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als dasjenige der gewdhnlichen Milch, die
ganz anders koaguliert. Wenn diese ndm-
lich im Magen mit der Magensiure in
Berithrung kommt, dann entsteht daraus
Quark, und wenn wir beim Trinken gros-
se Schliicke nehmen, dann bilden sich
auch entsprechend grosse Quarkklumpen,
die uns Beschwerde verursachen konnen.
Das ist der Grund, weshalb die Milch
besser verdaut wird, wenn wir ihr Getrei-
dekaffee oder eine andere Zutat beimen-
gen, denn dann gerinnt sie feinflockiger.
Der Milchsiurebazillus verursacht das
Sauerwerden der Milch, da er den Milch-
zucker als Nahrung nimmt, wodurch als
Endprodukt die Milchsiure entsteht.
Wenn auch dieser Sauermilch die Milch-
sdaure fehlt, besitzt sie doch den gréssern
Vorteil leichterer Verdaulichkeit.

Bei Joghurt handelt es sich bekanntlich
nicht nur um ein Produkt aus der ge-
wohnlichen Sauermilch. Durch besondere
Ziichtungen gibt man den Milchsiure-
bakterien ein ganz anderes Charakteristi-
kum. Lange Zeit galt der bulgarische
Milchsidurebazillus als der beste seiner Art.
Er verhilft dem Joghurt auch tatsdchlich
zur geschmacklichen Verfeinerung. Wir
wissen nun aber, dass wir im Darm eine
eigene Bakterienflora besitzen. Diese nun
sollte durch eine weitere Bakterienzufuhr
unbedingt unterstiitzt, also verstirkt wer-
den. Leider entsprechen nun die Bulgari-
kusbazillen dieser Forderung nicht ganz,
wahrend der Acidophilusbazillus, der einer
andern Ziichtung entstammt, sich mit den
Colibakterien des Darmes besser vertridgt,
indem er die gesunden Colistimme nicht
hindert, sondern sie in ihrer Entwicklung
im Gegenteil fordert. Da der Bulgarikus

diesen Vorzug nicht aufweist, sollten wir
den gewohnlichen Joghurt nicht jahrelang
Tag fiir Tag geniessen, sondern hie und da
damit aussetzen, damit sich die Colibazil-
len des Darmes wieder erholen konnen.
Dies ist jedoch beim Acidophilus nicht né-
tig, und wir konnen ihn jahrelang einneh-
men, weil er den Colibakterien niitzlich ist.

Die Schiddigung der Darmbakterien, die
als Dysbakterie bekannt ist, hat sich ge-
wissermassen zur modernen Krankheit
entwickelt, die leider immer mehr iiber-
hand nimmt. Es ist daher dringlich not-
wendig darauf zu achten, dass wir starke,
gesunde Bakterienstimme im Darme ha-
ben. Um dies eher zu erreichen, sollten
wir zeitweise auf den gewdhnlichen Jog-
hurt verzichten und dafiir Acidophilus ein-
nehmen. Dies ist sowohl in der Sauermilch
als auch in Form eines Pulvers moglich.
Es ist in Reformhdusern und Spezialge-
schdften erhiltlich und eine kriftige Mes-
serspitze davon sollte regelmissig morgens
und abends eingenommen werden. Bei
starker Dysbakterie ist es vorteilhaft, das
Acidophiluspulver auch noch mittags ein-
zunehmen. Auf diese Weise hat man den
ersten Schritt getan, um seine Bakterien-
flora wieder in Ordnung zu bringen, und
das ist notwendig, denn davon hingt auch
die ganze Verdauung ab. Selbst bei den
besten Nahrungsmitteln kann es uns an
der notwendigen Kraft und den notwen-
digen Aufbaustoffen fehlen, und zwar in-
folge schlechter Verdauungsmoglichkeit.
Wenn die Assimilation ungeniigend ist,
treten Stérungen auf, die man durch das
Schaffen neuer Verhiltnisse unbedingt be-
heben sollte, wozu Acidophilus wesentlich
beizutragen vermag.

Die Kochkunst liegt im richtigen Wiirzen

Wer Gelegenheit hatte, sich auf seinen
Reisen in der weiten Welt umzuschauen,
kann sicher manches besser beurteilen als
jener, der stets gewohnt ist, im eigenen
Umkreis die Geschehnisse von seinem ein-
geschrankten Gesichtspunkt aus zu be-
werten. Auf solchen Fahrten lernt man

