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1. Da/er. - 2. Zwec/ccüevPc/ic Sc/iomfött. - 3. Sc/üecbe-men. - 4. Dar-
/wssZait/en. - 5. Das Zauberwort. - 6. D-asere Deitfcräater : Avena
sativa (Hafer). - 7. Fragen wnd Antworten.: a) Behebung alter Ver-
dauungsstörungen; b) Kleinkindersorgen; c) Ein Echo. - 8. ..4 its dem

Leser/creis : a) Kleine Reize regen an; b) Schmerzlinderung bei un-
heilbarem Krebsleiden; c) Günstige Beeinflussung von Venenent-
zündung. - 9. TKare/tfcimcZe: Beerenfrüchte.
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Zweckdienliche Schondiäf
A7wetssarme LV/iä/irit?t£r

Alle Menschen, die unter Stoffwechselstörungen, unter
Verdauungsschwierigkeiten leiden, die hohen Blutdruck,
rheumatische, arthritische oder gichtische Leiden haben,
sollten längere Zeit eiweissarm leben. Eiweiss enthalten vor
allem folgende Nahrungsmittel: Fleisch, Eier, Käse, Milch-
Produkte, Erbsen, Bohnen, Linsen. Vegetarier sollten also
die Milchprodukte weglassen oder wenigstens stark reduzie-
ren und sollten auch die genannten Hülsenfrüchte meiden.
AVer gemischte Kost isst, der soll Schweinefleisch und
AVurstwaren weglassen und sich nur auf Kalb- und Bind-
fleisch oder Bündnerfleisch umstellen. Auch Eier- und Käse-
speisen sollten gemieden werden. AVer Eier isst, sollte sie in
ganz mässigen Mengen und zwar nur in rohem Zustande
nehmen. Er kann sie etwas geschlagen in die Suppe geben,
jedoch nicht mitkochen. Eier erzeugen eben viel Harnsäure
und Arthritiker sollten überhaupt gar keine essen. AVer an
einer Unterfunktion der Eierstöcke leidet, kann in mässigen
Mengen etwas rohe Eier gemessen. Käseliebhaber sollten nur
wenig und nur ganz milde Käsesorten mittags zum Gemüse
essen, denn schwere Eiweissnahrung am Abend gegessen,
gibt über die Nacht gerne Störungen, weshalb die Abend-
mahlzeiten stets eiweissarm gehalten werden sollten. Schwer-
verdauliche Nahrung ^sollte sich auf die Mittagszeit be-
schränken, da sie den Körper sehr beansprucht, und weil sie
lange Zeit zur Verdauung benötigt, kommt der Körper durch
sie nicht richtig zur Ruhe, wenn man sie auf die Nacht hin
geniesst.

Das Meiden von Fe«ge&ackenem imcZ von aZZer

cZeitaLtrierler. iVa/tritwg

Bei empfindlicher Leber sollten fettgebackene Speisen voll-
ständig gemieden werden. Von Fetten ist nur rohe Butter
oder Nussa angebracht oder etwas rohes Oel. Oelgebackenes
ist in der Regel für die Leber noch etwas leichter zuträglich
als fettgebackene Speisen, ist aber in schwierigen Fällen
ebenfalls zu meiden.

Safer
Es b/ü/G der Ha/er, du weiss/ es wic/i/,
Was Vise sprossend er # dir spric/i/:
«Ans einein Korn drang ic/r /rerror,
Ans Eins/eruis swm Eic/iZ ewrpor.
Her Mu/Zer LVde au-yer/rau/,
Sa/r ba/cZ ic/i, wie der //imme/ bZauZ.

End Zieu/e, Zierde b/ü/ie icZr-

Vic/d einzig und adein /iir mi.cE,
Für die/r, /iir jene und /iir rie/e,
End h/d/renr/ hin icZr sc/ron am. ZieZe,

