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den man leider iiberall in Hotels, Restau-
rants und sogar im Privathaushalt immer
wieder antrifft.

Man konnte einen Vergleich ziehen. Wenn
ein Goldwaéscher fiir eine Tonne Goldsand
einen gewissen Betrag, zum Beispiel zehn
Dollar bekommt, dann kommt ein ande-
rer, ebenfalls mit einer Tonne Goldsand,
die kostet aber zwanzig bis dreissig Dollar,
denn er enthélt dreimal soviel Gold, dann
wiirde jeder Goldgraber den zu dreissig
Dollar kaufen, weil er weniger Arbeit hat
und das Endresultat mindestens gleich
oder noch besser wéare. Dieser Vergleich
hinkt etwas, weil eben der Naturreis mit
dem weissen Reis in bezug auf die effekti-
ven Werte iiberhaupt nicht verglichen wer-
den kann. Ich weiss, er ist in Europa nicht
iiblich. Ich selbst bin mit Kartoffeln aufge-
wachsen und mit Vollgetreide. Ich hatte es
schwer, mich auf Reis umzustellen. Nur
die Erkenntnis in bezug auf diese hohen
Werte hat mich veranlasst, nach und nach
im Reis den Geschmack zu finden, den
eben der Asiate darin findet. Dann ist es
noch eine Frage der Zubereitung. Wir las-
sen den Reis am Abend in der Regel kurz
aufkochen, lassen ihn stehen - er braucht
einige Stunden zum Ziehen, bis er sich voll-
gesogen hat — dann muss man ihn gar nicht
lange kochen. Das Verhaltnis ist ungefahr:
eine Tasse Reis und zwei bis zweieinhalb
Tassen Wasser. Wenn er dann so richtig
weich ist, noch etwas kornig, dann kann

man ihn wiirzen mit Trocomare, man kann
Tomaten darunter verarbeiten. Auf alle
Falle fir Liebhaber immer ein bisschen
Knoblauch zufiigen. Dann in eine Form
fillen, ein wenig Kése dariiber streuen, et-
was Petersilie, dann im Ofen {iberbacken.
So schmeckt er wunderbar, auch Leuten,
die keine Reisliebhaber sind, mundet er auf
diese Art.

Wenn ich mit dieser genauen Erkldarung et-
was dazu beitragen kann, dass in Europa
(Holland, Finnland usw.), in Amerika und
anderswo, wo meine Zeitschrift «Gesund-
heits-Nachrichten», erscheint, viel mehr
Naturreis gegessen wird, dann bin ich sehr
gliicklich, weil ich damit der Volksgesund-
heit einen viel grosseren Dienst erweisen
kann, als mit irgendeiner neuen Patentme-
dizin, die man in den Handel bringen
konnte.

Wenn Sie Naturreis, Roggen, Weizen oder
irgendein Vollgetreide kaufen, dann ma-
chen Sie in Ihrem eigenen Interesse eine
Probe, ob es noch keimt. Jedes Getreide,
leicht eingeweicht, dass es schon feucht ist,
oder auf ein feuchtes Tuch gelegt in einem
warmen Raum, beginnt zu keimen, wenn
esnoch einwandfreiist. Ist es durch irgend-
eine technische Methode speziell haltbar
gemacht, dann besteht die Moglichkeit,
dass es nicht mehr keimt und dementspre-
chend wertvermindert ist. Eine diesbeziig-
liche Probe lohnt sich also.

Nur gut reifes Obst ernten

Bei unreifem Obst sind die Sduren und Ba-
sen noch nicht zu den so wertvollen Néhr-
salzen verbunden, und die unabgesattigten
Sauren konnen sehr schédlich sein. Das
Ernten muss sehr vorsichtig ausgefiihrt
werden, am besten mit ausgepolsterten
Ernte- oder Pfliickkorben. Es ist vorteil-
haft, das Obst beim Einlagern auf Hiirden
schon zu sortieren, so dass kleines Obst
rasch verbraucht und vor allem zu Saft ver-
arbeitet werden kann. Der Saft wird entwe-
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der frisch verbraucht, konserviert oder ein-
gedickt.

