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Miry und April.

Sdon die aften NRomer Haben dieje Monate ald bejondere
Reinigungdseit angefehen und fi) durd) Fajten und Cnt-
befrungen manche Cinjdyrantung auferlegt.

Da der Menjd) mit bem Weltall m imigiter Verbinbumg
fteht und alfe Vorginge in der Natur darauf Hinweijer, bap
nur durdh eine ftille Niichtetnheit und inmere Abgefdhlofjendeit
eite darauj folgende Wuferjtehung, ein Emporblithern, ein
Wachstum moglich ijt. Wenm fich in der Natur der 11berqanq
pom Winter jum Frithling vollzieht und die janjte Sonrne Die
etften Sriebe aud der*Grde lockt, damn Hat die Beit der Auj-
fpeicherung aufgehdrt und bie Aus{deidung beginnt. Jebt
mup auch der Korper gereinigt werden vor allen angejanmnelten
harnjauren Gafzen und {hidlichen [Iberbleibfeln. Wehe, wer
bieje fojtbare Jeit verjiumt und bie Natur nidt zu threm
Redhte fommen lapt! Gine grimdlide Entleerung, Sdwib-
bfiber, friftige Wtmungditbunger unterftiipen bie aejamte
Retniqung. Sdhmere Speifen find ju meider. Weizen, Hafer,
Roggen, Gerjte und Maid diirfen nid)t mehr af8 tdalidyes Ge-
richt betrachtet werden. Jebt miiffen it unfer Augermert
leichteren, Dlutreinigenben Gemtifjen und Salaten, Giern,
Butter und Kriutern juwenden. Mihren, Reid mit Ghinat,
Galat mit Giern und Gierfpeiien, Srduterjuppen, SKrvauter-
bemmdien, Radiedchen, Scnittlaud), Brunnentrefie, Sdaf-
garbe find unjeve befonderen Jreunde, man fonute jagen:
Retter in Der Not! ch denfe nur an die Schar der bejonders
Wohibeleibten, die immer mein Mitleid ervegen. TWad miirden
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biefe wohl dafiiv geben, wenn ifnen auj jold) angenebnie
Weife geholfen werben fonnte.

Gt Spinat, Salat, Brunnentrefie, jaure Mild) und leidte
Speifen ofhne viel Eiweifgehalt, Dann witd das {1bergemidt
fidher und ofne jede Gefafhr verjdyminden und ihr mwerdet
nod) einmal jung, frijd), feohlid), leicht und fonnt im Sommer
mandje Berge jteigen ofne Atemnot und Gdywerfalligieit.

© du gnadenbringende, jelige Ofterzeit! Neued Leben, wo-
hin dad Auge Blickt! Selbft an den Ruinen jingt mande3
Qréutlein an zu fpriefen. Und weld) ein niibliches gar! Sennt
it Den allbefannten Qbwenzahn? O web, fie bitter, mitd
per Meuling fagen. Und dody, wie fehr gejund! Wandpe
Medizin ijt bitter, und wir miiffen fie einnehmen, wenn foir
gefund werden tollen. Den Lowenzahn fommen ir und aber
au einem woffdymedenden Gericht gubereiten.

Tarn nefme Fu gleidhen Teilen junge Lowenzahmblittden,
Sdjafgarbe und Sauerampfier, etwa eie Handvoll, wajd)e
und mwiege fie fein, vermijde fie mit jaurer Mild) und ge-
niefe fie ald Frithjtiid fechs Wochen lang. Dev Crfolg ijt
grofartig!

n die Kirperpilege, weldje man bidlang im Hauje oder in
ber Babeanftalt borgenommen Hat, jdliefit fich ald erftes das
furze Jufbad im Freiem. n jormenbeitrahiten, betauten
Rajenflachert geniefe man durd) Barfuplaufen, weld)es jes
body nur furze et bauern darf, die Cinwirfung der Natur.
Reibe damn fofort die Fiife fo frdjtig wie moglich und ziehe
Stritmpfe und Schuhe an. Dad Lagern im Freien ift gu ver:
meiden, Denn bagu muf; der Erbboden erjt geniigend evivari
fein, um dem Kbrper nicht zuviel Wirme ju entziehen. Dajzu
bietet fich in ber warmen Jahredzeit nod) reichlich ®elegenpeit
und ijt bann bie Wirkung eine befonderd gute.
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Srithlingsgeridhte
find borzugdmweije die leicht verdaulidien Speifen, die reinigend
umd ausjdeidend twirfen und vor allem den Kbrper von allen
iiberfchitffigen Abfallftoffen, wie Harmjiure, Fett, Cireip und
@alzen befreien jollen.