Man ZioE mic/i, denn mein Sa/Z isZ gu/,
Er spende/ wieder neuen MuZ.
EässZ man micZi aber gans verb/ü/rn,
Dann goZdgeZZ; meine Körner gZü/i'n.
7n meinen diiZrscZrerr HuZsen drin
Die ErucZiZ, sie bring/ erneu/ Gewinn.
Sie/r es dir an, das Ea/er/e/d,
Es is/ /iir sic/r eine /deine We/Z/ —
/c/i bin nur der //aber
G/rrr Wenn und o/m' Aber,
Doc/r Ziä/Ze man micZr in Sc/rrisseZn und P/annen,
Man wan/t'Ze nic/rZ so Zcra/Z/os r;on dannen.
So nehme/ mic/i denn irr bZü/rendern KZeide,
/c/r Zeb' euc/r suZieb und Zeb' euc/r sur Ereude.
Ein ganses, bZü/iendes /Za/er/eZd
/sZ eine /«/eine, gebende WeZZZ —»

AVer eine richtige Schondiät durchführen will, um den
Körper in keiner AVeise zu belasten, wer jede Heilbehand-
lung mit der Ernährung unterstützen will, der meide auch
alle Produkte aus AVeissmehl und weissem Zucker. Er meide
ferner Konserven nebst allen andern denaturierten Nah-
rungsmitteln.

Die Nahrung sollte ungefähr wie folgt, zusammengestellt
werden :

Morgenessen: Der übliche Café complet gehört nicht zu
einem vollwertigen Morgenessen, das genügend nähren
würde. Je nach der Jahreszeit sollte ein Müesli aus Aepfeln
oder andern Früchten die Grundlage bilden. Es kann mit



58

Nüssen und Vollkornflocken bereichert werden. Man kann
ihm aber auch vorteilhaft ganzen Weizen, den man zuvor
eingeweicht und nachträglich durch die Hackmaschine ge-
dreht hat, beimengen, um ihm einen kräftigenden Gehalt zu
geben. Auch Rosinen oder getrocknete Weinbeeren, die man
mit dem Weizen zugleich durch die Hackmaschine drehen
kann, bereichern das Miiesli und sind zur Blutbildung sehr
zu empfehlen.

Wer an Verstopfung leidet, kann auch frisch gemahlenen
Leinsamen beimengen und zwar ungefähr einen gestriche-
nen Esslöffel voll.

Mit Honig oder Traubenn ährzucker kann man vorteilhaft
nachsüssen.

Zu diesem Muesli isst man noch Vollkorn- oder Knäcke-
brot mit etwas Butter oder Nussa und rohem Hagebutten-
mark oder Honig bestrichen. Man kann auch Weizenkeime
darüber streuen oder diese über das Müesli geben.

AVer zu trinken wünscht, wähle Hagebuttenkernlitee, ge-
süsst mit Traubenzucker oder Honig. Dem Tee kann auf
Wunsch etwas Rahm oder ganz wenig Milch beigegeben
werden. Auch Getreidekaffee kann genossen werden und
zwar ist Beigabe von Rahm günstiger als Milch, weil Rahm
Fett und nicht Eiweiss enthält. Bei empfindlicher Leber ist
etwas Milch, noch besser Mandelmilch zu empfehlen.

Auf diese AVeise kann ein Morgenessen Je nach der Jah-
reszeit, je nach den zur Verfügung stehenden Früchten und
je nach Geschmack und Liebhaberei verschiedenartig zube-
reitet werden.

Das Trinken von Säften, wie Grapefruit-, Orangen- oder
Traubensaft ist sehr gut zum Morgenessen. Vor allem ist
Crapefruitsaft günstig, weil er die Niere und die Leber und
auch die gesamte Drüsentätigkeit etwas anregt.

Bei schlechter Leberfunktion können süsse Fruchtspeisen
auch durch Knäckebrot, belegt mit Weizenkeimen nebst
1—2 dl. reinem, rohem Rüeblisaft ersetzt werden. Genügt
ihm dies nicht, dann kann er auch noch mit belegten Bröt-
eben nachhelfen, so, wie solche für das Nach!essen beschrie- '

ben werden.

-W/apessen: Je nach der Jahreszeit sollen verschiedene
Salate möglichst reichhaltig serviert werden. Sie sollten stets
mit Citrone oder Molkenkonzentrat, welch letzteres die Ver-
dauung überaus günstig beeinflusst, zubereitet werden, nie
aber mit Essig. Man kann den Salat jedoch auch mit sau-
rem Rahm oder mit Joghurt ansäuern. Für die Salatsauce
sollten möglichst verschiedene Küchenkräuter wie Bohnen-
kraut, Mayoran und Thymian als Würze verwendet werden.
Alle Kohlarten sind am besten roh als Salate zu geniessen,
da sie gekocht sehr leicht Gärungen verursachen. Kabissalat
aber ist leicht bekömmlich, weshalb wir ihn öfters wählen
sollten, da er sehr gesund und gehaltvoll ist.

