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anderem Erdnussöl, auf das der Patient sehr empfind-
lieh zu sein scheint. Auch dieser Kranke wird sein
Ekzem äusserlich und innerlich erfolgreich behandeln
können, wenn er die erwähnten Richtlinien beachtet.
Er wird aber durch ein gutes Nierenmittel auch noch
auf die Nieren einwirken und sich nach den Diätvor-
Schriften richten müssen, denn in solchem Fall sollten
dem Körper keine neuen Stoffe zugeführt werden, die
er nicht verarbeiten kann. Die Schondiät, wie sie im
«kleinen Doktor» beschrieben ist, ist günstig, noch
günstiger wäre eine vorübergehende Saftdiät mit vor-
wiegend Carottensaft. An Stelle von Kochsalz, das eben-
falls nicht ertragen wird, tritt die Reinkulturhefe
Vitam R. Unerlässlich ist auch die Pflege des Darmes
durch Einnahme von frisch gemahlenem Leinsamen.
Da eine gewisse Fettempfindlichkeit vorliegt, ist auch
clas Leinsamenpräparat Linusan angebracht, das den
Schädigungen nicht nur Rechnung trägt, sondern zu-
gleich auch regenerierend wirkt.

Je besser wir bei vorkommenden Störungen jeweils
die Ursache der Schädigung erfassen, umdesto rascher
und leichter ist es für uns, diese zu beheben und den
Schaden auf rein natürliche Art und Weise wieder aus-
zuheilen.

Auslandbericlit 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 darüber:

«Leider 5i)i te/t #ar >??ö/?t sc/wi/tsie/ieriscd ve?'a??/a#£ a??d

zade??? ?s£ mir ades, a/Zes so se/ösive?'s£ä??dLc/?, dass ic/i
/äreüte, i/mer, mc/td yie/ feieieit z?i /cö????e??.

Lie iVaiicma/speise der Ara&er ist de?' Co??sco??s, £feroZZier
Idari-weigeij-grieSj der /ta?; im
GVacoasp/a?i??e ist /i?ezü üöZ/#, ?'<?spéA;£?ve ein «Sie 6 a??d zwei
L/a????e?? mit Gemüse a??d LZe?sc/i. Lies ist üa?? aZZerd???#s

bei den Armen nür eine LösLapsspeise. Lie Laap£??a/??'a??#
der armen LevöZ/ce?'????# besteüt in Gerstenbrot, das aZZe La#e
/Visc/i imd wem?# pebacke?? wird, /erner ans LatteZn, OZiven
a??d Mnn^entee. Line Art Griessappe, iïarira, die je naeü
der Ja/??'esze?t mit ve?'sc/??ede??e?? Gemüsen a??d je naeü dem
GeZdbeateZ noeü mit Latter zabereitet wird. Müc/? ioi?'d rieZ
????d firern ^etranfcen. Lie Lutte?' wird non der #a??ze?? MiZcü
in eine?' L?e#e??/?a??£ ^emaeüt.

Leicüere Araber schätzen aber aaeü die /?'a??zös'?sc/?e,
?'espsü£?i>e earopäiscüe Lüc/?e. Lo fcommt es, dass man üeate
aaeü unter de?? Arabern AZ/coüoZtriuüer /indet. Lieses LebeZ
sc/?e???£ sicü immer ?neü?' za verbreite??.

Ler U???se/?w?t??# der L?i>?Lsaü?o?? bri??pt aueü wieder
aZZerüand neae iiranüüeiten ?nit. AZs icü vor /ast 20 Jaüren
üieüer Zcam, /labe icü zwar nie de?? Li?idrac/c pe/iabt, dass
aZZe Araber besonders #esa??d se-ie??. FieZe vo?? iünen waren
sc/?o?? damaZs in anserer Genend nersäueüt da?'c/i LppüiZZis.
Ls /anden sic/i aac/? nieZe Aapen/cra?i/i;/?eiten and LrüppeZ
vor. Fra??Zc?'eicü bat da#e#e?? itnendZicb nieZ #e£a??.

