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Angewandte Leberdiat

Immer wieder jammern Patienten, The-
rapeuten und Hausfrauen, dass es stets
die Leber ist, die uns vor schwierige Pro-
bleme stellt. «Was soll man nur kochen,
bei der grossen Empfindlichkeit, die den
Korper beféllt, wenn die Leber irgend-
wie gestort ist ?» So lautet die Frage
der Ratlosen. Es ist wahr, dass es vor
allem fiir die Hausfrau nicht leicht ist,
von sich aus eine richtige Leberdiét her-
auszufinden, die keine neuen Storungen
hervorruft. Sie soll so wenig als mog-
lich Fett verwenden und keine Speisen
im Fett kochen. Womit soll sie nun aber
kochen, damit die Speisen gleichwohl
schmackhaft werden ? Solche und &hn-
liche Fragen treten auf, und sie sind
nicht unberechtigt, besonders fiir' den,
der wie die Schweizerfrau gewohnt ist,
beim Kochen oft mehr als noétig gute,
frische Butter zu verwenden. Wie nur
soll man die ftir die Leber so sehr emp-
fohlenen Artischocken servieren, wenn
man zur Zubereitung von Mayonnaise
doch keine Eier verwenden sollte ? Auch
diese Frage ist verstdndlich und da sie
nebst den andern im Buch «Die Leber
als Regulator der Gesundheit» entspre-
chend gelost wird, besteht kein Grund
mehr zum Klagen. Zur bessern Veran-
schaulichung lassen wir nachtrdglich ei-
nige Rezepte aus diesem Buche folgen.
Da jedoch auch die Zusammenstellung der
Mabhlzeiten von grosser Bedeutung ist,
werden wir auch hieriiber zur bessern
Veranschaulichung einige Beispiele folgen
lassen. Das erwédhnte Buch selbst gibt
Anweisungen fiir eine strenge Leberdiét,
eine Schondidt und eine Normaldidt, so
dass fiir jeden eine Moglichkeit besteht,
sich vorbeugende oder heilende Hilfe zu
beschaffen.

Da Naturreis eines der besten Nahrungs-
mittel ist, wird er auch in der Leberdiat
vorgezogen, denn er verursacht keinerlei
Storungen, sondern hilft die Verdauung
fordern und ist infolge seines reichen
Mineralstoffgehaltes aufbauend und heil-
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sam. Nebenbei erwahnt, besitzt cr auch
Stoffe, die die Blutgefisse resenerieren
und verjiingen, weshalb er auch gegen
Gefassleiden erfolgreich zu wirken ver-
mag. Viele Hausfrauen jammern, dass
der Naturreis sich nicht rasch weich ko-
chen lasse. Es gibt indes eine Methode,
die diese Klage mit Leichtigkeit zu be-
heben vermag. Wenn der Reis jedoch zu
weich gekocht wird, schmeckt er beson-
ders den Médnnern nicht, weshalb auf ei-
ne schmackhafte Zubereitungsart Wert
gelegt werden sollte.

Wihrend roher Weisskrautsalat ein vor-
ziigliches Heilmittel fiir die Leber ist,
wirken die gekochten Kohlarten ganz
unglinstig, da sie Gédrungen verursachen,
die besonders bei Leberleiden unbedingt
gemieden werden sollten. Auch der Ret-
tich ist ein gilinstiges Heilmittel fiir die
Leber, jedoch nur, wenn er nach dem
Leitsatz von Hahnemann in geringen
Mengen verwendet wird, nédmlich zur
Gemiisemahlzeit nur ein Teeloffelchen
voll, und zwar geraffelt. Alle bitteren
Salate sind vorziiglich, somit auch die
bitteren Wildsalate, ebenso die Kresse-
arten. Zum Bereiten der Salate meiden
wir den Essig. Statt dessen nehmen wir
Zitrone und sehr vorteilhaft ist auch das
Molkosan, weil es heilsam auf die Bauch-
speicheldriise wirkt, was fir die Leber
sehr giinstig ist. Wenn auch zum Ko-
chen moglichst kein Oel oder Fett ver-
wendet werden sollte, darf doch ohne
Bedenken der Salat mit einem guten,
kaltgepressten Oel zubereitet werden.
Wollen wir ihn noch besonders wiirzen,
dann geschieht dies mit etwas Knob-
lauch, Meerrettich oder Kiichenkrédutern,
niemals aber mit Salz, Pfeffer oder an-
dern scharfen Gewiirzen. Wem der Ka-
rottensalat wegen seinem silissen Ge-
schmack nicht mundet, kann ihn mit
Meerrettich wiirzen und braucht somit
auf dieses wertvolle natiirliche Lebens-
mittel nicht zu verzichten. Die Gemiise
ddmpfen wir stets sorgfdltig in wenig




Wasser, so dass sie der Mineralstoffe
nicht verlustig gehen, denn diese bend-
tigen wir zur Gesunderhaltung oder Hei-
lung der Leber.

