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Tra^ea ctee Lärc/zea z'/zr Soazazer/ctezd,
PFezss roa mzr aia/zrtec/i azeazaizd 7?esc/zezkL
7c/z Ma#' zaiar am Saarn, t/oc/z zier' zc/z- z/m az'c/zi,
7c/z greSe meisi aar ate er&ärmtec/zer PFz'c/zi,
7)eaa wer ate Sc/zmaroteer aoa aaderea teöt,
Aa zTzrera Leöeasazar&e aar /cteö£,
Der z's£ rerac/ziei aad aa&etee&£,
PFezZ er aic/zi Se^ea speadei aad
Doc/z aaa fcommf das aadre, das /zed ozzc/z er/reai,
Deaa zc/z, zc/z öaazze rze/ Gram aad rzeZ Leid,
7c/z &ia aic/zi Sc/zmaroteer im sc/ziimmea Sz'aa,
7c/z sc/za//' rom Lrworheaea rezc/z/zc/z Gewiaa/
Zwar /zda#' zc/z ate z/raste'z/er Sari aaz Saarn
PTie eia aiier, rerçresseaer Märc/zeatraam.
Sesoaders im PFz'aier, miiiea im Sc/zaee,
PFo azaac/zer öeaozaazea roa TCraa/c/zeii aad PFe/z,
Sa zei#' ic/z meia ^raaes, ^räaiic/zes Moos,
Sas aic/zi wäc/2.si irea ia der Srde Sc/zoss,
Sas /rei vom Saarn /zerazeder/zäafid,
Soc/z /edea <7ewisse?z/za/i hesc/zeafci
Mii 7£ra/£, Gesaad/zeii aad /risc/zem Mai,
PFez'Z ic/z eraeaere das S/ai.
Ssaea /zeiss ic/z, öeac/zie mic/z wo/zi,
PFeiZ ic/z dir dzeaezz, dir /zeZ/ea soZZ.
7c/z hia aZs Lä?'c/ze?zazoos aac/z he/caaai,
Soc/z wie ^esafid, aic/zi iaz graazea Laad.
Sea& aZso immer aad sieis daraa,
Sass rieZ Ferac/zieies dieaea /baaa,
Sass maac/zer, der gerza# aad AiZeia
GZeic/zwo/zZ eia /readit/er Ge&er /caaa seia/

Von jeher hat das Brot in der Ernährung der Men-
sehen eine rieht geringe Rolle gespielt. Auch heute steht
es täglich auf unserem Tisch und es ist zum Grund-
begriff geworden, oder was verstehen wir denn unter
jener wichtigen Bitte: «Gib uns heute unser tägliches
Brot» anderes, als täglich mit dem für unsern Körper
Notwendigen gespeist zu werden. Wie schwer war es in
Kriegszeiten sein Brot nur in rationierten Mengen zu-
geteilt zu erhalten. Ja, es ist so, das Brot gehört zur
Grundlage unserer Ernährung, wenn wir auch noch
vielerlei andere wichtige und notwendige Nahrungs-
mittel besitzen. Kein Wunder, dass es da darauf an-
kommt, ein wirklich gutes, wertvolles Brot zu erhalten.
Vollwertige Brote

Ich habe mich immer gefreut, wenn ich auf meinen
Reisen feststellen konnte, dass da und dort noch das
frühere wertvolle Brot aus dem ganzen Getreidekorn
hergestellt wird. So beobachtete ich, wie die Indianer-
frauen aus dem Getreide ihr Brot zubereiten, indem sie
noch ihre Steinmühlen betätigen. Auch bei den Arabern,
Berbern und andern afrikanischen Völkern herrscht
noch die Sitte, das Brot aus dem ganzen Korn herzu-
stellen. Die einen verwenden mehr Weizen, die andern
mehr Roggen und wieder andere mehr Gerste. Ein jedes
dieser Vollkornbrote schmeckt gut und gibt dem Körper
das, was das Getreide in seiner Vielgestaltigkeit an
Werten darzubieten vermag. Das Getreide enthält be-
kanntlich ein Grossteil all dessen, was für den Aufbau
und die Gesunderhaltung unseres Körpers notwendig
ist: Nährsalze, also Mineralbestandteile, Fermente, Vita-
mine und wie all diese bekannten und unbekannten Fak-
toren heissen mögen.
"Auch bei den griechischen Bergbauern bildet ein

gutes Vollkornbrot die Grundlage der Ernährung. Ueber-
all, wo ein gutes Brot vorgefunden wird, ist auch der
Gesundheitszustand und die Widerstandsfähigkeit des
VoÜkes verhältnismässig gut. Wo man aber statt dessen
Weissbrot und weisse Weggli isst, da habe ich immer
auch schlechte gesundheitliche Voraussetzungen gefun-
den. Bestimmt ist das Brot ja nicht alleine daran schuld,
gehört aber zu den Mitursachen, die die zivilisierten
Völker durch ihre raffinierte Ernährung gesundheitlich
aus dem Gleichgewicht gebracht hat.

Bestimmt hat auch die bekannte Aehrenleserin Ruth,
die auf Boas Feldern Nachlese hielt, aus dem kostbaren
Korn, das ihren Lebensunterhalt decken musste, kein
Weissmehl hergestellt. Das Buch der Bücher berichtet
davon, wie das ganze, jedenfalls auf einer Steinmühle
gemahlene Korn mit Honig zusammen zu einem Kuchen
gebacken wurde.
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