A?ide?'S ist es bei de?? Lerbe?'n. Las' ist ?ne/?r ei?? U?'VoZ/c,
das ein hartes Leben trafen mass. /??? ZcaZte?? Winter Z?a??sen

sie mit ihren Lieren bei b??apper La/??-????# de?-seZben Lehaa-
s????#. Line natärZic/?e A??sse/?e?d????# des LchwächZichen, nar
Ges?i??de Zcb'??ne?i ????ter diese?? Umstände?? gedeihen.

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

«Mit dem L?tch haben sie mir eine #a??z grosse Lreade
bereitet/ Zeh he??ne es noch nicht and /rette mich, es ein-
gehend ztt stadie?~en ?oä/?re??d den Lerie?? ttnserem Ler#-
haas bei de?? Lerbern.

Gepenwärti# hat der ZsZa?n seinen Lastenmo??at, woran
jeder irgendwie a??stä??di#e Araber strenge Z?äZt. Wä/?re??d
de??? #a??ze?? Mo??at vo?? 4 Ghr ???or#e??s bis 5 L'h?' abends
dü?'/en sie wede?' essen, noch t?'i??hen. Letzteres ist beso??ders
schZimm ?oä/?re??d der Litze. Wenn die Lonne ante?'#e#a?i#en
ist, verbändet der «Maezi??» von aZZen Moscheen die Lssens-

zeit; S Uhr/ La #ibt es zae?-st MiZch oder La//ee, weZch
Letzterer bevo?'Z??#t ist, /e?'??er La?'i?-a, aZso S?tppe. Las #rosse
Lssen mit LZeisch a??d Ge???üse ist /ür die Lacht am ü bis
4 Uhr besti?n?nt. Aasser dieser Lastenzeit sti?n?nen d?e MahZ-
Zeiten der A?'abe?' mehr ode?- we??i#er mit den ?tnser?? za-
sammen, a??d zwar mehr den?? je, da sie sich diese aach nac/i
ansern A?'beitssta??den richte?? müsse??. Leiche essen iiatürZich
einmaZ meh?' a??d Zasse?? sich Tee zwischenhinein servieren.»

So lautete der zweite Bericht der Erzählerin, der mit
einer Einladung wörtlich schloss :

«Was /ür mic/? zar SeZbstve?'Stä??dZichheit geworden ist, ist
/ür sie dan?? sehr interessant. Wir werde?? sie #e?'ne Z?e?*am-

/ühre?? ????d a??ser Ler#ha??s steht /h??en z?tdem zar Fer-
/ü#un#/»

Wir haben zwar Marrakesch bereits schon einmal kurz
besucht und in das Leben verschiedener Verhältnisse
hineingeschaut, aber bestimmt liesse sich ein wirkungs-
volleres Bild davon entwerfen, könnten wir einmal
dieser Einladung Folge leisten. Der Eindruck, den wir
von unserm ersten Besuch mit nach Hause genommen
haben, war.ein denkbar ungünstiger, denn das, was
sich auf den Strassen, Plätzen und Märkten abspielte,
war so, wie wir es bei uns nirgends finden. Streiten,
feilschen, handeln, markten, übervorteilen, 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 Verfügung stand, darum ein andermal, wenn
es möglich ist.

Linosan
Wieder beginnt ein Rätselraten, denn wer soll von

sich aus wissen, was Lmoscm bedeutet? Wir wollen da-
her gleich anfangs die Neugierde einigermassen zufrie-
denstellen, indem wir das Geheimnis lüften. Es handelt
sich diesmal um ein Viergespann, das ein hochwertiges,
diätetisches Nahrungsmittel bildet. Aus einem wich-
tigen Grund wurde es zusammengestellt, und auch die-
sen möchten wir gleich anfangs bekanntgeben.

