nusse zu rosten, ist schiadlich. In dieser Form sind sie nicht
nur unverdaulich, sondern enthalten auch noch schwerlésliche
Harnsdure. Man esse also nie geristete Erdniisse. Dia im
Handel vorkommende ,,Erdnuflbutter ist keine Nulbutter,
sondern es sind nur gerostete, ganz gemahlene Erdniisse und
enthalten alle Gewebe und Bestandteile der Erdnuf}. Sie ist
daher ebenso verwerflich wie gerostete Erdniisse. Das reine
Fett der Erdniisse ist nicht eine Butter, sondern ein OL

Niisse.

Man kann aus dem Genul} der Niisse Nutzen ziehen, wenn
sie in kleinen Mengen, zur richtigen Zeit und in der richtigen
Zusammensetzung Verwendung finden. Die Niisse {ordern
hauptsichlich den Muskelbau, sind aber fiir die Entwicklung
der Nerven weniger zutriglich, daher diirfen sie von Kindern
und Arbeitern in grifern Mengen genossen werden als von
Kopfarbeitern. Im Sommer sind sie fiir jedermann schidlich,
il sie verursachen Hitze, Verdauungsbeschwerden und Hautaus-
| schlige. Letztere werden hiufig als ein Zeichen der Kérper-
reinigung angesehen und daher begriilt. Dies ist eine ver-
kehrte Ansicht. Das Hauptausscheidungsorgan, der Darm, ist
in solechen Fillen erhitzt und versagt teilweise seine Funktionen.
| Die Folge ist, dal sich die Natur einen andern Weg zur Aus-
[ scheidung sucht. Wenn man die Ursache vermeidet, braucht
' man keine Hautausschlige zu haben. Es gibt viele, welche
solche Ausscheidungen mit Freuden begriilen und unterstiitzen:
»Je mehr Eiter, desto besser!“ Allein sie vergessen, daf} sie
} diese Ausscheidung Tag fiir Tag durch unrichtige Lebensweise
' erzeugen. Das Hauptausscheidungsorgan ist der Darm, die
l, Haut ist nur ein Sicherheitsventil, welches nur im Notfall ge-
I braucht wird.

il Die Jahreszeit fiir die Niisse ist der Herbst und der Winter.
|
'|

Die Niisse bilden einen guten Ubergang von der Fleisch- zur
Pflanzenkost. Sie scllen nie allein gegessen werden, sondern
in Verbindung mit Cerealien, Friichten oder Gemiisen. Die
Hiute der Niisse sollen immer entfernt werden, sie verursachen
Beschwerden. Man gielle heilles Wasser iiber die Kerne, lasse
1'! sie einige Minuten darin stehen, dann lassen sich die Haute
i i leicht entfernen. — Die besten Niisse sind auch Kulturprodukte
und wiirden ohne Pflege mit der Zeit ausarten. Die wilde Wall-
[l nul) z B. ist ungenieBbar.
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