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100 @elee von Fritdten — Winfe fiir gwedmdpige Erndhrung

370,
Npfel-Gelee.
1 2tr, Saft, 500 Gr. Buder.
Qederdapfel oder aud) Borddorfer find die geeignetijten Sorten. |
Ste miiffen frijd) gepfliidt fein. Die Aepfel twerden ungejdalt |
seridgnitien, alled dabei gelajjen und in einen Stefjel gebradt. §
Run giege man joviel LWaifer dariiber, dbap ed Inapp iiber bdie |
Mepfel gebt und foche fie fehr langjam iveid), damit der Saft nidt §
triib wivd. §m toeiteren berfabre man wie in Nr. 368,

Sl
Sanitten-Gelee,
Sann  bebandelt werden ivie Wpfel-Gelee. Die reftlichen |
Friichte Fann man zu Cingemadytem einfodyen.

372, [
Gingemadyites (Marmelade),

]

Pan nehme ie nmad) der Siigigfeit der Frudt auf 1 Kilo- l
gramm Friichte oder Marf 600 biz 900 Gramm Juder. DMan l
|
1
|
|

fodhe Die Beeren mitjamt ben Kernen ungefahr 34 Stunden auf
qutem Feuer, unter beftandigem Rithren, jodann fiige man bden
Buder bingu, fodhe nody 15 big 20 Minuten, Hi8 die WVtarmelade
etinad dict getvorden 1jt.

€3 it widitig, gerade die Beeren mit den Kernen zu foden,
penn gur NReinigung ded Darmesd find jie unentbehrlid). Bei
Wepfeln, Quitten und Aprifoien twerden die Friihte mit ivenia
TWajfer weidh gefocht, dDurd) ein Sieb getrieben und dann ebenio
berfabhren.

———— e T

Wsinte fiir eine heilbringende, jwedmdapige
Crndbrung.

Das gute fauen und Einjpeideln einer jeder Spetje ijt bon
aropter Widhtigkett, will man dem WMagen nidht Unmoglidhed zu- §
muten. Gr wird e wobhl bid zum Ende ded eriten Dritteld oder
gar bid zur Hdlfte eined normal verlaufenden WMenjdenlebensd
beforgen. Aber mit Sidjerheit wird er eined FTaged feine Arbeit
berfagen. Jhn nun mwieder in Taft zu jesen, ijt eine grohe L[ebend-
Funft und e3 iird nidt immer gelingen. Daber jagt man, dak
ein Gramm Vorbeugung mebhr wert jei, ald ein RKilogramm Hei-
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1 Winle fiir zwedmihige Ermdhrung 101

Tung. Man jollte wenigitens 15—26mal, je nad) Bejdaffenheit
Der -_,lwr]v, bas Qauen fortieten, ehe man zum erftenmal uﬁlmft
und jo wahrend der gangen WPahlzeit verfahren. Fwar witd diefe
Mabhlzeit Iamwr al® bigher bauern, daher hiite man fid), ofter alg
pretmal .mlu.h su effen, jollte man es fertig bringen, nur sweimal
au effen, jo wird fid) balb zeigen, daf mit 23 ober gar der .\,mlfte
der frither genoffenen WMenge c11",°,nhnmm1. iit und man fich dabet
wobler fiihlt. Aud) fagt ein alteds Spricdivort: ,Gut gefaut ijt
palb perdaut”. €% ift unumganglid nut;ummic,, daf ivir bor
pollftandiger Sattigung aufhoren.

Wenn wir gum Bergleid) die Tierwelt Herangiehen bdiirfen,
o werden it finden, bab alle Tiere, die nidht Fleijdhireifer find,
au ihrer Pahlzeit oft Stunden, ja jogar nod) linger ummmudmn
huﬂ thr Sdlaf aber biel fiil‘ﬁt‘r ift alg ber vonr Fleijdfrefjern
bealv. Raubtieren. Andererjeitd fonnen ivir beobachten, daf Ddie
"‘Slt'ml nenm n cmlqm Deinuten die qrogte Beute verzehren und
dann fich Tage, ja jogar nody langer lmlvm‘u und fchlafen, bid
thre fdharfe ﬁaenbc Magenfaure das Fleifd) und auch die Knodjen
polljtandig aufgeldjt Hat und daf thre Lebenddaner eine Fiirgere
ift. enn man fid) hier eined Beijpieled aud der Tiermelt be-
dient, jo joll, um Jrrtiimer zu vermeiden, nidht gefagt fein, daf
der Wenjd, der fich nur pon Vegetabilien erndhrt, gur hodyiten
Reisheit fonmmen mithte; denn jonjt finnte man aud) daSfelbe
pon den friichten- und DF[LHEQ\,CHTl'L‘”l‘Ith‘ﬂ Tieven ermarten.

