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Kurhaus Tarasp mit Trinkhalle.

ift bas beliebte 3tad)mittags SteIIbid)ein ber Sdjuls»
Darafper 3frembemoelt.

Sd)ier unerfdjöpflid) ift bas Musflugprogramm bes
Rurortes. Musgebebnte unb oieloerfdjlungene ÜBalb» unb
2Beibefpa3ienoege bienen bert Sabegäften, bertert ber Mr3t
„Derrainfuren" 3ur SerooIIftänbigung ibres Rurprogramms
oerfcbrieben bat. Sd)öne Kngabinerbörfer raie fÇetan, Mr=
beä, ©uarbas, Sent, Memüs u. a. m. unb nicbt 3utc%t bas
bie Rurgegenb beberrfdjenbe alte Schloff Darafp Perioden
3U ausgebebnten unb erlebnisreichen Spaziergängen. Die
©ipfeltoelt ringsum mit ibrer reiben 3abl guteingerid)teter
Klubbütten ift, toie gefagt, ein beliebtes Dummelgebiet tat«
begieriger Mlpiniften. 2Bie ftellen ficb too'bl bie Sportler
unb Summier aus ben llnterengabiner Rurgebieten 3u ber
aftöglidjfeit, einem aus bem benachbarten Mationalparf ent»

laufenen Sären 3u begegnen, toie ber Sorfdjlag unferes
aMitarbeiters in 3Ir. 31 biefes Slattes fie in Musfid)t ftellt?

' '

— —
HYSPA. (Sortierung.)

(I. 6d)nieiî. MusfteHung für Hpglene unb Sport, Sern 1931.)

Son ©ertrub Kgger.
Son unferen to i d) t i g ft e n Sabrungsmitteln.

„Das finb 3M i l d) unb S r o t", fagt man obne 3au»
bern in ber Sd)toei3. 3Mild) ift unfere Soltsna'brung. Srot,
nun, bas oerftebt fid) oon felber, toie felbftoerftänblid) Srot
ift. ©Ieid)roobl, bie Sad)e ift nicbt gan3 unproblematifd).
Das Iebrt uns fdjon ber Stanb Steinmebbrot in ber
©ruppe Sabrungsmittel an ber Hpfpa. Ks roäre allerlei
3U fragen. Kinmal über 3MiId). Drinïen tnir fie in ibrer

ben Sportpläben, unb auf ben SSanbeltoegen ber an»
fdjliefeenben SSalbungen unb SBeiben ein reges Rurleben
ab. Rrantbeiten bes ateroenfpftems, bes Serbauungs»
apparates, bes Stofftoedjfels, ber Mtmungs» unb Mus»
fd)etbungsorgane, fotoie geroiffe fffrauenfranfbeitcn toerben
in Darafp mit beftem Krfolg bebanbelt.

Sab Darafp befitjt feit Iebtent ftrrübiabr ein fenfa»
tionelles 3taturtounber: jroei tätige falte ©epfire, bie burd)
Sobrungett, ausgeführt non einer Serner Sfirma, erfcbloffen
tourben. 2Bie bei ben befannten beiden ©eifern im Sei»
loroftoneparf, in Meufeelanb unb ,3slanb, quillt hier blofe
10 ©rab Kelfius œarmes ÏBaffer erft fachte aus bent Sobr»
loch, bann ettoas ftärfer unb immer ftärfer, bis ber Strahl,
in Sd)aum aufgelöft, bie Höbe oon 6 Stetem erreidft. Dann
finft bie SBafferfäuIe plöblid) in fid) jufammen, unb man
oernimmt aus bem 3nnertt ber So'brröbre nur ein unbeim»
liebes Srobeln; neue Rräfte fdfeinen fid) für bie nädjfte
Krruption 3U fammeln, bie fdjon nad) 15 aMinuten erfolgt.
So toieberbolt fid) bas merftoürbige unb tounberbare 3Iatur=
febaufpiel jebe Siertelftunbe ohne Unterbrechung unb ohne
Saufe in einem Mbptbmus, ber ber Ktoigfeit anzugehören
fd)eint.

*

3toait3ig aMinuten ootn Rurbaus Darafp entfernt liegt
ber ftattlidbe Rieden S d) u I s, ber Hauptort bes Unter»
engabins unb Knbpunft ber 3tätifd)en Sahn unb Musgangs»
punît' mehrerer Mutopoftlinien. Mud) Schills befifct be»

rühmte Heilquellen unb ein mobern eingerichtetes Sabe»
etabliffement. Hier roerben Stablbäber oerabreiebt. Die
Säber toerben gefpeift burd) bie foblenfäurereicben Kifen»
toaffer ber 2B p unb Sot fabquelle. Sdjuls ift burd)
eine berrlid)e Sergumgebung ausgejeidjnet. 3mpofante greis»
foloffe, fo bas Dreigeftirn ber Sifoc, St. 3on unb fii»
fdjanna, überragen bie fianbfebaft. 3toifd)en ihnen öffnet ficb
bas Scarltal mit feinen bunfeln ÏBalbern.

3um £anbfd)aftsbilb gehört aud) bie Hotel» unb Sillen»
folonie S u I p e r a auf bem toalbigen Hügelplateau rechts»
feitig bes 3nns, ein Rurort, beffen 3tame guten RIang bat
in ber balneologifdjen ÎBelt. Sulpera ift mit Darafp burd)
2Bege unb SBalbpromenaben angenehm oerbunben. Die
Rurpromenabe in Sulpera mit ihrem erquifiten Ordjefter

Der kalte Geysir in Tarasp, eine Sehenswürdigkeit
des Unter-Engadins.
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XurkauL ^arasp mit I'rintLliuIIe.

ist das beliebte Nachmittags - Stelldichein der Schuls-
Tarasper Fremdenwelt.