Da wir, wie bereits erwdhnt, Garungen
meiden sollten, verlegen wir die Gemii-
semahlzeit auf den Mittag. Das Bediir-
nis nach Friichten und natiirlichen Siis-
sigkeiten stillen wir beim Morgen- oder
Abendessen, wéahrend wir weder vor
noch nach dem Mittagessen dazu grei-
fen. Fine einzige Ausnahme bildet der
Karottensaft, wie auch der Randensaft.
Ein Verlangen nach Siissigkeit nach dem
Mittagessen kann somit mit einem die-
ser Sifte gestillt werden. Da es sich da-
bei um Wurzelgemiise handelt, wird der
Siisstoff, den sie enthalten, mit dem an-
dern Gemiise zusammen keine Gérung
verursachen.

Die Vollmilch ist wohl gut fiir die Niere,
wdhrend fiir die Leber Sauermilch und
Buttermilch besser sind. Dann und wann
kann auch ein Joghurt, jedoch ohne Zuk-
ker oder Fruchtsdfte genossen werden.
Der Quark sollte tdglich als Eiweisslie-

ferant auf dem Tisch erscheinen. Er
kann abwechselnd mit Kiichenkrdutern,
mit Knoblauch oder Meerrettich gewiirzt
werden, doch schmeckt er auch ohne
jegliche Beigabe vorziiglich. Das sind ei-
nige Hauptregeln, die wir beachten miis-
sen. Wer noch genauern Aufschluss er-
langen mochte, greift vorteilhaft zu dem
bereits erwédhnten Buch: «Die Leber
als Regulator der Gesundheit». Dieses
betont vor allem den Wert unverfédlsch-
ter Naturkost, was demnach Weissmehl-
und Weisszuckerprodukte ausschliesst.
Indem sie dies beachten, scheuen viele
fleissige Frauen die Miihe nicht, da wo
Vollkornbrot nicht erhéltlich ist, aus
Vollkornmehl ein eigenes Brot zu backen.
Da Steinobst und Zitrusfriichte mit Aus-
nahme von Grapefruit nur dem Gesunden
bekémmlich sind, sollten sie bei Leber-
stéorungen und Leberleiden gemieden wer-
den. Eine Heilnahrung fiir die Leber fin-
den wir hingegen in den Heidelbeeren,
den schwarzen Johannisbeeren und auch,
wie oben erwédhnt, in der Grapefruit.
Alle drei Fruchtarten sind auch in Saft-
form vorziiglich.

Beispiele bewihrter Speisezettel fur Normaldiiit

Morgenessen Mittagessen

Heidelbeermiiesli Salate :

Knédckebrot mit

Nussa, Honig und

Sesamsamen

1 Tasse Hagenbuttentee
1 Glas roher

Karottensaft

1 Glas Karottensaft Salate :
1 gefiillte, rohe Tomate
Vogelbrot mit wenig Butter

und Schnittlauch

Karotten-, Kresse-

und Endiviensalat
Geddmpfte Artischocken
mit Quarkmayonnaise

Zichorien-, Brunnenkresse-
und Spinatsalat
Geddmpftes Fenchelgemiise

Nachtessen

1 Joghurt

Tomatensuppe

belegte Vollkornbrotchen
1 Glas verdiinntes
Molkosan

Stisser Hirsebrei mit
rohem Heidelbeerkompott
1 Tasse Hagenbuttentee

Naturreis im Ofen gebacken

2 Grapefruit Salate :
Vogelbrot mit Nussa, Honig
und Sesamsamen

1 Tasse Hagenbuttentee
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Weisskraut-, Spinat- und
roher Randensalat
Zucchetti mit Tomaten
im Ofen geddmpft
Buchweizengericht

