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Jchiebt, vorher jedoch mit LWajfer beftveicht und 2 Stunden bacen
[GBt. Dag Meehl muf vorher emwivmt mwerden.
10. Haugbrot mit Hirfe.

3 kg Mehl merden in eine Shifjel gegeben, in dev Witte
cine fleine Bevtiefung gemad)t und 1 dg Sauevteig oder Hefe in
ein wenig wavmen Waijjer aufgeldjt, !/, kg Hivfe mwird vein ge-
wajden und mweid) gefocht und mittlerweile 1 dg Hefe in laumavmen
RWajfer und etwag Wehl aufgeldjt. Dann fommt alles nebjt 1 Lojfel
Saly sujammen und mwird mit etasd lauem Wajjer gu einem Teige
verrihet, dev danit fo lange gefnetet wird, big er Blajen madt: Dann
fommt ev in einen mit einem Tude audgelegten VBrotford, nodymald
aufgehen gelajjen und dann gebacen.

11. Steinmebmehl-Brot.

Ginen  Hervorvagenden Plag unter allen Brotgattungen der
Vegetavier verdient dag Brot, welched von dem von Stefan Steine
me in Leipsig in den Handel gebradyten Mehl bereitet wird. Diejed
Mehl ijt. von einer vorgiigliden Bejdhaffenheit und ijt dad davon
evyeugte Brot indbejondere fiiv WMagenleidende von  wohlthitigiter
Wirtung. Die Beveitung bed Broted ijt diefelbe, wie jie oben unter
, Sdrotbrod” angegeben ijt. - Bei Crmanglung anderer Badoor=
vidtungen fann Brot von Steinmebmehl aud) im Dampjtop] ge
bacfen merben.

Aber aud) delicate Suppen, Cinbrennen, Shmarn und viele
andeve Weehlipeifen lafjen fidh aud bdiejem Weehl Herjtellen.

\

Anhang.
Begetarifdie 2Nobikof.
Dag in gejunbdheitlicher Begiehung bdie vegetavijhe Rohtunit
vor jeder andern Roft den Vorrang verbient, ift fitv mid), ber id
feit Jafren vorugdmeife von Dbjt, inzbefondeve Datteln lebe und
mich dabei jehr wohl fithle, gany aufer allem Bmweifel. Stellt ja bod)
aud) diefe Kojt die eingige wivklih naturgemdpe Nahrungsmweife dar,
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weil jo im Shdpfungsramme gav nidgts davauf fHindeutet, daf alle
bie bervliden Naturgaben erft gejotten und gebraten werden mitjten,
um ihven Bwed, die menjdlide Nahrung zu bilden, erfitllen ju
tonnen.

Wenn id) aber tropdem bdie vegetarijhe Rohfojt nur im An-
bange dicfe8 Budjes, gewifermafjen als ,Beigabe’ behandle, und
nit, wie man 8 vielleiht von cinem Anhanger ticjes Nahrungs-
fyltem3 ermarten biivfte, in den Vordergrund jtelle, o habe idh Die-
fiiv meine viclfacien Griinde.

Bunddit und bag ift bie Hauptjadye, vaden jich alle jahen
Uebergénge bitter und unjer verzdvteltes Gejdilecht mwill mit Glace:
hanojdjuben angefaft fein. Dev bejte Priifjtein ijt allerdingsd die Gr-
fabrung; abev bdiefe Grfafrung barf midjt einfeitig jein, id habe
beghalb, mweil gevade miv fpeciell die Rofoft gut befommt, nod lange
nidt dag Recdt, u behaupten, daf fie aud) bei jebem andern das-
jelbe Fejultat haben mithte. Sm Gegentheil, Die Griahrungen, bie
i) in Diefer Begiehung bei 3ahlreichen Veebenmenjdfhen gemacht, De-
vedjtigen mid) 3u dem Schlufje: ,Cines paft nicht fiir alle”, worvunter
i) bie herangemadiene fiehe und totalfrante Weenjdhheit verftehe. Hiev
mufs mit Bovfidht vorgegangen, hiev muj individualijiert werden, hier
muf der Uebergang von einer ur anbeven Jtahrungsdweife allgemad)
und ftufenmeife jtattfinden. Jcj felbjt habe 3 Jahre bazu gebraudyt,
um audjdlicilidher Objtefjer u werben und mddhte deshald nie-
manbden vathen, ohne weiterd an feine gejdymichten Drgane Sumuthungen
au ftellen, benen fie nicht gemadyjen finb.

