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O
Nal

anderem Erdnussol, auf das der Patient sehr empfind-
lich zu sein scheint. Auch dieser Kranke wird sein
Ekzem #dusserlich und innerlich erfolgreich behandeln
konnen, wenn er die erwidhnten Richtlinien beachtet.
Er wird aber durch ein gutes Nierenmittel auch noch
auf die Nieren einwirken und sich nach den Didtvor-
schriften richten miissen, denn in solchem Fall sollten
dem Korper keine neuen Stoffe zugefiihrt werden, die
er nicht verarbeiten kann. Die Schondiit, wie sie im
«kleinen Doktors beschrieben ist, ist giinstig, noch
giinstiger wire eine voriibergehende Saftdidt mit vor-
wiegend Carottensaft. An Stelle von Kochsalz, das eben-
falls nicht ertragen wird, tritt die Reinkulturhefe
Vitam R. Unerlisslich ist auch die Pflege des Darmes
durch Einnahme von frisch gemahlenem Leinsamen.
Da eine gewisse Fettempfindlichkeit vorliegt, ist auch
das Leinsamenpriaparat Linusan angebracht, das den
Schadigungen nicht nur Rechnung trégt, sondern zu-
gleich auch regenerierend wirkt.

Je besser wir bei vorkommenden Storungen jeweils
die Ursache der Schiadigung erfassen, umdesto rascher
und leichter ist es fiir umns, diese zu beheben und den
Schaden auf rein natiirliche Art und Weise wieder aus-
zuheilen.

Auslandbericht aus Marokko

Bestimmt mag unsere Leser ein Bericht aus Marra-
kesch interessieren. Die Berichterstatterin ist zwar
keine Araberin, sondern eine regelrechte Bernerin, die
indes schon 20 Jahre in Marokko weilt und sich dort
sehr gut eingelebt hat. Sie schreibt dartiber:

«Leider bin ich gar wicht schrijtstellerisch veranlagt und
zudem st mir alles, alles so selbstverstandlich, dass 7ich
flirchte, Ihnen nicht viel bieten zu konnen.

Avraber st der Couscous, gerollter

Hartweizengries, der wuwr im Dampf gek t wird. FHine
- spfan st hiezu nmotig, respektive ei eb und zwei
Pfannen mit Gemiise und F'leisch. Dies ist nun allerdings
bet den Armen nur eine Festlagsspeise. Die Hauptnahrung
der armen Bevolkerung besteht in Gerstenbrot, das alle Tage
frisch und wenig gebacken wird, ferner aus Datteln, Oliven
und Munzentee. Eine Art Griessuppe, Harira, die je mach
der Jahreszeit mit verschiedenen Gemiisen- und je nach dem
Geldbeutel noch mit Butter zubereitet wird. Milch wird viel
wund gern getrunken. Die Butter wird von der ganzen Milch
in einer Ziegenhaut gemacht.

Reichere Araber schdtzem aber auch die franzosische,
respeictive europdische Kiiche. So kommt es, dass man heute
auch unter den Arabern Alkoholtrinker findet. Dieses Uebel
scheint sich immer mehr zu verbreiten.

Der Umschwung in der Zivilisation bringt auch wieder
allerhand newe Krankheiten mit. Als ich vor fast 20 Jahren
hieher kam, habe ich zwar mie den Hindruck gehabt, dass
alle Araber besonders gesund seien. Viele von ihnen waren
schon damals in unserer Gegend wversiucht duwrch Syphillis.
Es fanden sich auch wviele Augenkrankheiten und Krippel
vor. Frankreich hat dagegen umendlich viel getan.

Anders ist es bei den Berbern. Das: ist mehr ein Urvolk,
das ein hartes Leben tragen muss. Im kalten Winter hausen
sie mit thren Tieren bei knapper Nahrung in derselben Behau-
sung. Hine natiirliche Awusscheidung des Schwdchlichen, nur
Gesunde konnen unter diesen Umstinden gedeihen.

So der Bericht der Erziéhlerin, den sie Ende April
schrieb. Die Fortsetzung traf anfangs Juni ein. Inzwi-
schen hatte sie den «kleinen Doktor» erhalten und be-
richtete erneut:

«Mit dem Buch haben sie mir eine ganz grosse Freude
bereitet! Ich kennme es moch mwicht und frewe mich, es ein-
gehend zu studieren wdihrend den Ferien in unserem Berg-
haus bet den Berbern.

