und Schafgarbe oder Léwenzahn) und nachher eine Tasse
kuhwarme Milch oder Zitronenmilch (184), oder ein Teller
Kirschen mit etwas Haterflocken, auch Frdbeeren und ein
Glas Milch, oder eine gebackene Banane mit Puftreis und
eine Tasse Zitronenobers; Kriutertees mit Keks und Honig
geben ebenfalls ein gesundes Friihstiick: einmal in der
Woche ein oder zwei Réstschnitten mit Knoblauch ein-
gerieben und dazu eine Tasse warme Milch oder Eigelb-
suppe. Auch Schleimsuppen kénnen als Frithstiick gegessen
werden oder Kastanienmilch (S. 16) mit Weizenflocken und
gemahlenen Erdniissen. Siehe Kapitel ,,Empfehlenswerte
Friihstiicksgetrinke®, S. 13.

Begniigten wir uns mit einer griéBeren Mahlzeit im
Tage, so wiirde Brennmaterial und Zeit erspart, die sonst
durch Kochen und Geschirrwaschen in Anspruch genomimen
wird. Da man bei Rohkost mit weniger Nahrung auskommt,
so wiirde eine solche Erndahrung, die viel gesiinder ist,
sowohl im Einzelhaushalt wie in der Volkswirtschaft eine
groBe Ersparnis bedeuten.

Getranke.

Alkoholische Getrinke sollten i{iberhaupt ginzlich ver-
mieden werden. Bei ungeniigender Zirkulation kann guter
alter Wein in Ausnahmsfillen als Stirkungsmittel dienen.
Unnatiirlicher Durst ist ein Zeichen von G mg im Magen-
Darmkanal, die meist verursacht wird durch den GenufB
schlecht zusammengestellter und scharf gewiirzter Speisen
oder durch Zuvielessen iiberhaupt. Das Verlangen nach Alko-
hol verschwindet von selbst, sobald die Verdauung in Ord-
nung ist. Wenn auch bei einer vegetarischen Diit dem
Korper in Form von Friichten und Gemiisen eine grobBere
Flussigkeitsmenge zugefithrt wird als bei der iiblichen Kost,
so ist es doch nicht ratsam, abgesehen von besonderen
Krankheitsfillen, sich der Getrinke giinzlich zu enthalten.

Empfehlenswerte Friihstiicksgetrénke.

Apfeltee. Ein gutes Mittel gegen Rheumatismus.
I. Frische oder getrocknete Apfelschalen oder
getrocknete Aepfel — eine Handvoll auf 16 Liter
Wasser — kalt zustellen, 10 Minuten kochen




und mit Zitronensaft und Rohzucker, eventuell mit
Milch oder Sahne reichen.

II. 15 kg frische Aepfel mit Schale und Kernhaus
in 1 Liter Wasser so lange kochen, bis sie allen Ge-
schmack verloren haben, durchseihen und warm oder
kalt trinken,

[I. Gedorrte Aepfel im Backrohr nachtrocknen, bis
sic ganz sprode. werden, dann mahlen, 1 Stunde in
frischer Milch ziehen lassen, vor Gebrauch erwirmen
und durchseihen.

Hagebuttentee. Die getrockneten Friichte iiber
Nacht in Wasser einweichen, am nichsten Morgen
20 Minuten bis '/, Stunde kochen und abseihen.
Auch die Kerne allein kénnen zu Tee verwendet
werden. Um sie besser auszuniitzen, mahlt man sie
auf der Schrot- oder Kaffeemiihle. Hagebuttentee
kann mit Milch oder Obers getrunken werden.

Ingwertee, wirkt sehr blutreinigend. I. Grob ge-
mahlene Ingwerwurzeln mit kochendem Wasser auf-
gieBen und einige Minuten kochen lassen. Mit oe-
brauntem Zucker (sieche Kapitel , Brot und Keks*
vor Nr. 36) oder Rohzucker siiBen.

II. Tee aus Ingwerwurzel und Kamillen gemischt,
mit Honig siiBen.

Kakaoschalentee ist viel besser und wertvoller
als Kakao, wirkt giinstig auf die Nieren. Eine Hand-
voll Kakaoschalen in 1/, Liter kaltem Wasser aulsefzen
und mit Eierschalen 10 Minuten bis 1, Stunde
kochen lassen, abseihen (und mit Vanille wiirzen).
Kann allein oder mit Obers oder Milch getrunken
und nach Belieben mit Rohzucker oder Honig gesiifit
werden.

Kleientee. 1. 5 EBIoffel leicht gebriunte Kleie
in 1 Liter Wasser 10 Minuten kochen, mit oder ohne
Obers und Zucker trinken.



II. 14 Liter Kleie mit 1 Liter Wasser in einen irde-
nen Topf geben, gut umrithren, 2 bis 3 Stunden an
die Sonne stellen und dann abseihen. Wirkt mit
Fruchtsaft gemischt sehr erfrischend.

Lindenbliitentee, Zubereitung siehe Heiltees S. 17.