1 Glas Buttermilch

Pellkartoffeln mit
Kréduterquark

Rohes Reformsauerkraut
1 Glas Karottensaft




Rezepte
aus dem erwihnten Leberbuch

Naturreis im Ofen gebacken

Statt dem iiblichen weissen Reis ver-
wenden wir nur Naturreis, den wir am
Morgen mit wenig Wasser aufs Feuer
geben, so dass der Reis ungefdhr 1 cm
mit Wasser iiberdeckt ist. Damit er kor-
nig bleibt, lassen wir ihn nach dem Auf-
kochen nur 2 Minuten kochen, worauf
wir ihn bis zur Mittagszeit zugedeckt
im verbleibenden Wasser quellen las-
sen. Wir diinsten alsdann eine Knob-
lauchzehe, fiigen den gequollenen Reis
bei, den wir schon am Morgen mit Tro-
comare gewiirzt haben. Diese Wiirze be-
reichern wir noch mit feingeschnittenen
Kiichenkrdutern und lassen den Reis mit
etwas Gemiisebrithe nochmals gentigend
warm werden, um ihn alsdann mit einer
Tomatensauce zu servieren, wenn Wwir
nicht vorziehen, ihn noch im Ofen zu
backen. Zu diesem Zweck bringen wir
den Reis in ein leicht geoltes Tonge-
schirr. Je nach Wunsch konnen wir die
zubereitete Tomatensauce darunter men-
gen oder dartiber giessen. Wir konnen
dem Reis aber auch statt dessen Toma-
tenwiirfelchen beigeben oder ihn mit To-
matenscheiben belegen. Nach Wunsch
konnen wir diese auch noch mit etwas
Quarkbrei bedecken. Wenn uns Kise be-
kommlich ist, konnen wir auch abwechs-
lungsweise ein wenig geriebenen Kise
unter den Reis mengen und ihn damit
sparsam bedecken. Zum Schluss giessen
wir iiber das Gericht ein wenig Gemiise-
brithe und backen es im Ofen schon
goldbraun.

Buchmweizengericht

Wir kochen den Buchweizen in Gemiise-
brithe oder in Wasser, das wir mit Her-
bamare gewiirzt haben, fligen Kiichen-
krduter bei und lassen ihn angenehm
kornig werden.

Geddmpftes Fenchelgemiise
Dieses Gemtise ist schmackhafter, wenn
es nicht tibergar gekocht wird. Bei der
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Zubereitung lassen wir die kleinen Knol-
len ganz oder halbieren sie hdochstens,
wobei wir aber das junge Kraut nicht
wegschneiden. Grosse Knollen teilen wir
in vier Teile, zerkleinern das Kraut und
ddmpfen es mit dem Gemiise zusammen
auf kleinem Feuer langsam in wenig
Wasser, das wir mit etwas Trocomare
gewiirzt haben. Sehr schmackhaft wird
Fenchel, wenn wir ihn wéhrend dem
Schmoren von Zeit zu Zeit mit ein we-
nig Gemdiisebriihe iibergiessen und die-
ses einsaugen lassen.

Zucchetti mit Tomaten im Ofen geddmpft
Zucchetti werden mit der Schale in "2
cm dicke, runde Scheiben geschnitten
und in eine leicht eingetlte Form ge-
legt, auf deren Boden wir zuvor fein
geschnittene Petersilie und andere Kii-
chenkréduter gestreut haben. Wir wiirzen
nun die nebeneinander liegenden Zuc-
chettischeibchen mit etwas Herbamare,
streuen fein geschnittene Kiichenkrdu-
ter dariiber, worauf wir eine Lage dicke
Tomatenscheiben darauf legen und noch-
mals fein geschnittene Petersilie und
Schnittlauch nebst Vollkornpaniermehl
dariiber streuen. Bei méssiger Hitze wird
das Gemiise ungefdhr "2 Stunde im Ofen
geddmpft.

Artischocken

Wir dédmpfen das Gemiise in geniigend
Wasser, das wir mit etwas Trocomare
wiirzen. Aus der verbleibenden Briihe
bereiten wir eine Suppe. Die geddmpf-
ten Artischocken werden alsdann mit
einer Quarkmayonnaise serviert.

Quarkmayonnaise ohne Ei

Man verarbeitet Quark mit Milch zu ei-
nem sahnigen Brei und fiigt je nach dem
Quantum 1 Essloffel kaltgepresstes Oel
und den Saft einer Zitrone bei oder 1
Essloffel Molkosan. Auf Wunsch kann
man noch Kichenkrduter, Knoblauch
oder Meerrettich unter den Brei mengen.
Man verriihrt alles griindlich und schlédgt
diese vorziigliche Mayonnaise ohne Ei
mit dem Schwingbesen beliebig fest.




