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doch sehr selten. Die These vieler Kochin-
erwiesen. Mit Fett, vor allem mit tierischen
Fetten, sollte man nicht nur sparsam, wenn
nicht sogar geizig umgehen, indem man nur
so viel verwendet, wie kochtechnisch als ein
Minimum notwendig ist. Unser Korper wird
uns dies in gesundheitlicher Hinsicht sehr
reichlich zu danken wissen. Die Erkenntnis
iiber den Vorzug pflanzlicher Fette gegen-
iiber den tierischen, der in dem m&glichst
hohen Gehalt an ungesittigten Fettsduren

Heilwirkung der

Seit Jahren haben uns viele gute Erfah-
rungen immer wieder erneut bewiesen, daf8
der rohe Kartoffelsaft bei Magengeschwii-
ren und Magenschleimhautentziindungen
erfreuliche Erfolge zeitigt. Morgens friih
und abends vor dem Zubettegehen wird der
Saft von einer rohen Kartoffel getrunken.
Man kann ihn auch mit etwas Riieblisaft
vermengen, damit er besser einzunehmen
ist. Dieses einfache Mittel vermag tatsich-
lich viele andere teure Mittel zu ersetzen.
Wer den Kartoffelsaft wegen seinem eigen-
artigen Geschmack nicht leiden mag, der
kann ihn auch ruhig in einer Naturreis- oder
Haferschleimsuppe einnehmen, nur darf er
den Saft nicht mitkochen, sonst ist dessen
Wirkung dahin. Sehr gut wirkt er auch im
Wechsel mit rohem Kohlsaft.

Was nun aber weniger bekannt ist, das
ist die Wirkung roher Kartoffeln auf Brand-
wunden. Wenn man in der Kiiche gar nichts
anderes zur Verfiigung hat, rohe Kartoffeln
werden doch immer vorhanden sein. Diese
werden nach dem Schilen fein geraspelt,

liegt, hat wirklich bereits bahnbrechend Fuf8
gefaflt. Der offensichtliche Beweis dafiir
liegt in dem auffallend klein gewordenen
Umsatz tierischer Fette fiir die menschliche
Erndhrung. Daraus ergibt sich auch die
schlechtere Eintriglichkeit des Metzgereige-
werbes, denn die dort anfallenden Fette
miissen zum Grof3teil fiir niedere Preise der
Seifenindustrie zugewendet werden. So an-
dern auch auf solch einfachen Gebieten
Zeiten und Begriffe.

rohen Kartoffel

und diesen rohen Brei legt man alsdann auf
die Brandwunde. Je rascher dies geschieht,
umso besser wird es sein. Diese Anwendung
wirkt nicht nur schnell schmerzstillend, son-
dern sie hinterldft auch keine unschonen
Narben. Somit kann dadurch also auch die
Narbenbildung giinstig beeinflufst werden,
was von ganz grofler Bedeutung ist. Beson-
ders, wenn man sich mit heiBem Zucker-
sirup verbrennt, der ganz unschéne Narben
erzeugt und zudem sehr starke Schmerzen
hervorruft, ist die rohe Kartoffel bestimmt
das beste Mittel, um die Brandwunden so-
fort giinstig beeinfluflen zu konnen. Man
soll abr die rohe Kartoffel nicht beliebig
lang auf der Wunde liegen lassen, sondern
sobald der Brei stark heiff wird, muf er weg-
genommen werden, worauf wir eine zweite
Kartoffel raffeln, um sie aufzulegen, bis
auch dieser Brei wieder heif geworden ist.
Dann wechseln wir erneut und dies so lange,
bis der Brand und der Schmerz vollstindig
verschwunden sind.

Pflanze dein eigenes Penicillin

«Penicillin wird doch aus Schimmelpilzen
gewonnen!» Das werden viele auf obige An-
regung erwidern. Wer gar die Forschungs-
ergebnisse von Dr. Flemming gelesen hat,
wird wissen, wie schwierig es war, reines
Penicillin zu gewinnen. Dass es aber auch
Gewiirz- und Gemiisepflanzen gibt, die Pe-
nizillin enthalten, das hat man friiher nicht
gewullt. Zwar war in der Volksheilkunde
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wohl bekannt, daf8 beispielsweise Meerret-
tichsirup bei Katarrhen eine ganz vorziig-
liche Wirkung auszuiiben vermag, daf} diese
Woaurzelpflanze aber Penicillin enthilt und
deshalb vermutlich so giinstig wirkt, das
hat die Forschung erst in kiirzester Zeit ge-
zeigt. Doch nicht nur der Meerrettich, son-
dern auch die verschiedenen Kressearten be-
sitzen gewisse Penicillinmengen, die in Ver-




bindung mit Vitalstoffen die Empfindlich-
keit gegen Infektionskrankheiten, vor allem
katarrhartiger Natur, stark zu vermindern
vermogen.

