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madjen; mit Reisjpeijen, Maffaroni, Giernudeln oder einer Stactoffel-
jpeife geben fie fehr jchone Abendejjen. Jm Mai fommt ein weiteres
fdydnes Gemiije auf ben Tijch: dber Spargel. Spargel fann tof) als Galat,
gejchymort ober in @alzioajjer abgefocht, genojjen twerden. Rihriwert
bejipt der Gpargel wenig, aber tof) gegefien ift ex infolge feiner @alze
ein twerioolles Blutreinigungsd- und audjcheidended Mittel.

Gierjpeifen Tonnen jet auf ben Tijc) gebracht werden, jedbod) muf bie
Bujammenitellung der eingeliten Speifen zu einer Maflzeit richtig fein,
jonit bejchweren Gier Magen und Davm. Kinder unter jiehen Sabren follen
feine Gier befommen, ba biejelben gu grofen Gireifigehalt bejiten. Eitweif-
itbererndbhrung ift fiir Qinber felyr jchadlich. Die Milch pielt im Mai eine
grofie Molle in unjerer Crndhrung; Salhne, Wildy, Quark ober Weidpldje
jollte reichlich genojfen werben. Am beften ift dex jelbit gubeveitete Rije.
Die Gubereitung ded Kdfes evjehe man aud bem betveffenden Rezept.
Die Wiolke, b.H. b3 abgelaufene Keifetvafjer famn man zum Brotbaden
gut verwenben; aud) ift am Morgen nitchtern ein Glaschen genoffen ein
gutes Abfithr- umd Dedinfeftiondmittel. Un etivad Abmwedilung in unjerem
Speijesettel su bringen, fann man jest noch an Hihlen Tagen ein Gericht
aud iiljenfriichten bereiten, su denen man Salate teicht. Da diefelben
jebr nafrhaft und eiweifireid) jind, bediirfen fie feiner bejonderen ergdngen-
ven Gerichte. An feuchtwarmen Tagen fommen aud) die erften Pilze
aus pem Poden; e3 jind meiftens Morcheln und Champignons. Die
Pilze haber weniger Nabyjtofie ald Sifte und Salze, die Das Blut Teinigen
und aromatijhe Stoffe, die bas Nervenfyjtem anegen. Die Pilze ditren
nieinald gefodyt, jondern nur gediinjtet werden. Kodhjaly foll man nur
wenigunderjtfurzvot demAnvichtendazu geben. Man bertvende fie eichlich,
hauptjdchlich in BVerbindurng mit Krdutern find die exften Rilze ausgezeichnet.
Gritne Kduter, Peterfilie, Schnittlaud) uji. exhohen hierbei die Verdau-
licheit. Dafy Veildjenbliiten, die man 3. B. 3um Garnieren det griinen
Galate gut berwenden fann, einen grofien, nervenjtirfenden Wert befjigen,
ift roohl vielen Menfdhen nicht befarmt.

[Tb. Suven im Sriihjahr.

Der Frithling ijt die befte eit fitc Blutreinigungs- und Regenerations-
fuven, die Beit Des Wieberervachens in der Natur [Eft auch im Menjchen
neue frdfte evwadjen. Griine junge Kriuter in Verbindung mit Ciern
over Mild) witfen bei Pautletben und allen Stoffwedhjelfrantheiten
Wunbder. Nad) einer borausgegangenen Darmreiniqungsd- vder Faftenfur,
weldje den Bwed fat, alte abgelagerte Schladen aus dem Darm Fu [Bfen
und 3u entfernen, madht man mit grofiem Crjolge eine Blutreinigungshur.
Wiihrend diejer Beit evndhet man fich faft ausfhliefilich von rohem Gpinat,
griinen Srdutern wie Lowenzahn, Schafgarbe, Brunnentrefje, Schnitt-
lauch, Rapunzel- ober Feldfalat. Alle diefe Krduter, aud) der Spinat,
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mitjjen rof) genojjen werden; dutrch bad Sochen betlieren die Krauter romta
und @alze und jind dadurd) nidht mehr Heilfrdftia. CEine joldhe Blut-
reinigungsfur madht man folgendermagen:

Das Friibjtitc, weldes exjt eingenommen werben datf, nnthbpn man
itrﬂ mino n‘]"tul* 2 Stunben forperlich bejdyiftigt oder ghmnaitijche Ubungen
und Gpagierginge gemacht hat, bejteht aus einem ausjdjeidenden, aber
bureh jein Wroma mwtmnnmt‘]ﬁt'n Tee, wie Pfefferming, wdbmanhe
Hagebutten- ober Erdbeerblitiertee mit etivas Sleiengebdd, Letnjamen-
ober Eronuffefs. Die Fubereitung erfehe man ausd ben betreffenben
Nezenten. Die Gebdade vegen die Darmtdtigleit an und firbern den
Stublgang, det natitrlich in erjter Linie L‘;ut funttionieren muf; dbeun die
jchlechten Stoffe miifjen mun durch ben Darm, die Haut und die Nieren
aué L](ﬁu“rm fperben. UG ‘."J.]tmaf fen qmmu man  teidhlich Salat
aus jungen ©pinatblattern, twelde aber nicht bon '['LHL*‘l f‘l‘a”ll.qft‘ﬂl
©pinat jein diirfen, da vir jonjt bie ‘lﬂ‘ram]uuu jtoffe bes Diingerd in
und aufnehmen und unjer Blut nicht um!qui jonbern Ummmmqm
Den Spinat jdineidbet man in feine Streifchen mh mijdht ihn mit Sabne,
reichlich Biviebel ober Schnittlauch und Sitronenjaft an, ohne Salz, da
ber Spinat reichlich Salze L‘ullm[t _Gine Abwedhjlung bejteht in (.uLcr
Tunfe aus Bitronenjaft und qutem O, 3u gleidien Teilen gqut gejhiittelt
ober gejchlagen, worunter man veidhlich pulberijierten Jngwer mijdt.
Sngmwer ift ein audgezeichnetes “]ﬂt[TlL.[]1‘11111'“9111!1&‘{ unb regt die *Umqmi
recvent an.  AB Beigabe bertvende man Neid, den man in etwad O
anxijtet, big ex gelblich 1]t Dann ]Lmr'*i AWajjer auqu‘!, t, al3 der Heid braucht,
unt gav zu mwerden. Jjt der Neisd fertig, jo gibt man 1 Teeldfjel Curry
vacan; Gurry it eine Mijchung derjdjiedener Gewiirze und dedinfiziert
oie Gpetjen im Darm, ift aljo foulnishindernn. Bei faltem Wetter fann
mart ben ©pinat aud) ald Gemiije ubereiten. Die Jubereitung ijt
folgende: Der Spinat wird, wenn er nicht gang f!'i]‘d ausd bem Garten
genontriten werden fann, getvajden, auf ein Sieb gelegt, damit dad Wafjet
qut abfropjt. il bie \)m[mnhmg ift e3 bedeutend bejjer, wenn dexjelbe
ivie alle anberen Gemiije, Krduter und tiihte, ungemwajdjen verwenbdet
foerden fann. SHierbei 11+ tmrml]d} Borausd ]vmmq, Daf er in einem joldy
veinen Buftand erhaltlich ijt. Durch die BVerithrung mit Wafjer bleiben
in ben Poren der Pflanzen ‘”iitwm[i‘fuifn jizen, bie diefe ifE werer verdait-
lich machen, was bejonders bei Stranfen gu beachten ijt. Jn einen flachen
‘Jllunm*mmmm gibt man ]UUIL‘ 1, dafy der Boben bededt ijt, IGft das
£1 heify werden, gibt die etwasd [[“lLf_'ltttltL‘illl'[ Blitter fhinein, dectt mit
eittemn gut ]rf][lr.}.m“nn Dedel zu und [dBt dad Gemiije weid) jhmoren,
ohne ;}isima bon Fliffjigteit. BVor dem Anrichten gibt man aud) Hier
tiichtig Jmgoerpulver bei.  Am Abend geniefit man einen jchaumig
gL]d]Ingmu.n Rartofjelbrei mit Salat aud ben vorgenannten frdutern,
weldye eingeln ober am bejten gemijcht vertvendet werden. Der Salat
witd tvie ©pinatjalat zubereitei, doch ofhne Beigabe von Sngwer. An
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ra[rul Abenden nimmt man ftatt %u‘]u Didt eine \hm[ter]upp Daju

verben alle borgenannten Srduter feingewiegt, in OI gediinftet und
mti etivas Weizenmelh! gedicdt, abgeldjht mit Wafjer, mit Selleriejalz
t]ammat uno, wenn man 3ur Hand bat, itber etwasd \_,ﬁI)nL‘ angetichtet.