Die biologische Darmpflege gehört zu den wichtig-
sten Massnahmen, neuzeitlicher Gesundheitsregeln. Keine
Ernährungsform, mag sie auch noch so gut sein, wird
ihren Zweck restlos erfüllen, wenn der Darm nicht rieh-
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 Naturvölker, die regelmässig Leinsaat oder

andere Oelsaaten gemessen, wie dies in Nord-Afrika, in
Indien und auch auf andern Kontinenten üblich ist,
haben in der Regel eine ausgezeichnete Darmtätigkeit
und sind dadurch sehr widerstandsfähig und gesund.
Die regelmässige Einnahme solcher Oelsaaten ist dabei
bestimmt zum grossen Teil mitbeteiligt, da ihre Schleim-
Stoffe die Darmschleimhäute immer sehr gut in Ord-
riung 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 einbüsst und auch geschmacklich wesentlich ver-
lierc, muss er mit schützenden 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
ungesättigten Fettsäuren besonders bedeutungsvoll ist.
Geniessen wir den Leinsamen zusammen mit einer guten
Eiweissnahrung, vielleicht mit Quark, Joghurt oder
roher Milch, dann spielen die essentiellen Aminosäuren
mit den hochungesättigten Fettsäuren zusammen und



60 «G£Sl/NI>H#/rS-NACiï#/Ci?r#2V»

sind im Eiweiss- und Fettstoffwechsel unseres Körpers
für unsere Gesundheit von grundlegender Bedeutung.

Bekannt ist ferner auch, dass der Leinsamen Oel ent-
hält, nur kennt man die wertvolle Bedeutung von diesem
Oel noch nicht überall, 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
für unsere Gesundheit, besonders für unsere Leber wert-
voll ist, denn rohes Leinöl wird dann noch von unserer
Leber ertragen, wenn andere, gekochte, veränderte oder
raffinierte Fette bereits schon Störungen verursachen.
Das ist der Grund, weshalb dieses Oel für 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 erwähnt, nicht lange haltbar ist, weil er rasch
oxydiert, werden ihm noch zwei Süsstoffe beigegeben,
und zwar die wertvollsten, die es in der Natur über-
haupt gibt, nämlich, eingedickter Traubensaft und Ho-
nig. Diese beiden Zuckerarten sind leicht assimilierbare,
wertvolle Kohlehydrate, welche den Kampf gegen den
weissen Zucker wirkungsvoll zu führen verstehen. Wenn
in der Zubereitung von Nahrungsmitteln solch natür-
liehe Süsstoffe wie Naturtraubenzucker, Honig und ein-
gedickte Fruchtsäfte verwendet werden, dann werden
dadurch die Bemühungen von Ernährungstherapeuten
und biologischen Aerzten weitgehend unterstützt.

Dr. Losch weist in seinem Werk auf Berichte aus
alten Kräuterbüchern hin, in denen bereits die Kombi-
nation von Leinsamen mit Honig als Kraftnahrung Er-
wähnung findet. Diese vorzügliche Mischung, die zu-
gleich auch die Haltbarkeit des gemahlenen Leinsamens
erhöht, war also bereits schon im Mittelalter bekannt.
Was heute mühsam wissenschaftlich bestätigt wird,
haben findige Köpfe früherer Zeiten sich mit gesundem
Instinlkt 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
Buhdesgenosse mitaufgenommen. Schon im Altertum
hat man diese Beeren gegen skorbutische Erscheinungen,
gegen Zahnfleischblutungen und ähnliche 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 vorzüg-
liehe Konfitüre hergestellt.

Die vier Komponenten
Da nun Linosan aus diesen vier wertvollen Kompo-

nenten, nämlich aus Leinsamen, eingedicktem Trauben-
saft, Honig und Berberitzen besteht und keinerlei Kon-
servierungsmittel enthält, kann es bestimmt als hoch-
wertiges, diätetisches Nahrungsmittel bezeichnet werden.