Schier unerschöpflich ist das Ausflugprogramm des
Kurortes. Ausgedehnte und vielverschlungene Wald- und
Weidespazierwege dienen den Badegästen, denen der Arzt
„Terrainkuren" zur Vervollständigung ihres Kurprogramms
verschrieben hat. Schöne Engadinerdörfer wie Fetan. Ar-
dez. Guardas, Sent, Remüs u.a.m. und nicht zuletzt das
die Kurgegend beherrschende alte Schloß Tarasp verlocken

zu ausgedehnten und erlebnisreichen Spaziergängen. Die
Gipfelwelt ringsum mit ihrer reichen Zahl guteingerichteter
Clubhütten ist, wie gesagt, ein beliebtes Tummelgebiet tat-
begieriger Alpinisten. Wie stellen sich wohl die Sportler
und Bummler aus den Unterengadiner Kurgebieten zu der
Möglichkeit, einem aus dem benachbarten Nationalpark ent-
laufenen Bären zu begegnen, wie der Vorschlag unseres
Mitarbeiters in Nr. 31 dieses Blattes sie in Aussicht stellt?

8? (Fortsetzung.)

(l. Schweiz. Ausstellung für Hygiene und Sport, Bern 1S31.)

Von Gertrud Egger.
Von unseren wichtigsten Nahrungsmitteln.

„Das sind Milch und Brot", sagt man ohne Zau-
dern in der Schweiz. Milch ist unsere Volksnahrung. Brot,
nun, das versteht sich von selber, wie selbstverständlich Brot
ist. Gleichwohl, die Sache ist nicht ganz unproblematisch.
Das lehrt uns schon der Stand Steinmetzbrot in der
Gruppe Nahrungsmittel an der Hyspa. Es wäre allerlei
zu fragen. Einmal über Milch. Trinken wir sie in ihrer

den Sportplätzen, und auf den Wandelwegen der an-
schließenden Waldungen und Weiden ein reges Kurleben
ab. Krankheiten des Nervensystems, des Verdauungs-
apparates, des Stoffwechsels, der Atmungs- und Aus-
scheidungsorgane, sowie gewisse Frauenkrankheiten werden
in Tarasp mit bestem Erfolg behandelt.

Bad Tarasp besitzt seit letztem Frühjahr ein sensa-
tionelles Naturwunder: zwei tätige kalte Eeysire, die durch
Bohrungen, ausgeführt von einer Berner Firma, erschlossen
wurden. Wie bei den bekannten heißen Geisern im Vel-
lowstonepark, in Neuseeland und Island, quillt hier bloß
10 Grad Celsius warmes Wasser erst sachte aus dem Bohr-
loch, dann etwas stärker und immer stärker, bis der Strahl,
in Schaum aufgelöst, die Höhe von 6 Metern erreicht. Dann
sinkt die Wassersäule plötzlich in sich zusammen, und man
vernimmt aus dem Innern der Bohrröhre nur ein unHeim-
liches Brodeln: neue Kräfte scheinen sich für die nächste

Erruption zu sammeln, die schon nach 15 Minuten erfolgt.
So wiederholt sich das merkwürdige und wunderbare Natur-
schauspiel jede Viertelstunde ohne Unterbrechung und ohne
Pause in einem Rhythmus, der der Ewigkeit anzugehören
scheint.

Zwanzig Minuten vom Kurhaus Tarasp entfernt liegt
der stattliche Flecken Schuls, der Hauptort des Unter-
engadins und Endpunkt der Rätischen Bahn und Ausgangs-
punkt mehrerer Autopostlinien. Auch Schuls besitzt be-
rühmte Heilquellen und ein modern eingerichtetes Bade-
etablissement. Hier werden Stahlbäder verabreicht. Die
Bäder werden gespeist durch die kohlensäurereichen Eisen-
wasser der Wy- und Sot saßquelle. Schuls ist durch
eine herrliche Bergumgebung ausgezeichnet. Imposante Fels-
kolosse, so das Dreigestirn der Pisoc, St. Ion und Li-
schanna, überragen die Landschaft. Zwischen ihnen öffnet sich

das Scarltal mit seinen dunkeln Wäldern.
Zum Landschaftsbild gehört auch die Hotel- und Villen-

kolonie Vulpera auf dem waldigen Hügelplateau rechts-
seitig des Inns, ein Kurort, dessen Name guten Klang hat
in der balneologischen Welt. Vulpera ist mit Tarasp durch
Wege und Waldpromenaden angenehm verbunden. Die
Kurpromenade in Vulpera mit ihrem exquisiten Orchester

Der Icalte (^«vsii- ii> larssp, eine LeliensìviUcNzàeit
àss IIiitSr Lrigscliiis.
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Aus der Gruppe Nahrungsmittel der „Hyspa". — Steinmetzbrot.

fchäumenben Sfrifdje, trinlen mir fie ot)ne Haffee3ufah, mit
einem leisten 3ufah, ober am Snbe blofe als 3imperlid)c
Seigabc in eine her3fIopferfaffeebrübe hinein? 6s foil
©altern geben, bie ihre ©tildj lieber in ber Häferei 3U (Selb
machen, als bah lie gefunbe Hinber haben roollen. Das
unterernäbite Sauernfinb ijft feine Ausnahme.

Unb nun bas ©rot. Die Sdjwei3 fteht 3Ut3eit wirt»
fchaftlid) beffer ba als alle ihre oerarmten Nadjbarlänber.
Doch ift unier fianb an ©obenfd)ähett nicht überreid), nie»

mais io reich toie etwa bie Dfdjedjoflowafei. 6s hctnbelt
fich bei uns alio oor allem um geniigenbe haushälterweisheit
bei ber ffierroertung ber Nobprobufte.