Gegenwirtig hat der Islam
jeder irgendwie anstindige Araber strenge hilt. Wihrend
dem ganzen Monat von 4 Uhr morgens bis 8 Uhr abends
diirfen sie weder essen, moch trinken. Letzteres ist besonders
schlimm wdihrend der Hitze. Wenn die Sonne untergegangen
ist, verkiindet der «Mueziny von allen Moscheen die Essens-

Die Nationalspeise der

seinen Fastenmonat, woran

zeit: 8 Uhr! Da gibt es zuerst Milch oder Kaffee, welch
Letzterer bevorzugt ist, ferner Harira, also Suppe. Dus grosse
Essen mit Fleisch und Gemiise ist fir die Nacht wm 8 bis
4 Uhr bestimmt. Ausser dieser Fastenzeit stimmen die Mahl-
zeiten der Araber mehr oder weniger mit den wunsern zu-
sammen, und zwar mehr denn je, da sie sich diese auch nach
unsern Arbeitsstunden richten miissen. Reiche essen natiirlich
etnmal mehr und lassen sich Tee zwischenhinein servieren.»
So lautete der zweite Bericht der Erzéhlerin, der mit
einer Einladung wortlich schloss:

«Was fiir mich zur Selbstverstindlichiceit geworden ist, ist
fiir sie dann sehr interessant. Wir werden sie gerne herum-
fiihren und unser Berghaus steht Ihmen zudem zur Ver-
frigung!>

Wir haben zwar Marrakesch bereits schon einmal kurz
besucht und in das Leben verschiedener Verhidltnisse
hineingeschaut, aber bestimmt liesse sich ein wirkungs-
volleres Bild davon entwerfen, konnten wir einmal
dieser Einladung Folge leisten. Der Eindruck, den wir
von unserm ersten Besuch mit nach Hause genommen
haben, war ein denkbar ungiinstiger, denn das, was
sich auf den Strassen, Pliatzen und Markten abspielte,
war so, wie wir es bei uns nirgends finden. Streiten,
feilschen, handeln, markten, iibervorteilen, betteln und
nichtstun war an der Tagesordnung und verdunkelte
das, was noch an Werten versteckt sein mag. Aber um
diese Werte zu heben, braucht es etwas mehr Zeit, als
uns zur Verfiigung stand, darum ein andermal, wenn
es moglich ist.

Linosan

Wieder beginnt ein Rétselraten, denn wer soll von
sich aus wissen, was Linosan bedeutet? Wir wollen da-
her gleich anfangs die Neugierde einigermassen zufrie-
denstellen, indem wir das Geheimnis liften. Es handelt
sich diesmal um ein Viergespann, das ein hochwertiges,
didtetisches Nahrungsmittel bildet. Aus einem wich-
tigen Grund wurde es zusammengestellt, und auch die-
sen mochten wir gleich anfangs bekanntgeben.

Die biologische Darmpflege gehort zu den wichtig-
sten Massnahmen, neuzeitlicher Gesundheitsregeln. Keine
Erndhrungsform, mag sie auch noch so gut sein, wird
ihren Zweck restlos erfiillen, wenn der Darm nicht rich-
tig in Ordnnung ist. Dies ist der Fall, wenn der Darm
die guten Stoffe entweder nicht recht aufnimmt oder
sie nicht richtig verwerten kann. Es ist deshalb dringend
notwendig, dass zu einer richtigen Darmpflege immer
und immer wieder Sorge getragen wird.

Leinsamen

Viele Naturvolker, die regelmissig Leinsaat oder
andere Oelsaaten geniessen, wie dies in Nord-Afrika, in
Indien und auch auf andern Kontinenten tiblich ist,
haben in der Regel eine ausgezeichnete Darmtitigkeit
und sind dadurch sehr widerstandsfihig und gesund.
Die regelmissige Einnahme solcher Oelsaaten ist dabei
bestimmt zum grossen Teil mitbeteiligt, da ihre Schleim-
stoffe die Darmschleimhiute immer sehr gut in Ord-
nung halten. Der Leinsamen ist nun als erstes ein wesent-
licher Bestandteil von Linosan. Da er aber immer in
frischgemahlenem Zustand eingenommen werden muss,
weil er sehr rasch oxydiert und dadurch seinen vollen
Wert einuiisst und auch geschmacklich wesentlich ver-
liery, muss er mit schutzenden Komponenten verbunden
werden, wodurch er ohne jegliches Konservierungsmittel
haltbar gemacht werden kann. Leinsamen nun ist nach
den neuesten Forschungen als wertvolles Nahrungsmittel
zu bezeichnen, da er durch seinen hohen Gehalt an noch
ungesittigten Fettsduren besonders bedeutungsvoll ist.
Geniessen wir den Leinsamen zusammen mit einer guten
Eiweissnahrung, vielleicht mit Quark, Joghurt oder
roher Milch, dann spielen die essentiellen Aminosiduren
mit den hochungesittigten Fettsiduren zusammen und
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sind im Eiweiss- und Fettstoffwechsel unseres Korpers
fiir unsere Gesundheit von grundlegender Bedeutung.

