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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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nie berjchludt werden. Mdnner {ollen vornehmlic) Erdbbeeren und Johan-
nidbeeren filr ihre Crndhrung wdhlen. Frauen dagegen berivenden vor-
feilhafter Himbeeren. Kinver von 7 Monaten ab Idnmen durd) ein Haarfied
gejchlagene reife Beeren in Heinen Mengen befommen, jedod) nicht in
LBerbindung mit Wild). Fiir grifere Kinder bilben Beeren ntit Sehrot
brot ein porjiigliches Ubendejjen. Die Gemiife jind jept bejonders zaxt,
jie ditrfen nicht zu thL gebitnjtet oder gejcdymort werden, da jie jonit 3u
biel Aroma verlieven. Da Avoma aber dad Wichtigjte fiir unjere Netven
ift, mitjjen wic barauj bedacht fein, bie Gemiije in qut verjdhlieRbaren
Topfen jcdnell fertigzuftellen. Die neue .\iurfnﬁc[ fommt Ende Juni in
den Hanbel; man wable vorfichtig, wm nidht unreife zu Gefommen. Die
reife Sartoffel muf fejt am Fleijch jibende Schale haben und darf fich nicht
.Uﬁﬁvtiq fochen. Die cr]"tcn Startoffeln werben am bejten mit der Sc)ale
jubeveitet, nicht gefocht, jondern entiveber in der Rohre auf einem gerwdhn
fichen “mt[hlun gebaden, odber in etivasd L in einex qut ]uthL]j.‘u‘n 1 “,ﬁnmm
aiif der Geite des Herved gefdymort. Fur Neutralifierung des in der Kar
tofjel entbhaltenen (m'rmrn;c , (©olanin) fee man den Kartoffeln ettvas
\tummd au; Dasjelbe exhoht gleichaeitiq den Woblgejchmad und die Vet
oaulichteit. Avomatijche Krduter, vie es nun in Fiille gibt, jollen moglichit
alfe auslindijchen Getviitze erjeben.

Dill, Ejtragon, Boretjd) over Gurfenfraut, Pimpinelle, Bwiebel- uind
Rwiebelrohrchen, Sauevampier, Sexbel, *4':‘-{‘[01:1119 und Sdnittlauch
jollen reichlich zu Suppen, Gemiifen und Tunfen verwenbef werden,
jeingeiviegt, aber nie mitgefodht. Dexr Auguit bringt Gurfen und Toma
ten, Deibed ferrliche, fiithlende Friichte, die wir in Der heifen Beit in
lc‘m Torm reichlich geniefen jollen, u‘\uh mit wenig ober gar feinem
Sujab bon Kodhjalz, dDa dadurd) die Berdaulicdhfeit beeintradhtigt wird.
Wer fih nach diefen Vorjdhriften richtet, wird nicht unter Hibe ober
Durftgefithl su leiden Haben. 7

LVh. Suren im Sommer.

@ehr gute und wirfjame Kuven fdnnen jebt bei Leber-, Nieren= und
Blajenleiven, bei Gallenjein, Rhewmatismus, Strofulofe und Gicht
gemacht werden. Dazu eignen jid) gany bejonderd Spargel- und € 1]:
huven. Die Gajtiurven twerben jeht von frijden, geprefiten “%u‘mi in
Lerbindung mit Sahne gemadht; Tomaten und Gurken mit Sauer-
mildy unbd Stleienbrot. Rabarber fann im Juni nod) ol gefaut werden,
1—2 Gtunden bor bem Frithitiid. Wud)y Kuven mit Heilfraftbriihe
witfen jept aus qLJvnlnwt Bei allent diefen Kuven joll moglichjt weniq
getrunten wexden; Hat man Durftaefithl, fo trinfe man frijhen Beeren-
jaft ober Den unyt einer ausgepreften Bitvone, ohue Zujah von Sucker
unb ﬁﬁuﬁtr Tee von frijhen, getrodneten Himbeerblittern it fiir

Frauen jelr qut; frijde \mn[n-cmmtrm fonnen aucdy in Salaten ober
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Gemiijen fein geiegt gegeben werden. Jm Juni, Juli und Auguit
fonnen eine Menge SHeilfrdauter gejanmumelt roerden.