unter anderem auch verschiedenerlei Ko-
che kennen, und man gibt gerne jenen den
Vorzug, die nicht nur fiir den Gaumen
schmackhaft zu kochen verstehen, sondern
auch den gesundheitlichen Wert der Nah-
rung zu beriicksichtigen wissen. Dreierlei
vorziigliche Koche beeindruckten mich in
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der Hinsicht ganz besonders, namlich die
franzosischen, arabischen und chinesischen
Koche. Alle drei arbeiten nach dem Grund-
satz, dass die Kunst des Kochens im Wiir-
zen liegt. Speisen, die keine wesentlichen
Wiirzstoffe in sich bergen, miissen beson-
ders sorgfiltig zubereitet und gewiirzt wer-
den, wenn sie uns munden sollen, so dass
wir sie immer wieder erneut gerne ge-
niessen. Wollen wir dies erreichen, dann
diirfen wir nicht einfach nur ins Salzfass
greifen. Dies vermag die fehlenden Aroma-
stoffe nicht zu ersetzen. Kochen ist eine
Kunst, die manchem im Blute liegen mag,
wdahrend sich wieder andere diese Fahig-
keit durch Sorgfalt und Uberlegung mit
der Zeit erst aneignen miissen. Nicht das
Salz aus der Saline, sondern Wiirzstoffe
pflanzlicher Natur helfen unsere Speisen
gesund und schmackhaft zuzubereiten.

Die Eigenart der chinesischen, arabischen
und franzosischen Kiiche

Die chinesischen Koche ziehen es vor, die
Gemdise nie vollig gar zu kochen, sondern
lassen sie immer noch ungefdhr 20 % roh
bleiben. In diesem Zustand sind sie nun
aber noch nicht angenehm wiirzig. Noch
schmecken sie zu herb, weshalb es die
Aufgabe der Wiirze ist, diesen Mangel ge-
schickt auszugleichen. Die chinesischen
Koche verstehen es, die Speisen so zuzu-
bereiten, das man sie gerne geniesst, auch
wenn man sie etwas griindlicher kauen
muss als {iiblich. Jeder chinesische Koch
liebt eine grossere Auswahl von Gewiir-
zen, die uns bekannt oder auch unbekannt
sein mogen. Er braucht Curry und Soja-
wiirze, wie auch die verschiedenen Arten
von Paprika und verfiigt ferner iiber aller-
lei Schotengewiirze, die dem roten und
schwarzen Chile gleichen. Vor allem ver-
wendet er aber auch immer etwas Seetang,
der zwar nicht besonders viel Wiirze be-
sitzt, wiewohl man mit ihm den Speisen
eigenartige Geschmacksrichtungen geben
kann. Infolge traditioneller Gebundenheit,
die Jahrhunderte zuriickgeht, gebraucht
der Chinese diesen Gewdiirzstoff gewohn-
heitsméassig immer wieder, denn er vermit-
telt dem Korper gewisse Mineralien und

Spurenelemente, die dieser unbedingt be-
notigt. Dies ist ein grosser Vorteil, der
in anderen Pflanzen gar nicht oder nur
schwer zu finden ist. Sicher verwenden die
alten Chinesen den Seetang rein instiktiv,
da sie von Spurenelementen und derglei-
chen mehr noch nichts genaues kannten.
Sie waren indes gute Beobachter und
merkten, dass die Natur manches bietet,
was zwar nicht zu sehen und zu greifen
ist, wiewohl es fiir uns von lebenswichti-
ger Bedeutung sein kann. Diese wertvolle
Beobachtungsgabe hat nicht nur dazu bei-
getragen, dass sich die chinesische Koch-
kunst glinstig entwickeln und zur Bliite
gelangen konnte, auch andere Wissens-
zweige vermochten sich dadurch zu ent-
falten. Wenn heute auch vieles vergessen
ist, was einst die alte Kultur der Viter
erwirkte, hat das chinesische Volk doch
Jahrtausende daraus Nutzen gezogen.

Nicht bloss die chinesische, auch die ara-
bische Kiiche ist mit vielerlei Wiirzarten
ausgeriistet. Der arabische Koch pflegt je-
doch eine eigenartige Gewohnheit, der wir
weniger zugetan sind. Er kann ndmlich
Scharfes mit Siissem und bittere mit ge-
schmacklich milden Aromastoffen vermen-
gen, so dass dadurch sonderbare Gegen-
satze entstehen, die wohl einen gewissen
Gaumenreiz ausiiben mogen, der uns aber
in der Regel zuerst abstdsst. Erst allmah-
lich konnen wir uns daran gewohnen. Es
stort den Araber keineswegs, Pfefferscho-
ten mit Apfelsinen und andern Friichten
zu vermengen, wahrend es bei uns lange
dauern wird, bis uns diese Speise ge-
schmacklich zusagt. Gleichwohl diirfen wir
nicht vergessen, dass auch die arabischen
Volker ihre Nahrung nicht bloss salzen,
sondern wiirzen. Das ist ein Vorteil.

Die franzosische Kiiche ist bekanntlich be-
rithmt, weil auch sie stets die Geheimnisse
ihrer Kochkunst aus dem Gewiirzgarten
holen konnte, wo ihr die verschiedensten
Gartenkrduter zur Verfiigung standen. Als
Konig der Koche ist Escofier bekannt, je-
ner kleine, bescheidene Mann, der es mei-
sterhaft verstand, die vielen Gewiirzkrau-
ter, die uns der europdische Markt zur
Verfiigung stellt, geschickt anzuwenden.
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Kein Wunder daher, dass es ihm seine Fi-
higkeit sogar ermoglichte, mit der beson-
ders anregenden Geschmacksrichtung sei-
ner Saucen und Speisen selbst Fiirsten und
Konige zu begeistern.

