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Naturgemässe Ernährung, Körperpflege und Erziehung
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1. Arnika. - 2. T??'o/o£rtsc/i(?r Lcmdfcao. (Schluss). - 3. /mp/- arici

Medï7came7i£scka<7/çî<npen. - 4. Das Gemüt. - 5. Unsere ffePkräit-
ter: Arnica montana. - 6. Fragen tmci Antowten: a) Kalkein-
nähme und Arterienverkalkung; b) Gute Nachhilfe durch Ponn-
dorf-Behandlung. ~ 7. Interessante Peric/ite aas dem Leserkreis:
a) Koständerung und ihre Wirkung bei der altern Generation;
b) Gute Wirkung der Pflanzenmittel bei Tieren; c) Erfolgreiche
Hilfe bei Krampfadei'geschwüren.

Was .sr/tU«t«er/ £««sc/te« äen Bätme« Un
Berpümd so pc/äen /terror?

/sfs ei« So««e«sU'a./ii, der sied iwv Sc/taffe«
der ddrede« rer/or?

/si's ei« groid'«er S/er« m seiner Procd/,
Per ans dew Waieiesdwndei Zac/t/?
Vei«, deine Spwr,
Pine B/««te nnr,
Pie mii Pond sied /rod e«//aZ/eZ,
Wddrend sonn'fire Wäriwe waZ/e/.
Arnida sedöp/i wärs'pe Sä//e
Ans dem Boden, reiede Ärd/ie.
Weiss sie es? /cd pZawbe dem«?,
Penn sie iränmi den Binmenircntw
Weii eni/erni ro« Bi/eideii,
IVet/ eni/erni ro« dosi «nd Leid.
Arnida, niedi so «'ie ein

Par/ icd öe/Zen mied in Bnd,
J/nss mii nimmermnden Z/dnden
Wärme, Unie, Piede spenden,
Penn eies BerpwaZäs iie/er Friede«.
/si nns niedi wie dir desedieden.
Pederaii derrsedi iVoi n«d Pein,
Petrnm iaeie ied died ein,
Peine« Nepen. nns #n speneie«,
De«« er dii/i nns Ncdmersen weneie«.
Arnidee, dn poiei'ner Niern,
Z/öresi meine Worie per«,
Bnd dn iäcdeisi ieise, /ein:
«Perne «äii icd ffei/er sein.»

Biologischer Landbau
und rationelle Verwertung der Gemüse

Vortrap von A. Vopei, peka/teii am 7S. Janaar 7950
im Äesfa-araof Wart?nann, PPrnterikar

(Schluss)

Im Zusammenhang mit dem biologischen Gemüsebau
sind nun noch einige weitere Punkte zu erwähnen. In
erster Linie ist die Zubereitung des Gemüses zu beachten.
Wenn wir schön biologisch gezogenes Gemüse zur Ver-
fügung haben, wie sollen wir es dann verwerten, dass die
Mühewaltung der biologischen Pflege keine Einbusse er-
fahren muss? Sollen wir es wohL so handhaben, wie es
früher uWich war und vielerorts heute noch geschieht?
Sollen wir das Gemüse recht lange kochen und das Brüh-
wasser alsdann wegwerfen, um uns mit dem ausgekochten
Rest zu begnügen? Oder ist dies nicht vielmehr unrichtig,
denn wenn wir einen Tee bereiten, trinken wir die was-
serlöslichen Stoffe und werfen das ausgekochte Kraut
weg. Sollen wir also beim Gemüse anders verfahren? Be-
stimmt nicht. Wir sollten beachten, dass wir all die ver-
schiedenen Mineralbestandteile des Gemüses mitgebrau-
chen müssen, denn sie gehören mit dazu. Eine gute Ge-
müsesuppe mit allerhand Gemüse, ein Stück Schwarzbrot
mit Butter dazu ist bereits ein gutes Essen. Wir sollen das
Gemüse so zubereiten, dass der Geschmack des Gemüses
noch erhalten bleibt. Auf keinen Fall sollen wir Salz oder
gar andere scharfe Würzstoffe in grossen Mengen bei-
fügen, so dass man nur noch die Würze statt den typi-
sehen Gemüsegeschmack wahrzunehmen vermag. Vieler-
orts wird mit dem Würzen so unvernünftig vorgegangen.
Man kann hierüber eine originelle Probe vornehmen, denn
wenn man in solchem Falle das Gemüse mit geschlossenen
Augen kostet, ohne vorher festgestellt zu haben, was man
überhaupt isst, dann wird man zugeben müssen, nicht
erkennen zu können, was man eigentlich zu essen bekam,
weil das Gewürze zu stark vorherrscht, was den Beweis
liefert, dass falsch gewürzt worden ist.

Eine andere Untugend beim Kochen ist das feste lieber-
garkochen. Es ist. aber auch anderseits nicht richtig, wenn
die Speisen noch hart aufgetragen werden, so dass man
auf ihnen wie auf Kaugummi herumkauen muss. Lassen
wir aber unsere Nahrung übergar werden, dann entziehen
wir ihr auf diese Weise viele ihrer kostbaren Werte.

Wir sollten auch eine Einteilung vornehmen, bei der
wir immer für ein gewisses Quantum gekochte, aber auch
ein gewisses Quantum rohe Nahrung besorgt sind, denn
auf diese Weise werden wir zu den unveränderten Mi-
ileralbestandteilen und Vitaminstoffen gelangen. Wir müs-
sen hiezu nicht wie die Kaninchen alles roh essen. Wohl
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