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jude nicdht 3u bejdyretben, dag ware (S‘ntmei'[)unq der Gottezorfenbarung, die
id) hicr gejdhaut. Ich fann dies Cine mur {tetd jagen: der Eindrud, den dieje
einigen ©chneegebilde, diefe Kuppen und himmelanitrebenden Gipfel, Ddie
5c111nmcn Gletjder mit ihren gwijden bunfelgriin bemaldeten Berqgritden
ins 2al jid) ergiegenden Eisjtromen, diejes wunderbare Spiel von Lt und
Sdyatten 1 diefem grandiofen Jtaturgemalde, blefe majeftatijche Stille und
Crhabenbert, diefe gewaltig grogen Berhaltnifje, alles itbergofjen vom ver-
flarenden Sonnenglang eined tiefblaen Himmeld in der Seele Hervorrief,
lpar itberivdltigend. IMan fonnte nd] mtf)t fatt eben —

Bwet Stunden ftanden wir {o auf ded ?Brobent ©pie. Sdjon neigte die
Gonne nacd) Weften und mahnte um Abjtieg. Fwet Stunbden, {tand oben auf
bes Berges @mge su lefen; fiinf hinauf, et hinunter, das tav doch 1ohl
gav enig.  Ja, wenn einer die endlojen Windungen des Leged f)muntu-
rennt, dann magd in et Stunden moqhd) fein, vir Haben drei gebraudht.
Und al8 wir unten am Fuf wieder in den dunfeln Tannenwald cinbogen,
begannen dic Sdneemaffen drithen itber dem Tal au leudhten, 3u alithen 1m
Widerjdein ded votlidhen 9[benbf)1mmeIo Herrlid) wie der Tag begonnen,
ging er 3u Ende. Wir hatten heute mwieder bas Sdionfte gefehen, wad der
Menfch) auf feinen Reifen jehen fann, eine grandinfe Offenbarung der Herr-
lichen Sdopfergrofe Gottes.

Riiklidie Bawswilenldyait.
Selbfigefndife Aahrungs- und Gennfuritfel in Feld wnd Wald.

Unfdyagbar {ind die Neichtitmer, iveldhe bie giitige Mutter Natur in
jedbem \safnc pon neuem aud der Erde fiir uns I)erbnrmacfﬁen lagt, Wurzeln,
Blatter, Vlitten und Fritdte bicten fidh) uns vielfad) al8d wertvolle Nahrung
bar oder al8 i(f)mac‘ff)afn Witrzen gur befferen %efommhcﬁfcﬁ unferer Spei-
fer und Getranfe. Jn fritheren Feiten, von unjern Boreltern, wurben dieje
gejunden Natuvgaben Hod) gefdhatst und gern benupt. ber wir mit unfern
bielfac) {tbertriebenen verfeinerten Gefdmadsanipriiden Hhaben das gqute und
viel gefundere Einfache foft gang vergeffen. Daber ijt 8 ohl angebradt,
namentlid) in jo teuerven Beiten, mal wieder hinguweifen auf die vielen Hodyt
gefunden und Dbefommliden Nahrungs- und Genufmittel, die Jeder fich
jelbit judhen fann brau%en in Feld und Flur, im Wald und Wiefe.

Gleid) in den erjten Tagen de§ Renge3 erjdjeinen itberall die gezabhnten

Blattden ded Lwenzahn., Sie geben einen zarten gefunden Salat, fonnen
aber aud) al@ Gemiife und zu Krduterfuppen gut vermwenbdet werden. Iod)
fraftiger jdmedend, aber nidht jo haufig vorfommend find die Rapungel und
ber Jeldjalat (Sonnemvirbel), die mit Rithrei ober weicdhen CEiern eine
nahrhafte und zutraglide IMablzeit bilden.

Qeider fehr twenig benubt twird die grofe Brenmefjel. Die wehrhaite
Ausriiftung der mit Ameifenfaure gefiillten Brennbhaare madt fie fo unbe-
[iebt., Unbd dabei geben die jungen Triebe, Sproffen und Bldatter einen ganj
borzitgliden Spinat, entiveder fitr fidh allein oder ald Jufak zum Garten-
fpinat, um biefen au ,ftreden”. Aud) Tann man fie jeder Suppe zur Cr-
hohung deg Wohlgejdymaded beifitgen. BVor dem Juredtmadhen in der Kitche
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erden die Blatter mit einem Guf Deifen Wajfers itberidiittet, was bdie
%rennf)aau un]d)a‘)hd) macht,

An Liellen, > Bichen und Grében nnmt man viclfad) die beliebte Brun-
nenfrefje, deven junge 151:u[}1mg,%f)laftcr einen hvzigen, fraftigen, exfrijden-
den, auperjt gefunden Salat geben.

