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die wir noch nicht entdeckt haben, denn
immer wieder stosst man auf neue lebens-
wichtige Stoffe. Es wire deshalb klug,
wenn wir uns strikte daran halten wiirden,
die Nahrungsmittel so zu geniessen, wie sie
der Schopfer geschaffen hat. Wir haben es
seiner Weisheit und Umsicht zu verdanken,
dasserin jedem Nahrungsmittel ein Rezept
verwirklicht hat, mit allen notwendigen
Stoffen, und zwar in dem fiir uns und unsere
Gesundheit notwendigen und gegebenen
Quantum. Die Zusammenstellung ist im
besten Verhiltnis, um das biologische
Gleichgewicht zu erhalten.

Vollnahrung als Heilmittel

Diesem Umstand ist es zuzuschreiben, dass
wir oft wunderbare Heilungen beobachten,
wenn Menschen von der Zivilisationsnah-
rung zur Naturnahrung zuriickkehren. Das
ganze grosse Geheimnis liegt in der Regel
darin, dass der Korper nun die Stoffe be-

kommt, bekannte oder unbekannte, die er
bendtigt, um die eigene Regenerationskraft
zu mobilisieren, die Schdden zu beseitigen,
Funktionsstorungen zu beheben und eine
Heilung auszuldsen, die wir nur bewun-
dern, beobachten, aber vielleicht gar nicht
erklédren konnen! Wer ein guter Beobachter
ist, sei er nun ein sogenannter Laie, ein Arzt
oder ein Forscher, wird feststellen, dass die
Natur uns eigenartige und interessante
Geheimnisse offenbart. Diese diirfen wir
miterleben, wenn wir die Natur so natiir-
lich wie moglich belassen, wie Professor
Kollath gesagt hat, indem wir die Produkte
so geniessen und schonungsvoll zubereiten,
wie sie uns der Schopfer in unsere Hiande
gelegt hat.

Und in dieser Hinsicht spielen die Mineral-
stoffe eine ganz grosse und wesentliche,
weil lebenserhaltende Rolle. Sie sind des-
halb von grosster Bedeutung.

Wollen wir dies wertschdtzen und zu unse-
rem Nutzen auswirken lassen!

Milch und Milchprodukte als Nahrungsmittel

Vorausgesetzt, dass die Milch noch ein-
wandfrei ist, das heisst dass sie nicht wert-
vermindert wurde infolge von Spritzmitteln
und Umweltgiften, dann ist sie ein _ganz
hervorragendes Nahrungsmittel. Altere
Leute, die vielleicht noch vor vierzig bis
fiinfzig Jahren auf dem Lande die herrli-
che, rohe Frischmilch geniessen konnten,
sie wissen, wie wunderbar die Milch — wenn
sie rein und natiirlich ist - schmecken
kann! Es gibt heute gliicklicherweise da
und dort wieder Betriebe, die biologisch
wirtschaften, und die uns diese Milch wie-
der liefern. Wenn wir also die Milch be-
trachten, dann wollen wir einmal nur die
positiven Seiten beleuchten.

Milch - das ideale Nahrungsmittel

Die Milch wird ja von der Natur aus als
Nahrungsmittel produziert und ist dem-
nach fiir Jungtiere gedacht, die in der ersten
Zeit ihres Lebens praktisch alle Stoffe er-
halten miissen, die sie zum Aufbau eines
gesunden Korpers bendtigen. Deshalb ist
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die Milch vielseitig im Gehalt. Sie enthélt
Mineralstoffe, vor allem Kalk, dann ver-
schiedene Vitamine, vor allem B;, B,, Bg
und das Vitamin C, ja sie enthélt sogar Vit-
amin By, in kleinen, aber immerhin genii-
genden Mengen, um einen gesunden Orga-
nismus aufbauen zu helfen. Sie enthélt ein
gutes Eiweiss, das als Zellbaustein der Ent-
wicklung und dem Aufbau gesunder Zellen
dient. Wenn wir die Milch roh trinken,
dann gerinnt oder koaguliert sie im Magen
durch die Magensdure. Deshalb gibt es
Leute, die Milch roh nicht gut vertragen.
Mischt man Milch zum Beispiel mit einem
Getreide- und Fruchtkaffee, dann gerinnt
sie feinkornig, sie koaguliert nicht grob,
also in Klumpen. Man kénnte eher von
einer feinen Emulsion sprechen. Sie wird
auf diese Art und Weise viel leichter ver-
daut.