Die ©Ifen ahen Sd)war3brot. Oefonomifd) gc»

fprodjen, fie machten aus bem ©uten bas ©efte. Die ©b»
feljr uom finfteren ©auernbrot unb feine ©erbrängung burd)
beit hellen SBeiäen ift fein Hulturfortfdjritt, nid)t einmal
ein .Rcnitscidjen feiner Sitten. Die hodjgebilbetften frentben
©ölfer, bie uns entgegen unferer ©feinung in Dat unb
SBahrheit überlegen finb, leben genügfatn, toeife, unb nidjt
mobifd) „weih" mie toir Semmeljünger. ©Seihbrot ift eine

regelrechte 6ntartung ber 3ioiIiiation. Sold)e Entartungen
finb nur tnöglid), toetut ber Sötenich bas ©mpfiitben für
bie fosmifdjcit 3ufammenhänge oerliert; loeutt er oergiht,
bah bie Statur lottnberbare Strafte in ihren Schöpfungen
aufipeidjert. hebes flciitfte .Hont ift eine Schöpfung. Durd)
bas Sotmcnlidjt entftchcn in ber ©flansc bie reidjften Stoffe.
Sic werben gcfdjöpft unmittelbar aus bem Sdjoh ber 6rbe
ttttb aus ber fiuft. Durd) bie pflan3li<hen Nahrungsmittel
fräftigen wir uns mit Sonnenlicht.

Stefan S t c i tt m c ti, ber ©egrünber bes Steimneh»
©rotoerfahrens, ichrieb : „©cgen Unoerftanb unb Spott gab
ntir bie Heberjeugung immer wieber Straft, bah im ©rot»
getreibe wuttberbare Streifte fdjlummern, bie für ben ©ten»
fdjen frei uttb itupar werben, wenn aus bem ©etreibe ein
reines, vollwertiges Niehl bereitet wirb."

Die ©tenfdjhcit mag in ihrer Dafeinsform anbers
geworben fein. 6s gibt aber gewiffc „rubenbe ©efehe",
Naturgefehe, bie burd) alle ©Sattblung hinburd) für alle
3eitett unb Hulturepodjen gelten, ©ins non bieien ©e=

fchett ift bas oott ben „wunberbaren Straften". ©tan fann
es poetifdj ausbrüden, ober iad)Iid) realiftifdj, es bleibt fid)
glcid). Die Nahrung aus ber ©ctreibefrudyt beträgt aud)
heute ttod) 40 ©roîent ber ©cfamtnahrung bes ©tenfdjen.
Die ©ttamtne bes ©etreibes ift namentlich für bie N e r o c n
oott gröhter SBidjtigteit. Ober wie fame es jonft, bah
bie einfach unb naturgemäh lebenben ©olfsgettoücn im 2BaI=
Iis uttb Dcffin feelifd) unb förperlid) viel wiberftanbsfähiger
finb als irgenb ein oerwöhnter ©tenfd), ber fid) alles Iciften

fann unb auf raffiniertefte ©Seife
feinen ©aumen fihelt, freilich auf
Stoften ber gefamten fiebensfraft.

©3ir wollen nicht ©sfeten fein,
©tan fann audj nicht 311 jeber
Stunbe oernünftig fein! Das
wäre ja langweilig, ©ber ebenfo
langweilig wäre eine ftänbig
wieberholte Schlappheit, bie fid)
in ben taufenb fleinen ©erfünbi»
gungen wiber bie gefunbe Sehens»
weife äuhert. ©an3 fönnen wir
unfer Sehen nicht in ber hanb
halten. 6s ift feine ©tarionetten»
figur, bie wir als Oberbefehls»
haber nad) ©utbünfen an ben
Sfäben regieren. ©Sir finb nicht
immer Sperren über unfere ©rbeits»
unb ©Îuhc3eit, über Schlafen unb
©3adjen. ©Sir finb bisweilen ridj»
tige Saftefel, benen bie ©rbeit
über ben Stopf wädjft unb bie

ben Schlaf opfern muffen, ©ber wenigftens über unfere
Ernährung fönnen wir beftimmen.

Dah bas S 011 f 0 r n unb ©auernbrot oiel ebler aïs
bas buchftäblid) abgebiahte ©Seihbrot ift, gibt nadj fur3er
Heberlegung wohl jebermann 3U. Dod) halt, ©tan barf
nicht f dj w ö r e n auf jenes Nudjbrot. ©iele fanatifdje ©ro»
pheten, bie jeben Dag ein neues Spangelium oerfünben,
tun bas mit Hnredjt. ©ei ber 3weifeIIos guten Srotbereitung
ber ©Itoorbern ift ein belangooller ©tangel mit unterlaufen.
3war finb bie fchlummernben Sträfte ber Natur im ©oll»
forn» unb im ©auernbrot ungefdjmälert erhalten, aber mit
ihnen aud) bie unreinen fÇaferftoffe. Das ©etreibe muh
gewafd)en unb oott ben äuhern wertlofen hülfen befreit
werben. Diefe ©tahnabme oernichtet ja feine Nährftoffe,
feine ©tineralien unb ©itaminen. 6s hanbelt fidj bei bem
Steinmehoerfahrett ja nur um bie Säuberung bes Stornes
oott ber hoHfaferfchidjt unb oon ben unreinlichen ©il3en,
bie fidj auf biefer Schicht anfiebeln. So fehen wir, bas
Steinmefebrot ift fein Spe3ialpräparat, fonbern ein hoch=

werftges Naturbrot, bas bie ©or3üge bes alten ©auern»
brotes mit moberner hbgtene oereinigt.