Das Gemüse, das wir dämpfen, darf also nie eine gärende
Wirkung haben.

Als dritte Kategorie folgt noch eine Stärkenahrung. Für
Diätzwecke ist da in erster Linie der Naturreis das Gegebene.
Er wirkt auch günstig auf den Blutdruck, da er diesen zu
normalisieren vermag. Er hilft mit die Adern zu regenerie-
ren und ist als Stärkelieferant vom ernährungstherapeu-
tischen Gesichtspunkt aus besehen, etwas vom Besten. An
Stelle von' Reis können auch Kartoffeln gewählt werden,
wobei die geschwellten, also die in der Schale gekochten, am
besten zuträglich sind. Selbstverständlich können die Kar-
toffeln auch auf andere Art zubereitet werden, nur sollte
man es meiden, sie in Fett zu backen, wenn man, wie bereits
erwähnt, auf der Leber empfindlich ist.

Auch ganzer Weizen ist ein vorteilhaftes Nahrungsmittel.
Er wird wie der Reis zubereitet, so dass man statt ein Ri-
sotto gewissermassen ein «Weizotto» erhält. Auch Hirse oder
Buchweizen können als Stärke- oder Nährsalznahrung ver-
wendet werden.

Suppenliebhaber werden vorteilhaft zur Gemüsesuppe
greifen und stets auf mildes Würzen achten. Fleischbrühe
ist nicht gesund, da sie eine Harnsäurebrühe ist und daher
nicht in Frage kommen sollte. Gemüsebrühe dagegen ist

günstig, besonders bei Arthrisleiden. In die Suppe Averden
immer rohe Kräuter und vorteilhaft roher Gemüsesaft ge-
geben, bevor man sie isst. Auch Rohgemüse kann man, fein-
geraffelt, beimengen, wenn man dieses als Salat nicht liebt.
Ebenso können feingeschnittene Brennesseln und andere
Heilkräuter, wie Bärlauch und dergleichen mehr in kleinen
Mengen der Suppe beigegeben werden. Es verbessert dies
den Gehalt und Geschmack der Suppe.

Fleischliebhaber können zu der erwähnten Zusammen-
Stellung noch ihr Kalb- oder Rindfleisch essen, aber auch
dieses soll nur als kleine Beilage gedacht werden, denn wir
müssen das Eiweiss ja auf ein Minimum herabsetzen.

Süsser Dessert nach einer Gemüsemahlzeit gehört nicht
zur Schondiät und sollte unbedingt gemieden werden, da sie
Gärungen verursachen. AVer das Bedürfnis nach Früchten
oder naturreinen süssen Speisen nach der Mahlzeit nicht
überwinden kann, verschiebe dessen Befriedigung wenig-
stens auf 4 Uhr nachmittags. Wer aber auf eine solche Zwi-
schenmahlzeit verzichten kann, tut gut daran, da es gesund-
heitlich vorteilhafter ist, wenig als zuviel zu essen, denn,
wenig, aber gute Nahrung erhält den Körper gesund. Lang-
sames Essen und gutes Einspeicheln erhöht die Auswer-
tungsmöglichkeit der Nahrung, entlastet die Bauchspeichel-
driise, reduziert die Gärungen und die Entwicklung von
Darmgasen. Als Ersatz von Suppe kann mittags auch gut
Gemüsesaft getrunken oder ungesüsster Joghurt gegessen
werden. Zucker oder Fruchtsäfte passen nicht zur Milch-
säuregärung des Joghurts. Wer sein Gewicht etwas heben
sollte, weil er zu mager ist, tut gut, Suppe zu essen, wer es
aber reduzieren muss, weil er zu Fettleibigkeit neigt, lässt
die Suppe wohlweislich weg.

