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Kleine Ratschlige

Kartoifel- und Riieblisaft

Manchen ist der rohe Kartoffelsaft als Heilfaktor sehr
willkommen, nicht so aber dem Gaumen, der gerne lieber
etwas Besseres geniessen mochte. Statt den erwihnten
Rohsaft nun der Suppe beizugeben, besteht noch eine
andere, verbessernde Moglichkeit, die ihn sehr schmack-
haft werden lasst.

Wenn man rohen Riieblisaft bereitet und hiezu einen
Turmix verwenden kann, dann ist es vorteilhaft die
rohe Kartoffel anschliessend nach beendigter Herstel-
lung des Riieblisaftes durch den Riieblitrester durchzu-
filtrieren. Man lésst einfach zu diesem Zweck den Tre-
ster in dem Turmix, stellt diesen also nach Beendigung
des Riieblisaftes nicht ab, sondern lasst die Maschine
weiterlaufen, indem man zugleich die rohen Kartoffeln
durchgibt. Der Saft wird dadurch vom Riieblisaft durch-
trinkt, ist wohlschmeckend und daher angenehm einzu-
nehmen.

Fastenkur, Rohkost oder Saittage

Folgender Hinweis einer Leserin der «Gesundheits-
Nachrichten> mochte zu einem guten Rat Anlass geben.
Frau S. schrieb:

«Ich michte gerne einmal eine Fastenkuwr durchfiihren, wie
ich dies schon in Ihrer Zeitung las. Da ich aber ziemlich Arbeit
habe, kann ich diese vielleicht micht so radikal durchfihren:
Wenn Sie aber glauben, dass ich sie doch ertragen kann, den‘n
korperlich bin ich mun wieder gut dran, dann sagen sie es mir
bitte. Ich habe oft einen Druck auf dem Magen nmach dem
Essen und ein Sittegefiihl, besonders seit der Nahrungsuwm-
stellung auf Naturkost, dass ich wirklich glaube, etwas fasten
wiirde nichts schaden. Ich mochte auch geistig wieder frischer
werden.>
Bs ist so, dass uns besonders gegen den Friihling hin
gdkochte Nahrung je nach unserer Veranlagung miide
“machen kann, weil sie uns, besonders bei solchen mit
trager Verdauung rasch sittigt und daher auch schwer
aufliegen kann. In solchem Falle wirken Rohsalate zu-
sammen mit einem vorziiglichen Vollkornbrot, das man
mit etwas Butter, Vitam-R und Knoblauch nebst Radies-
chen belegt, ungemein anregend und belebend. Trinkt
man nachtréiglich noch rohen Carottensaft, so ist man
dadurch gut gendhrt und das Vollegefiihl beldstigt einen
nicht. Es ist dies ein etwas leichterer Ausweg als aus-
schliessliches Fasten und besonders zu empfehlen, wenn
man mit Arbeit zu sehr belastet ist. Es konnen zudem
wochentlich etwa zwei Rohsafttage eingeschaltet wer-
den, an denen man sich nur mit Rohsdften nahrt. Man
muss dabei aber beachten, dass man nie zu gleicher Zeit
Gemiise- und Fruchtsifte zusammen geniesst, sondern
diese zeitlich gewissenhaft trennt. Bei Leber- und Galle-
storungen sollte man wenn moglich nur Gemiisesdfte
geniessen. Orangen- und Citronensaft werden in solchen
Fillen schwerer ertragen und sollten bis zur Ausheilung
gemieden werden.

Im Friihling gibt es ja nebst Kresse, Schnitt-, Pfliick-
salat und Radieschen, auch wieder die herrlichen Wild-
salate. Wir finden Bérlauch, Lowenzahn, welch Letz-
teren wir uns auch nach Angaben im «kleinen Doktors
im Garten giinstig ziehen kénnen, wenn er auf den Wie-
sen und im Ackerland zu gross geworden ist. Wir finden
als wiirzende Beigabe die gehaltvolle Jungbrennessel,
auch Brunnenkresse zur Anregung der Funktion unserer
Schilddriisen ist erhiltlich und vorteilhaft anzuwenden.
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UNSERE HEILKRAUTER

Agrimonia Eupatoria (Odermennig)