Nutzbringende Verwertung gesammelter
Erfahrungen

Wenn wir auf unseren Reisen in den ver-
schiedensten Lindern Erfahrungen sam-
meln konnen, die auch fiir uns niitzlich
sind, sollten wir solches Ideengut giinstig
zu verwerten suchen. Diese Aufgabe habe
ich zu losen vermocht, indem ich nach
besondern Grundsitzen neue Wiirzen zu-
sammenstellte. Vor allem befriedigt die
Kombination frischer Gewiirzkrauter mit
Frischgemiise und Meersalz, wie dies in
Herbamare und Trocomare verwirklicht
wird. Frither hat man die Gewiirzkrduter
getrocknet und pulverisiert, heute weiss
man jedoch, dass die frischen Kriuter viel
aktiver und feiner in der Wiirze sind. Eine
Frischkrduterwiirze ist daher ansprechen-
der und abgerundeter, weshalb sie selbst
verwohnten Gaumen zusagt. Wenn wir
Herbamare wund Trocomare verwenden,
beides Wiirzen, die in praktischen Streu-
dosen erhiltlich sind, dann verfiigen wir
durch sie iiber Erzeugnisse, die aus fri-
schem Gemiise und Gewiirzkrautern her-
gestellt werden. Biologisch gezogen, vom
Felde frisch geerntet, werden sie dem Fa-
brikationsprozess {iibergeben. Daraus ent-
steht ein wunderbar griiner Brei, in dessen
Saft reines, sonnengetrocknetes Meersalz
gemengt wird. Dieses 16st sich und nimmt
zugleich die Sifte in sich auf, indem der
ganzen Masse das Wasser ohne Hitze ent-
zogen wird. Die fertige Wiirze wird in
Streudosen abgefiillt und ist in dieser Auf-
machung auf dem Tisch jeder neuzeitlich
eingestellten Familie willkommen. Des
weitern steht zum tdglichen Gebrauch
auch noch eine fliissige Wiirze zur Ver-
fligung, die einesteils aus Press-Séaften fri-
scher Gemiise und Gewiirzkrdutern herge-
stellt ist, und anderseits durch eine ganz
besondere Fermentation gewonnen wird.
Zu diesem Zweck werden Kriuter, die sich
dazu eignen, nach der Art der alten Chi-

nesen und ]apaner fermentiert, und zwar
mit Pilzen, die sich vollig natiirlich ent-
wickeln. Nach Beendigung dieser Fermen-
tation steht uns eine Wiirze zur Verfii-
gung, wie sie in Japan und China iiberall
mit Soja hergestellt wird.

Statt sich mit einer Salzsiure-Extraktion
behelfen zu miissen, die sehr wichtige
Stoffe zerstoren kann, ermoglicht diese na-
tiirliche Herstellungsart ein ganz anderes
Erzeugnis, das geschmacklich und gehalt-
lich jenen Produkten, die nach alter Me-
thode zubereitet werden, weit {iiberlegen
ist. Kelpamare enthilt zusdtzlich noch
Meerpflanzen, die bei der Herstellung mit-
verarbeitet werden und sich infolgedessen
zu einer innigen Verbindung mit den Ex-
trakten der Gewiirzkrauter vermengen. Die
gleiche Gewiirzgrundlage besitzen auch die
streichfertigen Brotaufstriche Plantaforce
und Herbaforce, die zudem noch mit Vi-
tamin-B-haltigen Hefeextrakten bereichert
sind. Pflanzenkraft, ein weiteres Erzeugnis
auf diesem Gebiet, dient uns zur Herstel-
lung einer bouillonartigen Pflanzenbriihe.
Ein Teeloffel voll auf eine Tasse heisses
Wasser geniigt, um unsere Géste damit
ausreichend zu nihren und zu kriftigen.
Auch wenn wir hungrig und durstig nach
Hause kommen und nicht gleich Gelegen-
heit haben, an einen gedeckten Tisch zu
sitzen, behelfen wir uns gerne mit einer
Tasse Pflanzenkraftbriihe, da sie uns wie-
der Antrieb gibt und zudem mit wenig Ar-
beit rasch und trinkfihig zur Verfiigung
steht. Auf diese Art erspart Pflanzenkraft
Zeit, und Zeit erspart ihrerseits Kraft.

Die soeben geschilderte, nutzbringende
Verwertung gesammelter Erfahrungen er-
moglicht es eigentlich jedem, sich ohne
grosse Miihe, ohne besondere Kenntnisse
und Fihigkeiten schmackhaft gewdiirzte
Speisen zu beschaffen, die zudem gesund-
heitlich grosse Vorteile bieten. Das ist fiir
alle jene, die ohnedies an grosser Zeit-
knappheit leiden, ein schidtzenswerter Vor-
zug. Aber auch jener, der sich Zeit neh-
men kann, um seine Speisen sorgfiltig zu-
zubereiten, wird daraus nur bereichernden
Nutzen ziehen.
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