Yuf Wiefen und in Walbern allgemein verbreitet wacdyit cine anbdere
jdmadhafte Gemiifepflanze: Der Sauerampfer. Cr it ur Vereitung von
Salaten, @uppen, Gemitfen, ©ofen gang vorziiglid), bejonderd 1m Frithjabr,
pbidhon die Vlatter aud) den ganzen Sommer hHindurd) vevivenbdet iwerden
fomnen.  Negept 3u Gemiife: Den nidt gejdhnittenen Sauerampfer in
Butter zugedett weid) diinften, dann mit Holzloffel zerviihren, eine mit
faltem Waffer flar gerithrte Einbrenne baran, etivad ©aly und wombglic
aud) Sabhne.

Alle diefe Frihlingspilangen eignen fid), beliebtg mit einander ver-
mijdht, audy jehr qut zu den auBerit gejunben nahrjalzreidhen Krdauteriuppen.

Sdjon von den erjten Frithlingstagen an jieht man iberall auf Wiejen
bie ©umpfidotterblume ihre gelben Blitten entfalten. Die nod) jungen qume
Knojpen geben, in Ejtragoneifig eingelegt, {hmadhafte Kapern, die zur Ver-
- faljdung der edhten bienen. Aud) it wohl wenig befannt, dbaf man {id) eben-
falls3 qute Kapern aud den Samentormern der Kapuzinerfreffe be-
reiten fann, dbie vielfad) in Garten und auf Balfonen angepflanat ivird. Man
jalat die Gamentorner ein wenig, [dit fie einige Tage ftehen, veibt jie dann
mit einem Tude ab und fiillt fie in ein Glag mit faltem Ejjfig und etivasd
fein gejdnittenem Meerrettich: eine gany vorziiglide Wiirze 3u Sofen und
dergleichen.

Sehr zahlreid) jind bie Pflangen, deven Blatter ober Blitten man 3u
Tec perendet. Wir fonnen und in unjerer Heimat jeded Jahr frijde Tee-
frauter der verfdhiedeniten Art pfliicen und Jeder fann fid) nad) jeinem eige-
nen Gefdmad eine beliebige Mijdung Herjtellen. Sebhr wohljdymedend 1t
eine Mifdung der jungen Blatter von Walberbbeeren, Brombeeren und
Waldmeifter. Spater im Sommer gibtd dann Piefferminge, Kamillen, Lin-
penbliitenr, Holunderblitten (Fliedertee) ujiv.

Alle Blatter zu Tee trodnet man im Sdatten, nidt in der @onne, und
hebt man am bejten in fleinen zugejdniitten Sadden auf, die man in emer
Bopenfammer [uftig aufbangt. Dagegen trodnet man alle Friidhte (3. B
$Hagenbutten) in ber Sonne, und I)efat jie bann aud) in Sadden auf.

Cin gutes friftiged Gemiife im ©ommer geben die gejcdhabten Riibdjen
pom Sauerflee, in Butter gediinjtet mit Peterfilie in Mehlidivike.

Jmmer ivieder teift die Hygiene davauf hHin, daf vedtviel Wert auf
die Bubereitung der Speifen gelegt werden {oll und daf mehr Gejdymads-
Abwed)slung ftattfinden mup. KLehtered bewirtt man bei Suppen, Gemiifen,
Hleijd) unb Sofen namentlid) burd) die verjdyiedenen Geiviirze. SDe%f)aIB 1ft
ed fehr zu beflagen, dap in den meiften Haudhaltungen nur einige jdharfe
audlandijdje (gefalidte?) Gewiivze vorhanden {ind, aber bie guten aroma-
tijden milben einfeimijden faft gany feblen, die nod) unfere Grofmiitter
jrijd) im Garten ober Felbe piliidten. Da ift der foohlriedende Felbthymian,
per den @uppen und Sofen einen angenehmen Gejdymad verleiht: die Sal-
bei, welde Dejonbder3 Fijdjen ben oft unangenehmen Art- ober @&)Iammge‘
jdhmac nimmt; der Beifuh ald beliebte Wiirze zum Gdnfebraten, und die



== g ==

pielen anderen Gewiirghflangen, die wir uns felbjt in Feld und Wald piliiden
fonnen.

