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I1. Die Crndahrung vem Klima, den Jahreszeiten,
oem Temperament und dem %mur entipredicnd.

Unjere gange Lebensfithrung mup immer mebhr in Cinflang mit der
Natur gebracht werben. Frithling, Sonumer, Herbjt und Winter bringen
jo grofe Verdnderungen, dap tiv jie nicht unbeacdhtet lnfjen fbnuen.
Cin jeder wird im Winter andere Kleibung tragen ald im Sommer, wird
feinen Ofen Heizen und jich von aufen twdrmen, todhrend er im Sommer
leichte Sleibung trdgt und einen Hihlen Ort aufjucht. Aber die meiften
Menjchen denfen nicht davan, ihre Erndhrung danach L‘iiiﬁ':[ﬂt‘ﬂt‘.tt, i
Winter erivdrmende, im Sommer fiihlende Nahrung zu fich 3u nehnen,
jonbern ejjen tagein, tagausd, ofne zu iitberlegen, da3 gleiche und rwunbern
{tc[] 51:[eixt, abgejpannt, uwutn»un["m; und franf zu werden. FWer jeine
©peifen den Jahreszeiten anpaft, hat imumer “ru* notige 2btwed)jlung,
und darin liegt Hiufig dasd (}5cIJei1mii-3 oer nregung. A3 Abmechiumng
oder in Srantheitdidllen, wie auch botitbergehend, ijt es gut, bon Siid
friichten zu leben, aber eine bnmnhﬂ Grndafrung damit wdre zu ein
jeitig und tiirbe und unjabhig zu jeder Arbeit machen. €3 ift umtmuhua
wdhrend de3 Winterd bon huuuﬂu 3gezogenen Fritchten oder mux Biichien
gemiijen 3u leben, Veidben fehlen die Sonnenenergien, dasd wefentlichite
an allen ‘Pflangen. Cbenjo berlefut ift e3, in den heifen Monaten er
hitende Speifen und Getvante zu nehmen. Jede Jahredzeit fiv fich bietet
in Fiille bad Notwendige. Dec Frithling fommt jhon mit einer Menge
Srduter, die teild wild wadhjen, teild im Garten fultiviert werden. Die
Hiihner [cqul fleiig Cier, \wmu[uhf}ts, in ifjrer vieljeitigen BVerwending
bilben eine gute uqmt,,mtq Der Somumer bringt noch reichlichere Ab-
wed)flung an Gemiifen und Veerenfriichten. Gurfen, Melonen und
Tomaten geben fithlende Salate; dazu Fommt ald Crginzung bdie neue
Sartoffel. Sauermild) und Beerenjdfte ecfrijchen den durjtigen Korper.
Der Herbit ijt die reichjte Jahredzeit; Objt in Hillle und Fiille, Gemiife
und Salate aller Art, Kécnerfriichte und Kartoffen Haben wir frifd) und
veichlich. Jm Winter effen wwit, was wir wibhrend ded Sommers an reifen
ritdhten ge}'ann'iu‘.it und an Friidyten getrodnet oder eingemadht Haben.
Grbien, Bohnen, & iu]'ui Riiben aller Act, Sellevie und Lauc, Kartoffeln
und fornerfriichte, Apfel und Birnen in frijchem und fpdter in getrodnetem
ober eingemachtem Zujtande bringen bdie nbtige Ubwedhjhmg in den
©peifezetteln.

Wer fich und feinen tdrper genau fennt, fann auferdem, jeiner Ve
nnlaguug ent pre:IJem feine Eendbrung rmrlJ ber einen oder anberen
Geite dnbern. ©o jollen eleftrijch veranlagte NMenjchen mehr Objtmahl-
geiten, magnetijd) veranlagte melr Gemiifemallzeiten einnehmen.