Wihrend reines Penicillin als Medika-
ment unangenehme Nebenwirkung aus-
l6sen, ja sogar eine Dysbakterie im Darm
verursachen kann, ist das in Gewiirzpflan-
zen vorkommende Penicillin ganz harmlos
und besitzt keinerlei Nebenwirkungen. Das
ict der Grund, weshalb es gerade im Friih-
ling so notig ist, sofort Gartenkresse, Ame-
rikanerkresse, und sobald die kalten Tage
voriiber sind, auch Kapuzinerkresse auszu-
sden. Kressesalat ist nicht nur gesund, son-
dern geschmacklich auch gut. Sden wir die
Kresse jeweils als Zwischenkultur an, dann
erhalten wir durch sie nicht nur einen bil-
ligen, sondern auch einen beliebten Friih-
lingssalat. Wenn wir an sonnigen Mirz-
tagen einem Béchlein entlang wandern,
dann konnen wir im Tiefland bereits die
Brunnenkresse hervorsprofien sehen und
gar bald wird auch sie unsere Salatplatte
wesentlich bereich~rn.

Aufler dem Penicillin liegen bestimmt
noch viele wertvolle, geheime Krifte in den
Naturerzeugnissen unseres Gartens, wie
auch in den verschiedenen Wildpflanzen,
die wir im Friihling auf biologisch gepfleg-
ten Wiesen, auf Brachland, an Waldriandern
und im Walde selbst ernten kénnen, sobald
sie ihre jungen, zarten Triebe und Blattchen
entfalten. Solche Wildpflanzen und die fri-
sche, biologische Nahrung aus dem eigenen
Garten, wirken heilsamer als die meisten
Medikamente. Wihrend uns das Zubereiten
des Bodens und das Pflanzen bereits schon
gesunde Bewegung und Atmung ermog-
lichen, verschafft der eigene Anbau als be-
friedigendes Ergebnis zudem noch ein heil-
wirkendes, gesundes Gemiise. Wer daher
die Gelegenheit besitzt, sich im eigenen
Garten biologisch gepflanztes Gemiise zu
ziehen, sollte diesen Vorzug nicht unter-
schdtzen und sich ihn nicht entgehen lassen,
denn vor allem das gartenfrische Gemdise
besitzt ein Maximum an Nihr- und Vital-
stoffen und somit an aufbauenden Heilfak-
toren.

Lowenzahnsalat und Radieschen

Jedem, der es noch nicht wissen sollte,
dafl Lowenzahnsalat und Radieschen erst-
klassige Lebermittel sind, seien diese beiden
Frithlingspflanzen warm empfohlen. Auch
wer ihre gute Wirkung bereits kennt, sollte
nicht vergessen, sich ihrer fleilig zu bedie-
nen, denn regelmiBig in kleinen Mengen
genossen, fordern sie die Funktionstiichtig-
keit der Leber.

Den Lowenzahn ernten wir auf unserm
noch brach liegenden Gartenland oder auf
biologisch gediingten Wiesen und Brach-
dckern. Das wird indes nur verhiltnismaRig
kurze Zeit dauern, denn die Blitter werden
rasch grof und sind dann ungeniefbar, herb
und bitter. Wer daher auch den Sommer
hindurch diesen heilsamen Salat immer jung
ernten mochte, der kann sich im eigenen
Garten ein Lowenzahnbeet anpflanzen. Er
zieht zu diesem Zweck 10 cm tiefe Rillen
durch das Beet, legt die Wurzeln der Lo-
wenzahnpflanzen waagrecht hinein, so, als
ldge eine langgestreckte Schnur darin, wo-
rauf er die Rille mit Torfmull, der zuvor mit
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Sand vermischt wurde, zudeckt. Die Wur-
zeln werden zu treiben beginnen und ihre
jungen Triebe aus dem Torfmull hervor-
stoflen. Wenn diese etwa 5 cm hoch sind,
dann kann man sie ernten, indem man den
Torfmull wegschiebt, die zarten Lowen-
zahnblitter von den Wurzeln abschneidet
und die Rille wieder schlieft. Auf diese
Weise werden die Wurzeln stets neue Kei-

‘me treiben und wir konnen unsern Lowen-

zahn noch immer frisch im Garten holen,
wenn er auf den Wiesen lingst verbliihte
und seine Samenkinder iiberall hin ausflie-
gen lief8. Getreulich st68t unser Lowenzahn-
beet auch noch immer seine jungen Triebe
hervor, wenn bereits das frisch duftende
Heu eingeerntet ist, ja noch viel linger, bis
in den Herbst hinein, werden wir uns die-
sen gesunden Lebertee sichern konnen.
Nicht so ist es um unsere Radieschen be-
stellt, denn diese miissen wir alle 14 Tage
erneut aussden, damit wir sie jung ernten
konen. Sobald sie ndmlich zu grof sind, be-
steht die Gefahr, dal sie schwammig wer-
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