Juperit zabhlretd), wohljchmedend und gefund jind aud) die Beeren und
sriidte, dic uns Mutter Natur flirjorglich darbietet.  Walderbbeeren, Hei-
delbeeren, Brombeeren, Himbeeren, Preipelbeeren find allgemein beliebt. Die
oriidhte des Holunderftraudies fodht man zu Fliedevmuz und Flicderfuppe,
wabrend man aug den Blitten Holundermild) beveitet. Aucdy bdie {fiifen
Beeven ded Waulbeerbaumes haben viele Freunde namentlidh unter Dden
Stindern. Retder wenig benubt werben die Beeven der Ebevefdhe, die Vogel-
beeven; in vedht reifem Bujtande geben fie ein qutes Kompott und eine feine
Piarmelade,  Aud ben frifd) gepfliiften Bliten der Gherejde fodit man
ctnen Wwobhljdymedenden e,

Vefannter {ind die Hagebuttten, die man ald Kompott gern mit Upfel-
mus oder Preifelbeeren vermijdt. Aud) fann man bdic von den Kernen be-
freiten Hagebutten fiir den Winterbedarf dorren,

Stemlid) gering gefdatt find leiber nod) die Fritchte dev Vudjen, die nied-
[idhen dreifantigen Budjedern. Frifd), wenn fie nod) nidht fo olig find, dienen
jie als Crjafy fiix Mandeln; jpdater geben fie audgeprefst ecin gutesd Speifesl.
S Budjenmwdldern legt im Herbjt meijt der gange Grdboden boller Ecern,
fo bak man jie in Waffen fammeln fann.

Ju diefer Fett reifen aud) die fehr nahrreidhen Hafelniiffe und in man-
dhen (Iﬁjcgenben die Mavonen (Ehtajtanien); beide find wertvolle Nahrungs-
nriftel.

Dagegen bereitet man aus ven gedorrten Cidjeln nur CGidhelfafao und
=Raffee, lebteren am bejten mit edhtem Kaffee vermijdht.

Wenn 8 mal gefroren Hat, holt man {id) dic blauen Friidhte ded Schleh-
born (Schlehen) und focdht dbavon einen wohlidhmedenven Sajt von jdoner
roter Farbe (mit veichlid) Bucer). Uud) fann man fie trodnen und ald
guted Geiviiry, cbenfo wie dic Wadhholderbeeren, an Sauerfraut und bder-
gleichen tun., —

Yber wahrend man alle diefe Veeven und Friichte den Sonumer und
Herbijt iiber fammelt, habe man jtetd adt auf die nahrhafte Pilanzengatting
per Pilge. Ob frifd) ober eingemadht oder fiir den Winter getrodnet: jtet3
bilben fie ein ivertvolled wohlidmedendes Nahrungdmittel.

Frifd auf nun, hinausd und dic Gaben geholt, die Mutter Natur aus
threm jdier uner{dopflichen Fitlhorn und Jahr fiir Jahr darbietet. Frith
morgend bei Tagedgrauen, wenn Blatter, Bliiten und Beeren nod) am frijde-
ffent jind, wandere man durd) Feld und Flur und fude fid) in dem grofen
Gottesgarten jdmadhafte Nahrungd- und Genufmittel. Sonntagsd aber
purditreife man mit Kind und Kegel weiteve beutereidiere Gebiete womiglidh
ben gangen Tag iiber. Dad hat aud) unjdyakbaren gefundheitlihen Wert: e3
f@g&ftj'qtt ben Korper, {tahlt dic Nerven, exfrijdht den Geift und erfreut dasd

emiit,

Die hygienifden Worsiige der ungefeilfen Arbeifsieif.