Anderd verhalt e§ fih mit unjevem Nadwuds, mit unjerer
Jugend, indbejondeve fenen Kindern, Ddie fo glictlid) mwaven, ifhre
erjte Jahrung von gefunder Weutterbrujt zu empfangen. Hiev ift
jeve Gefahr abjolut ausgejdloffen. $Hier Ffann fofort mit Der ve-
getavijdhen Nohfoft Begonnen mwerben und man wird die Crfahrung
madjen, wie friftig dic natiiliche Berdauungsdfahigleit des find-
licgen Wagens fich Bhiebei entwictelt, und weldjer geringen WMengen
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¢8 bedarf, um eine ftrogende und wivélihe Gejundleit zu evhalten.
SDenjdjen, die auf diefe LWeife gendhrt hevanmwadyjen, haben die Hofj-
nung, auj den Titel ,Novmalmenden” Dveveinjt Anjprucd) evheben
u bilrfen.

TWie gefagt, fann aber aud) jeder anbere Sterbliche mit der
Heit nod) ein jolcher Novmalmenjd; rmerden, vovaudgejet, dap ev
feincr bighevigen Lebendmeife Redjnung fragend, nidht auf einmal
mit der gefochten Kojt bricht und itber Nadht ein RohEojtejjer werden
will. Sch bin in diejer Ridytung gerne beveit, auf Wunjd) Rath-
jhlage 3u evtheilen.

Wer fich fiiv den Gegenftand intevejjiert, moge jid) dbad von
gran Mavie Recjiegel verfafte ,Nezeptbud) fitv vegetavijhe Foh- :
fojt” (inclujive Pojtzujendung 60 Pf. durch die ,Gejunbdheitdmarte” ) I
anjdjaffen, ein Biidhlein mit vielem Gejdhict und groger Begeifterung
gejchrichen, dad mande neue Standpunfte entwicdelt und jehr viel

DBelehrendes bietet. |
Simont.

2

Woden-SpeifeRarten fiiv Wohhoftefler. | |

Sonntag:
Frahftiid: Siige Mandeln mit Sultanvojinen, Crdbeeren- odev
Pilaumencompot, Kivjdhen odver Aepfel.
Mittags: Datteln, Hajelniijje mit Sultanvojinen, Gurfenjalat oder
Krautjalat, getrocnete Blaubeeren oder Johannisbeeren.
Abendd: Salat mit Objt und Sdrotbrot. '
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Montag: _
Surubftic: Feigen mit jitgen Manbdeln, Bivnen- oder Aepfelcompot.
Mittags: Datteln, Cndivienjalat oder Schwavswurzeljalat, Heidel-

beerencompot.
Abendy: Salat mit Objt und Sdrotbrot. !

Dienftag:
Gruhitinc: Nige mit Sultanvojinen, Preijelbeerencompot.
Peittagsd: Datteln, jiige Mandeln mit Johannisbrot, gemijdyter
Salat.
AUbends: Galat mit Objt und Schrotbrot. |
Mittwoch: !
5: uhijtic: Gemahlener Cacao mit Johannidorot, Prunellencompot,
Pilaumen ober Uepfel.
Mittags: Nige mit Feigen, Ghrliger Salat, Orangencompot.
Abends: Calat und Schrotbrot mit Honig.

Donnerftag: 5
Sruhijtic: Sige Manbdeln mit Sultanvofinen, Kivjhen oder Aepfel. ]
Weittags: Datteln, Cndivien: ober Shmavymucgeljalat. Himbeeren-
compot.
Abendsd: Ealat mit OOt und Sedjrotbrot.
dreitag:

Sriahitid: Feigen mit fiifen Mandeln, Bivnen- oder Aepfelcompot.
Weittags: Datteln, Niige mit Sultanrofinen, Gurfenjalat ober
Krautjalat.
Abend3: Salat mit Objt und Secjrotbrot.
Samitag:
Srihijtic: Nige mit Cultanvofinen, Preijelbeerencompot.
Mittags: Sige Wanbeln mit Johannisbrot, gemijdyter Salat,
Heibelbecrencompot.
Abends: Salat mit Schrotbrot und .\)hnig.
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