Mild) mit Jitronenjafjt.

Mit qrofter Vorficht tréufelt man in frijde Mild) unter
ftetem Dutirlen ober Sdhittteln einige Tropfen Bitronenjajt
und betrachtet diefed Getvint, am Morgen 5—6 Wochen ge-
noffent, ald Heilmittel erften Ranges.

Sanre Mild
hat eine dfnliche Wirkung, denn fie gerjtort durd) ihre natiie-
liche Siture die Schleimbilbung und reinigt Magen und Darm
fiher vont angejammelten Bafterien.

Mildyjubpe.

Ginige Qbffel glattgeriihrted Mephl mit einer Heinen Prije
Sal, etvad Juder und Vanillezuder wird in fodende Mild)
gequitit. Sn einer Tajfe wird ein ganges Ci tildtig serquirlt,
mit falter Milch verdimnt und vorfichtig der Suppe beigefiigt.

Milchreid — Mildygriey.

Sn fiedende, gejalzene Mildh wixd qut gervafdjener Neid
ober ungemwajchener Grief unter fortrodfhrendem Rithren,
um ihn vor Dem Anbrenmnen zu jchitgen, wohl eine Halbe Sturnde
aefocht. MNach Belieben fann man der Mild) etwad Butter bei-
qgeben.  Weich gefocht, orduet man ihn auf einer Scbiifjel,
bersiert ifm mit Qbffelabbritden, geftofienem, bergudertem
imt und iibergiefst ihn mit brauner Butter.
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Griine Sranterjuppe.

Ginige Bldttchen Spinat, junge Schajgarbe, Kerbel, Gunder ¢ othg
mann, Sauerampfer und Scnittlaud) werden fein gemwiegt attd LY
und einer fertigen Mehlfuppe beigefiigt und mit in Butter mit Bt
ober Ol gerdjteten Gemmeliviirfeln angeridjtet.

Frithlingdbemmden. % €

Schrotbrot- oder Schwarzbrotichnitten tverben mit Butter ‘T‘"‘“ J
beftrichen und mit gemwiegten Frithlingsfrdutern, Scnittlaud), ‘?C”“_“‘
Sdhafgarbe, Sauetampfer, Brunnentreffe und Peterjilie be- 'i,lf,;,l}m
legt. Die jungen Krduter wirfen jehr blutreinigend und aus- "_"f,mid?‘
jcheidenD. Cimelt

e T f‘.‘lL‘I}l'_h(
Rithrei. :

Mehrere Cier werden nad) Enifernung ded Keimted in einen Befo
Topf gefhlagen, unter Beigabe von etwad Sahne oder Mild) i Re
und bdem mitigen Salz, ein flein wenig feingefchnittenem “:LL
Sdynittlaud) ober gewiegter Leterfilie in einem flachen Tiegel llu “:‘
auf aufjteigender Butter oder O unter jtetem Abheben vor- LLTt‘m“
jidhtig geriift. e o rehitber

Gefiillte Cier. Yoror

Die Gier werden hart gefotten, in faltem Waffer itber- eine fd
fchmwentt, damit fich die Sdale qut entfernen lapt, abgejdalt und
und der Linge nad) vorficdhtiq durcdhgejchnitten, damit die un- Suqabe

, verfefrt bleiben. Dad Eigelb wird in eine tiefe Sdhiijjel getarn,
(il mit feinftem O, Sals, einer Prije Selleriefals, feingemwiegten Rach
Pilzen, Betetfilie, einigen Tropfen Jitvonenfaft u einer pi- o

—r

fanten Majje vermengt. Dann ftreiht man fie in die vor-
bereiteten GimeiRhdljten, ordnet diefe auf einer flachen Schiifel,
jtellt fie fo lange in Den $erd, bid jie geniigend warm find
umd bringt fte mit verfchiebenen grimen Salaten zu Tijd).
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Arme NRitter.

et Ringct‘\itfc Semmelfcheiben werden jdhnell in Milch getaudt, ‘
pivieqt pantt 1t O, Butter, Fett oder Palmin gebaden, nad) Belieben
Bmﬂ‘r mit 3116(1 beftreut und mit gedbiinjtetem Objt verabreicht.
Semmelflbfe.

