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heiBen mogen, sie alle sollten im Bauerngarten nicht feh-
len. Der Rosmarin- und Salbeistock waren friither schon
immer iiblich, lagsen wir ihn also auch heute nicht fehlen.
Vielleicht kennt die GroBmutter noch die Kunst Salbei-
kiichlein zu kochen, die einst nach alter Véattersitte im
Bauernhaushalt iiblich waren. Ja, sogar Kiichlein aus
Holunderbliiten gab es friilher dann und wann und sie
schmeckten dem, der den Holundergeschmack liebte, gar
nicht tibel. Holunderbliiten gehoren bekanntlich zu den
schweiltreibenden Mitteln und werden somit als Tee all-
fallige Schwitzkuren giinstig fordern.

Suppen und Salate ;

Wer eine gute Suppe liebt, verwende zur Zubereitung alle
Gemiiseabfille. Vom Blumenkohl und Kabis kann man die
innern Teile der Storzen wunderbar gebrauchen, denn
diese enthalten wichtige Mineralstoffe, Vitamine und so-
gar ziemlich viel Naturzucker. Eine gute Gemiisesuppe,
eine schmackhafte Hafersuppe oder eine Suppe aus gan-
zem oder geschrotetem Vollgetreide bildet eine gute
Grundlage fiir jede Gemiisemahlzeit. Alles, was aus dem
eigenen Boden gewonnen wird, kann dabei verwendet wer-
den und jede Béuerin ist stolz darauf, wenn sie die selbst-
gezogenen Produkte verwerten kann. Lassen wir nach-
traglich noch Bratlinge aus Vollgetreide oder Vollschrot
folgen oder auch eine gute Kartoffelspeise, vielleicht Pell-
kartoffeln mit Quark, dann fehlt uns nur noch eine Salat-
platte, die wir, wenn moglich mit eigenem Oel, mit Quark
oder Sauermilch und Zitronensaft zubereiten. Auch mit
saurer Schotte, also mit Molke, kann der Salat angesauert
werden. Dies ist noch gesiinder als jede andere Wiirze.
Eine solche Salatplatte ist ein vorziiglicher Vitamin- und
Niahrsalzlieferant und sollte daher stets den Tisch be-
reichern.

Fleisch= und Eierspeisen

Wer es versteht, Gemiisenahrung und Rohsalate mit einem
Starkeprodukt schmackhaft zuzubereiten, vermifit keines-
wegs die Fleischnahrung. Es gibt daher auch Bauern, die
Vegetarier sind. Aber nicht alle wiinschen es zu sein. Im-
merhin aber sollte sich auch der Bauer eine kleine Ein-
schrankung auferlegen und statt dem Schweinefleisch
eher Rind- oder Kalbfleisch verwenden, mag dies auch
etwas umstdndlicher fiir ihn sein, so hat er dafiir doch
eine kriftigere und gesiindere Nahrung.

Auch die Eierspeisen sollten sparsame Verwendung fin-
den. Am gesiindesten sind die Eier roh. Das Lecithin, das
sie enthalten, ist fiir die Nerven gut und auch das Eiweifs
ist viel besser in rohem Zustand. Man kann daher in die
Saucen und Suppen etwas rohe Eier verwenden. Mit Ome-
letten, Spiegeleiern und hartgesottenen Eiern sollte man
dagegen zuriickhaltend sein. Das rohe Ei mit seinen un-
verinderten Werten mag zwar nicht jedem schmecken, es
ist jedoch viel leichter verdaulich und zutraglicher als in
gekochtem Zustand. Einfachheitshalber kann das Ei auch
roh ausgetrunken werden, doch ist dies ebenfalls Ge-
schmacksache.