Gire Gtunde bor dem Bubettgehen frinfe man nod) 1 Tajje ‘Hlmnlmlibm
bldttectee ober .i,‘ummnvum mit bem Saft einer gebadenen Bitromne.
Birentraubenblittertee wird nur aufgebritht, 1 Teeldffel voll auf 1 Tajje
Waffer; der Leinjamentee mup 10 Minuten fochen, bis er jehlitpfrig ijt.
Die jitwue fegt man auf ein fleined Bacbrett md jtellt jie 10 Minuten
in den heifen BVacofen. {n Crmangelung “\anut fann man die Bitrone
in fodjendes Wajjer legen. Doch barf bie 31 trome nicht plaben,
Da ber Gaft fjonjt austritt und berlovengeht. Cimmal in bder
Woche nehme man /,1 Schwitee, Holunder- oder Lindenbliiten,
nach einem I}emm huicn Bab von 42—46° C und jdhwie tidhtig. Das
unterftitpt die Sur jfehr wirflam, da dadurch die jdhlechten Stofje aud
durdh) die Haut ausdgejchieden werben. Bivei- bis dreimalige twichentliche
Darmreinigungen jind bei der Sur unerldplich. Wm die Ausjdheidung
noch) zu exhohen, fanm man morgend niidhtern ein fleined Glad Wiolfen
ober ©auerfrautjaft mnehmen; beides jind gleichzeitig antibarvafitixe
Mittel. Ein tweiteres borzitgliches Mittel, wm den Davm Fu reinigen und
ven Gtoffiwedyjel anguregern, ift der junge Rbhabarber; man nelme bden-
felben moglichit frijch, faue ein Stitd Stengel morgens niichtern toh aus,
perinteide aber, die Fajer zu jchlucen.