1, Gtitd Butter und etivad Salz werben tidtig geriibut,
Biitter bozu 3 gamze Gier, etiwad qemwieate ‘Peterfilie, eine Prije
Houd Selleriefaly beigefitgt mit fo viel geviebener Semmel, daf ein
B siemlic) fejter Teig gebildet wird. Damn jormt man fleine
Shan Stiogden und focht jie in Salywaffer etwa 10 Pinuten lang

Gie eiqnen fid) ald8 Beigabe zu allerlei Gemiife, Pilzen und
sletfchgentengfel.

‘ Gedambiter NReid.
l:nl;:ltc‘[; 1 \b'L‘LU]'IbL‘l'-? ;}ut i mcln\‘cr}:n Wajjern -g'i,L:ITJ(ﬁ(-il]L"!I, iumﬁ mart
o en ‘721 mit ncbcnbcn-t ’ﬂ!.\‘_ﬂHC_l an, t"l,ibf‘]L'i]Dl'f E}l .D_bul_‘v‘ljntr.ur
S el '::ub ©al3 17.(]5,1|,‘.m[10}1hmi _1[11: Den Qit‘.]d]m‘l.ﬂf 1_1t Gelletie-
o jolz, und laft ihn Dbei langjamem i}puvr hmnum_t. Durd)
ﬂrmvﬁ Abheben pom Boden muf man thn vor dem Anbrennen
|ditger. Wenn die Korner nodh Heil find, muf man ihn vom
Geuer nebmen und jeitmdrtd ziehen lafjen. Um dem Reid
{iber eine fdybnere Farbe ju geben, focht man eine Tomate daran
yejchilt und tut eine Prife roten Pfeffer dazi. Er dient ald bejte
e Utls Iﬂlg]nﬁp 3l
getar, Gediimpitem Spinat,
m\c'gtc_u P Jad) grimdlichem Auslefen und oftmaligem Wajdhen febt
i Pi.--" man den Gpinat ohne Whajjer mit einer Jiebel oder Laud |
“ Dm 1, lajt ihn frdjtig itbertvallen unbd giefit bad Wajjer ab. Damn :
:1131[1]:;1[{1 hebt man t.f}n, titchtiq abgetropft, aud dem I'mey, tr‘-ipgr i‘[m
= tind) Belieben gqrob oder gang fein. Jn einem Topfe vojtet
i), man eine Jmwiebel in O, Butter, Fett ober Palmin goldgelb,
31
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madt darin eine Mehlfdhwipe und fiigt ben geiviegten Spinat Swic
finein, 1dft auffocher, jalat und trdufelt — nad) Belieben — Befon
einige Tropfen Jitronenjaft Binein.
Gpinatjalat, ift
' : Sunge Spinatblitter, gelefen und gemwajden, erden 3er b |
l jchnitter und in einer Tunfe von Bitronenfaft, 1, feingerviegten foerd
Brotebelnt, Salz und einer Brijfe rotem Pfeffer gejchmwentt. jichtic
Man darf ihn nicht ftehen lajfen, fondern muf ihn erjt bor mit
i vem nrichten zubereiten, da ex jonjt an Unjebhen perfiett. Gt Qriu
iit al3 bejonderd mwertvolles Blutreinigungd- und Entfettungs tithrt
mittel zu betrachten und Dber qroften Beachtung tert. Eiery
Sn Berbindbung mit Tomatenjcheiben ift er eine Bierbe filt
jeben Tijh ald Hodgejd)abtes, blutreinigendes, eifenfaltiges,
eiveifarmed Friihlingagericht. 2,
) jchne
Srejiejalat. it
Nitr frebaleidende ein vielfad) empjoblenes Heifmittel, it fie m
die Streffe im Frithling nidht genug ju ichien. Gewajden, feirte
aelefen und Heingefdhmitten, ritd fie mit einer Tunfe bort 9 Rani
Jitrone, Saly und feingefdymittenen Bwiebeln verabreicht. Al5
Grginzung it Spinat zu betradten.
‘ deffe
Rapiingdyenjalat Mitte
b ift audh ein beliebtes, roofhljchmedendes Reimiqungdmittel. Buite
05 |
Tomatenjolat,
Schime, reife Tomaten (man gebraudye feine flectigen obet
angefaulten) werben abgebriiht, um bie Haut abziehen 3u 7%
fnnen, bamm jchneibet man fie in Quterftreifent umd legt fie voxji
in eine Tunfe von Jitronenjaft, O, Sals, feingefchnittenet jufar
32 3 De
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Biwiebel und einer Prife rotem Pfeffer. Sie jind von gang
befonberer Peilfrajt, befonderd fitr Nievenfrante.

