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Wer die Beweise für diese Sätze ausführlich dargelegt
haben will, den verweise ich auf meine Schrift: „Die
natürliche Lebensweise," (Heft 1, 3. Anst., 1882. 1,20
Mark) und auf das in allen Stücken Interesse bietende
Studium des „Bereinsblattes für Freunde der natürlichen
Lebensweise," welches den Leser über den Gang der vege-
tarianischen Bewegung und die an dieselbe sich knüpfende
reiche Litteratur stets im Laufenden erhält. (Vergleiche
auch Kap. 29.)

Um nun vielfach ausgesprochenen Wünschen zu genügen,
möge hier eine Anzahl bewährter Rezepte aus Frauen¬
hand folgen, die als Beispiele während der Uebergangs-
zeit der Hausfrau dazu nützen mögen, im Anschluß
an die bisherige Lebensweise die Brücke zur
natürlichen Diät leichter aufzufinden.

Kapitel 9. Suppen.

Die Wertschätzung der Suppen ist zwar auch unter
Vegetarianern eine sehr verschiedenartige, ja vielfach wer¬
den dieselben für ganz entbehrlich angesehen. Unsere
Meinung ist, daß sie, namentlich für ältere Leute, in
kalter Jahreszeit aber für Alt und Jung, wenn richtig
zubereitet, eine zu angenehme Speiseart sind, als daß sie
übergangen werden dürften. Nur beachte man: Unsere
Suppen sollen nicht dünne Wasserbrühen sein, sondern,
mit kräftigen vegetabilischen Zuthaten verstärkt und mehr
der Breiform sich nähernd, eine Speise vorstellen, auch
nicht heiß genossen werden. Zu jeder Suppe genieße
man Brot; dadurch wird die Speichelentwickelung und
folglich die Verdauung gefördert, dann aber auch, was
von Wichtigkeit, der Thätigkeit des Essens das maßvolle
Tempo gesichert. Gewürze sind, geringe Salzzuthat aus¬
genommen, womöglich ganz zu vermeiden; vornehmlich
achte man auf die zum Kochen etwa verwendete Butter;
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