Stefan Steinmeh fann man ben ©rotreformer unb
©tühlcnfadjmann nennen. Sr war ©Siffenfdjaftler unb ging
aus oon ber organifdjen ©efdjaffenheit bes Stornes. ©tan
bringt nichts Hünftliches an bas Hont heran. Die Natur
forgt felber. ©ber fie ift burdjaus nicht nur öfonomifd), folge»
ridjtig, tnafellos, wie bie Naturpoeten einer befchaulidjen
3eit fchilbern. 6in Stüd ©erfdjwenbung gehört mit in ihre
©tad)tfülle. So hat ber wiffenfchaftliche Sforfdjer am 6r»
3eugnis, bas uns 3ur Nahrung bienen foil, hödjftens etwas
ab3uftreid)en, aber nichts auf3upappen. freilich, — fo muh
man ber Natur in unferem ©etradjtungsfalle fd)on wieber
einräumen — allerbings ift bie hoHfaferhüIIe, bie bas
Horn umfdjliehi, für biefes felber feine ©erfchwenbung.
hßchftens für unfereti ©tagen ift fie 3umutung. Die hülle
foil fdjühen. Das Horn ift nicht allein oon ihr umgeben,
fonbern nodjmals oon einer wafferbid)ten Samenhaut. Sin
„©tiniaturgummimänteldjen", imprägniert unb mit allen
hngicnifchett ©or3ügen ausgeftattet. ©rft unter biefer Samen»
haut fommt bie eiweih», oitamin» unb nährfal3reiche ©leuron»
fd)id)t heroor. Sie ift eine Sd)ahtruhe in biefent Schah»
fäntmcrchen ber Natur, im ©etreibeforn. Der Heimling
feiiterfeits 3eid)net fid) aus burd) aromatifdje Oele, ©tine»
ralien unb ©itaminen.

3tt ber Ianbesüblidjen ©tüllerei oerfudjt man bie

äuhere holsfdjale t r 0 d e n 3U entfernen. Die Hörner müffen
babei oerleht werben, anbers geht bas nicht. Diefe ©er»
Ichungen will Steittmeh oerhüten. Sein neues 2Bafdj= unb

©nthüllungsoerfahren fanb * lange 3eit fein ©er»
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às <Icr Kruppe KalrruuKsmittel <Ier ..kv»p->". — Steiviuetabrot.

schäumenden Frische, trinken wir sie ohne Kaffeezusatz, mit
einem leichten Zusatz, oder am Ende blotz als zimperliche
Beigabe in eine Herzklopferkaffeebrühe hinein? Es soll
Bauern geben, die ihre Milch lieber in der Käserei zu Geld
machen, als datz sie gesunde Kinder haben wollen. Das
unterernährte Bauernkind ist keine Ausnahme.

Und nun das Brot. Die Schweiz steht zurzeit wirt-
schaftlich besser da als alle ihre verarmten Nachbarländer.
Doch ist unser Land an Bodenschätzen nicht überreich, nie-
mals so reich wie etwa die Tschechoslowakei. Es handelt
sich bei uns also vor allem um genügende Haushälterweisheit
bei der Verwertung der Rohprodukte.

Die Alten atzen Schwarzbrot. Oekonomisch ge-
sprachen, sie machten aus dem Guten das Beste. Die Ab-
kehr vom finsteren Bauernbrot und seine Verdrängung durch
den hellen Weizen ist kein Kulturfortschritt, nicht einmal
ein Kennzeichen feiner Sitten. Die hochgebildetsten fremden
Völker, die uns entgegen unserer Meinung in Tat und
Wahrheit überlegen sind, leben genügsam, weise, und nicht
modisch „weitz" wie wir Semmeljünger. Weitzbrot ist eine

regelrechte Entartung der Zivilisation. Solche Entartungen
sind nur möglich, wenn der Mensch das Empfinden für
die kosmischen Zusammenhänge verliert; wenn er vergitzt,
datz die Natur wunderbare Kräfte in ihren Schöpfungen
aufspeichert. Jedes kleinste Korn ist eine Schöpfung. Durch
das Sonnenlicht entstehen in der Pflanze die reichsten Stoffe.
Sie werden geschöpft unmittelbar aus dem Schatz der Erde
und aus der Luft. Durch die pflanzlichen Nahrungsmittel
kräftigen wir uns mit Sonnenlicht.

Stefan Steinmetz, der Begründer des Steinmetz-
Brotverfahrens, schrieb: ..Gegen Unverstand und Spott gab
mir die Ueberzeugung immer wieder Kraft, datz im Brot-
getreide wunderbare Kräfte schlummern, die für den Men-
schen frei und nutzbar werden, wenn aus dem Getreide ein
reines, vollwertiges Mehl bereitet wird."

Die Menschheit mag in ihrer Daseinsform anders
geworden sein. Es gibt aber gewisse „ruhende Gesetze",
Naturgesetze, die durch alle Wandlung hindurch für alle
Zeiten und Kulturepochen gelten. Eins von diesen Ge-
setzen ist das von den „wunderbaren Kräften". Man kann
es poetisch ausdrücken, oder sachlich realistisch, es bleibt sich

gleich. Die Nahrung aus der Getreidefrucht beträgt auch
heute noch 40 Prozent der Ecsamtnahrung des Menschen.
Die Vitamine des Getreides ist namentlich für die Nerven
von grötzter Wichtigkeit. Oder wie käme es sonst, datz
die einfach und naturgemätz lebenden Volksgenossen im Wal-
lis und Tessin seelisch und körperlich viel widerstandsfähiger
sind als irgend ein verwöhnter Mensch, der sich alles leisten

kann und auf raffinierteste Weise
seinen Gaumen kitzelt, freilich auf
Kosten der gesamten Lebenskraft.

Wir wollen nicht Asketen sein.
Man kann auch nicht zu jeder
Stunde vernünftig sein! Das
wäre ja langweilig. Aber ebenso
langweilig wäre eine ständig
wiederholte Schlappheit, die sich

in den tausend kleinen Versündi-
gungen wider die gesunde Lebens-
weise äutzert. Ganz können wir
unser Leben nicht in der Hand
halten. Es ist keine Marionetten-
figur, die wir als Oberbefehls-
Haber nach Gutdünken an den

