch den Genuss von Weissmehl, von weissem
Zucker und andern raffinierten Produkten stark reduziert. Wenn
schon neuzeitliche Forscher darauf hinweisen, wie wichtig die
Mineralbestandteile und Vitamine zur Gesunderhaltung unsres
Organismus sind, gleichwohl beriicksichtigen wir die Ergebnisse
solcher Forschungsarbeiten viel zu wenig. Unsere Grossviter
konnten uns erzdhlen, wie man friiher viel natiirlicher gelebt hat,
und dass die Einfachheit des damaligen Speisezettels keineswegs
einen Mangel aufwies und dies nur, weil eben den einzelnen
Nahrungsmitteln nicht die wichtigsten Bestandteile fehlten. Auf
dem Lande hat man das Brot noch selbst gebacken und das gute
Bauernbrot bildete eine kriftige Grundlage in der Ernéhrung.
Die Unsitte raffinierter Erndhrung, vor allem auch die Biichsen-
nahrung, die eine gesundheitsschidigende Errungenschaft unsrer
zivilisierten Zeit ist, sollten wir ganz einfach wieder beheben.
Der Einzelne kann sich heute schon in gewissem Sinne behelfen,
indem er sich ganzen Weizen verschafft. Da der ganze Weizen
ein wunderbares Rezept in bezug auf die richtige Zusammen-
stellung und Verteilung der darin enthaltenen Werte darstellt,
sollte man unbedingt die ganzen Korner verwenden. Ein Gericht
aus ganzem Weizen ist fusserst schmackhaft und krdiftig. Nach-
dem man den Weizen eingeweicht hat, dimpft man ihn in Butter
oder Oel mit Zwiebeln und schmackhaften Kiichenkrautern. Wer
die Zugabe von Zwiebeln nicht liebt, kann sie auch weglassen.
Man kann dieses Gericht auch im Ofen gratinieren, kann auch
einer Suppe einige ganze Weizenkorner beifiigen und sie so um
vieles geschmacklich und gehaltlich verbessern. Weizen, zubereitet
wie Risotto, gibt ein herrliches «Weizottoy. Warum soll man ihn
nicht auf alle moglichen Arten verwerten kénnen? Ja, wem es
zusagt, der kann ihn sogar siissen und Mandeln, Rosinen und
Weinbeeren beifiigen.

Gleicherweise konnen natiirlich auch ganze Kérner von Roggen
und Gerste verwendet werden, nur wird Letztere vielleicht etwas
weniger schmackhaft sein. Man kann den mit Kiichenkridutern
feingewiirzten Kornerbrei auch durch die Hackmaschine drehen
und daraus schmackhafte Bratlinge backen. Es gibt vielerlei Ver-
arbeitungsmethoden und manche findige Hausfrau wird damit
den Tisch angenehm bereichern konnen. Fiir die heranwachsende
Jugend, fiir heisshungrige Kinder und vor allem auch fiir Schwer-
arbeiter bildet ein Gericht aus ganzen Weizenkornern eine Krajft-
nahrung. Fehlen zudem gute Gemiise und frische Salate nicht,
dann hat man eine vorziigliche Zusammenstellung, die als guter,
gesunder Boden in der Ernéihrungsfrage gelten kann. Da in der
Zusammenstellung der Menus manchmal eigenartige geschmacks-
verwirrende Sitten, besser gesagt, Unsitten herrschen, mochte
noch besonders erwiahnt werden, dass zu einem stissen Koérnerbrei
nie Salate oder Gemiise gegessen werden sollten, sondern weit eher
ein Friichtekompott, oder ein rohgeriebenes Apfelmiiesli mit Rahm.
Vorteilhaft ist es auch, wenn man unter gekochtes Friichtekom-

pott noch einige rohe Friichte raffelt. Als Beigabe zum siissen
Kornergericht kann auch ein Hagebuttentee ansprechend wirken.
Es ist dies eine Abwechslung zum Friihstiick oder Nachtessen,
besonders fiir kalte Wintertage.
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Sehr geehrte Patienten!

Nach einem lingeren Aufenthalt in den Vereinigten Staaten
von Nordamerika, freut es mich, Ihnen mit Gegenwirtigem
die

Wieder-Erdffnung meiner Praxis

anzuzeigen.

In U.S.A. hatte ich an den wichtigsten chiropraktischen
Lehranstalten, Kliniken und Sanatorien Gelegenheit, mich
mit den letzten wissenschaftlichen und technischen Entwick-
lungen, vertraut zu machen,

Nebst der Anschaffung einer speziellen leistungsféhigen
Rontgen-Anlage, habe ich meine Praxis mit wertvollen Hilfs-
Instrumenten und Apparaten zur spezifischen Wirbelsédulen-
und allgemeinen Diagnostik, erginzt.

Auf Grund beinahe 20jéhriger Erfahrung, mit den neu er-
worbenen technischen und wissenschaftlichen Kenntnissen
sowie den diagnostischen Hilfsmitteln, wird es moglich sein,
Threr Gesundheit, dem wertvollsten irdischen Gut, besser zu
dienen als bisher.

Um Ihnen kiinftig lange Wartezeiten zu ersparen, erfolgen
Sprechstunden (Untersuchungen und Behandlungen) nur
nach vorheriger telefonischer oder schriftlicher Vereinbarung.

Mit meinen besten Wiinschen fiir IThre Gesundheit, verbleibe
ich mit freundlichen Griissen

Dr. E. Siegrist

Chiropractor

s 23

verbessert den Geschmack der Suppen und Saucen
und macht Teigmischungen luftiger

160 Rezepte gratis von Diitschler & Co.St.Gallen erhiltlich

HIRSE, ein Baustein unserer Gesundheit, enthilt wertvolle
Aufbaustoffe fiir den Kérper. — Wer sie kennt, kauft sie
immer wieder:

Gerber's Hirvsebiscuits

nahrhaft, schmackhaft, leicht verdaulich. — Erhaltlich in
Reformhéusern, Lebensmittelgeschéften, oder durch die Ver-
triebstelle J. von Tobel, Moosseedorf (Bern).

Der Kilteeinbruch b
nasskaltes Wetter } 16sen C](d f Qrroe aus!
der Fohn

Sanfasapinasirup

mit rohem Tannenknospensaft hilft am raschesten!

Erhaltlich in den Reformhiusern. Wo nicht, direkt zu be-
ziehen durch das Laboratorium «Bioforce» Teufen.,
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