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kurzem Vordämpfen der Gemüse und ent-
sprechendem Würzen mit Gewürzkräutern
und Trocomare wird es mit etwas geriebe-
nem Käse im Ofen gratiniert, so dass man
sich dadurch das Fett ersparen kann. Die
Schmackhaftigkeit wird dadurch sehr ge-
fördert. Ebenso wird die Stärkenahrung,
wenn sie aus Naturreis oder einer anderen
Vollgetreideart besteht, zubereitet und im
Ofen gebacken, also gratiniert. Als erfri-
sehende Beigabe folgt noch gut zubereite-
ter Quark mit Meerrettich oder Gewürz-
kräutern und je nachdem noch ein milder
Weisskäse. In Mineralwasser verdünntes
Molkosan fördert die Verdauung und
Biotta-Randensaft vermehrt den gesund-
heitlichen Wert, da es sich dabei eben-
falls um ein milchsäurehaltiges Getränk
handelt. Molkosan mag manchmal auch
mit 1 dl gutem Wein ersetzt werden.

Das Nachtessen

Da leichte Nahrung nachts sehr günstig
ist, bleibt sich der Speisezettel gleich wie
am Morgen, denn nach solch einer Nah-
rung schläft man besser, als wenn man

sich mit schwerverdaulichen Speisen be-
lastet.
Bei einer vollwertigen Nahrung braucht
man viel weniger zu essen, denn schon
kleinere Mengen sättigen und reichen bis
zur nächsten Mahlzeit ohne Hungergefühl
aus. Jedes Essen sollte eigentlich ein klei-
nes Familienfest bedeuten, was ohne wei-
teres der Fall ist, wenn man das Beisam-
mensein schätzt wie auch die dargebotene
Nahrung. Geniesst man diese mit Dank-
barkeit, denn streift man auch alle Hast
ab und kaut unwillkürlich gut. Der Kör-
per zieht aus all diesen Vorteilen die Mög-
lichkeit, den Speisen genügend Betriebs-,
Aufbau- und Heilstoffe zu entnehmen.
Die Gesetzmässigkeit einer gesunden Er-
nährung ist bei Mensch und Tier genau
gleich und bei der Pflanze sehr ähnlich.
Besonders im Alter spielt eine gesunde
Ernährungsweise eine massgebende Rolle,
wie auch das weise Masshalten in allem.
Wer daher die Kunst, alt zu werden und
.jung zu bleiben, erleben möchte, kann
durch die richtige Einstellung viel dazu
beitragen.

Vorteilhafte Ergebnisse durch biologische Bemühungen
Schon im Jahre 1925, als ich bei Dr. Rag-
nar Berg im Labor «Weisser Hirsch» in
Dresden weilte, konnte ich feststellen, dass
zwischen chemisch gedüngtem und biolo-
gisch gezogenem Gemüse ein wesentlicher
Gehaltsunterschied bestand. Aus vielen
fachmännischen Berichten kann man heute
wohl wahrnehmen, dass bei biologischer
Bewirtschaftung oft Mindererträge nach-
weisbar sind. Demgegenüber steht nun
aber die vorzüglichere Qualität solcher
Produkte. Sie besitzen nämlich bis zu
25 Prozent mehr Trockensubstanz. Auch
der Eiweissgehalt ist in der Regel 15 bis
20 Prozent höher. Viel höher wird auch
der Vitamingehalt bei vitaminhaltigen Er-
Zeugnissen. Was nun die Ascorbinsäure,
bekannt als Vitamin C, anbetrifft, so stellt
sich ihr Gehalt 25 bis 30 Prozent höher.
Auch der Zuckergehalt steigert sich in den
biologischen Produkten oft bis zu 20 Pro-
zent. Beerenfrüchte, vor allem die Erd-

beeren, sind viel aromatischer und wei-
sen mehr Zucker auf, besonders, wenn
man es an genügend Algenkalk nicht feh-
len lässt. Während der Kalium- und Ei-
sengehalt ebenfalls höher ist, senkt sich
der Gehalt an Natrium. Vor allem enthält
biologisch gezogenes Gemüse praktisch
keine gesundheitsschädlichen Nitrate. Dies
alles mag wesentlich zur besseren Schmack-
haftigkeit biologisch gezogener Erzeugnis-
se beitragen. Wie dies auch der Fall ist be-
treffs grösserer Haltbarkeit. Ob wir diese
Vorteile geniessen können oder nicht, ver-
spürt unser Gesundheitszustand im Laufe
der Zeit sichtbar. Mag auch die biologi-
sehe Pflege mehr fordern, lohnen sich
Mühe und Mehrarbeit doch wesentlich. Es
kommt auf scheinbar kleine Dinge an, um
den weisen Kreislauf derNatur nicht zu stö-

ren, doch verschafft uns gerade dies einen
besseren Gesundheitszustand, der auch un-
sere Leistungsfähigkeit günstig beeinflusst.
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