Fäden regieren. Wir sind nicht
immer Herren über unsere Arbeits-
und Mutzezeit, über Schlafen und
Wachen. Wir sind bisweilen rich-
tige Lastesel, denen die Arbeit
über den Kopf wächst und die

den Schlaf opfern müssen. Aber wenigstens über unsere

Ernährung können wir bestimmen.
Datz das Vollkorn- und Bauernbrot viel edler als

das buchstäblich abgeblatzte Weitzbrot ist, gibt nach kurzer
lleberlegung wohl jedermann zu. Doch Halt. Man darf
nicht schwören auf jenes Ruchbrot. Viele fanatische Pro-
pheten, die jeden Tag ein neues Evangelium verkünden,
tun das mit Unrecht. Bei der zweifellos guten Vrotbereitung
der Altvordern ist ein belangvoller Mangel mit unterlaufen.
Zwar sind die schlummernden Kräfte der Natur im Voll-
korn- und im Bauernbrot ungeschmälert erhalten, aber mit
ihnen auch die unreinen Faserstoffe. Das Getreide mutz
gewaschen und von den äutzern wertlosen Hülsen befreit
werden. Diese Matznahme vernichtet ja keine Nährstoffe,
keine Mineralien und Vitaminen. Es handelt sich bei dem
Steinmetzverfahren ja nur um die Säuberung des Kornes
von der Holzfaserschicht und von den unreinlichen Pilzen,
die sich auf dieser Schicht ansiedeln. So sehen wir, das
Steinmetzbrot ist kein Spezialpräparat, sondern ein hoch-
wertiges Naturbrot, das die Vorzüge des alten Bauern-
brotes mit moderner Hygiene vereinigt.

Stefan Steinmetz kann man den Brotreformer und
Mühlenfachmann nennen. Er war Wissenschaftler und ging
aus von der organischen Beschaffenheit des Kornes. Man
bringt nichts Künstliches an das Korn heran. Die Natur
sorgt selber. Aber sie ist durchaus nicht nur ökonomisch, folge-
richtig, makellos, wie die Naturpoeten einer beschaulichen
Zeit schildern. Ein Stück Verschwendung gehört mit in ihre
Machtfülle. So hat der wissenschaftliche Forscher am Er-
Zeugnis, das uns zur Nahrung dienen soll, höchstens etwas
abzustreichen, aber nichts aufzupappen. Freilich, — so mutz
man der Natur in unserem Betrachtungsfalke schon wieder
einräumen — allerdings ist die Holzfaserhülle, die das
Korn umschlietzt, für dieses selber keine Verschwendung.
Höchstens für unseren Magen ist sie Zumutung. Die Hülle
soll schützen. Das Korn ist nicht allein von ihr umgeben,
sondern nochmals von einer wasserdichten Samenhaut. Ein
„Miniaturgummimäntelchen", imprägniert und mit allen
hygienischen Vorzügen ausgestattet. Erst unter dieser Samen-
haut kommt die eiweitz-, vitamin- und nährsalzreiche Aleuron-
schickst hervor. Sie ist eine Schatztruhe in diesem Schatz-
kämmerchen der Natur, im Eetreidekorn. Der Keimling
seinerseits zeichnet sich aus durch aromatische Oele, Mine-
ralien und Vitaminen.

In der landesüblichen Müllerei versucht man die
äutzere Holzschale trocken zu entfernen. Die Körner müssen
dabei verletzt werden, anders geht das nicht. Diese Ver-
letzungen will Steinmetz verhüten. Sein neues Wasch- und

Enthüllungsverfahren fand lange Zeit kein Ver-
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ftänbnis bei ©elehrten unb bei ©tüllern. ©efonbers oon
ber Rlacßmüllerei tourbe er uerladjt. Sier roirb bas ©e»
treibe 3tDifdjen enggeftellten Steinen gemahlen. Die
2Balgcnmilllerei bagegen nahm ben neuen ©ebanfen
auf. 3m Sßaläenftubl roirb bas ©etreibe 3erfchnitten. Da»
mit löft fid) bie gefamte RIeiefdjale ab, unb ber ©leljlfern
fällt heraus. Das Softem bes ©laßlens mit 16 bis 20
©affagen ift beute bis in bie lebten Reinheiten ausgebaut,
©eim Steinmeßoerfahren roirb bas ©etreibe in fließenbcm
EBaffer geroafchen. Die feuchten hülfen roerben abgejogen,
unb bann oermahlt man bie unbefchäbigten Rörner. Das
Sdjmußroaffer flieht ab, unb ber Ruftftrom, ber in ber ©ta»
fchine bie abgeäogencn Sülfen roegfaugt, trodnet gleid)3eitig
bas Rom.

Ohne Rai! feine Rnochen,
ohne Phosphor feine ©eroenfafern unb ©tusfeln, ohne ©ifen
fein E3Iut. Die Herste fragen, roie lang es roohl bauern
roirb, bis bas Sd)roei3eroolf fein gehegtes EBeißbrot auf»
gibt. Die Rahnfäulnis ift im gan3en Soif berart oerbreitet,
baff jebermann feine Sdjlüffe 3iehen fönnte. EBenn oon
1348 Sd)ulfinbern einer ©emeinbe nur 58 ein intaftes ®e=
biß haben, fo beutet bas auf falfdje, 3U „feine" ©rnäßruttg
hin. ©tan fann nicht in einigen Spesialgebieten hogienifd)
fein uno bie übrige Rebensroeife oernad)Iäffigen. Ruft, Rieht,
Sonne finb Sdjlagroorte, aber burd) bie neue ©auroeife
bod) Won 3ur SBirflicßfcit geroorben. EBanbern, turnen,
feßroimmen, richtig atmen unb richtig effen, alle biefe fchönen
unb guten Dinge rniiffen roieber gelernt roerben. Dann erft
finb fie SBirflichfeit. Die hefte Sd)ul3ahntlimf fann nicht
für feftfißenbe ©lomben garantieren, roenn ein Rinb bauernb
falfd) ernährt roirb. Denn bei falfcher ©rnährung geht ber
3erfeßungspro3eß immer weiter. Der ©oggen, ber mit
fo großem Unrecht oeradjtet roirb, gibt 3ahnf<hmel3bilbenbe
Stoffe, roenn bie Rrud)tfleie3eIIen im ©rot enthalten bleiben.
Das nicht entwertete ©rot fdjenft bem ©tenfdjen bie roich»

tigften Elufbauftoffe in allerlebenbigfter Rorm. 3a, ber
Rorfcßer fagt, bah bem oollerhaltenen Rom nichts gleich)
fommt auher ber 3JÎ u 11 e r m i l d). 3iad) feiner chemifcßcn
3ufammenfeßung ift es nichts anberes als eingetrodnete
©tuttermild), bie oollenbete naturgemähe ©aßrung.