Lowenzahnwurzelkafiee. Gerostete Lowenzahnwur-
zeln mahlen, mit kochendem Wasser {ibergieBen, kurz
ziehen lassen und abseihen.

Getreidekafiee. Weizen und Roggen zu gleichen
Teilen mit doppelt so viel Gerste rosten (und mit
gerdsteten gelben Riiben mischen). Nicht kochen,
sondern bloB aufgieBen wie Lowenzahnwurzelkaffee.

Malzkafiee, ebenfalls blof aufgieBen.

Kaffee, Tee und- Kakao.

Vor dem regelmilBligen Gebrauch von Kaftee, Tee und
Kakao ist dringend zu warnen. Bei richtiger Zubereitung
und nur ausnahmsweisem GenuB werden sie Gesunden nicht
schaden; sonst aber greifen sie Herz und Nieren an. Bei
Sédurebelastung und Schlaflosigkeit sind Kaftee und Tee
unbedingt zu meiden. Kaffee und Tee diirfen nicht gekocht,
sondern blofl aufgegossen werden, weil sonst die schid-
lichen Gifte zu stark herausgezogen werden. Auch beim
Brithen nicht linger als 5 Minuten stehen lassen.

Bohnenkaffee. Nur vollreifer, frisch gebrannter und
frisch gemahlener Kaffee soll Verwendung finden.
1 Teeloffel Pulver geniigt fiir eine Tasse. Mit kochen-
dem Wasser aufgieBen, kurz ziehen lassen und ab-
seihen. Entweder schwarz oder mit Obers trinken.
Erst das angewirmte Obers in die Tasse geben und
dann mit dem heifen Kaffee auffiillen.

Tee. Tee mit wenig kochendem Wasser aufgieBen,
kurz ziehen lassen, bis sich die Blitter aufgerollt
haben, die geniigende Menge Wasser nachgieBen und
abseihen. Am besten mit etwas Zitronensaft zu trinken.

Kakao. Kakaopulver mit Zucker und etwas Wasser
aufkochen lassen, mit heifler Milch mischen. Trotz




der gerithmten Nahrhaftigkeit soll man Vorsicht im
Gebrauch von Kakao und Schokolade walten lassen
weil sie verstopfen und versauern.

Milch.

Obers = Sahne, Rahm = saure Sahne.

Die Milch ist mehr ein Nahrungsmittel als ein Getrink.
Sie wird leichter verdaulich durch Zusatz von einer Prise
Borax (1 gestrichener Teeltffel auf 1 Liter Milch). Sie
wirkt dann nicht so leicht verstopfend.

Apfeltee (S. 14, IIL.).

Honigmilch. Je 1 EBloffel Honig und geklirte
Butter (185) mit 1 Liter heiBer Milch iibergieBen und
sofort trinken, ohne etwas dazu zu essen.

Kastanienmilch. 6 rohe Kastanien und 6 Dat-
teln mahlen, in 1, Liter Milch 1 Stunde weichen
lassen und abseihen.

Knoblauchmilch. 3 geschiilte, fein geschnittene
Zehen Knoblauch in 14 Liter kalter Milch aufs Feuer
setzen, erhitzen, 10 Minuten simmern, aber ja nicht
kochen lassen, durchseihen und heiB trinken, Wirkt
stark antiparasitir und darmreinigend.

Krenmilch. 1 Liter heiBe Milch iiber 1 EB-
16ffel geriebenen Kren (Meerrettich) gieBen, 1 bis
2 Stunden stehen lassen, abseihen und langsam trin-
ken. — Hat stark lésende Wirkung bei Nieren- und
Blasenleiden.

KokosnuBmilch (335). Mandelmilch (332).

Mohnmilch. 1. 1 EBIléffel geriebenen Mohn
(Samen) in 14 Liter Milch erhitzen und abseihen. Ein
vorziigliches Schlafmittel. Abends eine zeitlang vor
dem Schlafengehen zu trinken.

II. 2 EBloffel gemahlenen Mohn in 14 Liter Milch
oder Wasser einige Stunden weichen lassen und ab-
seihen. Hat dieselbe Wirkung.

L]
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Orangenmilch. Saft von 1, Zitrone und einer
Orange mit 1, Liter Obers oder Milch schlagen. MuB
sofort getrunken werden.
Zitronenmilch oder Zitronenobers (184).
Zwetschkenmilch. Dérrzwetschken in kleine
Stiicke schneiden und zwei Stunden in Milch weichen
lassen. Vor Gebrauch zu erwirmen,

Heiltees.

Kriauter und Bliiten in frischem oder getrocknetem
Zustand (etwa 1 Teelotfel auf I/y Liter Wasser) fiir
Teezubereitung bloB brithen, 5 Minuten ziehen lassen
und abseihen. Wurzeln, Samen und Rinden 1/ bis
I/ Stunde kochen und abseihen. Man kann Zitronen-
saft und Zucker oder Obers dazugeben (Kandis-,
Rohrzucker oder braunen Rohzucker, auch Honig,
aber nicht raffinierten weilen Zucker).