Bekannt ist ferner auch, dass der Leinsamen Oel ent-
hélt, nur kennt man die wertvolle Bedeutung von diesem
Oel noch nicht tiberall, da es z. B. gerade bei uns in der
Schweiz nur zu technischen, nicht aber zu Nahrungs-
zwecken verwendet wird. Im Gegenteil, die wenigsten
von uns werden ohne weiteres begreifen, dass das Oel
fiir unsere Gesundheit, besonders fiir unsere Leber wert-
voll ist, denn rohes Leinél wird dann noch von unserer
Leber ertragen, wenn andere, gekochte, veridnderte oder
raffinierte Fette bereits schon Stoérungen verursachen.
Das ist der Grund, weshalb dieses Oel fiir uns wert-
voll ist.

Leinsamen ist des weitern noch sehr reich an Phos-
phor, Kali, Kalk, Magnesium und vielen andern wert-
vollen Mineralstoffen, die zudem in einer gut assimilier-
baren Form darin enthalten sind.

Traubenzucker und Honig

Da der Leinsamen in gemahlenem Zustand, wie be-
reits erwahnt, nicht lange haltbar ist, weil er rasch
oxydiert, werden ihm noch zwei Siisstoffe beigegeben,
und zwar die wertvollsten, die es in der Natur iiber-
haupt gibt, ndamlich, eingedickter Traubensaft und Ho-
nig. Diese beiden Zuckerarten sind leicht assimilierbare,
wertvolle Kohlehydrate, welche den Kampf gegen den
weissen Zucker wirkungsvoll zu fithren verstehen. Wenn
in der Zubereitung von Nahrungsmitteln solch natiir-
liche Siisstoffe wie Naturtraubenzucker, Honig und ein-
gedickte Fruchtsifte verwendet werden, dann werden
dadurch die Bemiihungen von Erndhrungstherapeuten
und biologischen Aerzten weitgehend unterstiitzt.

Dr. Losch weist in seinem Werk auf Berichte aus
alten Kréuterbiichern hin, in denen bereits die Kombi-
nation von Leinsamen mit Honig als Kraftnahrung Er-
wéahnung findet. Diese vorziigliche Mischung, die zu-
gleich auch die Haltbarkeit des gemahlenen Leinsamens
erhoht, war also bereits schon im Mittelalter bekannt.
Was heute miihsam wissenschaftlich bestéitigt wird,
haben findige Kopfe fritherer Zeiten sich mit gesundem
Instinkt schon ausgedacht und zunutze gemacht.

Berberitzen

Nicht genug an dieser wertvollen Beigabe, auch Ber-
beritzenbeeren, die als Wildpflanzen einen sehr grossen
Gehalt an Vitamin-C aufweisen, werden als vierter
Bundesgenosse mitaufgenommen. Schon im Altertum
hat man diese Beeren gegen skorbutische Erscheinungen,
gegen Zahnfleischblutungen und #hnliche Aeusserungen
des Vitamin-C-Mangels verwendet. Diese Sauerdorn-
beeren enthalten auch wertvolle Mineralbestandteile und
schon unsere Vorfahren haben besonders auf dem Lande
daraus einen guten schmackhaften Sirup und vorziig-
liche Konfitiire hergestellt.

Die vier Komponenten

Da nun Linosan aus diesen vier wertvollen Kompo-
nenten, namlich aus Leinsamen, eingedicktem Trauben-
saft, Honig und Berberitzen besteht und keinerlei Kon-
servierungsmittel enthilt, kann es bestimmt als hoch-
wertiges, didtetisches Nahrungsmittel bezeichnet werden.

Seine Verwendungsmoglichkeit

Linosan kann ohne weiteres mit dem Loffel gegessen
werden, es findet aber auch schmackhafte Verwendung
auf dem Butterbrot. Auch dem Frucht- oder Bircher-
miiesli kann Linosan beigemengt werden. Trotzdem es
gesiisst ist, kann es ausnahmsweise mit Quark oder
Joghurt gemischt werden und zwar am vorteilhaftesten
im Turmix. Auch als Tourenproviant und bei sport-
lichen Leistungen bewahrt sich Linosan seines hervor-
ragenden Gehaltes wegen vorziiglich. Es gehort zu den
Nahrungsmitteln der neuzeitlichen Erndhrung, die, wenn
bekannt, nicht mehr gerne vermisst werden.