Nacdhfolgend Unmwendung und nsfithrung bdiejer Kuven. Spargel-
furen fomnen 9—21 Tage lang gemad)t werben; jie dienen hauptidchlic)
aur Reinigung der Nieven und der Leber und jind aud) bei Gallenftein,
Gicht und Rpeumatidmusd von audgezeichneter Wirfung. Hu Kuren
jollte Der ©pargel vorzugdiveife in tofem Bujtande gereicht tverden;
man mufy davauj adten; nur frijhen Spargel ju befommen, alter ge-
wifjjerter hat feine Heilfraft mebhr, dba ihm die Salze entjogen find. Der
Gpargel witd gejdhilt, auf einem groben Reibeifen gerieben oder fein
gefchuitten, mit reichlich Schnittlauch ober jungen Jiiebelcdhrchen ver-
mijcht und mit einer Tunfe aud Safne und Bitvonenjaft oder LI und
Bitronenjajt zu gleichen Teilen gut vevviihet, itbergojjen und mit Reis,
Weizenfloden, Weizenfefd ober Leinjomentes gegefjen. Man geniefe
hauptiachlich Spargel und nehme dad andere nur als feine Veigabe.
Bur Ubmwedhilung fann man den Spargel aud) jdhmoren (dod) nur
als Ausnabme). Pan fdneidet ihn zu diefem Fiwede, nadydem er ge-
fehdlt ift, in fleine Stitde und bdiinjtet ihn in etroas Heipem VI mit fein-
gefhnittenen Bwiebeln, qut ugededt, ohne Wajjersujas 30 Minuten auf
der Seite des Herded. B Getvdnt nehme man des Morgend Sauer-
mildh, Buttermildh, Kajfee, Nrdutertee oder Kafaotee und geniege dazu
Qeinjamen- oder Schrotfes. Wihrend der Spargelfur meide man den
Genuf von Obft und Obftjdfjten, da die im Spargel jehr veichlic) vor-
handenen Salze in Verbindung mit Objtjduren und Juder nicht aus-
geniibt mwerden Innen. Bei Durftgefithl nehme man Tee von frijd
getrocdneter Bfefferminge ober Kraufeminge, aud) Lindbenblittentee mit
Bitvone. Sajtfuren machen Mdnner von frijdh geprefien Sohannis-
beeven, Frauen von Himbeerjajt. Man berleje zu diejem Jwecde bdie
Beeren qut; et eigene Beeren bejibt, wajche diejelben nicht — gelaujte
Beeren iwerden rajd) mit faltem Wajjer abgejpiilt, dod) niemal3d in
Waier gelegt, auf ein GSieb oder Tuch zum Trodnen audgebreitet. Dann
wetden diejelben durd) ein Tuch oder eine Beerenprefje gedriidt, dod)
ditrfen die Beeren und der Saft niemald mit Metall in BVeriihrung ge-
bracht ivexden, da dburch bie Dbjtjduren dad Metall angegriffen wird und
Oryde in den Saft ftbergehen, wodurc) derjelbe jchwer berdaulic wird.
Nur jchlage man mit einer jilbernen Gabel, bie befanntlich nicht an-
gegtiffen toitd, ben Saft und fiige nach und nach ein BViertel bon ber
©aftmenge fiige Gahne hingu. Nian fann den Sajt aud) ohne Sabhne
geniefen, dodh ijt daun der Gejdhmad nidht fo gut. Man nehme taglich
dreimal Sajt, 1/;—"/; 1 und ejje dazu Hefenlojes Weifbrot, [ngwerbrot
ober Qefs. Der Saft von Jdhwarzen Johannisbeeren ijt bejonderd gut
gegen Nievenleiven. Die Kur fomn 10—21 FTage gemad)t tuerben.
Guppen, Gemiife und RKartoffeln meide man wdhrend bdiejer Feit;
ebenjo Mild) und Cier. Bei Davmirdgheit und Leberleiden geniee man
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8--14 Tage audjchlieflich Rohiojt: frijche Gurfen und FTomaten, mit
reichlich) Krvdutern, biel Dill, Citragon, Boretjdh, Schnittlaud), Peterjilie,
Biebeledhrchen ujw. Mean efje dbagu (aber mbglichit wenig) Sartoffel-
bret bon frijchen Sartoffeln ober Sleienbrot ofhne Butter und frinfe
Buttermild), Sauermild), falte oder fubtwarme Wildh mit Sauverivalijer.
Milchfuren mit Jujeh bon natiielichem Minexalivajjer in BVerbindung
mit Heilfeaftbrithen Haben in der Feit von Juni ab bejonderen Blut-
teinigungd- und Srdaftigungdwert. Fur Blutreinigung nehme man
folgenbe Srduter: Wwenzabhn, Sdafgarbe, Bldatter der toten MRilbe,
Biviebel und ettwad Snoblaud). Bur Anregung der Niecentitigleit ver-
enbe man junge Gellerviebldtier, Laudhblitier, Salbeiblatter, Weg-
warte und etiwas Sdyadytelhalm (Kabenjchiwang). Jur Krdftigung nehme
man  Joiebeltbhrdhen, Nidhre, Sauerampfer, $Kerbel, Schafgarbe,
fraujeminge, ®dnjeblitmdhen und Wegmarte. Die Herftellung dex
SHeilfraftbrithen ift folgenbe: Man gibt in einen Wluminiunttopf mit
gut {chliefendem Dedel fiir eine Perjon einen CHlbffel gutes OI, 1aft
es heifs toerden, gibt die Srduter hinein und diinftet jie ungefahr 10 Minuten
auf gutem Feuer. Davauf Bicht man mit 1 1 Wajjer ab, weldhed man
wieber ur Halfte einfodhen [aft. Darvauf gieft man dad Gange durd
ein Gieb und tiifet ein gejdhlagened Cigelb, Eireify oder drei Chlbffel
Calne in die Briile.