(Rortfehung folgt.)
—=—

3)er (Srtgefoirt. 19

©ine Sd)roabengefd)id)te non ©mil Strauh.
3ener Uebermacht 3U 3ümen ober trohen 3u roollen, ba3u

roar er 3U 3erfd)Iagen, 3u mürbe, roohl auch 3u fchlau. ©s
roar aber im ©runbe nicht bas ©echt, bem er fid) unterwarf,
roeil er fid) im Unrecht fühlte, fonbern bie ©lacht, ber er
fid) fügte, roeil er fo ohnmädjtig gegen fie roar. Sticht aus
triebhafter Scßlejhtigfeit, nicht aus böfem SBillen, er hatte
aus Unreife unb Dorßeit, aus moralifcher ©oßeit unb ©e=
rouhtlofigfeit, bie auf bem Ranbe, 3umal in fatßolifchen
©egenben, fo gewöhnlich ift, auf bas ßineingeßauft, roas
ihm bie ©unft ber ©eburt unb prüfungslofer 3ugenb an
Sefih, Sichtung unb Riebe in ben Schoh geworfen, er fühlte
ben harten ©erluft, unb fo roarb ihm eine prafüfeße ©eue
unb ernfter, befferer SBille nicht fchroer. EBie ein Rnabe,
beffen törichten ©igenfinn ber ©rsießer am heften budt,
inbem er ihn einmal roalten unb mitleiblos 3ufd)anben
roerben läht, nachher fleinlaut, mit Selbftüberroinbung unb
boppeltem ©ifer ©at unb Einleitung bes ©rfahrenen fucht
unb befolgt, fo nahm fid) SBasmer nun oor, feine SBünfcße
unb ©egierben im ©rohen rote im Rleinen 3U unterbrüden,
nicht nach etroa oorhanbenen Sintertürlein unb Elbroegen
3U fpähen, nicht mehr einen ©fennig auf3uroenben, um
fid) bas hart rouchtenbe Ros 3U erleichtern, nielmehr bie
Sahn, in bie er mit abgeroanbten Elugen unb umnebeltem
Sim hineingetaumett ober hioeingebrängt roar, nun mit
feftem ©lid unb EBillen 3u befeßreiten unb feinen Schritt

3U machen, ber nicht ehrlicherroeifc notroenbig fei. EBoßl
bachte er einen Elugenblid 3ögernb an bie Seimat, an bie
betrogene Rrau, an feinen oernießteten ©uf, ber oielleid)t
fd)Iimmer roar, als er oerbiente; aber bie erften beiben
roaren unb blieben oerlorcn, ber leßtere muhte nun eben
getragen roerben bis in günftigere Reiten; ©riefe hätten
nichts gebeffert, jebermann roürbe mit ©echt gefagt haben,
©apier fei gebulbig! ©un galt es 3unäd)ft, für Elgatße 3U

forgen unb fie nicht gän3lid) feiner Dorbeit unb ©eroiffen»
iofigfeit 3unt Opfer fallen 3U Iaffen! Dabei fonnte er ja
aud) roieber 3U ©hren fommen!

3n bergleidfen ©ebanfen burd)fd)ritt er bie Slltftabt unb
ben roimmelnben ©larft, ftanb enblid) ant Stalben unb fa'h
nach ben lärmigen Dods hinüber ober auf bie roeite Sucht
hinaus, nicht mehr grohhanfig roie oom Dampfer aus, als
er oor Slgathe mit biefer Serrlidjleit unb ber 3utnnft prahlte,
fonbern flein unb fdjeu: bie ©länner, bie auf ben Schiffen
fo unbefangen unb fidjer, roie er bereinft ben Rarren oont
Stall auf bie ©tifte gefchoben hatte, bie Rabung beforgten,
bünften ihn ein beneibensroertes ©efchlecht mit höheren
Rräften; bie oielen fleinen Dampfer unb ©uberboote, bie
3roifcheit all ben hod)ragenben Roioffen roie SBafferfpinnen
hin unb her fdjoffen unb both fo fran! unb frei unb ihres
©Seges geroih, roaren ©3unber für ihn, ber hier feinen taug»
lidjen Schritt ohne Reitung mad)en fonnte. ©Sas modjten
bas für ©lenfeben fein, bie fid) in biefem Rärin unb ©rubel
ausfannten, bie bas üherfahert unb lenften! Unb mit fokhen
hatte er fid) einlaffen unb es roagen roollen! ©un graute
ihm oor all biefen Reinben unb höfen ©täd)ten.

Reicht fanb er bas ©inroanberungsamt, melbete fid) mit
übermäßiger Sefcheibenheit als Rolonift für ©lumenau unb
erhielt ben ©efdjeib, er follte nachmittags gegen brei Uhr
mit Sad unb ©ad hier fein, um itad) ber Slumeninfel
übergefeßt 3U roerben; bort roerbe er auf ©egierungsfoften
im ©inroanbererhofpg beherbergt unb oerpflegt, bis — roohl
erft in ber nädjften ©3od)e — ber Dampfer nach bent Sü=
ben abginge.

©terflid) gehoben burd) biefen ©rfolg roanbelte er 3um
©afthaufe, freilich nid)t ohne fich oor3ul)aIten, baf) er fein
fchönes ©elb noch haben fönnte, roenn er gleich oorgeftern
oont Schiff aus biefen ©Seg eingefdjlagen hätte. „3a",
fagte er fid), „hättft! roärft! ©Senn es bem ©efel 311 roohl
ift, bann ftalpt er. Slugen auf ober ben ©elbfad!"

