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was einem gefillt, fiihren nicht zu gutem Ziele. Wer aber
geschult wird, gute Gewohnheiten zu pflegen, wird
Schwierigkeiten zu beherrschen vermogen und deshalb
nicht Schiffbruch erleiden.

Quark

Quark, der bekannte WeiBkiise, ist bestimmt unter den
tierischen Nahrungsmitteln auBer der Milch der beste
Fett- und EiweiBlieferant. Man kann ihn auf verschie-
dene Arten verwenden. Als Reiseproviant halten wir ihn
in einer Dose frisch und bestreichen zur gegebenen Zeit
unser Vollkornbrot damit, wenn wir gerade das Bediirf-
nis haben, gleichzeitig dazu eine Tomate zu verspeisen.
Das ist erfrischend und belebend, besonders wenn wir da-
zu vielleicht noch ein Glas frische Bergmilch trinken.

Wenn wir den Quark als Beigabe zu Gemiisemahlzeiten
verabreichen wollen, dann ist es vorteilhaft, ihn folgen-
dermaBen zuzubereiten. Wir zerdriicken ihn in einer klei-
nen Schiissel am besten mit einem flachen Schwingbesen
und rithren ihn unter Beigabe von Milch zu einem feinen,
sahnigen aber dennoch festen Brei an. Nach Belieben kann
dieser noch besonders gewiirzt werden und zwar mit
Knoblauch, den wir durch die kleine Knoblauchpresse
gedriickt haben oder auch mit geraffeltem Meerrettich.
Haben wir pulverisierte Gewlirzkréuter, dann konnen wir
je nach Bediirfnis auch mit diesen schmackhaft wiirzen,
auch Kiimmel eignet sich gut dazu, wie auch frische Ge-
miisesdfte. Diesen Quarkbrei, gewiirzt oder ungewdlirzt,
konnen wir als Grundlage zu belegten Briotchen verwen-
den. Wunderbar schmeckt er auch mit Pellkartoffeln zu-
sammen. Man kann ihn auch zum Fillen von Tomaten,
Peperoni und dhnlichen Gemiisen verwerten. Ueberhaupt
sollte man es sich unbedingt zur Regel machen, dafl zu
keiner Salat- oder Gemiiseplatte Quark fehlen darf. Auch
die Salatsauce konnen wir mit Hilfe von Quark reich-
licher gestalten. Wir vermengen den zubereiteten Quark-
brei noch mit Oel und fligen tropfenweise Zitronensaft
bei. Mit Kiichenkridutern gewiirzt, schmeckt diese Salat-
sauce appetitanregend, was besonders bei Leberfunktions-
storungen sehr zu begrifen ist.

Wer eine Abneigung gegen den Quark hat, kann diese
meist dadurch beheben, dal er auf sorgfiltige Zuberei-
tung achtet, denn wenn der Quark sahnig fein statt griit-
zelig ist, schmeckt er auch einem verwohnten Gaumen.
Man kann ihn zu diesem Zweck auch im Turmix zube-
reiten.

Wem das rohe Oel nicht bekommlich ist, der mag es
mit Quark vermengen, wodurch es gut verdaut werden
kann. Rohes, frischgepreBtes Leinol unter den Quarkbrei
verriihrt, ergibt eine hervorragende Heilnahrung. Auch
rohes Mohnol, NuBol oder Sonnenblumendol ist sehr wert-
voll. Quark enthidlt zwar bereits schon Fettstoffe, aber
durch die Kombination von Fett und Oel wird sowohl das
Eiweill wie auch der Fettkorper besser aufgenommen und
zwar ohne Storung. Auf diese Weise kann man sogar bei
Funktionsstorungen der Leber oder bei Lebererkrankung
ofters noch eine gewisse Gewichtszunahme erwirken, die
auf andere Art nicht mehr moglich ist. Seit Jahren schon
konnte ich mit dieser Kombination gute Erfahrungen
machen.

Quark sollte aly grundlegender EiweiB- und Fettliefe-
rant, wie bereits erwdhnt, womoglich bei keiner Gemiise-
mahlzeit fehlen, da er sowohl Gesunden als Kranken, be-
sonders bei Leberstorungen, vorziigliche Dienste leistet.