Cine grofe Rolle in der Crndifhrungsicage jpielt dbie BVejdhdftigung des
Menjchen. Ein forperlid) arbeitender Menjd) braudt erjtens eine grofere
Menge Nahrungdmittel, Dann aber aud eine andere Fujammenitellung
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wie ber Geiftesarbeiter. Auc) fanm ein werktdtiger Menjd) 4—5 Mafh-
geiten einnehmen, wibhrend filv den Geiftedarbeiter 2—3 Mahlzeiten
polljtandig austeichen. Der forperlich Urbeitende joll, wenn er im Freien
bejchdftigt ift, bejonberd mu[,un‘a der falten Jahreszeit reidjlich fett-
o ﬂm. u]m}h]ult[qv ‘Jmﬁ;unm mittel geniefien. Auch an eitweifhaltigen

Speifen fann er ein grofered Quantm UummuULn als der \mmm[um L.
ﬁegieu.r jolite feirte Nabhrung gang bejonders fein und getvdahit zujammen-
ftellen. Gt jollte weniger nabhrhajte Speijen nelmen und dafitr die
phosphorhaltigen beborzugen. Lepteve find bormehmlic) im Weigen
enthalten, welcher das iwertbollite Nahrungsmittel fiiv und bedeutet,
Gehirn und Nerven bilbend. Wihrend der falten Jalhredzeit fann mar
auferdem Hafer in Form von Griigen und Floden veriwenden, aud) jollte
per Fobfarbeiter hauptjachlich aromatifhe Speifen geniefen, Gerichte
aud Objtjdften und Salne, geviebene 9pfel mit Niijjen, Blattge: milje,
eichlich Biviebelgemiije, in gutem I gediinjtet, gerdjteted Brot mit
rohent Salatert ujw. Ab und 3u eine Tafje quten Mokfa mit Sabre, audd
gL]"U[l’h}LhL‘ ’l‘lhll" mit Bifrone, ;cirlm[irl) Gewiivgfeiuter mit Buiter-
brot und Suart, Kvauterfuppen mit gejchlagenem i, jowie aromatijde
Tees 1imh‘!! Die ‘J erbet.

ila. Allgemeine Crudhrung im Frithjahr.

Da_in unjerem Klima der Frithling meiftens Hihle Nadyte und oft
raubhe Stitrme bringt, entiideln jic) die Pflangen im Freien nur [ml_]]'m
it jind daber ]vhr bet mmrm Llnu.:lnuq in ber Hauptiade auf bie

trduter und einige Blattgemiije angemwiefen. AIS Crgdngung nnen au3-
[mﬁmq‘. Gemiije roie rleIULLI_]l (FFenchel), Actijchocten, Schiforien ujm.
betivendel tverden. Die in Jreibhdaujern und in Frithbeeten gezogenen
Pilanzen Haben twenig Ndhrivert und fonnen die unter Einwirfung von
Gonne und Lucht gemwad)jenen Lilangen nie erjegen. Wasd an Gemiijer
tibevivintert ift, hat wenig Avoma und ift meijtens Holzig und jomit un-
berdaulich) geworden. Eine Handvoll ariimer Krduter enthdlt mebhr
Japhrwert an Galzen ald eine Sdjitjjel voll fiberwinterter ober |terili-
jierter Gemiije. Unjer wichtigited Gemiije im Garten ift nun der Spinat.
&t enthilt viel Cijen und aujbauenve Mineraljtoffe und ijt fiic Criwadhjens
und fKinder uu}";umrhcntitd} gejund. Jhm gleid) fommt das Gemiije
per jungen Bremnefjel, welhed mit etiwad Sauerampfer gemijcht ein
jehr feines Gemiije gibt. 2uch die ©profjen ded Hopjend jymeden
gediintet ausgegeichnet, fie dhneln tm Gejdymad der Schiforie, weldhe
man reichlich ULuuuﬁL‘n fomn. Bei feiner Piahlzeit jollte aber im exften
@rithling, jolange toir nod) nicht biel Gemiije Haben, der Lotwenzahn-
jalat fehlen. Die griimen Bldtter {ind ziwar etiwas bitter, aber die etwad
unter der Erde gejtandenen, gebleichten, find aufierordentlich fein im
Gejdymad. Die Krduterjalate fanm man jeht dfter mit Mayonnaife an-
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