Hat man dieje Kux ur[)hg wnd fonjequent burchgefithret, jo ijt der
Sorper griindlid) geceinigt, die jchlechien Stoffe find audgejchieden unbd
per Organidmus ijt fiir qute Stoffe wieder mmmf}nwmi}lg. Bur Stdrfung
macht man jept mit viel Crfolg eine Cierkur. Die griinen Krvduter jollen
aucd) jest noch) bie Grunblage unjerer Crndhrung bilden, dod) ergdanzt man
fie burd) Cier in den verfdhiedenjten Formen. Cier miifjen Jehr vorjidtig
subereitet werden, da fjie Dbei faljcher Bubereitung jdwer verdaulich
{ind, gulange im Magen unverdaut liegen und jo Faumidprozefje Hervor-
tufent; auc) diiefen Gier nie mit Mildyprodutten jujammen genojjen wei-
dent; bie Erildrung und den Grund hierfiiv lefe man in dem Kapitel nach:
,,jllianunenwmla.q detr eimgelnen Nahrungsmittel nad) ihrer demijden
Berwandtjchaft.” q*m[}tenb per Cierfur meidet man daber Mild), Kdfe
und mit Mild) subereitete Speifen. Wan beginnt die Kur mit 2 Ciern
unb fteigert taglich) wm ein €i, bis man 6 Eiex tdglich erveicht hat; auf
diefem Puntte bleibt man 3 Tage ftehen, wm dbann wieder vidindrtd bid
auf 2 Gier zu gehen. Die erjten Gier nimmt man am beften roijden
pen Mafhlzeiten, und zwar Cigelb und Cieif getrennt; am Vormittag
2 Cigelb, aus benen man den feim entfernt hat, tichtig gefchlagen, mit
etivas Gelleriefalz gewiiczt und mit 2 ERloffen warmem Wafjer gemijdht,
langjam getrunfen und qut eingefbeichelt — am Nachmittag dad Ciweif
tiuhtig gejchlagen, dod) nicht zu Scynee, mit etvad Fitronenjoft vermijcht.
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©pdter nimmt man bdie ftbrigen Eiex 31 Krduter- odber Gemitjemalheiten
afs Shithrei ober Omlett. ‘][HlluLl]h] ten perdaulich und fiir jchiwachen Magen
am meiften u empfehlen find Riihreier auf folgende Weije zubereitet:
Man trenne Cigelb und Eiweif, jchlage jeded getvennt, mijdhe e3 wieber
aujanunen mit etwad @alz, feingejdinittener Peterjilie oder Sdjnitt-
lauch und foche e3 langjam im LWafjerbad. Harte Eier und Spiegeleier
jind jchiver verdaulich und ditcfen deshalb nicht sur Fur veriwendet werdern.
Wer es ermiglichen fanu, follte im ,,Lu’\m‘;r eine Pilchfur machen;
ooch ift babei vorjichtige dmammcumlluuﬂ und Jubereitung nidtig,
oa jonjt ‘”Lluiﬂmnlmq einttritt und man von dber Sur mehr Scdhaden ald
Jeugen hat. Der regelmifige Genup vbon Mild) ijt fiic Crwac dhiene nicht
3l cmpfehh‘u jo gut die Mild) an unbd it ]uI} ijt unbd jo vorteilhaft Mildy-
ernahrung fite Stinder iff. Cine drei- bi3 fed)3tvicyige Mildjhur aber in
Verbindung mit frijchen Krdutern und Schrotbrot jtarkt den Organidmus
und erneuert dad Blut. Bei einer Milchux ]l.ng,. man oie auch bei dex
EierEur mit ~.ucuigg ﬁJH[r{j an, aim bejten mit 1/, 1, den man taglich um 1/,1
fteigert, bid man 2—31 evceicht hat. Die Milch with morgensd niichtern
1111“&1111\1{‘1 fuh tumm getrunten, mi‘n, vat jchluchweife und gut eingejpeichelt,
nie mehr alg 1/, msT einmal. Die nm{gv il ui| berteile man gleichmagiq
fitc den gangen Tag, bon morgens 7 bid abend3 7 Uhr und nehme fie
entweber in Form von Sauvermild) (Dicdmildh), Jitvonenmild) oder an-
getvarniter jitger Milch). Nie darj die Mildy gefocht twerben, bejonderd
fitr Stinder ift gefochte Mild jchddlich und fann bet Kindern, weldhe vorhey
nur ungefodhte Mild) getvdhnt waven, zu jdiveren Magen= und Darm-
jtorungen fithren. Macht man bdie Fur mit 21Mild), jo joll auper der Milch
it Schrotbrot, Schrottefd ober Sugwerbrot und Krduter genofjen ter-
veit. 1 bie Milch leichter verdaulich zu machen, qibt man Gemwiicze, wie
Curry, Paprifa, NDustatbliite odber Schnittlaud) zu. Die Ge 1Uiit’5L‘ tegen
die Magennerven an, evtvdvmen und fiihren eine jdhnelle BVerdaumg
herbei. Der Milch fonnen auferdem je nach Vevanlagung desd einzelnen
jtiarfenbe ober ausjdieibende Dinge zugejebt werden. Vet Blutarmut
und Strofulofe feingehactte Brunnentrejje, bei Lungenleiden auf /1
frifthe wavme Mild) 1 ERlbfjel evwirmten reinen Bienenhonig und
2 CRloffel zetlajjene frijche Butter. Bei Nievenleiden und Stoffwedhjel-
frantheit auf 1/,1 Mild) 2—3 Ehloffel geriebenen Meervettich, beided
ethibt, aber nicht Todhen lafjert und 10 Minuten ziehen, dann durch ein Sieh
giefen und langfam frinfen. Vei Darmparajiten Knoblaudymild (be-
jonderd audy fitr Kinder — auf 1/, 1 Mild) 3—5 Behen Knoblaud) fein
gejchnitten, bdie erhibte IMild) davitber geqofjen, 10—15 Minuten
siehen lajfen, feihen und {dhluciveife frinfen). Bei jhwachem Magen
nimmt man am beften Jitronenmild). Man jtellt jie furz bor bem Gebrauch
f)u. da jonjt die Milch gerinnt und jich in Molfe und \hm]tun jonbect. - Auf
Yo I Milch nimmt man den audgeprefiten Saft einer Jitrone und liajt
ihn unter bejtandigem Schlagen der Milch mit einer Gabel tropfeniveife
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einfaufen, fo dap bie Milch fein flodig gevinnt. Zuder darf nie zur Mildy
genominen verden, da er Gidrungen erzeugt und den Magen berjduert.
Die Mildyfur wird wirfam unterjtitbt dburd) tdgliche Taubdber und furze
Sonnenbdber, bireft auj der Erde genommen, dba die Erde im Frithling
aint meiften eleftrifche Krdfte ausjtrahlt, die wir ald Lebendirajt in uns
aujnehmen.

