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Worwort,
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& eriftieren awar jdon o viele Kodbiider, dap die
Notwenbigfeit ein newes zu verfaffen, eigentlidh nicht vor
handen zu fein fdeint.

Gin Sodbud im wabren Sinne bes Wortes it das
vocliegende inbep aud) nidht, 8 foll blog ein Hiljsbud fein,
ber Hausirau ein Berater, ein flinfer Helfer in der Not bei
ber fidh tdglih wiederholenden Frage: ,Was fode ich nur
feute” ? Dabei foll das Bitdhlein aber gleidhseitig ein ju-
verldffiger Freund fein, ber juverfichtlicy Austunft gibt iiher
bie Speifen, bdie dem menfdhliden Organidmus am utrdg

erfafferin hat in langjdbriger Praris in

el
lihjten find. Die B
ifrer eigenen Familie diefe RKiihe mit gutem ©rfolg erprobt,
aber aud) anbeven, Denen Leiden aller Art ftrenge ,Didt”
vorjdrieben, bewdhrte Dienfte damit geleiftet. Befonders bdie,
nidgt einjeitige, mebr den vermittelnden Standpunit einnebs
mende Jufammenitellung bdiefer Ritdhe mit threr reichen Ab-
wedyfelung biirfte wohl der Grunbd gewefen jein, bap alle, bie
jich dburdy efnen Verjuch von bder Wohlbetdmmlichleit derfelben
{iberzeugt Datten, Anhinger der Plangenfoft wurben. Diefe
Griolge und viele Nad)jragen barnad) veranlafiten mid)y die
Speifezettel ju fammeln. Bei bderen Sufammenitellung nahm
i Ridiicht davauf, daf vornehmlich in der Hauptmahlyeit
9ic geniigende Menge Kobhlehydrate, Fettitoffe und Ciweip
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enthalten ift, welde der menfdlidhe Kdrper zu feiner natur:
gemdBen Cendhrung bendtigt.

@s ift eine vielfach befdmpite und qang falfche Anjicht, daf
man s einer frdftigenden Grndbrung viel Fleifd), Bouillon,
Wein und Bier bedarf und dodh ift es lingft wijfenfdhaftlich
nadygewiejen, daf Fleijch nidht die Kraft qibt, die man ihm
sufdreibt. Fleifd) ift nur ein Neizmittel, das Cendhrung vor-
tdufdht und damit aber den Kbrper betriiat, Selbft einfichts
volle medizinifche Aerzte beginnen beveits die ShHadlicheit dev
Fleijdhoft anzuerfennen und auf die pflanzlidhe Koft und deven
gejundheitlihe Bebeutung aujmerfjam ju werden. .. -

Wir brauden jum Anjbau unjeres Korpers vee_glem
foflehydrate, die aber im Fleifd) faft gar nidht vorhanden
finb, bdafiiv aber wmjomebr in den Pilanzen, vornehmlid
Hiilfenfriichten und Kbrnern, welde udem nod) rveidh an Gi
weif find.  Gemiife und OOt mit feinem reichen Nahrials
und Sudergehalt nicdht zu vevgefjen: cin Apfel Hat mehr Nabr
wert ald eine Tafje jogenannter quter BVouillon. Dieje regt
nue auf und reizt das Nervenfyjtem, was falfOld als Krdf
tigung Detvadhtet wird. Das Gleide qilt vom Thee, Kaffee,
ja aud) jogar vom Cacao, wenn er ju ftart getvunfen wicd,
bafii gibt es genug Veifpiele. Wie mandjer Haat {iber Herz
flopfen, Beflemmung, Magendriicer, EStublverftopfung, Kolif
unbd dhnliche Leiden, ohne im entjerntefien daran zu denfen,
daf er feine Krvanfheit der gewolnten lanbdldufigen SKoft mit
ihren jdabdlihen Gewitrzen su verdanfen BHat,

