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XVIII

Appert'schen Methode, welche jede Hausfrau kennen und an¬

wenden sollte.
Sehr freuen werden sich viele Leserinnen, daß das vege-

tarianische Kochbuch auch ein gutes Recept über die Anfertigung
des Grahambrodes (Schrotbrodes) bringt. Wenn letzterem nicht
die gehörige Würdigung gezollt wird, so ist es, weil es meist
schlecht zubereitet wird. Das zweckmäßigste wäre, es in den
Haushaltungen herzustellen, mindestens sollten die Hausfrauen,
wie O. Ebmeyer es thut, den Teig selbst zubereiten. An einem
guten Grahambrod ist außerordentlich viel gelegen, es ist ein
Nahrungsmittel pur exellence.

Ich will ja nicht vergessen, des Speisezettels zu erwähnen,
den die verehrte Frau Verfasserin für das ganze Jahr aufge¬

stellt hat, wie auch der 4 Llenns für die verschiedenen Saisons,
zu größern vegetarianischen Diners: für die Hausfrauen wichtige
Fingerzeige.

Meine Arbeit wäre nun zu Ende. Frau Ottilie Ebmeyer
hat uns gesagt: wie und was wir kochen sollen; ich erlaube
mir noch einige Bemerkungen beizufügen über das Thema: wie
man essen muß. Viele wissen dieß nicht, oder wenn sie es

wissen, thun sie es nicht, man hat nur allzuoft Gelegenheit, sich
davon zu überzeugen. Gewöhnlich ißt man zu schnell und ver¬

gißt dabei das so wichtige Kauen, folglich kann der unumgänglich
nothwendige Akt der Einspeichelung nicht gehörig stattfinden,
somit wird dem Magen ein schlecht vorbereitetes Material zu¬

geführt und ihm eine Arbeit aufgeladen, welche schon im Vor¬
hofe d. h. im Munde gemacht werden sollte. Will man sich

dann wundern, wenn so viele Menschen an krankem Magen
leiden, sie sind selbst schuld daran. Jener Bauer hat Recht,
wenn er sagt: „der Magen ist der Herd, auf welchem wir das
Feuer anzünden, das unsern Leib verzehrt". Und wie schwer
ist es doch, dieses Feuer zu löschen, wie schwer, sich von einem
Magenkatarrh wieder zu befreien! Das Essen ist ein wichtiger
Akt; schon früh sollten die Kinder darauf aufmerksam gemacht
werden, man sollte ihnen recht empfehlen, langsam und nicht
zu warm zu essen, recht zu kauen resp. einzuspeicheln und nur
kleine Bissen zu verschlucken. Jung gewohnt, alt gethan!
Sind einmal schlechte Gewohnheiten angenommen, so sind sie

nicht wieder abzulegen. Auch in der Schule sollte man auf diese

höchst wichtigen Fragen eingehen, wie überhaupt die Gesundheits¬
pflege mehr in das Volk eindringen sollte, denn es thut Jeder¬
mann Noth, sich selbst d. h. seinen eigenen Körper besser kennen
zu lernen; es gäbe weniger A ch und Weh!!!
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