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kann aber auch ganz einfach nur Flockenbrot mit But-
ter bestreichen und mit dem Kompott belegen, auch so
schmeckt es ausgezeichnet und ist eine angenehme Ab-
wechslung.

Hagebuttenmark-Brétchen:

Flockenbrot wird mit Nussa oder Butter und mit
Hagebuttenmark bestrichen. Es schmeckt ausgezeichnet
und sollte bei keinem Friihstiick fehlen. Hagebutten, wie
auch Berberitzen sind bekanntlich reich an Vitamin-C.

Berberitzenmark-Brétchen:

Gleich wie das Hagebuttenmark ist auch das Berbe-
ritzenmark zu verwenden. Noch ist diese Wildfrucht
verhdltnisméassig wenig beachtet, sie ergibt aber ein
wertvolles Mark, womit man vorteilhaft die mit Butter
bestrichenen Flockenbrote belegt. Wer auf gesunde Nah-
rung Wert legt, wird diese Brotchen nicht mehr missen
wollen.

Dattel-Brotchen:

Ein wunderbares Brotchen erhédlt man auch durch
Datteln. Man entsteint und halbiert diese und legt die
Innenseite auf das mit Butter bestrichene Brot. Dieses
Brotchen mundet ausgezeichnet und stillt den grossten
Hunger, denn es ist iiberaus nahrhaft, sollte aber stets
ausserst gut gekaut werden. Bekanntlich leben die Be-
duinen und Araber auf ihren Wiistenwanderungen vor-
wiegend von Datteln und zwar miissen ihnen einige
wenige im Tag geniigen. Dass sie solche tiichtig und
dusserst langsam kauen miissen, indem sie sie anhaltend
im Munde durchspeicheln und erst nach langer Zeit
herunterschlucken, ist bestimmt begreiflich. Wir sollten
also auch unsere Dattelbrotchen gut einspeicheln.

Weizenkeim-Brotchen:

Flockenbrot, das mit Butter oder Nussa und Honig
bestrichen wurde, belegt man mit reichlich Weizen-
keimen. Wer die Keime im Miiesli nicht liebt, wer sie
auch mit dem Loffel nicht essen mag, kann sie sehr
wohl so geniessen, denn sie sind auf diese Weise #us-
serst angenehm und schmackhaft. Zum Friihstiick oder
Nachtessen, zum Bircher- oder Fruchtmiiesli ist dies
eine sehr nahrhafte Speise. Auch als Beigabe zu Hordeo-
malt ist ein solches Brotchen ausgezeichnet. Wer es
etwas neutraler liebt, kann auch ganz einfach den Honig
weglassen.

Nuss-Brétchen:

In der Reihe der belegten Brotchen sollte besonders
auch fiir Kinder das Nussbrotchen nicht fehlen, denn
es ist bei ihnen sehr beliebt und stillt ihren stetigen
Hunger angenehm. Flockenbrot, das zuvor mit Butter
bestrichen wurde, belegt man mit halbierten Nusskernen.
Dieses Brotchen muss man indes besonders gut und
langsam kauen.

Mohn-Brotchen:

Auch Mohnbrotchen sind sehr wertvoll. Hat man das
Flockenbrot mit Butter bestrichen, dann streut man
Mohnsamen dariiber und 'kann seine Vorliebe fiir diesen
Samen vollauf geniessen.

Leinsamen-Brotchen:

Flockenbrot wird mit Butter und Honig bestrichen
und frisch gemahlener Leinsamen daraufgelegt. Man
kann aber auch einfach nur Linosan verwenden und
braucht dann keinen Honig dazu. Bei schlechter Darm-
tatigkeit, empfindlichen Schleimhduten und Lebersto-
rungen ist dies eine hervorragende Didtspeise. Sie ist
ausgezeichnet zum Friihstiick, auch abends zu Frucht-
und Beerennahrung.