Va. Allgeneine Grndhrung im Herbjt.

on fippiger Fiille bietet und ber Herbjt Objt, Gemiife, Kartoffeln
und focrerfriichte; wir finnen jebt aud bem BVollen jdhipien. Die Haus-
jrau braudyt nicht lange 3u fiberleger, was jie auf den Tijch bringen joll.
Wahrend Juli, Auqujt und September Hauptiadlih Gemiijemonate
jinD, fonnen it im Offober und November viel frijches Db{t auf den Tijd
bringen. Der Apfel ift ber Konig der Friichte, ev ift jelhr leicht ver-
daulid), enthilt fvertvolle Beftandteile fiiv unjeren Ovganidmus, reinigt
bas Blut, belebt den Stofjwedyiel und it fitr alt und jung eine Hitlidye,
etfrijenve ©peife. Der frijdhe Apfel fann von jungen Qeuten mit
guten Bdbnen rubig mit der Schale gegefjen twerden, da gerabe bdicht
unter ber Sdale wichtige Niihritoffe jien; fiir alte Leute und fitr Kinder
veibt man am beften die Apfel auf einer Glasreibe. Apfeljaft mit und
ofne Sahne foll veichlich genoffen werben; hierbei farm unter den Apfel-
jajt aud) ein Viertel Birnenjaft gemijdht feint. Den Wpfeljaft bereitet man,
tdem man entiweder die Apfel auf einer Glasreibe reibt und in einem
Reinentud) auspreft; oder man mahlt fie in einer Obftmiihle und preft
den Gajt in einer fleinen Objtprefje, wie dieje jeht in allen griferen
Haushaltungsgejchaften ju befommen jind, {dhldgt bie Sahne darunter oder
trinft ihn ohne Sabhne, jedodh fehr langjanm und {hludiveife, am beften
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