Griinjalat oder Staudenjalaf
iit aud) ein heroorragended Blutreinigungsmittel. Cijenbaltig
und leicht verdaulich, joll er afs Frithlingdgabe tdglid) genojjen
werden. Serpfliictt ober zerjchnitten wird er jouber, dod) vor-
fichtiq gemajchen, abgetropijt in eine tiefe Sdhiifjel getan und
mit einer Tunfe von O, Bitronenfaft ober (jelbjtgemachtem)
Srduteriveinejjig, Salz und feingejdhnittenem Scnittlaud) ver-
tithet. emiegte oder jdjn gepubte Rabdiedchen oder harte
Gierjdieiben vervollftindigen ein jdydned Audjelen.

Rhabarbereingejoitenes.

Von den Blattjtielen jdhdlt man bdie dufere Haut ab und
idhmeidet fie in 3—4 cm lange Streifern. Ju 1 Phund nehme
man % Pjund Bucer, ein wenig Jitronenjdjale und dampfe
fie mit etroad Waffer vorfichtig, damit fie nicht zerfallen. Jum
feineren ®efchmad farm man Vanillin oder ein paar Tropfen
Banillenauszug (Crtraft) beifiigen.

Gpargel,
dejfen bejte Beit der April und Mai ift, wirkt ald Blutreinigungs=
mittel befonberd auf die Nieren und ift in rofem und gefochten
Suftande in feiner erjten Frijche reicdlich su geniefen. Aud) ijt
ba8 Gypargelwajjer ald Suppe ober Getrdnt zu bermwerter.

Spargelgemiije,
Will man die qangen Stangen erfalten, fo find diejelben

borfichtiq zu jhilen, alled Holzige zu entfernen, in Bimbdel
sufammengebunden in Salzwaffer ju fodjen. BVor dem An=

8 Deutjdhed Lodibud. 33
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richten ift bad Wajfer abzugiefen urd zur BVereitung einer
Guppe aujgubemwahren. Ilber Den Spargel giept man einen
Sdyuf Wajfer und 1t ifn jo lange beifeite jtehen, bis er an
qerichtet wirh. Vorjidhtia, ohne die Kbpfe su verlesen, legt marn
ihn auf die Schiiffel, beftreut ihn mit braunen Semmelfrumen
und iibergieft mit brauner Buiter.

B
Sdynittipargel mit BVutterfunte. Aug
Gejchdlte, qefodhte Spargelitiicihen werden in eine Tunie Wer
N pon weifer Mehlfdhise und abgequirltem Ci gelegt, gejalzen aege
und mit einigen Tropfen IBitronenjajt und etwad Sahne et
jchmadhaft gemadt. exfch
Spargeljalat. l]l;fb
Gefodhte ©pargelitiicichen werben in einer Tumfe ausd ) ‘c‘iifn
Rrduterefjig oder Jitronenfaft, Salz und etrwad Pfejfer an- '%11;1\
gerichtet. S
Spargel mit Sdjpten und Sarotien S
und einiaen Nordjeln ift eine beliebte Mijcdjung bon {dhdnen blun

Auzfehen und fojtlichemt Gejchmad ald Gemiife. i
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