Beerenfriichte und siisse Speisen

In jeden Bauerngarten gehoren heute auch Beerenfriich-
te, so Himbeeren, Johannisbeeren, Brombeeren und Erd-
beeren. Diese Beeren bieten eine angenehme Abwechs-
lung, denn wir gebrauchen sie nicht nur zum Einmachen,
sondern erfrischen uns auch an den rohen Beeren, indem
wir sie zu Miiesli oder Fruchtsalaten verwenden. Sie sind
auBerordentlich gesund, weshalb wir auch die Miihe nicht
scheuen, im Sommer die wertvollen Heidelbeeren aus dem
Walde zu holen. Besonders fiir Kinder ist es vorteilhaft,
wenn sie morgens ein Fruchtmiiesli erhalten kénnen. Auch
Erwachsene lieben diese zur Abwechslung, wennschon
viele noch immer an der iiblichen Rosti getreulich fest-
halten. Da diese aber besonders bei Leberempfindlichkeit
oder gar bei Leberstérungen etwas schwer zu verdauen
ist, ist es der Gesundheit doch bekémmlicher abends nur
ein kleines Fruchtmiiesli zu genieBen, zusammen mit ei-
nem Vollkornbrot, Butter und Hagebuttenmark, nebst

einem Frucht- und Getreidekaffee, einem Pfefferminz-
oder Hagebuttentee. Besonders fiir Kinder ist es viel bes-
ser, wenn sie viel Fruchtzuckernahrung erhalten, wihrend
die Méanner ruhig etwas festere und eiweiBreichere Nah-
rung essen konnen. Fiir unsere siissen Speisen verwenden
wir nicht etwa weilen sondern Rohrzucker. Aber noch
viel besser als dieser ist der Honig oder auch eingedickter
Birnensaft, den man aus iiberreifen Birnen selbst zube-
reiten kann, indem man diese auspreBt, durchsiebt und
dann eindickt. Dieser Birnendicksaft ist wirklich ein vor-
ziiglicher Zuckerstoff. Auch getrocknete Weinbeeren, Ro-
sinen und Sultanien nebst andern naturgetrockneten
Friichten sind von groBem Vorteil fiir die Erndhrung.
Ein siisser Nachtisch, also Dessert, ist im Bauernhaus
hochstens an Feiertagen iiblich. Es ist auch viel besser,
wenn man das Stissigkeitsbediirfnis erst um vier Uhr be-
friedigt oder aber, wie bereits vorgeschlagen, zum Nacht-
essen Friichtenahrung wihlt.

Allgemeine Regeln

Eine weitere wichtige Erndhrungsregel mag daher auch
im Bauernhaus beachtet werden, nimlich, Gemiise und
Friichte nicht zu ein und derselben Mahlzeit einzunehmen,
da dies gerne zu Girungen fiihrt. Es gibt indes Leute, die
tiber eine solch vorziigliche Verdauung verfiigen, daf ihnen
dies nichts ausmacht.

Ein anderer, bereits angetonter Punkt ist ebenfalls noch
zu beriicksichtigen und zwar abends schwere Nahrung zu
meiden. Daher erfolgte auch bereits der Vorschlag zum
Nachtessen abwechslungsweise Fruchtnahrung zu genie-
Ben. Wer dies aber nicht vorzieht, wahlt zur iiblichen Rosti
vorteilhaft noch einen kleinen Salat und Frucht- und Ge-
treidekaffee. Auch belegte Brotchen aus gutem Bauern-
brot mit Butter, etwas Knoblauch, Kiichenkriutern und
Rohgemiise sind eine gute, kriaftige Nahrung.

Unsere Vorfahren haben einfach und natiirlich gelebt und
das gebraucht, was ihr eigener Boden hervorgebracht hat.
Sie waren dabei gesund, kriaftig und widerstandsfiahig.
Zur gesunden Lebensweise gehoren nebst der richtigen
Erndhrung allerdings auch noch andere verniinftige Ver-
haltungsmaBregeln, so frithzeitiges Nachtessen, anschlie-
Bender Feierabend in friedlicher Dimmerstunde und friih-
zeitiges Zubettegehen, denn der Vormitternachtschlaf
zahlt doppelt, erneuert die Kraft und ermoglicht friihzei-
tiges Erwachen und Aufstehen. Dies alles regelt den Ta-
geslauf auf gesundheitlicher Grundlage, und wir leisten
uns damit den besten Dienst. Nicht vergebens sang friiher
der Dichter iiber den natiirlichen Tageslauf im Bauern-
haus: «<Und was me friieh am Vieri tuet, das kunnt eim
z’Nacht am Niini z’guet!> Auch der innere Friede kommt
einem dabei zu gut, denn er ist ein gutes Heilmittel und
das beste Verdauungsferment. Das bestitigt uns auch das
bekannte Sprichwort: «Friede erndhrt, Unfriede ver-
zehrt.» Wenn wir zudem aus der braunen Ackererde den
Segen unserer Arbeit mit Dankbarkeit und Wertschétzung
ernten, dann wird uns auch die dargebotene Nahrung zu
guter Gesundheit und der einsichtsvolle Sinn zu voller
Zufriedenheit verhelfen.