«Wie schon ist es doch bei unserer Hecke am Wald-
rand! Hier sind die Vogel geschiitzt, die Kleintiere und
auch wir Krauter!»> So lobte der schlanke Odermennig
seinen Standort und der Sanikel gab ihm recht. «Schau
nur, wie dicht der Weissdorn gewachsen ist und auch
der Schwarzdorn mit seinen scharfen Stacheln vermag
manch Unliebsames fernzuhalten! Weisst du noch, wie
letztes Jahr das junge Finklein bei seinem ersten miss-
gliickten Flugversuch geschiitzt unter der Hecke harrte,
wihrend seine geschickte Mutter durch ein eifriges An-
griffsmanover die herbeischleichende Katze von ihm
fernhielt und weglockte? Vogel sind in der Angst um
ihre Jungen oft sehr klug und tapfer, man koénnte von
ihnen lernen!» «Du hast recht,» erwiderte der Oder-
mennig, der es sich an der Junisonne wohl sein liess.
Bereits hatten sich seine untersten Bliiten, die wie eine
Aehre am Ende des langen Bliitenstengels sassen, ge-
offnet. Klein und golden, fiir einen Rosenbliitler zwar
fast unscheinbar, zierten sie immerhin die ausdauernde
Staude. Hiibsch wirkten auch ihre unpaarig gefiederten
griinen Blatter. «Dass du so gross gewachsen bist, wih-
rend ich mich nur am Boden anschmiege,» sagte plotz-
lich anerkennend der Sanikel. «Beides hat seine Vor-
ziige,» erwiderte bescheiden der Odermennig. «Dein
griiner Teppich ist wohltuend und hiibsch, ich dagegen
bin ein wenig hoher gewachsen und kann manches ge-
wahr werden, was dir vielleicht eher entgeht. Schon oft
habe ich Meister Reinecke beobachtet, wenn er aus sei-
ner Hohle herauskommt und oben am Waldrand sitzt,
um den jungen Schafen, die auf der Weide mit muntern
Spriingen um ihre besorgten Miitter herumspielen, sehn-
siichtig zuzuschauen, Nie wiirde er es zwar wagen, die
Jungtiere anzufallen, denn er weiss sehr wohl, mit welch
grosser Aufmerksamkeit die Miitter ihre Jungen be-
wachen! Eines aber ist drollig, wenn irgend er kann,
schleicht er sich heran, um sich am Schafmist giitlich
zu tun!y «Ja, du hast es gut, du siehst so manches, was
ich hier unten nicht beobachten kann! Nur die Jung-
hasen, die wie kleine Flaumbiindelchen iiber mich dahin-
springen, kann ich jeweils so richtiggehend geniessen.
Dieses Friihjahr, als uns nochmals ein betriachtlicher
Neuschnee liberraschte, hat sich der Aelteste von ihnen
verlaufen und ist von einem Manne aufgefangen wor-
den, der den Kleinen in die néichste Kiiche trug, wo er
mit viel Freude aufgenommen wurde. Mit einem Flisch-
chen aus der Puppenstube ist er mit Schafmilch gross
geworden. Er hat es mir selbst erzdhlt, als er wieder
zu uns zuriickkehren konnte, weil er stark und alt genug
geworden war, um fiir sich selbst sorgen zu koénnen.
Das Leben bei unserer Hecke ist einfach unterhaltend!
Noch nie ist es mir hier langweilig geworden,» plau-
derte vergniigt der Sanikel. «Gewiss, die kleine Tierwelt
macht uns manchen Spass, dabei sollten wir aber nicht
vergessen, dass wir auch bei uns manche Werte finden,
an die wir kaum einmal denken! Auch die Menschen
scheinen dies vielfach ganz vergessen zu haben, seit sie
sich einbilden, alles durch ihre wissenschaftlichen Funde
weit besser und gediegener, weit hygienischer und ein-
wandfreier herstellen zu kénnen. Fehlt denn nicht allem,
was sich da in chemisch reiner Form darbietet, das
frische, pulsierende Leben? Soll denn der Mensch Bes-
seres leisten konnen als der Schopfer, der uns mit Hilfs-
moglichkeiten so reichlich ausgestattet hat?» So er-
eiferte sich der Vogelbeerbaum, dem es gar nicht ein-
leuchten wollte, dass der viele Helferwille, der unter
ihresgleichen herrschte, nicht mehr zur Auswirkung
gelangen sollte. «Frither konnten dich, Odermennig, die
alten Kriuterbiicher nicht genug rithmen und deine Heil-
werte hervorheben, denn als Wundheilmittel stehst du
mit Recht neben dem Sanikel und der Goldrute an erster
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