Noch viele andere Variationen von belegten Brotchen
lassen sich auf der Basis neuzeitlicher Gesundheitsprin-
zipien zubereiten und niemand wird sagen konnen, es
fehle an Abwechslung auf unserm Tisch.

UNSERE HEILPFLANZEN

Anis, Dill, Fenchel und Kiimmel

«Unser sonniges Pliatzchen bei der Gartenmauer ist
eigentlich ein schones Fleckchen Erde! So haben sie
schon in alter Zeit in den Klostergirten ihre Heil- und
Wiirzkrauter angepflanzt. Nach alter Vitersitte stehen
wir also da, um den Menschen zu dienen!» Dies sagte
der Dill zum Kiimmel, indes der Anis und nicht zuletzt
auch der Fenchel dem Gesprich aufmerksam zuhorten,
waren sie doch immer gerne bereit, etwas Neues zu
erfahren, besonders wenn es sie selbst anging. Zufrie-
den standen die Vier zusammen auf der obern Garten-
terasse, wahrend von der untern die leuchtenden Blii-
ten der Echinaceapflanzen heraufgriissten. «Schaut es
doch nur einmal an, das ganze, schéne Feld von Echina-
ceen! Solch’ eine Pracht lobt sicherlich ihren Meister.
Bedenkt man zudem, dass diese herrlichen Bliiten hier
angepflanzt wurden, weil sie in schweren Lagen hilf-
reiche Dienste zu leisten vermogen, dann miissen wir
wohl sagen, dass ihnen viel vergonnt worden ist, denn
nicht jeder besitzt das Vorrecht schon und zugleich
niitzlich zu sein! Auch wir konnen uns dessen nicht
rithmen, denn schon sind wir nicht, dafiir aber niitzlich,
was bestimmt noch besser ist als umgekehrt. Wir kon-
nen uns daher sicherlich mit unserem Lose zufrieden
geben. Ja, das Leben hat es gut mit uns gemeint, dass
es uns an diesem geschiitzten Standort stehen lasst, wo
wir trotz dem regenreichen Sommer keinen Schaden
erleiden mussten. Wie nett, dass wir zudem noch tig-
lich das Vergniigen haben, die zierliche Familie des
Feuersalamanders an uns vorbeispazieren zu sehen!
Wenn diese hiibschen Tierchen mit ihrer Goldzeichnung
auf dem Riicken von ihrem Wohnort in der Trocken-
mauer auf die Schneckensuche ausziehen, freue ich mich
ganz besonders dariiber, helfen sie doch diese gefrissige
Brut vertilgen. Nicht einmal die reiche Erdbeerernte
geniigt ihnen, nein auch auf meine Blédtter haben sie es
abgesehen, denn meine Wiirze, die meinem Samen den
Hauptheilwert verleiht, findet sich zum Teil auch in
meinen Blédttern vor. Die dtherischen Oele, welche ich
aus den Grundelementen des Bodens ziehe und in meinen
gut arbeitenden Zell-Laboratorien zusammenstelle, be-
schaffen mir meine beliebten Wiirzstoffe. Aber nicht
nur von den Schnecken bin ich begehrt, auch die kleinen
Kinder sind froh um mich, wenn sie Leibschmerzen
haben, denn mein Same ergibt einen vorziiglich wér-
menden Tee, der bei Blidhungen, Katarrhen und den
Folgen von Erkaltungen ausgezeichnet wirkt. Man muss
dabei allerdings beachten, dass man nicht zuviel davon
geniesst, weil er Kriampfe auslosen kann, wihrend er
in schwachen Dosen beruhigt.» So erzéhlte der Fenchel,
der auch als Foeniculum capillaceum bekannt ist.
«Der stattlichste von uns vier Doldenbliitlern bist
schon du, denn deine ausdauernde Staude kann ja
bis zu 2 m hoch werden, wahrend ich nur etwa 80 c¢m
erreiche,» erklirte neidlos der feingliedrige Dill. «Auch
deine graubraunen Friichte sind grosser als die unsern
und tiber die hellgriine Farbe deiner reichlich gefieder-
ten Blatter freue ich mich immer besonders.» «Im iibri-
gen aber,» mischte sich der Anis, also der Pimpinella
Anisum in das Gespréch ein; «sind wir uns in manchem