. Schianksein -~ eine Wohlitat

Natiirliche Vorkehrungen

Eg ist nicht nur eine Schonheitsfrage, sondern vor
allem eine gesundheitliche Ueberlegung, wenn wir begeh-
ren, schlank zu sein. Das Schlanksein ist besonders dann
ein GenuB, wenn man es trotz einer Veranlagung zu Fett-
leibigkeit erreicht und zwar durch verniinftige Ernsh-
rung und durch die Mithilfe von natiirlichen Pflanzen-

praparaten. Wer am Meere wohnt und regelmaBig in der
Saisonzeit seine Meerbdder nehmen kann, wird auch die
Gelegenheit haben, seine Speisen mit Meerwasser oder
natiirlichem Meersalz zu wiirzen, und er wird sogar je-
weils vor und nach dem Baden ein oder zwei kleine Blatt-
chen Seetang essen konnen, was sich alles sehr vorteil-
haft fiir ihn auswirken wird. Er wird merken, daB} er
immer mehr an Gewicht abnimmt, ja, daB er nach Mo-
naten sogar unter Umstdnden eine schlanke Gestalt auf-
weisen kanmn.

Meeralgenkur

Nicht jedem ist indes eine solch natiirliche Therapie
moglich, weshalb es notwendig ist, mit Meeralgen eine
Kur durchzufiihren. In erster Linie muB das Kochsalz
weggelassen und durch ein Meersalzprodukt ersetzt wer-
den. Bereits haben sich zu diesem Zweck Herbamare und
Trocomare gut bewdhrt, da sie aus Meersalz und biolo-
gisch gezogenen Gewiirzpflanzen in frischem Zustande
bestehen und demnach eine natiirliche, gesunde Wiirze
darstellen. Was nun in zweiter Linie die Einnahme von
Meeralgen anbetrifft, ist es moglich, diese in Tabletten-
oder Pulverform zu nehmen. Vorziiglich eignet sich auch
das neue, ausgezeichnete Préaparat «Schlankosans dazu,
enthélt es doch einen Auszug von den Hauptwirkstoffen
der Algen neben anderen Extrakten, die vollig natiirlich
auf die endokrinen Driisen einwirken. Dieses Produkt er-
fiillt zwei Aufgaben, dient also einem Doppelzweck. Er-
stens wirken nédmlich die Ausziige der Algen mit dem
Mineralstoffgehalt des Meeres auf die endokrinen Drii-
sen ein, regen den gesamten Stoffwechsel an und mogen
dazu beitragen, dal ein iibermiaBiges Ansetzen von Fett
verhindert wird. Der zweite wichtige Punkt liegt darin,
daBl diese Meerpflanzenstoffe eine groBe Quellfihigkeit
besitzen. Wenn man daher das Pulver rasch anriihrt und
sofort trinkt, so daB das Quellen erst im Magen beginnen
kann, dann sorgt diese Wirkung dafiir, daB die Sekrete
des Magens aufgenommen und ein Teil des Magens ge-
fillt wird. Dies verhindert nachtriglich eine zu grofle
Nahrungsmittelaufnahme. Da dieser Erfolg durch natiir-
liche Stoffe erwirkt wird, hat man dadurch keinerlei
Nachteile zu gewirtigen. Fiihrt man die Kur lingere Zeit
richtig durch, dann wird man immer mehr an Gewicht
abbauen, bis man jene Linie erreicht hat, die man sich
wiinscht, um mit weniger Beschwerden den tiglichen
Pflichten nachkommen zu konnen. Es ist also keineswegs
notig, daBB man sich den ganzen Tag mit 5, 10 oder gar
20 kg tiberméBigen Fettstoffen, die nur das Herz belasten,
herumschleppen mufl. Warum sollte man sidmtliche Or-
gane damit plagen, unnoétige Mehrarbeit leisten zu miis-
sen, wenn es doch einen natiirlichen Weg gibt, um sein
iiberméBiges Gewicht langsam aber sicher loszuwerden,
ohne eine allzu einschneidende Didt durchfiihren zu miis-
sen?

Das Reisen ~ ein Genul oder eine Qual

Eine schlimme Festistellung

Es ist eine unangenehme FErscheinung, wenn wir
beim Reisen Uebelkeit verspiiren, die sich bis zum Er-
brechen steigern kann, was die Reisefreuden vollstindig
zu verderben vermag. Oftmals geht jemand mit viel Be-
geisterung auf eine schone Seereise. Die Vorstellungen
des Reiseprogrammes haben ihn vielleicht schon wochen-
oder monatelang begliickt. Oft ist jedoch diese Vorfreude
das einzige Gliicksgefiihl, das ihm beschieden ist, denn
kaum befindet sich der aufgeregte Reisende auf dem
prachtigen, bewunderungswiirdigen Schiff, von dem er
manche Nacht getraumt hat, so beginnen auch bei der
Ausfahrt des Schiffes aus dem Hafen schon die ersten
Schwankungen. Mit diesen meldet sich auch ein eigen-
artiges: Gefiihl, das noch nicht ein regelrechtes Schlecht-
sein ist, aber doch ein Unwohlsein, dem man vorderhand
noch keinen Namen geben kann. Wehe aber, wenn be-
wegte See in Erscheinung tritt, wehe, wenn gar das Schiff
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