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jeber fid) beheb g ausfucl)en unb jufammenftellen, roas er roili. Sabei ift
Ju beruchfiduigen, baf) nut Oualitatsroare geliefert roirb, fdion ber 9lame
,,20t)}" nnb ,33ielit)" biirgt fur bie SKeintjeit bet 2Dare.

luf fiDutiftt) fenDen roir komplette “teisliftcn fiir alie Slrtett 33ett=,
£etb: unb Sifcnroafd)e, nebft einem SElufierbud), any>anb bpfien man bie
Oualiiiiten priifen unb ausrodljlfu kann, hojtenlos. .

Sestjalb belieben Sie, bei 33routausftattungen ufro. nut einen  35er
trag abfd)lief)en auf ein unkiinbbates Silguitgsbarlcljen bei ber ©enoffcn-
fctjafi in ftatoroice. Dr. E. Kwasnik.
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Fruf)jat)iskuren* o mea.aiiick

becal beginnen unter bem Sintluf) ber Sonne neue, fd)opfertfd)e
U Ardfte ibr JPerk. Sin befreienbes Slufatmen, getragen oon einer
~7 ftarkeu SefjrifudU nact) 2id)t unb 2ebensfrcube, bcginnt alle ©e-
fdéppfe ber Sibe ju erfiillen. Ser Sieg bes 2td)ts, bie Satfadje bes
SSiebcretroacpens unD ber Stuferfteljung foli im Ofierfeft Itbenbigen unb
inf)altoollen Slusbruck finoen. 2Ser bie anregenben ftriifte bes griil)lings
fpurbar an fici) erlebcn roili, muf? feinen .fturper oon ben abgelagerren
Sdjlacken unb oerbraud)ten Stoffen befreien. 3 m 7%riil))al)r hommt es ut
ber ©efamtnatur unb fo aud) im 3jtenfd)en ju euter Otiteucrung unb
21uffrifcijung bes Jlorperbeftanbes. 93iele 91lenidien empfinben biefe 'Olei-
nigung 1m gtiibjabr ais Slubigkcit unb Sirbeitsunluft. Siefer natiirlidien
33organg bes futy maufernben Orgattismus miifjcn roir mit allen OlliitcIn
unterftiitjen. ~ Unfere Sebensroeife, insbcfonbere unfere Srnaljrung muf) fo:
roul)l bie Stusfdjroemmung ais aud) ben Steuaufbau fotbern.

Sie MnhjJbr*bmen kunnett in ben oerfd)iebenften /jormen burchge-
fiil)tt roerben. 2Do bie 33orausfeSungen aegeben finb, Itunn fiir SlSodB)#rt
bie ©rnatjrung 00||I£1 geanbert roerben. Sie 33erufstutigen jebod) roetben
fid) nur ju emer milbcn “oftoercinberuna entfctilnffen. __33orbcD|n(%una fiir
jeben Huret)odg ift ber gortfall non gleifd), SUkofjoL 3iikotin, £tuffee See
©me Obftkur oerfpridjt gutc ©rfolge. Silan ifrt brei- his oiermal *aglid)
in beliebigen Sllengen rotjes Obft niitetroas Sliiffen unb ©etreiberlocken,
eotl. Jjaferjroieback. Sas Obft muf?) entroeber gut gekaut ober auf ber
©lasteibe ober 33itfd)er 3taipel gcrieben roerben.  Sliiffe atler 21rt roerben
am beften burdg_ble 3lufiniuf)le getrieben.  9iur Srbniiffe miiffen roegen
ibrer fjarnfaurebilbenben STirkung gemicben roerber  SBer es fid) leiftcn
kann trinke bei ber Obftkur morgcns nur fliiffiges Obft in “otm onn
frifd) ausqeoref)ten Slpfelfmen: ober fadiaemaf) i)ergefiellien Obftfaftcn, be-
fonbets Srauben-, Slpiel unb 3%erenfdfle.

©erabe bie Obftfiiuren finb imftanbe, bie abgelagerte aiftige jjarn
faure aufjulbfen, ju neutralificren unb ausjufdieiben. Sine 81)ILlid) gute
SSirkung f)at eine $ur mit 'Srubialjrskrautern unb roljen ©cmiifen.g So=
roobl mittags roie aiut) #unl Slbenbprot nerroenbet man babei roectj inb
ober aud) gemifdjt *gelbfalat (31apii ijd)en, Sliigchen), griinen Satat, 31 a-
biesdjen, O©runnetikreffe, Soroensabn. juraett Spirat, jutige fftroiebeln
Sdimttlauqh SSoofenfproffen, Scbaf(f]uroe, S auerampfer, Sauerklee u. a'
«Ulan madjt biefelben mit 3itronentaft unb 01 (jufammcngefchlagen) an