doch sehr dhnlich, wenn nicht tiberhaupt gleich. Auch
meine Samen helfen den Kleinen bei den erwihnten Be-
schwerden, wenn man daraus ein leichtes Teelein be-
reitet, das man mit Honig, mit Rohr- oder Kandiszucker
stissen kann. Mich kennen aber auch die grossern Kin-
der, denn die Aenisbrotchen fiithren nicht vergebens
meinen Namen, gibt ihnen doch meine Sauce die beliebte
Wiirze. Zuguterletzt gefalle ich aber auch den Erwach-
senen nicht wenig, da sie aus mir einen Anislikor brauen,
den sie allerdings nur in kleinen Mengen geniessen diir-
fen, soll er ihrer Gesundheit wohl bekommen.» — «Ihr
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betont so gern unsere Gleichheit,» nahm nun der Kiim-
mel, der sich lateinisch Carum carvi nennt, das Gespréch
auf. Zugegeben, wir gleichen uns alle, denn alle tragen
wir unsere Doldenbliiten mit Bedacht, weil sie unseren
wiirzigen, heilwirkenden Samen hervorbringen. Wir alle
wiirzen, wiarmen und wirken blihungswidrig, mich aber
gebraucht man allgemein mehr zum Wiirzen, weniger
als Tee zum Wirmen. So kann man sich das Sauerkraut
kaum ohne mich vorstellen, denn es wird durch mich
besonders schmackhaft, auch bin ich im Kiimmelbrot
beliebt und auf den belegten Brotchen diene ich als
angenehme Abwechslung. Unter den Quark vermengt,
gelte ich als formliche Delikatesse. Man muss mich aller-
dings stets gut kauen, wenn nicht gar durch die Miihle
drehen, da ich alsdann besser verdaulich bin. Gerne
stehe ich mit euch im Garten zusammen, da man mich
hier besonders anpflanzt, weil man mich eben wert-
schitzt. Ich gedeihe aber ausserdem noch wild auf dem
Wiesland, wo ich allerdings mehr oder weniger unter
den andern Pflanzen verschwinde, unter den mannig-
fachen Griasern und Blumen, die sich dort in buntem
Durcheinander des Lebens erfreuen. «Ja, es ist immer
gut, wenn man sich mit dem zufrieden gibt, was einem
zufallt,» dusserte sich nun auch der Dill, der in der
botanischen Sprache als Anethum graveolens bekannt
ist. «Auch ich liebe mein gutes Plitzchen auf der Gar-
tenmauer ganz besonders, denn im allgemeinen kennt
man mich nur wenig. Wer mich allerdings schon einmal
im Sauerkraut oder den Sauerriiben verwendet hat, der
mag meinen eigentiimlich wiirzigen Geschmack nicht
mehr gerne missen. — Auch die stillenden Miitter suchen
meine Hilfe auf, wenn sie mich erst einmal kennen,
denn ich mehre ihre Stillfihigkeit zusammen mit dem
Fenchel, der in der Hinsicht #hnlich wirkt wie ich.
Geniessen sie zudem noch reichlich Mandeln, dann wer-
den sie ihre Stillpflicht in der Regel gut erfiillen kon-
nen.» «Bestimmt sind wir 6lhaltigen Samen wertvoller
als man denkt, und die Zukunft wird uns in unserer
wirklichen Bedeutung sicher noch mehr als anhin in den
Vordergrund stellen.» Zuversichtlich behauptete dies
der Fenchel, dessen Bruder in der Kiiche bereits schon
als beliebtes Gemiise seine Verwendung fand. — Er
mochte es also ahnen, dass auch er mit seinen Kollegen
noch zu Ehren kommen mochte. In diesem Bewusstsein
gaben sich denn die Viere noch mehr Miihe, ihre Werte
hervorzubringen, um sie niitzlich darbieten zu konnen,
wo immer man ihrer bedurfte.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Anfragen durch den Fragekasten sind far alle Abonnenten der ,Gesundheits-Nachrich-
ten® gratis. Far briefliche Riickantwort ist eine 20er=Marke beizulegen. Anfragen sind
direkt an A. Vogel, Teufen (Appenzell) zu richten.