€3 gebbren wahrlidy nod) andere hohere Gefese dem Welten-
mwerden an, ald nur dad Gejes der CGrnahrung. Wud) joll der
Begetarizdmud nidht ald Selbjt- oder Endgwed der Entwidlung
gedadht terden, er joll pielmehr im grofen Ringen und Werden
der Menidbeit, gur Hobherentwiclung und Bervollfommnung bei-
tragen.

Pan jollte nidht jhablonenmdkig effen, weil eg gerade Efjens-
aeit ijt, fondern wenn man bungert, um jo feinen Korvber nur an
bie HL‘IIH_ILE‘I Mablzeiterr zu gewohnen. €3 darf aud) audnahms-
toeife  eine mh]\m* ein Tag und langer oausfallen. Wit
werden bald einfeben, dafy wir unferm Korper jtetd zu viel ah-
rung aufiibrien und er nidt imftande war, 8 ridtig auszuniigen.
Dad Trinfen ift einige Beit vor oder aber lingere Zeit nad) dem
@ffen au beforgen, weil damit die Magenjdure, die ein Haupt-
beftand der Lerdawng bildet, fortgeidivemmt iwird. €5 joll
]}-ge eine grofe Abtwedidlung in bden Speifen eintreten. Bei einer
‘Uhﬂ)l,vtt geniefge jedoch nur eine, oder hodjtens aiwel berfdyiedene
Speifen, jtets aber Jriidhte obder Gemiife, nie betde aujanimen.
Nady der Hobe, in weldher die Friichte oder (351‘111111(‘ bom Erbboden
entfernt, ber Sonne entgegenmadyjen und reifen, wird ihr Nuken
fiir den Penjden eingufchaken fein. "F‘\!tr m*rbmt &riihte, dem
Qraut, bden Snollen- und “T\m]vlm‘mduu Um‘;ivhczt, Heife
Speifen find jebr jdhadlich, demw fie verbrennen bie Bdahne und bdie
Magentvande. Dad Vot jpielt bei der Erndbrung eine Haupt-
volle. Niemals follte man Brot geniefen, dem nidyt alle Bejtand-
teile der JFruchtferne beigemengt jind. €3 Fann nur Bollbrot
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102 Winle fiir giwedmaifige Erndhrung

oper Sdyrotbrot jein, wenn mibglid) ungejauert. Ald Buder Fame
nut unrvaffinierter Rohrzuder in Betradyt, der andere Juder Hat
purdy jeine Berarbeitung mit EChemifalien tie Eigenjdaft, daf er,
anftatt dem Korper Stoffe gum Auibau zu liefern, 1hm diejelben
in rafdefter Weije enizieht. Wir jehen bdied am auffallenditen
an den verborbenen Babnen bet ofterem Budergenuf. Wdbhrend
ped Ejjens jollte nur leidhte oder gar feine Unterhaltung gepfleqt
mwerden, dagegen jever Biffen jorgfaltig gefaut und mit Gedanfen
ped Danfes und der Liebe denr Korper eingegojfen werden. Beim
Cinfauf und der Verivendung der Butaten jollten wir und l[ieber
mit wenigem begniigen, aber darvan bdenfen, dak dad Sdionite,
Bejte und Reifite gerade fiir den Wenjden bejtimmt ijt. Bum
leidhteren Lerftandnid bHabe idy eimen Teil der in Betradt fom-
menden Nahrungdmittel nady ihrer Betoertung in drei Klajfenr B
geteilt und lafje jie bier folgen:
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Empfiehlensiverte Uebergangs=
Nahrungsmittel Nahrungsmittel
Wepfel Sdyofolabe "
Birnen Rafao, unentilt ”
Smwetidgen Salz
Qirichen Ruder
Stmbeeren Pilze
Heidelbeeren Wurzeln
und olled frifdhe THit Erbniiffe -,
Mandein Malzfaffee v
Riifie Ghargeln
Hajelniiije
fofosdniiffe
Datteln Genuf- ober jdhadlide
Feigen Nabhrungdmttel i
Bananen Eijig
Pininen Bier
Gultaninen Wein
Jrofinen Qifore
Korinthen jede Art bon Alfohol
Agar-Agar &letjdybriibe )
Reig, Griesd tleifdy und deffen
Budyveizen Erzeugniije
Hafer Gelatime

alle Rorner
Snlandijche Teen
&aft alle Gemitfe
Fobrauder, rob
Bitronen, Srangen
Brot, Mildy, Butter
Honig

ftafe (ohne Laab)
Pilangenbutter
SManvelbutter
Safelnufbutter
Sriidtefaft.

Bohnenfaffee
Rujfifcher Tee
Ehinefiider Tee.
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