Tomatensuppe

Wir démpfen eine Knoblauchzehe mit
feingeschnittener Petersilie, Thymian und
kleinen Tomatenwiirfelchen, streuen et-
was Vollkornmehl dartiiber und lassen
alles zusammen gut diinsten, worauf wir
geniigend Gemiisebrithe beigeben. Nach
Y2 Stunde Kochzeit passieren wir die
Suppe, richten sie an und bestreuen sie
noch mit Schnittlauch.

Rohe, gefiillte Tomaten

Schone, rote, aber dennoch feste Toma-
ten werden bendétigt, denen wir nach ent-
sprechender Reinigung als kleines Hiit-
chen den oberen Teil abschneiden. Mit
einem Loffelchen hohlen wir sie leicht

aus und mengen dieses Tomatenmark,
nachdem wir es mit einer Gabel zer-
driickt haben, unter einen gentigend fe-
sten Quarkbrei, den wir in die Tomaten
fullen, und zwar so, dass er noch ein
wenig liber den Rand steigt, worauf er
mit dem Hiitchen zugedeckt wird. Die
so gefiillten Tomaten sehen wie ein
Pilzchen aus und sind als Beigabe zu
belegten Brotchen sehr beliebt.

Diese kleine Auslese von Rezepten mag
die Hausfrau anspornen, nach den ge-
gebenen Ratschldgen und Richtlinien in
den 3 vorangegangenen Nummern unse-
rer Zeitschrift zur Schonung der Leber
ihr Moglichstes beizutragen.

Verschiedenartige Gesundheitsansichten

Seit Dr. Jarvis aus den Staaten sein
Buch «5 x 20 Jahre» in die deutsche Spra-
che tibersetzen liess, gelangte dieses auch
in der Schweiz zur Verbreitung und von
Zeit zu Zeit gehen bei uns Anfragen ein,
die verschiedene Unklarheiten berich-
tigt haben mochten. Dieserhalb folgen
hier kurz einige Anhaltspunkte. Ich ken-
ne den Verfasser des Buches, da ich auf
meinen Reisen durch die Staaten auch
in Vermont vorbeikam, noch bevor Dr.
Jarvis durch die Ubersetzung seines Bu-
ches im deutschen Sprachgebiet bekannt
wurde. Er steht bereits in vorgeschritte-
nem Alter und vertritt viele gute Ideen,
wenn er auch in einigen Ansichten zu
weit gehen mag. Auf alle Fille ist es
wertvoll, dass er als Arzt zur Naturheil-
methode steht. Die Gesamtwirkung sei-
nes Buches ist gut, wenn es auch giin-
stiger sein mag, einiges von anderem Ge-
sichtspunkte aus zu bewerten.

Manchen setzt seine Beurteilung von
Essig in Erstaunen. Obwohl wir fiir eine
gesunde Erndhrungsweise den Essig bis
anhin keineswegs empfohlen haben, sind
die Uberlegungen von Dr.Jarvis doch
nicht gédnzlich abzuweisen. Aber den-
noch brauchen wir dieserhalb nicht zum
Essig zu greifen, um den Vorzug der

Sédure auswerten zu konnen, denn wir
besitzen eine viel bessere Sdure als die
Essigsdure, ndmlich die Milchsdure. Es
stimmt, dass sich die Sdure auf unseren
Darm giinstig auswirkt. Ein Zusatz von
Sédureeinnahme ist allerdings nur notig,
wenn der Magen ungentigend Sdure ab-
sondert. Dann ist es vorteilhaft, eine zu-
sdatzliche Sédure einzunehmen, die eine
desinfizierende Wirkung auf den Darm
ausiibt. In solchem Falle greifen wir am
besten zur Milchsdure in Form von Mol-
kosan. Auch der Acidophilus-Joghurt ist
gut. Diese milchsdurehaltigen Produkte
kénnen, wenn sie nicht erhéltlich sind,
notgedrungen auch durch Obstessigsédure
ersetzt werden, wiewohl sich die Milch-
sdure in der gesamten Reaktion glinsti-
ger auszuwirken vermag.

Wenn Dr. Jarvis nun aber der Ansicht
ist, dass sich der Obstessig infolge sei-
nes Kaliumgehaltes bei einer Kuh giinstig
auswirken konnte, dann geht er in seiner
Beurteilung zu weit, denn die Kiithe kon-
nen aus dem Gras geniigend Kalium
ziehen, so dass die verschwindenden
Spuren von Kalium im Obstessig keine
Rolle spielen und die erwédhnte Wirkung
somit auf die Sdure zurtickzufiithren ist.
Wer eine Richtlinie einseitig verfolgt,
kann in der Schlussfolgerung leicht zu
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