Behebung von Zirkulationsstérungen

Ende Februar schrieb Frau Wwe. M. aus W., die infolge zu-
nehmender Zirkulationsstérungen bettligerig war und doch berufs-
titig sein musste, um Rat. Sie schrieb unter anderem:

«Vor vielen Jahren hatte ich eine schwere Lungentuberku-
lose, bei deren Ausheilung eine fast handbreite Verschiebung
des Herzens erfolgte, was die gelegentlichen Zirkulationssto-
rungen verschdirfte.»

Diese Letzteren dusserten sich nun nach dem Bericht der Patientin
als Gefisskrdmpfe in Bauch und Riicken mit Blahungen und Uebel-
keit” Seit zwei Jahren traten die Stérungen hiufiger und noch in
anderer Form auf. Sie betrafen Hinde und Arme und hauptséch-
lich auch den Kopf, was besonders listig und schmerzhaft war. —
Die Urinanalyse zeigte noch verschiedene andere Stérungen, so dass
sowohl auf die Niere, wie auch auf die Darmtitigkeit eingewirkt
werden musste. Eine Schondiét, wie im «kleinen Doktor» empfohlen,
ferner auch griindliches Kauen und Einspeicheln musste beachtet
werden. Ferner musste gegen jegliche Verstopfung gearbeitet wer-
den. Auch die Nerven bedurften der Unterstiitzung durch Avena
sativa und Tiefatmungstibungen, welch Letztere sich auch auf die

Verdauung und das Herz jeweils giinstig auswirkten. Ferner wurde
noch roher Kartoffelsaft empfohlen. — Um nun aber das Haupt-
iibel zu beheben und eine bessere Blutzirkulation zu erreichen, war
die Einnahme des Venenmittels Hyperosan, also des Hypericum-
Komplexes, war Calcium-Komplex, also Urticalein und das Kasta-
nienpraparat Aesculus hipp. unerlédsslich. Ferner mussten auch
noch zur bessern Durchblutung Sitzbdder durchgefiihrt werden,
was jeweils am vorteilhaftesten mit einer Beigabe von Kréuter-
absud geschieht. — Am 9. Juni traf der Bericht iiber den Erfolg ein:

«Ich mochte nun doch micht unterlassen, Ihnen zu berichten,
wie es mir geht. Es freut mich, Iknen mitteilen zu konnen, dass
nach Einnahme Ihrer Mittel die schweren Zirkulationsstorun-
gen mit den beingstigenden Gefisskrimpfen schon seit gerau-
mer Zeit vollstindig verschwunden sind.»

Bestimmt, ein solcher Erfolg ist erfreulich, aber auch erstaunlich
und wird sicherlich manchen den Mut geben, ebenfalls durchzu-
halten, denn die Patientin gehort nicht mehr zu den ganz Jungen,
sondern ist bereits schon 56 Jahre alt.