Allergie

Es gibt Eigenartigkeiten in der Natur, die man erst in der
letzten Zeit etwas besser verstehen lernte. Da3 es bei ge-
wissen EiweiBarten, besonders beim Hiihnereiweill eine
Allergie geben kann, war mir schon friiher bekannt. Ich
kenne einen jungen Mann, der immer, selbst wenn er nur
Spuren von HiihnereiweiB in Kuchen, Biskuits oder etwas
anderem einnimmt, Vergiftungserscheinungen bekommt,
gefolgt von hohen Fiebern. Er muB} sich jeweils ins Bett
legen, denn er fiihlt sich regelrecht krank. Es dauert je-
weils einige Tage, bis er die Stérung wieder liberwunden
hat. Seinerzeit redete ich mit Prof. Abderhalden in Zii-
rich iiber einen Arzt, der mit ihm zusammen arbeitete.
Dieser bekam eigenartigerweise durch das Essen von wei-
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Ben Bohnen stets ein geschwollenes Gesicht. Trotzdem er
immer wieder diese Eigenart zu iiberwinden suchte, stellte
sich doch jedes Mal erneut die gleiche Erscheinung ein,
sobald er weiBe Bohnen gegessen hatte. Er hatte dabei
zwar keine Schmerzen und auch keine weiteren Stérungen,
als nur eben ein aufgeschwollenes Gesicht, was sehr pein-
lich fiir ihn war. Ich kenne auch ein junges Madchen, das
durch den GenuB3 von Heidelbeeren Vergiftungserschei-
nungen bekommt, trotzdem es diese gerne genieBt. Ein
anderes wiederum reagiert in gleichem Sinne auf Rhabar-
bern nachteilig. Ich weiB auch, daBl der Honig allergisch
wirken kann, ja, daB allein schon der Geruch von Honig
Uebelkeit hervorzurufen vermag. In New York erfuhr ich
von einem #lteren Freunde, daB er sogar auf Weizen aller-
gisch ist. Bei einem Besuch in Deutschland erhielt er Wei-
zenkuchen ohne dies zu wissen. Sofort stellte sich Abfiih-
ren ein, ferner das Trianen der Augen, nebst Schnupfen,
Halsschmerzen und zuletzt noch Asthma. Dies dauerte
ungefihr 4 Tage. Die gleichen Erscheinungen hatte er be-
reits schon in Amerika festgestellt. Von Zeit zu Zeit konnte
er sie plotzlich wahrnehmen, ohne zu wissen, in welchem
Zusammenhang sie standen, bis ihm ein Freund riet, doch
sein Blut von einem Arzt, der sich mit diesen Dingen be-
faBt, untersuchen zu lassen. Dieser nun stellte fest, da3 er
auf Weizen allergisch sei. Seit dieser Zeit meidet er alles,
was aus Weizen hergestellt ist, worauf sich auch diese un-
liebsame Erscheinung verloren hat. Obwohl dieser Freund
schon iiber 70 Jahre alt ist, fiihlt er sich sehr wohl. Nach-
dem ihm nun aber der erwidhnte Kuchen die gleichen
Schwierigkeiten verursachte, erkundigte er sich bei der
Gastgeberin, ob sie nicht etwa Weizen verwendet habe,
was sie ihm bejahte. Hierauf nun konnte er sich natiirlich
erfahrungsgemifl die bekannten Storungen leicht erkli-
ren. — Auch Diifte und Geriiche konnen allergisch auf uns
einwirken. Manchen widersteht der Duft der Holunder-
bliiten, so daB sie sich nicht lange bei einem blithenden
Holunderbaum aufhalten diirfen, sonst wird es ihnen tibel.
Noch schlimmer wirkt sich auch bei vielen Nichtrauchern
das Einatmen von Zigarettenrauch aus. Es zeugt daher
von wenig Riicksichtnahme, wenn man dem bedridngten
Néehsten ohne Bedenken den héBlichen Rauch in die Nase
bliast. Oft konnen starke Raucher, die im Nichtraucher-
abteil Platz nehmen, nicht einmal das Aussteigen abwar-
ten. Im letzten Augenblick beginnen sie ungeduldig zu
rauchen, und diese kurze Dauer geniigt, um Empfind-
lichen so zu schaden, daB es ihnen schlecht wird. Auch im
Flugzeug ist es fiir den Allergischen sehr verhangnisvoll,
wenn geraucht werden darf, denn wohin soll er mit seiner
Empfindlichkeit fliehen konnen, wenn nur ein Passagier-
raum zur Verfligung steht? Ebenso unangenehm kann es
dem Allergischen auch auf dem Schiff ergehen, wo sich
meist noch mit dem unliebsamen Rauchgeruch allerhand
Speisediifte, Oeldampf und verschiedene unangenehme
Parfumgeriiche vermengen. Dies ist geniligend, um dem
ohnedies empfindlichen Seefahrer den Rest von Wohlbe-
finden zu rauben. Es ist sehr peinlich, wenn man infolge
riicksichtsloser Verpestung der Luft gesundheitlich aus
dem Gleichgewicht geworfen wird, aber man kann sich
leider nicht dagegen wehren. Der beste Weg allergische
Schwierigkeiten zu verhindern, ist, diesen wenn immer
moglich aus dem Wege zu gehen.

