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Februar

.Februarregeln fiir Gesundheit und Gartens
pflege

Ein Volk verschwindet

Allgemeines iiber Diingungsfragen
Reiskleie, ein Heilmitte!

Zubereitung von Naturreis

Kalte Tage, heisser Tee

Jetzt ist die vitaminarrae Zeit

Fragen und Antworten:

a) Behandlung von Gesichtsschmerzen

b) Giinstige Beeinflussung von Nesselfieber
c) Stirkung sensibler Nerven

Aus dem Leserkreis:

a) Heilung von Prostataieiden
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Februarregeln fiir Gesundheit

und Gartenpflege

Zu den Gesundheitsregeln des Januars gesellen sich nun
noch die Februarregeln, und da auch der Garten und seine
Pflege einen Anteil an unserer Gesundheit hat, und er sich
bereits wieder unserer Obhut und sorgenden Hand anver-
traut, mag auch er dabei noch etwas zu Worte kommen.

Wenn die sonnenarme Zeit des Winters ihrem Inde ent-
gegengeht, miissen wir vor allem gegen einen empfind-
lichen Mangel steuern, bekannt als:

1. Vitaminarmut

Wir werden daher jeden Tag Frischsalate mit Citrone
und Olivenol zubereitet, geniessen, so Endivie, Chicorée,
Kabis-, Kohl- und Rotkrautsalate, welch Letztere in rohem
Zustand keine Bldhungen verursachen. Unsere Auswahl
ist damit indes noch nicht beendet, da uns noch rohe, fein
geraffelte Carotten und Randen zur Verfiigung stehen,
auch Tomaten gibt es noch, ebenso kénnen wir aus Lauch,
wenn wir ihn der Linge nach vierteilen und dann in ganz
feine Scheibchen schneiden, vorteilhaft Salat zubereiten.
Wem er etwas zu scharf ist, kann statt Oel Rahm verwen-
den.

Alles, was sich an rohem Frischgemiise noch in unserem
Vorrat vorfindet, werden wir sorgfiltic verwerten und
stets die geeignete Auswahl treffen. Bietet uns der Ge-
miisehdndler etwas Wertvolles feil, was uns bereits aus-
gegangen ist, dann konnen wir auch ihn noch beriicksich-
tigen. Was im Winter nebst den Salaten noch tiglich auf
dem Tisch stehen sollte, das ist rohes Reformsauerkraut.

All diese Rohgemiise kann man auch fiir belegte Brot-
chen verwenden. Vorziiglich eignet sich hiezu Flockenbrot

FEBRUAR

Schon nimmt in eilig kurzem Lauf
Der Februar seine Biirde auf,

Und was der Januar nicht geschafft,
Das tut nun er mit ganzer Kraft.
Zuerst ruft er dem Winde Fohn

Und sagt zu thm: «Nun blase schon!
Den Schnee im Tale ridume weg,

Er dient hier nicht mehr seinem Zweck.
Jedoch im Bergland mag er sein,

Dort kann er sich mit andern freun.
1ndes zuw zweil nun schaffen wir
Voraus schon an des Friihlings Zier,
So dass am End’ von meinem Lauf
Nimmt wiederum den Faden auf

Das ew’ge Wunderwort: «es werde,»
Das keimen ldsst die ganze Erde!
Doch vorher ach, denkst du daran?
Fingt noch die tolle Fasnacht an!
Die Menschen glauben, ich sei schuld,
Doch haben einzig sie Geduld

Solch nutzlos Spiel wohl zu betreiben,
Ich selbst lass solche Possen bleiben.
Wie gut, dass doch die Vogelschar
Die Frithlingsahnung schon nimmt wahr,
Denn zaghaft erst, verwundert fast,
Befreit von schwerer Sorgenlast
Ertont aus dankerfiillter Brust

Des Liedes nie vergess'ne Lust!
Komm Fohn, wir wollen uns bemiih’n,
Es werde wiederum die Erde griin,
Und glaub, was auch die Zeit betreibt,
Der Februar immer Februar bleibt!»

oder ein anderes, vollwertiges Vollkornbrot. Auch Knicke-
brot kann zur Abwechslung verwendet werden. Man be-
streicht die Brotchen mit Butter und Vitam-R Hefeextrakt
und belegt sie mit etwas Knoblauch oder Zwiebeln und
feingeschnittenem Lauch, was iiberaus belebend und appe-
titanregend ist. Man kann natiirlich auch noch Tomaten-
scheibchen oder ein anderes Frischgemiise beifiigen.

Um unsere Verdauung nicht unnétig zu belasten, wer-
den wir darauf achten, Friichtespeisen und Gemiisenah-
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