3m ©afthaufe fam ihn 3toar roieber ein falfcher Stol3
unb bie ©erfud)ung an, fein Sorgehen nur aus praftifdjen
©rünben 3U erflären; aber gleich folgte aud) bie SIngft, er
möchte ben guten Einfang unb beffen ©rfolg burd) folche
Rinterhältigfeit roieber oerberben, er trat alfo fur^erhanb
oor Elgathe hin unb, ohne fie recht ansufehen, eqählte er,
roie es ihm geftern ergangen fei, baß er jeßt nur nod) roenig
mehr als taufenb ©larf befiße unb fich als Rolonift gcmelbet
habe. 3a, er wollte fogar oon feinen ©efümmerniffen unb
neuen ©infid)ten ©eridjt geben; aber fie ließ ihn nicht ba3U
fommen, fie fd)aute ihn aus feltfam gerötetem ©efid)t tief
betroffen an, bie Dränen ftür3ten ihr aus ben Elugen, als
hätten fie fd)on Iängft barin bereit geftanben, bann legte
fie mit einem tobmüb fdjroeren Seuf3er bas Rinb, bas fie
in ben EIrmen hielt, neben fid) aufs ©ett unb fing in
feltfam mattem, fraftlofem Don unb bod) leibenfcßaftlich 3U

jammern an: „D roär id) bod) nicht mit! EBär ich bod) nicht
mit! S©ie bab id) bas nur auch tun fönnen! Ru ^aus fort
oon Sater unb ©lutter unb Rrau roie Dieb', als ob's leinen
Serrgott gäb im Gimmel broben! — Das ©elb, bas fd)öne,
fdjöne ©elb! ©ebt acht, 's bleibt ©ud) fein blutiger Seiler
in ber Sanb! ESenn ba fein Rlud) brauf ift —! Elber roie
ich bas Ranb feh, ift mir gleich, als fäm nun bie Straf unb
nichts roie Rreu3 unb ©Ienb. Unb fo ift's! Unb bas fann
nicht gut roerben! Unb ift Sünb oor ©ott unb ben ©lenfchen
unb gegen alle 3ehn ©ebot! Unb niemanb als ich hat ©ud)
fo ins Unglüd gebracht! ©lit meiner Dummheit unb Rieber»
Iichfeit! EBenn ich bloß franf roär — id) roollt nichts fagen;
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ständnis bei Gelehrten und bei Müllern. Besonders von
der Flachmüllerei wurde er verlacht. Hier wird das Ee-
treide zwischen enggestellten Steinen gemahlen. Die
Walzenmüllerei dagegen nahm den neuen Gedanken
auf. Im Walzenstuhl wird das Getreide zerschnitten. Da-
mit löst sich die gesamte Kleieschale ab, und der Mehlkern
fällt heraus. Das System des Mahlens mit 16 bis 2V
Passagen ist heute bis in die letzten Feinheiten ausgebaut.
Beim Steinmetzverfahren wird das Getreide in fliehendem
Wasser gewaschen. Die feuchten Hülsen werden abgezogen,
und dann vermahlt man die unbeschädigten Körner. Das
Schmutzwasser flieht ab. und der Luftstrom, der in der Ma-
schine die abgezogenen Hülsen wegsaugt, trocknet gleichzeitig
das Korn.

Ohne Kalk keine Knochen,
ohne Phosphor keine Nervenfasern und Muskeln, ohne Eisen
kein Blut. Die Aerzte fragen, wie lang es wohl dauern
wird, bis das Schweizervolk sein gehegtes Weihbrot auf-
gibt. Die Zahnfäulnis ist im ganzen Volk derart verbreitet,
dah jedermann seine Schlüsse ziehen könnte. Wenn von
1243 Schulkindern einer Gemeinde nur 53 ein intaktes Ee-
bih haben, so deutet das auf falsche, zu „feine" Ernährung
hin. Man kann nicht in einigen Spezialgebieten hygienisch
sein uno die übrige Lebensweise vernachlässigen. Luft, Licht,
Sonne sind Schlagworte, aber durch die neue Bauweise
doch schon zur Wirklichkeit geworden. Wandern, turnen,
schwimmen, richtig atmen und richtig essen, alle diese schönen
und guten Dinge müssen wieder gelernt werden. Dann erst
sind sie Wirklichkeit. Die beste Schulzahnklinik kann nicht
für festsitzende Plomben garantieren, wenn ein Kind dauernd
falsch ernährt wird. Denn bei falscher Ernährung geht der
Zersetzungsprozeh immer weiter. Der Roggen, der mit
so grohem Unrecht verachtet wird, gibt zahnschmelzbildende
Stoffe, wenn die Fruchtkleiezellen im Brot enthalten bleiben.
Das nicht entwertete Brot schenkt dem Menschen die wich-
tigsten Aufbaustoffe in allerlebendigster Form. Ja, der
Forscher sagt, dah den, vollerhaltenen Korn nichts gleich
kommt auher der Muttermilch. Nach seiner chemischen
Zusammensetzung ist es nichts anderes als eingetrocknete
Muttermilch, die vollendete naturgemäße Nahrung.

(Fortsetzung folgt.)
»»» >»»

Der Engelwirt. ig
Eine Schwabengeschichte von Emil Strauh.

