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EINLEITUNG

Frau Dr. Johanna Budwig, approbierte Apothekerin, Dipl.-
Chemikerin, mit Promotion in Physik, war Obergutachterin fiir
Arzneimittel und Fette in hochster Funktion im Staate. Um
die Erkenntnisse auf dem Gebiet der Biochemie der Fette,
auch in biophysikalischer Hinsicht, realisieren zu kénnen, stu-
dierte sie noch Medizin. Die Aussagen iiber ,lebensnotwendige
Fette" oder ,lebensgefihrliche Auswirkungen" bestimmter
Fette und deren Bedeutung fiir das Krebsproblem fiihrten zur
Kollision mit der bestehenden Meinung. Es kam nicht zum
Abschlufl des Medizinstudiums und zur Approbation. Diesem
Vorhaben traten Interessen entgegen, die mit der marktpoliti-
schen Situation in Verbindung stehen.

Seit mehr als 10 Jahren ist es Frau Dr. Budwig gelungen, in
einer eigenen Praxis ihre Idee zu verwirklichen iiber erfolgrei-
che Krebstherapie unter Anwendung der hier dargelegten wis-
senschaftlichen Grundlagen.

Es wird aufgezeigt, dafl Licht der Sonnenenergie im Lebenspro-
zell des Menschen zur Aufrechterhaltung der grofien Ordnung im
menschlichen Sein erforderlich ist. Dazu wird Licht in seinen Ver-
wandlungen in Fotonen, Elektronen, pi-Elektronensystemen, in
der Fotosynthese und in hochungesittigten Fetten erortert im
Lichte der Quantenphysik.

Die konkrete Einbeziehung dieser Elektronensysteme zwischen
Licht und Materie betrifft Atemfermente und Autoxydation, die
Wasserstoffbriicke als Eiweilbaustein und Element der Wachstums-
prozesse, alle Funktionen der Membrane, Gehirn- und Nervenfunk-
tionen sowie Entstehung und Uberwindung der Erkrankung an
Krebs. Die Einbeziehung der vierten Dimension der Quantenphysik
im Rahmen einer Quantenbiologie in die medizinische Forschung
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wird von mir als notwendig angesehen, da ohne Einbeziehung
licht-biologischer Prozesse zur Wiederherstellung von Atmung und
Wachstum die Losung des Krebsproblems nicht méglich ist. Die
Evolution des Menschen im Lichte dieser Forschung wird kurz be-
riihrt.

I. LICHT IN SEINEN VERWANDLUNGEN IM
LEBENSPROZESS

Das Foton der Sonnenenergie gilt als "Quant", als kleinstes
Quantum der Sonnenenergie. Es wurde von MAX PLANCK und
ALBERT EINSTEIN entdeckt. Die Verkniipfung elektrischer und
magnetischer Felder erfolgt nur iiber das Foton. Die Entwicklung
der Relativititsphysik und der Quantenmechanik von der Strah-
lungsfihigkeit aller Materie (LOUIS DE BROGLIE)' ist gekoppelt
an die Erkenntnis, den mathematischen Nachweis: Licht ist im-
mer sowohl reine Welle, Energie, als auch Materie. Diese Welle/
Korpuskel-Dualitit des Fotons verleiht ihm die folgenden Eigen-
schaften, von den Physikern so formuliert:

Das Foton lebt ewig. Es fliegt mit der Zeit, mit der gleichen Ge-
schwindigkeit wie die Zeit. Die Bewegung des Fotons ist immer
unberechenbar. Sie kann nie gebremst werden. Die Lokalisierung
des Fotons im Raum, die Ortung als Materie, als Korpuskel, ist be-
reits von den Methoden der Messung abhingig, also relativ. Das Fo-
ton kann von seinen beiden Gesichtern reine Welle oder Korpuskel
eine Seite hervorkehren, wobei sofort die komplementire Eigen-
schaft versteckt wird. Die Welleneigenschaft der Fotonen ist ver-
bunden mit dem magnetischen Felde. Leben ist ohne Fotonen
nicht denkbar, so der Physiker KENNETH W. FORD?, einer der

1 LOUIS DE BROGLIE. - Licht und Materie. - Hamburg: Claasen 1949; derselbe.
Physik und Microphysik. - Ebenda. 1950
2 KENNETH W. FORD. - Die Welt der Elementarteilchen. - Berlin: Springer 1966
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fiihrenden Gelehrten auf dem Gebiet der theoretischen Physik und
Verfasser des Buches: ,,Die Welt der Elementarteilchen'". Durch
die Resonanz von zwei Fotonen entsteht ein Elektron.