Abendessen; Wir wollen es Abendessen, nicht wie üblich
Nachtessen nennen, denn es ist vorteilhafter, wir nehmen es
im Laufe des Abends statt erst später in der Nacht ein. AVir
können dann bis zum Schlafengehen noch vorteilhaft ver-
dauen, ' besonders?* worm wir leichtverdanÜTebe Spewra* zw
uns nehmen. Das Abendessen kann entweder gleich sein wie
das Morgenessen, man kann es aber auch ohne Früchte und
süsse Speisen durchführen. Allerdings schmeckt ein Frucht-
salat abends zur Abwechslung immer gut. Man kann dazu
etwas A^ollkornflocken. oder Corn Flakes nehmen. Am besten
und billigsten ist eine Mischung von gewöhnlichen Hafer-
flocken mit Rosinen und ein paar gemahlenen Nüssen. Letz-
tere sollten besonders am Abend sehr massig verwendet Aver-
den. Sie sind wertvoll und gesund, aber zu mässigem Genuss
bestimmt. Auch Pinienkerne sind an Stelle von Baumniissen
eine angenehme, Avertvolle AbAvechslung. Zum Fruchtsalat
ist ferner Knäcke- oder Vollkornbrot mit wenig Butter oder
Nussa gut. AVer Avegen der Schonung der Leber auf Butter
und Nussa verzichten muss, bestreiche sein Brot mit Honig
oder rohem Hagebuttenmark.

Zur AbAvechslung kann abends statt der Früchte eine
Mahlzeit mit belegten Brötchen und Salaten folgen. Wünscht
man dazu etwas zu trinken, dann kann man Getreide- und
Fruchtkaffee mit etwas Rahm oder Milch nehmen. Bei aus-
gesprochener Leberdiät hingegen wähle man ein Glas Rüebli-
saft. Zur Abwechslung kann man auch einmal eine gute
Gemüsesuppe wählen.

Bdep/e Brö/cben; Diese kann man recht äbwechslungs-
reich gestalten, wenn schon man sie nicht zubereiten darf,
Avie dies vielerorts in Restaurants und Hotels üblich ist. Man
wählt in erster Linie Vollkorn- oder Knäckebrot dazu, be-
streicht dieses leicht mit Butter, eventuell hauchdünn noch
mit einer speziellen Pflanzenwürze oder einem Hefextrakt.
Abwechslungsweise kann auch ein mildes Quarkkäslein zum
Bestreichen genommen Averden. Je nach der Grundlage, die
man so dem Brötchen gibt, wählt man dann die Aveitern Zu-
taten. Auf Quark ist feingeschnittener Schnittlauch sehr
schmackhaft. Wer Knoblauch liebt, schneide ihn fein oder
drücke ihn durch die Presse und belegt damit das mit Butter
bestrichene Brot. Man kann auch auf ein mit Tomaten be-
legtes Brötchen noch etAvas Knoblauch legen nebst etAvas
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Schnittlauch unci. Kresse. Zu Tomaten passen auch fein-
geschnittene Zwiebeln sehr gut. Raffelt man Garotten und
etwas Meerrettich darunter, dann kann man auch hiemit
ein Brötchen belegen. So lassen sich die verschiedenartigsten
Brötchen zubereiten je nach Geschmack und Möglichkeit.
Vorteilhaft ist es immer auch ein wenig der verschiedensten
Küchenkrauter zu verwenden. Diese sind auch sehr schmack-
hafthaft in etwas Quark, den wir mit wenig Rahm berei-
ehern und so aufs Brot streichen oder zu Pellkartoffeln
(«Geschwellti» gemessen können. Auch Radieschen sind
zur Frühjahrszeit eine willkommene Beigabe auf belegte
Brötchen. Im übrigen muss Rettich stets sehr sparsam ver-
wendet werden, denn er ist sehr stark wirkend und regt die
Leber an. Nimmt man nun zuviel davon, dann reizt er die
Leber, und wir haben das Gegenteil von dem erreicht, was
wir mit unsrer Schondiät bezAvecken. Sehr schmackhaft auf
belegte Brötchen ist auch eine Zugabe von kleinen, feinge-
schnittenen Gurken, ja sogar ein wenig feingeschnittener
Kabis ist nebenbei nicht zu verachten. Mit etwas Sinn und
natürlichem Geschmack lässt sich manche Variation durch-
führen. Wer es liebt, kann zu den belegten Brötchen auch
die rohen Tomaten als Beigabe ganz auf den Tisch geben.
Eine saftige Tomate ist immer erfrischend und bereichert
das Abendessen, schon ihres reichen Vitamingehaltes wegen.