Jener Uebermacht zu zürnen oder trotzen zu wollen, dazu
war er zu zerschlagen, zu mürbe, wohl auch zu schlau. Es
war aber im Grunde nicht das Recht, dem er sich unterwarf,
weil er sich im Unrecht fühlte, sondern die Macht, der er
sich fügte, weil er so ohnmächtig gegen sie war. Nicht aus
triebhafter Schlechtigkeit, nicht aus bösem Willen, er hatte
aus Unreife und Torheit, aus moralischer Roheit und Be-
wuhtlosigkeit, die auf dem Lande, zumal in katholischen
Gegenden, so gewöhnlich ist, auf das hineingehaust, was
ihm die Gunst der Geburt und prüfungsloser Jugend an
Besitz, Achtung und Liebe in den Schoh geworfen, er fühlte
den harten Verlust, und so ward ihm eine praktische Neue
und ernster, besserer Wille nicht schwer. Wie ein Knabe,
dessen törichten Eigensinn der Erzieher am besten duckt,
indem er ihn einmal walten und mitleidlos zuschanden
werden läht, nachher kleinlaut, mit Selbstüberwindung und
doppeltem Eifer Rat und Anleitung des Erfahrenen sucht
und befolgt, so nahm sich Wasmer nun vor, seine Wünsche
und Begierden im Großen wie im Kleinen zu unterdrücken,
nicht nach etwa vorhandenen Hintertürlein und Abwegen
zu spähen, nicht mehr einen Pfennig aufzuwenden, um
sich das hart wuchtende Los zu erleichtern, vielmehr die
Bahn, in die er mit abgewandten Augen und umnebeltem
Hirn hineingetaumelt oder hineingedrängt war, nun mit
festem Blick und Willen zu beschreiten und keinen Schritt

zu machen, der nicht ehrlicherweise notwendig sei. Wohl
dachte er einen Augenblick zögernd an die Heimat, an die
betrogene Frau, an seinen vernichteten Ruf, der vielleicht
schlimmer war, als er verdiente: aber die ersten beiden
waren und blieben verloren, der letztere muhte nun eben
getragen werden bis in günstigere Zeiten: Briefe hätten
nichts gebessert, jedermann würde mit Recht gesagt haben,
Papier sei geduldig! Nun galt es zunächst, für Agathe zu
sorgen und sie nicht gänzlich seiner Torheit und Gewissen-
losigkeit zum Opfer fallen zu lassen! Dabei konnte er ja
auch wieder zu Ehren kommen!

In dergleichen Gedanken durchschritt er die Altstadt und
den wimmelnden Markt, stand endlich am Stalden und sah
nach den lärmigen Docks hinüber oder auf die weite Bucht
hinaus, nicht mehr grohhansig wie vom Dampfer aus, als
er vor Agathe mit dieser Herrlichkeit und der Zukunft prahlte,
sondern klein und scheu: die Männer, die auf den Schiffen
so unbefangen und sicher, wie er dereinst den Karren vom
Stall auf die Miste geschoben hatte, die Ladung besorgten,
dünkten ihn ein beneidenswertes Geschlecht mit höheren
Kräften: die vielen kleinen Dampfer und Ruderboote, die
zwischen all den hochragenden Kolossen wie Wasserspinnen
hin und her schössen und doch so frank und frei und ihres
Weges gewiß, waren Wunder für ihn, der hier keinen taug-
lichen Schritt ohne Leitung machen konnte. Was mochten
das für Menschen sein, die sich in diesem Lärm und Trubel
auskannten, die das übersahen und lenkten! Und mit solchen
hatte er sich einlassen und es wagen wollen! Nun graute
ihm vor all diesen Feinden und bösen Mächten.

Leicht fand er das Einwanderungsamt, meldete sich mit
übermäßiger Bescheidenheit als Kolonist für Blumenau und
erhielt den Bescheid, er sollte nachmittags gegen drei Uhr
mit Sack und Pack hier sein, um nach der Blumeninsel
übergesetzt zu werden: dort werde er auf Regierungskosten
im Einwandererhospiz beherbergt und verpflegt, bis — wohl
erst in der nächsten Woche — der Dampfer nach dem Sü-
den abginge.

Merklich gehoben durch diesen Erfolg wandelte er zum
Easthause, freilich nicht ohne sich vorzuhalten, dah er sein
schönes Geld noch haben könnte, wenn er gleich vorgestern
vom Schiff aus diesen Weg eingeschlagen hätte. „Ja",
sagte er sich, „hättst! wärst! Wenn es dem Eesel zu wohl
ist, dann stalpt er. Augen auf oder den Eeldsack!"

Im Easthause kam ihn zwar wieder ein falscher Stolz
und die Versuchung an, sein Vorgehen nur aus praktischen
Gründen zu erklären: aber gleich folgte auch die Angst, er
möchte den guten Anfang und dessen Erfolg durch solche

Hinterhältigkeit wieder verderben, er trat also kurzerhand
vor Agathe hin und, ohne sie recht anzusehen, erzählte er,
wie es ihm gestern ergangen sei, dah er jetzt nur noch wenig
mehr als tausend Mark besitze und sich als Kolonist gemeldet
habe. Ja, er wollte sogar von seinen Bekümmernissen und
neuen Einsichten Bericht geben: aber sie lieh ihn nicht dazu
kommen, sie schaute ihn aus seltsam gerötetem Gesicht tief
betroffen an, die Tränen stürzten ihr aus den Augen, als
hätten sie schon längst darin bereit gestanden, dann legte
sie mit einem todmüd schweren Seufzer das Kind, das sie

in den Armen hielt, neben sich aufs Bett und fing in
seltsam mattem, kraftlosem Ton und doch leidenschaftlich zu
jammern an: „O wär ich doch nicht mit! Wär ich doch nicht
mit! Wie hab ich das nur auch tun können! Zu Haus fort
von Vater und Mutter und Frau wie Dieb', als ob's keinen
Herrgott gäb im Himmel droben! — Das Geld, das schöne,
schöne Geld! Gebt acht, 's bleibt Euch kein blutiger Heller
in der Hand! Wenn da kein Fluch drauf ist —! Aber wie
ich das Land seh, ist mir gleich, als käm nun die Straf und
nichts wie Kreuz und Elend. Und so ist's! Und das kann
nicht gut werden! Und ist Sünd vor Gott und den Menschen
und gegen alle zehn Gebot! Und niemand als ich hat Euch
so ins Unglück gebracht! Mit meiner Dummheit und Lieder-
lichkeit! Wenn ich bloß krank wär — ich wollt nichts sagen:
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