Vorziige der Sauermilch

Um die Unvertrédglichkeit zu umgehen,
konnen wir die Milch ansduern und sie als




Sauermilch einnehmen, oder wenn wir auf
den Fettgehalt verzichten wollen, sie als
Buttermilch konsumieren. Ebenso leicht
verdaulich oder sogar noch leichter verdau-
lich ist die Milch, wenn sie mit Bakterien
geimpft, angesduert wird, sei es nun in
Form von Yoghurt oder Kefir.

Mit diesen beiden Sauermilchprodukten
sollte man von Zeit zu Zeit abwechseln. Die
Wirkung auf den Korper ist etwas verschie-
den. Kefir hat sich vor allem dann bewahrt,
wenn man untergewichtig ist und aufbauen
will. Er ist nicht so sauer wie Yoghurt,
obschon es dhnliche Bakterien sind, mit
denenman Kefir zubereitet. Nur wird diesen
Milchsdurebakterien noch Hefe beigege-
ben, damit es zusétzlich eine gewisse Hefe-
garung gibt. Deshalb ist Kefir geschmack-
lich milder als Yoghurt. Wer die Zusitze
von Fruchtaromen nicht liebt oder nicht
gut vertrdgt, der sollte «nature» nehmen,
das vom gesundheitlichen Standpunkt aus
an und fiir sich am besten ist. Interessant
ist, dass zum Beispiel ein Becher von 100
Gramm Kefir den ganzen Tagesbedarf an
Vitamin Bj, deckt, dieses fiir das Blut
wichtige Vitamin. Somit ist Kefir ein diéte-
tisch dusserst wertvolles Nahrungsmittel,
das sich sowohl fiir Kinder wie auch fiir
altere Leute oder als Zwischenmahlzeit fiir
Berufstdtige ausgezeichnet eignet. Kefir
und Yoghurt, beide kann man zum Mischen
mit dem Miiesli nehmen. Ein gutes
Getreide- oder Fruchtmiiesli erhalt da-
durch eine gehaltliche und geschmackliche
Bereicherung. Es sind jetzt gerade zirka

hundert Jahre her, seitdem diese sauren
Milchprodukte, vor allem Kefir, aus dem
Osten, aus dem Kaukasus, zu uns gekom-
men sind. Yoghurt fand mehr Anklang in
Bulgarien und kam von dort zu uns.

Quark und Molke

Was auch immer noch zu wenig verwendet
wird im Haushalt, das ist der Quark.
Quark wird aus Frischmilch, unter Zusatz
von Lab hergestellt. Lab ist ein Ferment,
das aus dem Magen der Kdlber gewonnen
wird; er ldsst die Milch gerinnen. Quark ist
auch ein ganz leicht verdauliches, gutes
Eiweissprodukt, das, zum Salat gegessen,
sehr gut mundet. Von Didtspezialisten wird
es dem Fleischeiweiss vorgezogen. Wer
diesen’ Sommer Gelegenheit hat, in die
Alpenzu gehen, dersoll janicht versdumen,
sich in der Alphiitte die gute, frische Milch
zu Gemiite zu fithren. Da, wo auf der Alp
Weichkdése hergestellt oder Kése tiberhaupt
zubereitet wird, kann man sich Quark
holen. Der Weichkése und auch die Schotte
ist nicht zu vergessen, ob es sich nun um
siisse oder saure Schotte handelt. Schotte
oder Molke ist nicht nur ein Nahrungsmit-
tel, sondern ein hervorragendes Heilmittel.
Mit Schotte kann man eine Kur durchfiih-
ren, um Ubergewicht loszuwerden. Der
Mineralstoffgehalt und vor allem der Kalk-
gehalt kann somit aufgeforstet werden.
Solche Gelegenheiten sollte man immer
nutzen, wenn man sich im Alpengebiet auf-
halt.

Bleigehalt im Gemiise

Wie Untersuchungen ergeben haben, wird
der Bleigehalt aus dem Boden nicht so
leicht vom Gemiise aufgenommen. Viel ge-
fahrlicher ist der Bleigehalt der aus der
Luft kommt, der sich dann auf Salate und
Sonstiges niederschligt. Die Erfahrung hat
gezeigt, dass sich beim Waschen mit Was-
ser, unter Zugabe von etwas Molkenkon-
zentrat, der Bleigehalt viel besser 16st, und
somit der Salat und das Gemiise eher blei-

frei gemacht werden konnen. Aus preisli-
chen Griinden kann man natiirlich dem
Waschwasser auch Essig beigeben. Molke
wirkt etwas besser. Wenn etwas Molke an
den Salatblattern hdngen bleibt, spielt das
keine Rolle, weil man ja auch Molkenkon-
zentrat zum Sduren der Salate gut verwen-
den kann. Molke, Rahm und verschiedene
Krauter ergeben eine ausgezeichnete Salat-
sauce.
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