Jtad) €nge beftehen bie Hauptvorziige der ungeteilten Arbeitszeit darin,
daf suerft die Arbeit und aud) die Crholung fonzentrierter ift. Die Arbeit
oird nur unterbrodjen durd) eine fleine Paufe, weldhe die eingetretene Er-
mitbung verringert, ohne die Anvegung und bung 3u 3erftoren, und ivelde
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ben eingetretenen Humnger zut befriedigen geftattet, obhne durd) ecine groge
Hauptmahlzeit die BVerdauung tibermapig in Anfprud) zu nehmen.  Cin
weiterer Vorteil ift, daf der Wrbeitdtag berhaltnidmapig frith enmdet und
bamit der Verbindung von Hauptmahlzeit und Mufebejdattigung einen brei-
ten ©pielraum veridafft. Die BVerteilung ded Effensd auf zwei Hauptmahl-
seiten fallt weg, damit ijt die Hauptverdauungsdtatigheit beendigt, ehe der
Sdlaf gefudt wird, und eg fallt aud) die Gefundheitsitorung weg, welde in
bem Riidiveq zur Arbeitdftatte und der Wiederaufnahme der Arbeit un-
mittelbar nad) der Hauptmabhlzeit gegeben ift. €3 befteht bielmehr die Mog-
lichfeit, nach ber Hauptmabhlzeit Hier duvd) eine fdrperliche Rube die Ver-
bauung richtig einguleiten und dbamit dem Organidmus eine wefentlide Ge-
junbdheitdgarantie 310 geben. Die BVorziige der ungeteilten Arbeitdzeit n
jogialer Hinficht liegen darvin, daff Jeit frei wird fiiv Familienleben und
Qindererzichung und die Moglicdhfeit zur BVerufgfortbilbung und 3ur Be-
tetligung am offentliden eben.

Bethitung des BWerderbens vder Eier.

S einer Beit, in welder unfere Nahrungdmittel anfangen fnapp zu
werden, mufy um jo jorgfaltiger darauf Bedadht genommen werden, dafy die
porfondenen nidt durd) BVerderben dem menjdlichen Genuffe entzogen ver-
den. WVet Giern 3. B. bejteht die Gefabhr, baf fie bei ldngerem Aujbelvahren
leicdht in Faulnig und Berfebung iibergehen, weil die Subftang der Eter einen
porzitglichen Nahrboden fitr Mifroorganizmen darjtellt. Die JInfeftion ded
Eies durd) Batterien fann im Gileiter vor fid) gehen, 8 fann aber aud) eine
Ginanbderung von FaulniSerregern und franfmadenden Keimen durd) die
unverlebte Sdale ftattfinden. Rebterer Moment 1t fiir die Aufbetvahring
per Eier bi8 um Konfum von grofter Widhtigteit. Man hat gefunbden, dafy
Eier am wedmakiaiten bet einer Temperatur von 1° big 2° Celfius aufbe-
toafrt werden, dic befte FTemperatur ift etiva 1,5° Celjin3, ferner, daf emn
fauberes Ci viel langer haltbar ift, al8 ein joldes, dem der Miftjdhmust an-
baftet, enbdlich, dafy der ufbetvahrungdraum bei relativ niedrigem Feudtig-
if)eit%ge?{alt [uftig jein mufp, wenn eine langere Haltbarfeit getvdahrleijtet wer-

en joll.

Nad) Dr. KhERKiel bedingt Wafjerabnahme ded Eies fein Verderben,
lter und Ungeeignetiverden zum Genufy gehen nidht parallel. Dad jpezi=
fijche ®etwicht gibt einen Anbhaltgpuntt fitr dad Alter ded Eied. Durd) Wai-
ferverdunftung nimmt da3 {pezijijde Gewidt der Eier ab. €8 bildet fid) der
befannte Hohlraum zwifden Eihaut und Cijdale. Ein jpezifijd) leihtes i
it nidt frijd), e3 befibt nidt mehr den angenehmen Gejdymad frifd) gelegter
Gier, aber e3 ift durdjaud geniefbar, wenn €3 nidht durd) Keime 3erfeht
wurde, Cin frifde3 Ei fann faul fein, ein alted unverdorben. Frijche
Srinfeter jollen nidht alter wie 810 Tage jein. Eier fonnen berderben,
aufger, wenn {ic veridmubt und in {hledtem Heu verpadt jind, aud) dannm,
wenn fie in dimpfigen, zu warmen und 3u feudten Raumen lagern. LWer-
ben die Eier dagegen von ben Produgenten fofort gut gereinigt und frocen
an einem fithlen und luftigen Ort aufbewwahrt, jo tritt emne Anftectung durd
bic Sdyale nidht ein odber dod) nur auferit felten.
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