Ein Magenleiden verschwindet

Anfangs Mérz schrieb Frau St. aus B. fiir ihr Magenleiden, das
sie schon mehr als % Jahr plagte, um Rat. Sie erzahlte, wie trotz
méssiger Nahrungsaufnahme nach dem Essen oft eine Vélle und
Schwere im Magen auftrete, sodass die eingenommene Nahrung,
hauptséchlich aber die Fliissigkeit, stossweise wieder in den Mund
hinaufsteige. Im Herbst 1952 stellte der Arzt einen Mangel an
Magensidure fest und verschrieb Citropepsin, worauf voriibergehend
eine Besserung eintrat. Die Beschwerden kamen aber bald wieder.
Der Arzt untersuchte nun den Magen griindlich, liess ihn auch
rontgen und bei der Aushebung zeigte sich, dass er nun pldtzlich
zuviel Magensidure produziere, weshalb der Arzt nunmehr auf
nervose Storungen schloss, um seine friithere Diagnose dadurch
erklirlich zu machen. Aber auch die Nervenmittel erbrachten keinen
Erfolg und die Beschwerden waren zeitweise so beldstigend, dass
die Patientin fast den Mut zu verlieren begann. Zum Arzt wollte
sie nicht mehr gehen und so legte sie denn ihr Vertrauen auf die
Naturheilmethode, die sie nicht enttduschen sollte.

Die Patientin erhielt den Rat, 3mal tdglich vor dem Essen den
Saft einer kleinen rohen Kartoffel einzunehmen und dreimal % dl.
rohen—Kohlsaft zu trinken. Zur Schonung und Regenerierung der
Leber wurden bittere Friihlingssalate verordnet, auch junge, fein-
geschnittene Brennesseln. Ferner wurden Naturreis und Koérner-
gerichte aus Roggen, Weizen und Buchweizen empfohlen. Fiir die
Darmtétigkeit musste frischgemahlener Leinsamen genommen wer-
den. Regelmissiges Essen, gutes Kauen und Einspeicheln wurde
zur Grundbedingung gemacht. Bei zuviel Magensdure hilft Tau-
sendguldenkraut in Form von Centauritropfen, auch Gastronol und
gewohnliche Holzkohle oder Holzasche, die als Carbo vegetabilis D 6
eingenommen wird, wurden zur Heilung der Magenbeschwerden
eingesetzt. Die Leber musste ebenfalls noch wesentlich unterstiitzt
werden und zwar durch regelméssiges Einnehmen von Chelicynara,
einem Komplex pflanzlicher Lebermittel. Heublumenwickel im
Wechsel mit Kohlblitterauflagen, wie auch im Wechsel mit Lehm-
wickeln wurden als physikalische Anwendung verordnet. Nach
Befolgung dieser Kur konnte die Patientin Mitte Mai berichten:

«Im Minrz dieses Jahres habe ich Ihnen wegen meines Magen-
leidens geschrieben und Sie haben mir gute Ratschlige, sowie
die motigen Mittel zukommen lassen. Die Medikamente haben
Wunder gewirkt. Ich fiihle mich schon seit einigen Wochen
beschwerdefrei und kann mich des Lebens wieder erfreuen.
Dafiir méchte ich Ihnen nun von ganzem Herzen danken. —
Ich habe nun auch den «kleinen Doktors gekauft und schon
manchen Wink fiir mich und andere daraus mehmen konnen
und habe beim Lesen vieles gelernt.»

Es ist wirklich erfreulich, dass die einfache Natur solech wirkungs-
volle Hilfe darreichen kann. Aus dem Bericht geht ferner auch
deutlich hervor, wie sehr das seelische Gleichgewicht von dem kor-
perlichen Wohlbefinden abhiingt. Sobald die Beschwerden ver-
schwanden, verdréngte die Lebensfreude die Mutlosigkeit wieder.

5000 Mal verlanaf

wurde der «<KLEINE DOKTOR» von A.Vogel innert Jahres-
frist! Die beste Empfehlung fiir diesen vielgerithmten Ratgeber in
gesunden und kranken Tagen. — Sichern auch Sie sich rechtzeitig
ein Exemplar als niitzliche Ferienliteratur! Preis Fr.9.50 + Porto.
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