Milch von Kithen, welde auf die Weide gelhen, ijt natiivlich wertvollex
al8 pou Kiihen, welche im Stall gefitttert werden, da diejelben das frijdhe
aromatijche Grasd frejfen und in frijher Luft aud) gefimber find ald im
Stall. Die Mildhfuren fann man den gangen Frithling bid Juli madjen;
am wicfjamften {ind jie im Mai, in diejem Monat foll man auc reichlich
friiche Butter efjen, dod) niemals gejalzene. Scdjrotbrot mit frijcher Butter
unb Salat aus jungen grinen Krdutern mit Savermild) jind ausdgezeidynete
Mablzeiten fitr Crivachjerne und Kinder. Sauevmild) mit Juder und
Bimt, wie man jie meiftens in Norodeutichland genieft, ift nicht utraglc),
da der Fuder Gdvungen Hervorrufjt und der Fimt den Darm erhibt,
jowie Verftopfung erzeugt. Fiir fehr jchoachen Magen und fiir Krvante
feiftet gejchlagene ©abne mit etwad Jitvonenjajt vorirefjliche Dienite.
Buder darf aud) dazu nicht vertvendet werben, da in der Sahne nod) Eirveil
enthalten ijt.

Sobald ber Gpargel fommt, fonnen Nieven- und Leberleidende eine
breimdchentliche Spargelfur machen. Diefelbe erjtredt jid) auf den Fweis
maligen Genuf rohen Spargeljalates tiglich. (Fiir Spargeljalat lefe man
bad betreffenbe Rezept nad).) Ju meiden find bei der Kur fette Speifen
und Mebhljpeifen, joivie Flitjjigkeiten.

[Va. Allgemeine Crnahrung im Sommner.

Mit bem BVeginn der heifen Jahreszeit tritt auch eine Anbderung in
unjeret Cendhrung ein. Unjer Kovper Hat jelt bedeutend weniger Verbraudy
wie in ber filteren Safredzeit; infolgedefjen brauchen wir Heinere Wengen
und eine andere Fujammenjtellung ber Nabhrungdmittel.  Suppen,
Hitlienfriichte und andere Wirme erzeugende Speijen, jowie Brat-
linge ftelfen it zuciid. Unjere Hauptnahrung joll jeht in den frijden
®emiijen, Safaten und Beerenfriichten bejtehen. Mild) und Cier trefen
pon Sufi ab ebenfalls suriict und werden mit wenig Ausnahmen nur nod
aue Bubereitung boit Speifen vertvendet. Un Stelle ber Suppen ald BVor-
fpeife fimnen jebt Galate treten, iweldhe die Magennerven giinjtig an-
regen und eine jchielle Verbauung hervorrufen. Died ijt gerade wikhrend
ber heifen Sahresszeit von grofter Wichtigleit, da alle Stofje einer jdynellen
Girung und Jerjeung audgefept jind. Man meide jept jiige Mild) und
geniefie Tur nod) Sauer- oder Buttermild). Einmal taglic) nehme nan
bielleicht Beeren. Man verivende nur gang reife Beeven; Stachelbeeren
gentiefie man nur jefr jpirlich; fie jind jhiwer verbaulich, die Hinte follen
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