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Taglich zum Friihstiick
Getreidebrei essen
Das hait Korper und Zahne gesund

n den Industrieian-

dern leiden rund 95
Prozent aller Erwachse-
nen an Karies. Wie der
medizinische Dienst . re-
fero med” meldet, ran-
gert  der GebiBverfall
durch Karies mit an er-
ster Stelle der Gesund-
heitsstorungen  durch
falsche Ernahrung.

Daber ware mit ein
bichen Vernunft dem
aligemeinen  GebiBver-
fall auf ganz einfache
Weise zu begegnen. ab-
gesehen von der richti-
gen Zahnpflege, namlich
dadurch, daB wir wen)-
ger denaturierte Nah-
rungsmi'te]  essen  und
dafur mehr Produkte be-
vorzugen, die noch reich
an Vitaminen und Mine-
ralstoffen sinc

Auch wenn es etwas
mehr Aufwand bedeutet,
morgens statt Weillhrot
ein  frisches  Getreide.
mush aut den Tisch zu
bringen. sollten wir diese
Mahe micht scheuen Das
regelmabhige morgendh-
che Weizenmush  ver.
Sl‘hﬂfh uns nie h‘ our fiiP
fur gesunae Zahne not-
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Wer will, kann seinem
(retreide-Obst-Misli
Buttermilch hinzufugen

wendigen Vitalstoffe, es
macht! uns gleichzenig
fit starkt die Nerven un
fordert die Verdauung
t.5 sollte frisches Wei.
zenschrot sein. aus dem
man sich ein Frihstuck
berertet Mit denim Han
del erhaltlichen Getres.
demuhlen 18t es einfoch
sich  die  erforderliche

Menge selbst zuschroten

Im Weizenkorn, das
mit Hille und Keim ver-
wendet wird, sind Kohle-
hydrate.  hochwertiges
EiweiB). essentielle Fette
sowie reichlich Vitamine
und Mineralstoffe ent-
halten. Im Weizenkeim-
ling gibt es so wertvolle
Substanzen wie Magne-
sium. Phosphor. Kalzi-
um, mehrere B-Vitamine
und Vitamin E. Nicht oh-

NATURARIZT

ne Grund wird das Wei-

zenkorn  von  Ernah-
rungswissenschaftiern
als  wahre  Vitamin-
schatzkammer" bezeich-
net

Fiir ein Morgenmiisli
benotigt man pro Person
50 Gramm frisches Wei-
zenschrot. 100 Gramm
frisches Obst (Apfel), 15
Gramm Trockenfruchte,
10 Gramm Mandein
(frisch gemahlen). funf
EBloffel Wasser

Das Weizenschrot
wird bereits am Vor-
abend mit dem Wasser
angerithrt Auch die
Trockenfruchte separat
einweichen Morgens
werden alle Zutaten fur
das Mush mueinander
vermengt Ohne Musglj

kein trguBl,



CinTaq aus dem Leben. . .

Betrachten wir die \Drbereitungen cines Rlltagsgesichtes auf das
(Kostamfest” @ dem der Jelegenheétsausstager endlich 2um
2uge hemmt. ; -

Endlich 2house angelangt honn die
RUstung beginnen.....

“Heute abend--. el
Qunk-TFestival ... R
wann, 4o my 3 ien
mich aber g
veeilen .. PN




EmBlichin die Gavdavebe, L die Musiher nods SH’Zeh,
& 8¥net allevdings ouch dufevst intere ssavde

Erspertiven Ein Blick ins RibLikum.. .
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Y Los Quch
Y‘\&hﬁ‘g@ubhl’“@ W

em hum an-..

A 4
(!I‘s;\.llvd ennt
Y ich Mich it mal )
\enehmen Wit ida

Und & +v{;g+]%der genen Teil 2uv o T
gelassenan ' Mmeosphive bei- " |
e L o

lh dem Beou(S+5e:h endldn mal Wiedesr

"dfe Sau rauggelasgen“ 1y haben, Schleicht
Sich alles still nach Huusa,‘ﬂeh’r Sich
Schnell um, versteckt die anderen
KlamoeHen Tm hintevsten Winkel des
Schvankes, biegt sich die Hoare wiedev
2uvecht und (edt Sich 'z,uf\'m'o,deh ins
BeH und trdumt Sdon Usm néchsten
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Was soll dieses Schubla-
dendenken? Demnéchst ge-
hen wir zum Psychiater und
lassen uns einordnen. Ich
jaufe auch manchmal in Ka-
rottenhosen und College-
Schuhen herum, gehe aber
auch zu Nina Hagen mit einet
Sicherheitsnade! im Ohr.

stets geschosse
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