Eiercognae

Frither, zu GroBmutters Zeiten, vermengte man ofters
Cognac, Eier und Zucker zusammen und beniitzte dies als
Stiarkungsmittel. Infolge der fortschreitenden Erkenntnis
der letzten Jahre und Jahrzehnte spielen indes die Eier
nicht mehr die gleiche Rolle als Nahrungsmittel wie frii-
her. Man weiB}, daB sie vor allem fiir Arthritiker und Rheu-
matiker sehr schadlich sind, und daf sie besonders in ge-
kochtem Zustand die Leber stark in Anspruch nehmen.
Gleichwohl aber diirfen die Eier doch fiir viele Leute als
Nahrungsmittel nicht ganz auBer Acht gelassen werden.
Ein gesundes Ei, roh genossen, besitzt ein sehr gutes Ei-

weiBl nebst Lecithin, das fiir die Nerven iiberaus wichtig
ist. Fiir jene, die nicht zu rheumatischen und arthritischen
Leiden neigen, konnen die Eier unter Umstinden als Ei-
weilnahrung von nicht geringem Nutzen sein. Da sie indes
viel harnsaure Stoffe entwickeln, kénnen sie schidlich
wirken, sobald man viel davon genieBt. Vor allem sind
hartgesottene, gekochte oder erhitzte Eier schwer verdau-
lich und weisen auch sonst noch groBe Nachteile auf.
Wer indes bleichsiichtig, blutarm oder entkriftet ist, so
beispielsweise nach einer Operation, nach Blutverlust oder
nach irgend einer groBen, korperlichen Ueberbeanspru-
chung kann folgendes Rezept unter Umstianden nutzbrin-
gend verwenden :
Man nimmt 1—2 EBloffel voll Zitronensaft und 1 Teeldffel voll
Honig und bringt beides in den Mixer. Ein frisches Ei wird auf-
geschlagen, um zu priifen, ob es tatsédchlich gut ist. Ist dies der
Fall, dann wird es mitsamt der Schale ebenfalls dem Mixer bei-
gegeben. Man 146t diesen nun einige Zeit laufen, bis alles schon
aufgelost ist. Wer gewohnt ist, in kleinen Mengen Alkohol zu
trinken, kann noch 1 Teeloffel voll Cognac beigeben. Nimmt
man dieses Nahrungsmittel nun jeden 2. oder 8. Tag, dann kann
man dazu beitragen, dafl man sich viel rascher erholt. Die Eier-
schale ist in dieser Verbindung ein natiirliches Kalkmittel. Wer
indes unter groffem Kalkmangel leidet, nimmt zur Unterstiitzung
vorteilhaft noch ein natiirliches, biologisches Kalkpriparat, das
Urticalcin, ein. Blutarme und Bleichsiichtige greifen zusitzlich
noch zu den aus Alfalfa, Brennesseln und Hafer bereiteten Alfa-