Cin Avst, der nad) den Grumdidsen der Naturheilfraft,
oer naturgemdfien Lebensweife praftiziert, wird joldhe tuii
gerife Nahrungsmittel ftets aufs Entjdhicdenfte verwerfen,

€5 wiitbe zu weit filbren, wollte i BGier etwa alle
Sdyaben der Fleijdhfoft jdhildern. S wollte nur sur Be-
griindbung der Hevausgabe meines Viidhelhens im allgemeinen
auf bdie Nadyteile bdevjelben BHinweifen. b wiinjde von
gangem Devgen im Jntevefje meiner geehrten Leferinnen und
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beren Kiide Anvertranten, fle modten alle dod) u dev Cin-
fidht Fommen, bafi muv das was wiv ,diveft” von dev Pilangen-
welt erhalten, sur Erndhrung dient, dienen foll.

Man beadte nur einmal unjere fraftigen Pilangenfrefier,
bas Pferd, den Odhfen 2¢. in ihrer erftaunlichen Kraft, Aus:
Sauer, Jiderftandsfahigleit und Jdahiateit, alle [eben nur von
Prlangen. Die Sdlitfie auf unjere menj@lichen Verhdltnifje
find da nidht fdhwer zu ziehen. Allerdings ift die Gewohnbeit
witb das Althergebradyte anfangs ein jdhwer ju fibermindendes
Sindernis. Aber man gebe ielbewupt Schritt fite Sdyritt
por und id) bitte nur, mir zu gejtatien Jhnen hierbei ein
Xiibrer su fein, dev den 2Wea felbft gegangen ift, ver ben
Weg genau fennt.

Meine Familie, aus adht Perfonen bejtehend, erfreut
iy einer guten Gefundleit und id) jelbjt, frither als Jehwind-
jiichtiq angejehen, fithle mid) exjt vedht wohl und gefund feit:
Sem ich naturqemdf lebe.  Dian wird pielleicht eimwenbden,
oiefe Cebensweife fei nidht fite alle Berufsarten paffend”,
vem ftelle id) cinfach meine Familie entgegen, Wo per Pann
und mebrere erwadfene Kinder den verfdhiedenjten Berufen
nadgchen.  Jhnen Allen  befommdt biefe Cebensweife und
meine Kiihe vorziiglich. Dabel modyte id) nidgt zu bemerfen
veraefjen, bap bie Meinung, cin plopliches Abbredyen mit ber
TeifchEoft Fonnte Schaben Dringen, eine frrige ift. Bei vid)-
tiger Auswahl, bei wohlitberlegter Fufamumenftellung, ift dev
Umidwung in der Ndhrwetje nidt gu fivdyten, jonbern nur
s empjehlen. Auch hierfiw mddhte idy cin Beifpiel aus meiner
Familie anfiifren: Meine jebt 72 Jobhre alte Mutter, in ihrev
Sugend jwar Pilangenkoft, aber bie aangen jpdteren Jahre
bie ftbliche Fleifhnahrung gewdhut, (ebt feit wei Jabren bet
uns wnb wie wiv und ift all’ ihrev ,friiheren” Befdymwerden,
als  Herztlopfen, Magendriiden, dronijdhe BVerftopfung und
peren Folgen [os geworden. Sie erfreut fich eines ange:

nehmen Lebensabends in Frijche und Munterkeit.
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Die Kitde it To mannigfaltiq ansgeriijftet, die Auswabl
fo veidhlich getvoffen, dafy es gewify feiner Sausfrau jdwer
fallen wird, etwas ju finben, was ihrem Gefdmade, ihren
Berhdltniffen jufagt. [t einmal der Anfang gemadht, fo
wird der Crfolg felbjt Anjporn sur sorifebung fein unbd es
bebarf weiterer Worte qewifi nidt mehr.

Doum feijd) auf, vevebrte Leferin, durd verfiandige
Grndhrung jur Gefundbeit sum Glid!

Mannhetm, im April 1904,

Amalie Bicker,

Baden-Wiirttemberg
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