Kriautertees kénnen aber auch ohne Kochen herge-
stellt werden, indem man sie 1 bis 2 Stunden in
Wasser einweicht und dann abseiht.

Heiltees haben die beste Wirkung, wenn sie fiir sich
allein getrunken werden, ohne etwas dazu zu essen, am
besten frith morgens niichtern (1 bis 2 Stunden vor dem
Frithstiick), abends vor dem Schlafengehen oder im Laute
des Nachmittags.

Baldrianwurzeltee, gut gegen Bldhungen und
Durchfall, wirkt beruhigend auf die Nerven. Bei
Magenkrimpfen Baldrianwurzel mit Pfefferminze mi-
schen. Baldrianwurzelabsud leistet gute Dienste als
Darmeinlauf, gut gegen Wiirmer und hartnickige
Durchfalle,

Brennesseltee als Getrink oder zur Haarpflege.
Bei heruntergekommenen Kriften Brennessel mit
Schafgarbe, eventuell auch Gundelrebe (siehe Ka-
pitel , Kriuter und Wildgemiise® S. 20),




Brombeerblittertee.

Erdbeerbldttertee wirkt blutreinigend und regelnd
auf die Periode bei Unterleibsstockungen oder Blu-
tungen.

Hagebuttentee, ausgezeichnet bei Nieren- und
Blasenleiden (siehe ,,Empfehlenswerte Frithstiicks-
getranke S. 14),

Himbeerbliittertee, bei gestorter oder zu starker
Periode und gegen Durchfall.

Hirtentidscheltee gegen zu starke Menstruation.
Wirkt zusammenziehend auf die Schleimhiute.

Hollundertee (Bliiten und auch junge Blatter) wirkt
stark blutreinigend und schweiBtreibend. Hollunder-
und Lindenbliiten zu gleichen Teilen wirken eben-
falls schweiBtreibend. Am besten nach einem heiBen
Bad zu verwenden.

Kamillentee, krampfstillend, beruhigend, magen-
stirkend.

Leinsamentee. 3 EBloffel gewaschenen Leinsamen
in 1 Liter siedendes Wasser geben, 1, Stunde kochen
lassen, abseihen, den Saft von 14 bis 1 Zitrone dazu-
oeben, mit Kandis- oder Rohzucker siiBen. Besonders
empfehlenswert vor oder wihrend der Menstruation
und bei Erkéltungen, 3- bis 4 mal tdglich eine Tasse,
Wirkt blutreinigend.

Lindenbliitentee wirkt schweiBtreibend und nerven-
anregend. Zusatz von Schafgarbe erhoht die Wir-
kung.

Lowenzahntee aus jungen Blittern wirkt blut-
reinigend (siehe Kapitel | Krauter und Wildgemiise®
S. 21).

Piefferminztee wirkt magenstirkend, fordert die
Verdauung und treibt Blihungen ab.
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Rosenbliitentee aus den Bliitenblittern der wilden
Rose wirkt blutreinigend und erzeugt eine schéne
Hautfarbe. Statt des Tees kann man auch die frisch
gepfliickten Bliitenblatter essen.

Salbeitee wirkt blihungsabtreibend und heilt Durch-
fall. Ist auch ein ausgezeichnetes, fiulniswidriges
Mund- oder Gurgelwasser. Eignet sich fiir Um-
schlige oder zum Reinigen von eiternden Wunden.

Schafgarbentee (Bliiten und Blitter), gut fiir Leber
und Nieren und bei mangelnder, schmerzhafter oder
zu reichlicher Menstruation. Auch bei Lungenleiden
und gegen Blutarmut und Bleichsucht zu empiehlen.

Spitzwegerichtee nur aus frischen Blittern be-
reiten (Wirkung siehe S, 22),

Tausendguldenkrauttee wirkt magenstirkend und
gegen Sodbrennen. Gute Mischung mit Kamillen.

Thymian, siche Kapitel , Kriuter und Wildgemiise**
S. 22. Tee aus '/, Majoran und 2/, Thymian wirkt
schleimlosend.

Veilchentee (Bliiten und Blitter) wirkt blutreini-
gend und macht eine klare Haut.

Wacholdertee, aus Beeren und SproBen bereitet,
wirkt blutreinigend, schleimlésend und harntreibend,
Die Beeren wirken stirkend auf die Verdauung. Bei
schwachem Magen oder gegen iiblen Mundgeruch
langere Zeit hindurch morgens niichtern tiglich
einige Beeren fein zerkauen und schlucken.

Waldmeistertee hat blutreinigende und belebende
Wirkung. Gut in Mischungen mit anderen Tees zu
verwenden, z. B. gleiche Teile von Waldmeister,
Thymian, Erdbeer- und Brombeerblittern.

WallnuBblittertee gegen Skrofeln. Gute Mischung
mit Erdbeerblittern.

Wermuttee, gut fiir Leber und Magen,
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