Das Elektron, aufgebaut aus zwei Fotonen, behilt Eigenschaf-
ten seiner Ahnen, der Fotonen. Es bleibt stets in Bewegung, selbst
wenn der Bewegungsraum auf ein Atom begrenzt wird. Auch die
Bewegung des Elektrons ist stets mit dem magnetischen Felde ge-
koppelt. Das Elektron aber ist mit Masse und mit elektrischer La-
dung behaftet.

Das Elektron kann durch Resonanzaufnahme weitere Fotonen
aufnehmen. Dadurch wird das Energieniveau des Elektrons geho-
ben. Die Anhebung des Energieniveaus im Elektron, z. B. im Was-
serstoff, erfolgt gemifl der Quantenphysik und nach NIELS BOHR
in Spriingen, wie auf einer Leiter. Das Elektron kann so in Ande-
rung seines Energiezustandes Fotonen aufnehmen oder auch aus-
senden. In der Wechselwirkung zwischen Licht und Materie sind
Elektronen mit Fotonen auf Lager, die also auf einem gehobenen
Energieniveau sich befinden, besonders stark wirksam, selektiv mit
ihrem magnetischen Felde als Fotonensog, als Einfang von Son-
nenenergie, als Antenne fiir Sonnenenergie titig zu werden. Ihr
magnetisches Feld ist dem magnetischen Felde der Fotonen ge-
mifl. Erzeugung von Elektronen durch Resonanz und Fotonenab-
sorption, sowie Vernichtung von Elektronen durch Emission und
Aufhebung der Resonanz, dies bezeichnen die Physiker als feldbe-
herrschende Reaktion von grofiem Ausmall. Dies gilt nach der
Elektrodynamik als Grundlage fiir jede Anderung der Substanz.

Fotonen des Sonnenlichtes in ihrer Doppelnatur Licht und Ma-
terie, Welle und Korpuskel, auch zum Aufbau des Charakters von
Elektronen spielen eine entscheidende Rolle bei der Fotosynthese
in der Pflanze. Hier werden nun in den sogenannten pi-Elektronen
der ungesittigten Verbindungen Elektronensysteme aufgebaut, die
besonders beweglich sind, nicht nur im eng begrenzten Bereich
eines Atoms.
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Die pi-Elektronensysteme der hochungesittigten Verbindungen,
z. B. an einer Fettsiurekette, neigen besonders dazu, bei Vereini-
gung von einem pi-Elektronenpaar oder von zwei pi-Elektronen
oder gar von drei pi-Elektronen, z.B. in der dreifach ungesittigten
Verbindung, sich zu vereinen zu einer pi-pi-Elektronenwolke”.
Diese ist in der chemischen Verbindung nicht mehr streng lokali-
siert nachweisbar. Diese Elektronenwolken der hochungesittigten
Verbindungen finden sich im Pflanzenreich mannigfaltig, z. B. in
Karotin, im Safran, in vielen hochungesittigten Verbindungen der
Fette. Ganz besonders wichtig ist ihre Funktion fiir alle Membra-
ne, die ja die Oberflichen darstellen fiir Pflanzen, Tier und Mensch.

Diese Membrane erfiillen wichtige Funktionen aller Oberflichen.
Unter quantenphysikalischen Aspekten iiber Krifte und Wechsel-
wirkungen mit der lebenden Substanz ergibt sich hier nun ein wei-
tes Forschungsgebiet unter Einbeziehung dieser quantenphysikali-
schen Tatsachen und Forschungsergebnisse in biologische Prozesse.

Ich will hier und heute begrenzen auf den Gesichtspunkt: Der
Mensch zwischen Licht und Materie und das Foton als Ordnungs-
prinzip im LebensprozeBl des Menschen.