Seine Verwendungsmöglichkeit
Linosan kann ohne weiteres mit dem Löffel gegessen

werden, es findet aber auch schmackhafte Verwendung
auf dem Butterbrot. Auch dem Frucht- oder Bircher-
müesli kann Linosan beigemengt werden. Trotzdem es
gesüsst ist, kann es ausnahmsweise mit Quark oder
Joghurt gemischt werden und zwar am vorteilhaftesten
im Turmix. Auch als Tourenproviant und bei sport-
liehen Leistungen bewährt sich Linosan seines hervor-
ragenden Gehaltes wegen vorzüglich. Es gehört zu den
Nahrungsmitteln der neuzeitlichen Ernährung, die, wenn
bekannt, nicht mehr gerne vermisst werden.

Belegte Brötchen
Belegte Brötchen 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 Brötchens dieser Art nicht nur in
den Zutaten, sondern vor allem auch im Brote selber
liegt. Es gehört ein gutes, kräftiges, aromatisches Brot
dazu.

Wie angenehm ist es für die Hausfrau, wenn sie aus-
nahmsweise, wenigstens abends einmal keine grosse
Kocherei hat, sondern sich mit belegten Brötchen be-
helfen kann. Ein guter Getreide- und Fruchtkaffee mit
etwas Rahm und roher Milch ist als angenehme Beigabe
sehr willkommen. Wenn nötig kann auch noch eine Salat-
platte beigefügt 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 Küche stehen, sondern kann, besonders wenn
man ihr noch etwas behilflich ist, rascher den Bereich
ihrer Tätigkeit verlassen und geruhsam mit ihren Lie-
ben speisen. Ja, sie darf es sogar wagen, einen Gast zu
Tische zu laden, wenn sie die Brötchen schön und an-
sprechend garniert.

Eine weitere, beachtenswerte Aufgabe ist es auch,
die Brötchen gut zu würzen und zwar nicht auf die
möglichst bequeme Art mit Salz und Pfeffer und andern
schädlichen Würzstoffen, sondern mit vitaminreichen
Würzkräutern, deren es ja eine reichliche Zahl gibt, man
braucht sie nur zu kennen. Sie sind es übrigens auch,
die der Fleischnahrung jenen ansprechenden Geschmack
verleihen, die man an ihr bevorzugt. Warum soll man
also diesen Vorzug nicht auch für die belegten Brötchen
ausnützen und verwerten? Am besten ist es, man pflanzt
sich die Kräuter im Garten selbst an. Auf diese Weise
hat man sie immer schnell und frisch zur Verfügung.
Für den Wifftër käfth VnäP Më thoôknèn und pulvrisieren.
Eünige von ihnen lassen sich während der Winterszeit
auch in Schalen ziehen.

Ais Gnmdia,ge der belegten Brötchen dient ein wei-
terer, sehr beliebter Würzstoff, nämlich 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 hauchdünn
aufgetragen, was völlig genügt, da er sehr konzentriert
ist. Darüber streicht man alsdann frische Butter oder
Nussa. Auch Quark ist zum Aufstrich der Brötchen
sehr beliebt. Zu den bereits erwähnten Küchenkräutern,
wie Mayoran, Thymian, Bohnenkraut, Fenchel, Estra-
gon, Petersilie, Schnittlauch und wie sie alle heissen
mögen, 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 Brötchen seine Grundlage erhalten,
und nachdem man auch die Würzkräuter je nach Be-
dürfnis, aber immer sparsam verwendet hat, folgt nun
noch eine Beigabe von Rohgemüsearten. Man kann dazu
eine einzelne Art oder auch Zusammenpassendes wählen.

Rettich-Brötchen:
A. Vogels Flockenbrot bestreicht man hauchdünn mit

Vitam R und gibt darüber Butter oder Nussa. Ein milder
Rettich wird geraffelt oder in feine Scheiben geschnitten
und damit das Brötchen belegt. Sehr gut eignen sich
dazu die Monatsradieschen. Sie sehen mit ihrem roten
Rändchen sehr hübsch aus und sind auch appetitan-
regend.

Meerrettich-Brötchen:
Die gleiche Grundlage wie die Rettich-Brötchen er-

halten auch die Meerrettich-Brötchen, worauf man den
geraffelten Meerrettich möglichst dünn auflegt, da er
bekanntlich sehr scharf ist.
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