AZZfireme-me PaZsc/iZcq/e

Die Schondiät muss immer so gehalten werden, dass wir
durch sie Störungen meiden. Wir müssen uns also unbe-
dingt nach unsern mangelhaft arbeitenden Organen richten
und dafür besorgt sein, sie zu entlasten. Leber und Bauch-
Speicheldrüse sollten nie durch Fette oder durch süsse Stoffe
in ihrer Funktion gestört werden. Ebenso sollte die Niere
nicht durch Kochsalz oder andere Würzstoffe in ihrer Tä-
tigkeit beeinträchtigt werden, weshalb das Würzen auf ein
Minimum reduziert werden muss. Das will nun nicht sagen,
dass unsere Speisen fad und geschmacklos sein sollten, nein,
denn wenn wir das Gemüse nur dämpfen, statt es abzubrii-

bfei-ben ihm seine eigenen ^urzstofle erhallen, .^„erwen-
den wir zudem die mannigfachen, würzigen Küchenkräuter,
dann wird unser Gaumen in keiner Form zu kurz kommen.

Dass Salate nie gesalzen werden, sollte fast selbstverständ-
lieh sein. Wir sollten aber auch wie bereits erwähnt nie Essig,
sondern nur Gitronensaft oder Molkenkonzentrat zum Säu-
ern verwenden.

Durch die richtige Ernährungsumstellung können wir
jede natürliche Behandlung, sowohl die Einnahme von Na-
turmit.teln als auch physikalische Anwendungen maximal
unterstützen. Es hat keinen Wert nur Mittel zu schlucken
und Wasseranwendungen durchzuführen, wenn man dabei
den wichtigsten Punkt, die Ernährung unberücksichtigt
lässt. Man sollte sich im Gegenteil in erster Linie bemühen,
auch diese zu korrigieren. Was nützt es durch verschieden-
artige Kuren dafür besorgt zu sein, die lästige Harnsäure
aus dem Körper herauszuschaffen, wenn man anderseits
doch stetsfort durch verkehrte Nahrung solche ebenso reich-
lieh wieder zuführt? Welchen Wert hat es, Stoffwechsel-
schlacken auszuscheiden, wenn man durch unzweckmässige
Ernährung dafür sorgt, dass solche immer wieder in den
Körper gelangen? Das, Avas die Düngung für die Pflanzen
bedeutet, das ist auch die Ernährung für den menschlichen
Organismus. Der geschickteste Gärtner wird mit seiner be-
sten Pflege nicht das erreichen, was er bezweckt, wenn die
Düngung verkehrt ist. Was bis jetzt meistenteils aus Be-
quemlichkeit oder aus Liebe zum Gaumen unberücksichtigt
geblieben ist, das muss nun eben in Zukunft auch beachtet
Averden, Avenn man eine Avirklich erfolgreiche Kur durch-
führen will. Hält man mit seiner Ausdauer zudem genügend
lange durch, dann AA-ird sich auch das GesundAverden ein-
stellen, denn dieses hängt nicht allein vom Arzt oder vom
geschickten LIeilkundigen, sondern in erster Linie auch vom
Patienten selber ab. Das KrankAverden dauert vielfach Jahre,
weshalb man beim GesundAverden nicht mit Tagen rechnen
darf. Schon mancher hat durch die notAvendige Ausdauer
erreicht, Avas ohne sie nicht möglich geAvesen wäre.