vena-Tabletten, die den gesundheitlichen Zustand wesentlich
verbessern helfen.

Es ist eine erwiesene Tatsache, daB uns diese einfachen
Mittel viel rascher vorwérts zu helfen vermégen, als dies
bei vielen teuern synthetischen Priparaten der Fall ist.

Schwarae Johannisheeren

Egs ist bekannt, daB die schwarzen Johannisbeeren sehr
vitamin-C-reich sind, weshalb man sie von diesem Ge-
sichtspunkt aus als gesunde Nahrung sehr empfehlen
kann. Thre Wirkung auf die Nerven und auf die Nieren ist
ebenfalls bekannt, weniger dagegen ihre Wirkung auf die
Leber und Galle. Ich habe bei Leber- und Gallenstorungen,
sogar bei Gallensteinen mit ganz akuten, krampfartigen
Schmerzen, beobachten konnen, wie die Beschwerden spon-
tan verschwunden sind nach der Einnahme von Johannis-
beersaft oder von einem Johannisbeerlikor, wie man ihn
da und dort auf dem Lande noch herstellt. Man setzt zu
diesem Zweck die schwarzen Johannisbeeren mit Zucker
und Alkohol an, ohne sie zu kochen, also roh, denn der
Alkohol wirkt da schon bei einer ungefihr 10%igen Bei-
gabe als Konservator. Nach einigen Tagen wird der Saft
abgepreBt und die Medizin ist fertig.

Es ist erfreulich, daB immer mehr wertvolle Wirkungen
festgestellt werden kénnen durch ganz einfache Produkte
unserer Garten, Felder und Wélder.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Behebung jugendlicher Schlaflosigkeit

Anfangs Januar dieses Jahres berichtete Frau R. aus N. iiber den

Zustand Ihrer 12jahrigen Tochter, der ihr viel Kummer und Sorge

bereitete. Sie schrieb:
«Da Sie mir vor Jahren so wunderbar helfen konnten, gelange
ich wieder an Sie, nicht wegen mir, sondern wegen unserem Kind.
Kathy kann seit bald einem Jahr keine Nacht vor 12 Uhr ein-
schlafen. Ich habe lange Zeit beim Kinderarzt fiir sie gedoktert,
aber wirklich in der Sache ohne Erfolg. Er-fand, das Kind sei
blutarm und gab Tabletten dafiir. Es fiiklt sich seither wmicht
mehr so miide. Wegen dem Nichteinschlafenkénnen sagt er, es
sei das Entwicklungsalter, welches dies verursache. Aber mit
dem ist eben Kdathy mnicht geholfen. Sie kann einem wirklich
dawern, denn sie gibt sich alle Miihe, einschlafen zu konnen. Sie
hat es mit Lesen versucht, dann wieder mit ihrem Klavierspiel,
das sie viberaus liebt und pflegt, aber trotz allem guten Wallen
geht es nicht. Wenn sie dann eingeschlafen ist, schlift sie fest.
Sie ist ein liebes, manchmal, wie ich finde, fast zu ruhiges Kind.
Sie st nicht etwa ein aufgeregtes Ding, nur sehr feinfiihlend,
2u sensibel, wie der Kinderarzt sagte. Obwohl Kithy recht it
und alles 16t, wurde sie schon etliche Male von der Schule heim-~
gebracht, weil sie ohmmiachtig geworden ist, und dies nur, weil
sie zu wenig geschlafen hat. — Gestern abend war es 1% Uhr
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