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Februarregeln für 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 Ende ent-
gegengeht, müssen wir vor allem gegen einen empfind-
liehen Mangel steuern, bekannt als :

1. Vitaminarmut

Wir werden daher jeden Tag Frischsalate mit Citrone
und Olivenöl zubereitet, gemessen, so Endivie, Chicorée,
Kabis-, Kohl- und Rotkrautsalate, welch Letztere in rohem
Zustand keine Blähungen verursachen. Unsere Auswahl
ist damit indes noch nicht beendet, da uns noch rotye, fein
geraffelte Carotten und Randen zur Verfügung stehen,
auch Tomaten gibt es noch, ebenso können wir aus Lauch,
wenn wir ihn der Länge 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 Frischgemüse noch in unserem
Vorrat vorfindet, werden wir sorgfältig verwerten und
stets die geeignete Auswahl treffen. Bietet uns der Ge-
müsehändler etwas Wertvolles feil, was uns bereits aus-
gegangen ist, dann können wir auch ihn noch berücksich-
tigen. Was im Winter nebst den Salaten noch täglich auf
dem Tisch stehen sollte, das ist rohes Reformsauerkraut.

All diese Rohgemüse kann man auch für belegte Bröt-
chen verwenden. Vorzüglich eignet sich hiezu Flockenbrot

PEßßl/Aß
Sc/zrm mmmt in eitig Lwrzem Lan/
Der Feöraar seme Pwrde an/,
C/nd was der Jawaar nickt gescka//£,
Las tat nnn er mit ganzer Fra/t.
.Znerst rnft er dem Winde Fökn
Lnd sagt zn ikm; «Ann ötase sekön/
Len Scknee im Täte ränme weg,
Fr dient kier nickt mekr seinem Zweck.
/edock im Lergtand mag er sein,
Lort kann er sick mit andern /renn,
indes zn zweit nan scka//en wir
Korans sekon an des Frit/z,tings Zier,
So dass am Fnd' non meinem Lan/
Nïmmt wiedernm den Faden an/
Las ew'ge Wnnderwort: «es werde,»
Las Neimen tässt die ganze Frde/
Lock norker ack, denkst dn daran?
Fängt nock die totte Fasnackt an/
Lie Menscken gtanöen, ick sei scintd,
Lock kaöen einzig sie Gedntd
Sotck nntztos Spiet wokt zn öetrei&en,
/ck setöst tass soteke Possen öteitzen.
Wie gnt, dass dock die Vogetsckar
Lie Fritktingsaknnng sekon nimmt wa/zr,
Lenn zagka/t erst, rerwnndert /ast,
Pe/reit non sc/z/zoerer Sorgentast
Frtönt ans danker/nttter Prnst
Les Liedes nie rergess'ne Last/
Komm Fökn, loir wotten nns öemük'n,
Fs werde wiedernm die Frde grün,
Lnd gtanö, was anck die Feit öetreiöt,
Ler Feörnar im?ner Feörnar öteiöt/»

oder ein anderes, vollwertiges Vollkornbrot. Auch Knäcke-
brot kann zur Abwechslung verwendet werden. Man be-
streicht die Brötchen mit Butter und Vitam-R Hefeextrakt
und belegt sie mit etwas Knoblauch oder Zwiebeln und
feingeschnittenem Lauch, was überaus belebend und appe-
titanregend ist. Man kann natürlich auch noch Tomaten-
scheibchen oder ein anderes Frischgemüse beifügen.

Um unsere Verdauung nicht unnötig zu belasten, wer-
den wir darauf achten, Früchtespeisen und Gemüsenah-
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