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davon habe ich mich auf meinen Reisen
oft iiberzeugt. Wenn ich z. B. Ausfliige
in die romische Campagna machte, so
nahm ich in Rom ein Friihstiick nach
Schweizerart ein, mich dabei so ziemlich
satt essend. Von Frascati oder Castel
Gandolfo aus meine FuBtouren antrétend,
lieB ich mir, sobald sich nachmittags
Hunger einstellte, unterwegs in der ersten
besten Osteria nur ein Glas Wein und
ein Stuck trockenes Brot, allenfalls noch
mit Kise geben, was mir dann ausge-
zeichnet schmeckte. Damit begniigte ich
mich, wihrend meiner 7- bis 8stiindigen
Wanderung, ohne die geringste Ermii-
dung zu verspiiren, bis zu meiner abends
erfolgenden Riickkehr nach Rom, wo ich
meine Hauptmahlzeit einnahm. Je leichter
der Bauch, desto leichter sind auch ‘die
Beine. Das oftere Uberschlagen des
Mabhles zur Mittagszeit ist nach reichlich
genossenem ersten Friihstiick mir immer
ganzgutbekommen, trotzmeinerschwich-
lichen Koérperkonstitution mit meinem
zwischen 55 und §7 kg schwankenden
absoluten Gewicht. Den Durst 16sche ich
am liebsten durch gewdhnliches Wasser

und, wo es nicht einwandsfrei ist, mit
irgendeinem Mineralwasser. AuBerdem
trinke ich gern Milch und Fruchtlimo-
naden. Auf den GenuB von Kognak,
Absinth und anderen Spirituosen ver-
zichte ich- vollstindig, nur die gang
leichten italienischen und franzdsischen
Landweine mit Wasser vermischt, ver-
schmihe ich nicht. Stets hiite ich mich
selbst ‘bei sehr kurzem Aufenthalt auf
einer Eisenbahnstation vor -zu heiBem
und zu kaltem Essen und Trinken, wo-
gegen nach meinen fast téglichen Be-
obachtungen sogar von sehr gebildeten
Leuten fortwahrend verstoBen wird, von
denen man annehmen darf, daB sie wissen
miiBten, daB dadurch Magenleiden friiher
oder spater hervorgerufen werden. Wenn
sie Suppe, Tee, Kaffee, Grog, Glihwein
und anderes noch fast siedend genieBen,
muB3 man sich zuweilen wundern, daB
sie sich nicht Zunge und Gaumen ver-
brennen.

Wenn wenigstens der eine und andere
Leser dieser Zeilen meine Mahnungen
und: Ratschldge - beherzigt, so- ist ‘der
Zweck dieses Artikels schon ‘erreicht.

“Feuilleton

Zum Licht.
o | ! Von Arnold Ehret, Ascona.

- Auf hohem Bergesgipfel lag verborgen
Das Leben ohne Leiden, Schmerz und Sorgen,

" Durch Nebel, Wolken und an diistern Griinden
Ward wenigen vergonnt, den rechten Pfad zu finden.
Gar manche stiirzen ab und viele geh’n zurick,

-'In -Angst verzichtend auf des Lebens hochstes Gliick.
Auf halber Hohe und mit halben Lehren .
Will, jeder dann die Welt bekehren;

Und- alle rufen sie im .Chor vereint: ,

, Wir glauben nicht, daB oben Sonne scheint.

Bl ”tter und Bliiten.

Ufid hiite deine Zunge wohl,

Bald ist ein boses Wort gesagt!

O Gott! es war nicht bés gemeint, —
Dér andre aber geht und klagt.

Waire Liigen so schwer als Steine tragen, :

Wiitde mancher lieber die Wahrheit sagen.
R o _

Die Heimat ist, wo man dich gerne
Erscheinen, ungern wandern sieht!
Sie ist’s, ob auch in’ weiter Ferne
Die Mutter sang dein Wiegenlied.

> *

Je mehr du von deinem Selbst aufgibst,

desto groBer und wahrer ist deine Liebe.
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