In einem moglichst kiithlen Keller mit
gleichbleibender Temperatur hélt vorsich-
tig geerntetes Obst sehr lange. Kellerrdume
in modernen Héausern mit Zentralheizung
eignen sich nicht zum Einlagern von Obst.
Wer in einem solchen Fall in einem Kiihl-
haus eine Nische mietet, kann jederzeit fri-
sches Obst in der Kiiche verwenden. Unge-




spritztes Obst ist nicht nur viel wertvoller
und schmackhafter, es halt sich auch bes-
ser unter guten Lagerverhaltnissen. Obst
ist konzentrierte Sonnenenergie in leicht
assimilierbarer Form und die &dlteste Nah-

rungsmittelform des Menschen. Denn das
erste, was der Schopfer dem Menschen zur
Auswahl fiir seinen Speisezettel empfohlen
und verordnet hat, waren die Friichte des
Feldes (1. Mose 1, 29).

Der Fluch der bosen Tat

In den S50er Jahren hatte ich in Kalifornien
einen engen Kontakt mit einem Lehrer der
landwirtschaftlichen Schule. Schon da-
mals klagte er mir, dass sie wegen des che-
mischen Kampfes gegen schédliche Insek-
ten ernste Probleme hétten. Die Schadlin-
ge gewohnen sich allzu schnell an diese Gif-
te. Immer neue und starkere Kombinatio-
nen der chlorierten Kohlenwasserstoffe
seien notig, um ihnen beizukommen; dies
verschaffe ihnen viel Kopfzerbrechen und
koste zudem viel Geld. Heute werden
etwa 100 mal so viel DDT-verwandte In-
sektizide iiber Wilder und Kulturen ver-
spritzt. Nach Angaben von Insektenkund-
lern der Cornell-Universitdt soll man zur-
zeit ungefdahr 500 000 Tonnen verspriihen.
Trotzdem werden heute etwa zehn bis
funfzehn Prozent der normalen Ernteer-
trage durch Insekten zerstort, da schon um
400 Insektenarten gegen verschiedene che-
mische Sprithmittel unempfindlich sind
und jede Giftattacke iiberleben. Dafiir
sind Millionen von Vogeln und andere in-
sektenfressende Tiere an der Gifteinwir-
kung zugrunde gegangen. Und gerade die-

se biologischen Hilfsquellen hitte man for-
dern sollen, bis das biologische Gleichge-
wicht in der Natur wieder hergestellt wére.
Auch Bienen und andere niitzliche Insek-
ten sind zu Millionen Opfer dieser Gift-
spritzerei geworden. Es ist nicht abzuse-
hen, welche verheerenden Folgen noch ent-
stehen, wenn diesbeziiglich nichts Grund-
legendes gedndert wird.

Auch die Bodenbakterien, ja das gesamte
Lebensgefiige in der Erde ist durch die che-
mische Massivdiingung und durch die In-
sektizide enorm geschadigt und aus dem
Gleichgewicht geworfen worden. Wenn
eine Umstellung im biologischen Sinne
erreicht werden soll, miisste der Kampf
gegen das Chemiekapital gewonnen wer-
den oder die Herren der Chemie miissten -
verstehen, dass sie sich ohne Einsicht selbst
den Ast absidgen, auf dem sie sitzen. Es
ware der heutigen, jungen Generation zu
gonnen, wenn sie dies noch erleben konnte,
obschon eine Umkehr schwer l16sbare Pro-
bleme mit sich bringen wiirde.

Leben zerstoren ist einfacher und leichter
als Leben wieder aufzubauen.

Knoblauch als Wiirze und Heilmittel

Wegen seines etwas kriftigen Geruches
und Geschmackes wird Knoblauch oft ab-
gelehnt. Dabei vergisst man, dass Knob-
lauch schon in ganz kleinen Mengen wirk-
sam sein kann. Auch als Wiirze sollte er nie
hervorstechen, denn dann ist er schon
tiberdosiert. Ich weiss aus personlichen In-
struktionen von Escofier, dem Konig der
Kiiche, dass Wiirzen eine Kunst ist, die
man nur dann beherrscht, wenn nie ein ein-
zelnes Gewiirz hervorsticht. Das gilt auch
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fiir den Knoblauch, der besonders mit Pe-
tersilie und mit Rahm vermengt in Saucen
und an Salaten gut verwendet werden
kann, ohne zu storen.

Knoblauch wirkt keimtotend auf viele
Krankheitserreger und in der Krebsdiat
darfer, wie auch Meerrettich, nicht fehlen.
Dass Knoblauch den Blutdruck reguliert,
ist bekannt und in der Didt gegen Arterio-
sklerose gehort er zu den wirkungsvollen
Substanzen. Bei vielen Menschen, vor al-
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