Schleckereien

Manche Eltern sind viel zu Avenig ängstlich im Ver-
abreichen von Schleckereien. Sie glauben, dass, wenn sich
nach dem Genuss von künstlichen Siissigkeiten nicht so-
fortige Uebelkeit einstelle, auch keine Gefahr einer Schä-
digung durch dieselben vorliegen könne. Dem ist nun aber
nicht so, denn das bekannte Sprichwort: «Steter Tropfen
holt den Stein,» Avirkt sich auch hier oft nur allzu drastisch
aus. Nicht nur schwächliche Kinder können empfindlich
geschädigt Averden durch regelmässigen Genuss von
SchleekereiAvaren, selbst die kräftige Grundlage von star-
ken und gesunden Kindern kann dadurch völlig unter-
graben Averden. Die gute Konstitution ist also kein fest-
verbürgtes Privileg, wenn Avir damit unvernünftig um-
gehen. Durch Schleckereien Averden Verdauungsstörungen
und später sogar Organleiden in Erscheinung treten kön-
nen. Schokolade hat bekanntlich eine verstopfende Wir-
kung, und Avelch schlimme Folgen Verstopfung nach sich
ziehen können, ist ebenfalls bekannt. Die andern Schlecke-
reien, besonders Zuckenvaren, enthalten oft sehr viel che-
mische Stoffe, Farben, Essenzen, Aromas und andres
mehr. Diese sind nunmehr auf die Dauer derart schädlich,
dass nicht nur Krankheiten, sondern sogar schon Todes-
fälle vorgekommen sind, indem Erscheinungen eintraten,
die das Leben direkt vernichtet haben. Wie oft beachten
die Mütter solch AAÜchtige Faktoren viel zu Avenig. Beson-
ders da, avo ein Ladengeschäft besteht, ist die Gefahr sehr
gross, immer wieder hinter das Schlecken zu geraten, weil
man sich selbst bedienen kann. Man vergesse daher nie,
dass man je nach Veranlagung durch solche Unsitten seine
Verdauungsorgane empfindlich schädigen kann. In erster
Linie Avird man den Appetit gefährden und Avenig Ver-
langen mehr nach einer kräftig natürlichen Kost bekun-
den, Avas schon an sich selbst eine gesundheitliche Schädi-
gung bedeuten mag, denn Avir können die notAvendigen
Nährstoffe, Nährsalze und Vitamine bestimmt nicht aus
künstlichen Siissigkeiten ziehen. Lassen wir also diese Un-
tugend nicht fällen, dann müssen Avir uns nicht wundern,
wenn es uns ergeht, Avne einer Patientin, die im Mai be-
richtete, woher ihre Leiden wühl kommen mögen. Sie
führte ihre reichlichen Schädigungen auf die Kinderzeit
zurück, in der sie nach Belieben ihre gesunde Grundlage
durch Schleckereien untergraben konnte. Ihre Eltern he-
sassen ein Kolonialwarengeschäft.

«.Sc/ioa aZs ze/mja/m'pos LmcZ,» so bepic/ilet die PaZie??im,
«massie ic/i wälirencZ den .Sc/mZ/erien den Laden Ziäten, da
meine Mniier im eZZerZic/ie?i Landtoirisc/ia/Zs6eZrie& ans/ieZ/en
massZe. ZVaZärZ-zcb, boZ sicÄ mir während dieser Zeit rn'eZ Ge-
Ze^en/ieit, mic/i, im Laden an GcÄoZcoZade and aZZerZei Süssi^/ceit

paZZic/i 2a tan, and meine Ma/dzeiten bestanden -yorwieß^id
aas ScbiecZcereien, weiZ niemand da war, de?' Zcoc/ide. ZVacb.
and nac/?. rerZor icZi den Appetit, warde ma^er and be&am
ein sc/dec/ites Aasse/ien. Per A?'zZ 7co?istatierte einen rerdor-
benen Mapen, dann einen (/esc/iwoZZenen Mai/en and filter
Zetet waren P?'äsen im Paacb,...»

Später wurde von einem andern Arzt Herz- und Nieren-
Avassersucht festgestellt. Noch später konstatierte ein Avei-
terer Arzt nach einer Grippe einen Herzfehler und vor
einigen Jahren traten Leberstörungen auf. Natürlich ist
auch die Funktion der Bauchspeicheldrüse in Mitleiden-
schalt gezogen und auf die frühem Schwierigkeiten zu-
rückzuführen.

Es ist schade, Avenu man sich durch Unvorsichtigkeiten
solche Schädigungen zuzieht, die doch leicht vermieden
Averden könnten, denn besitzen Avir nicht genug natürliche
Siissigkeiten? Sind nicht naturreine Trockenfrüchte reich
an gesunden Stissstoffen? Ja, selbst die frischen Früchte
können unser Bedürfnis nach süsser Nahrung stillen, man
denke dabei nur einmal an die Bananen, an Erdbeeren,
Melonen und andere mehr. Selbst unser Gemüse Aveist ver-
schiedene süsse Sorten auf, so vor allem die Garotten. Auch
Zucchetti und Kürbisse haben nebst anderen viel Zucker-
gehalt, also einen süsslichen Geschmack.
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