Belegte Brotchen

Belegte Brotchen sind allgemein beliebt. Man kann sie
auf mannigfache Art und Weise zubereiten. Dabei darf
man aber nicht vergessen, dass das grosse Geheimnis
eines wirklich guten, schmackhaft mundenden und zu-
gleich nahrhaften Brotchens dieser Art nicht nur in
den Zutaten, sondern vor allem auch im Brote selber
liegt. Es gehort ein gutes, kriftiges, aromatisches Brot
dazu.

Wie angenehm ist es fiir die Hausfrau, wenn sie aus-
nahmsweise, wenigstens abends einmal keine grosse
Kocherei hat, sondern sich mit belegten Brotehen be-
helfen kann. Ein guter Getreide- und Fruchtkaffee mit
etwas Rahm und roher Mileh ist als angenehme Beigabe
sehr willkommen. Wenn nétig kann auch noch eine Salat-
platte beigefiigt werden. Auf diese Weise ist ein voll-
wertiges, nahrhaftes Essen, das zudem noch billig ist,
rasch zubereitet und die Hausfrau muss nicht stunden-
lang in der Kiiche stehen, sondern kann, besonders wenn
man ihr noch etwas behilflich ist, rascher den Bereich
ihrer Téatigkeit verlassen und geruhsam mit ihren Lie-
ben speisen. Ja, sie darf es sogar wagen, einen Gast zu
Tische zu laden, wenn .sie die Brotchen schén und an-
sprechend garniert.

Eine weitere, beachtenswerte Aufgabe ist es auch,
die Brotchen gut zu wiirzen und zwar nicht auf die
moglichst bequeme Art mit Salz und Pfeffer und andern
schadlichen Wiirzstoffen, sondern mit vitaminreichen
Wiirzkréutern, deren es ja eine reichliche Zahl gibt, man
braucht sie nur zu kennen. Sie sind es {ibrigens auch,
die der Fleischnahrung jenen ansprechenden Geschmack
verleihen, die man an ihr bevorzugt. Warum soll man
also diesen Vorzug nicht auch fiir die belegten Brotchen
ausniitzen und verwerten? Am besten ist es, man pflanzt
sich die Krauter im Garten selbst an. Auf diese Weise
hat man sie immer schnell und frisch zur Verfiigung.
Fiir den Winter kann man sie trocknen und pulvrisieren.
Kinige von ihnen lassen sich wiahrend der Winterszeit
auch in Schalen ziehen.

Als Grundlage der belegten Brotchen dient ein wei-
terer, sehr beliebter Wiirzstoff, ndmlich ein Hefeextrakt
und zwar am besten der Reinkulturhefeextrakt Vitam R.
Dieser ist sehr anregend und befriedigt auch den ver-
wohnten Gaumen, ist aber zugleich auch gesundheitlich
von nicht geringem Nutzen. Er wird nur hauchdiinn
aufgetragen, was vollig geniigt, da er sehr konzentriert
ist. Dariiber streicht man alsdann frische Butter oder
Nussa. Auch Quark ist zum Aufstrich der Broétchen
sehr beliebt. Zu den bereits erwiahnten Kiichenkriutern,
wie Mayoran, Thymian, Bohnenkraut, Fenchel, Estra-
gon, Petersilie, Schnittlauch und wie sie alle heissen
mogen, kommt auch noch der Meerrettich, die Zwiebel
und der appetitanregende Knoblauch, der gesundheitlich
von grossem Werte ist, mag er nun beliebt sein oder
nicht. Nachdem das Brotchen seine Grundlage erhalten,
und nachdem man auch die Wiirzkriduter je nach Be-
diirfnis, aber immer sparsam verwendet hat, folgt nun
noch eine Beigabe von Rohgemiisearten. Man kann dazu
eine einzelne Art oder auch Zusammenpassendes wéhlen.

Rettich-Brotchen:

A. Vogels Flockenbrot bestreicht man hauchdiinn mit
Vitam R und gibt dariiber Butter oder Nussa. Ein milder
Rettich wird geraffelt oder in feine Scheiben geschnitten
und damit das Brotchen belegt. Sehr gut eignen sich
dazu die Monatsradieschen. Sie sehen mit ihrem roten
Réandchen sehr hiibsch aus und sind auch appetitan-
regend.

Meerrettich-Brotchen:

Die gleiche Grundlage wie die Rettich-Brotchen er-
halten auch die Meerrettich-Brotchen, worauf man den
geraffelten Meerrettich moglichst diinn auflegt, da er
bekanntlich sehr scharf ist.
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