II. DER MENSCH ZWISCHEN LICHT UND MATERIE

Die Doppelnatur des Elektronenfeldes als Materie gespeichert,
jederzeit bereit, durch sein sonnengemifles magnetisches Feld Son-
nenenergie einzufangen und zu aktivieren, ist besonders stark aus-
geprigt in vielen Samendélen. Diese elektronenreichen Fette nennt
man hochungesittigt. Sie weisen die Eigenschaft auf, je nach der
Zahl ihrer Doppelbindungen, angereichert zu sein mit diesen so
interessanten pi-Elektronen an den Doppelbindungen.

3 HANS MEIER. - Die Fotochemie der organischen Farbstoffe. - Berlin: Springer
1963
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Diese spielen eine entscheidende Rolle bei der Funktion der
Atemfermente. Dies wies ich als erste in unwiderlegten Experimen-
ten und Verdffentlichungen 1952 nach?. Diese hochungesittigten
Fettsduren erwiesen sich als fiir den Menschen essentiell, als lebens-
notwendig und nicht ersetzbar. Da diese essentiellen hochungesit-
tigten Fette also den Sauerstoff leicht aufnehmen in ihre ,unge-
sittigten" elektronenreichen Doppelbindungen, ergab es sich, daB
mit zunehmender Zivilisation die Haltbarmachung, der Schutz ge-
gen Sauerstoffaufnahme iiblich wurde. Dabei wurden verschiedene
Verfahren benutzt, die diese Sauerstoffaffinen, fotoaktiven Elek-
tronensysteme inaktivieren, bzw. zerstoren. Dazu dienen z. B.
hohes Erhitzen, behandeln der Fette mit Wasser oder Hinzufiigen
von chemischen Substanzen, die Anti-Oxydantien sind. Dieses alles
zerstort auch die ja elektrisch negativ geladenen hochaktiven
pi-Elektronensysteme. Dadurch wird ihre Wechselwirkung zum
Austausch der Fotonen und Elektronenkriifte im lebenden Sub-
strat weitgehend zerstort. Gerade bei dem Elektronentransport in
pi-Elektronensystemen, in dem sogenannten Elektronentunnel ist
die elektrische Ladung und die Beweglichkeit dieser pi-Elektronen-
systeme wichtig.

Die pi-Elektronensy steme der hochungesdttigten Fette 1z. B.
wirken nachweislich als Elektronendonator im Stoffwechsel. Sie
bilden mit schwefelhaltigen Eiwei}-Stoffen vom Typ R-SH, wie
ich 1951 nachwies, die H’asserstoffbriicke, die Lipoproteide'.

4 JOHANNA BUDWIG. -H. P. KAUFMANN / J. BUDWIG. - Neue Wege der Fett-
analyse. - in: Fette und Seifen, Hamburg: Industrieverlag 7950 S. 331, 555, 713; 1951
S. 69, 253, 285, 390, 406, 408; /952 S. 7,10, 73; 1953 S. 85;

Dieselbe. - Die Papierchromatographie der Blutlipoide, Geschwulstproblem und Fettfor-
schung. - in: Fette und Seifen, Hamburg: Industrieverlag von Herrnhausen 1952, S. 156 —
165, siehe Schrifttum S. 18 ff.

Dieselbe. - Die elementare Funktion der Atmung in ihrer Beziehung zu autoxydablen
Nahrungsstoffen. - erstmals 1953, Freiburg: Hyperion-Verl. 1956

Dieselbe. - Krebs, ein Fettproblem. -1954, Hyperion Verlag 1967

Dieselbe. - Fette als wahre Hilfe. - 1959, Hyperion-Verlag 1972

Dieselbe. - Das Fettsyndrom. - 1959, Hyperion-Verlag 1972

Dieselbe. - Krise der Krebsforschung und Menschenrecht. - Wien: Urban 1964
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Nach LINUS PAULING® ist dies der einzige Ort fiir den schnellen
und gerichteten Elektronenaustausch bei biologischen Prozessen.
Diese Lipoproteide, aufgebaut mit Hilfe der pi-Elektronen aus den
hochungesiittigten elektronenreichen Fettsiuren, sind entscheidend
wirksam bei der Funktion aller Membrane. Nicht nur die duBlere
Haut, auch Membrane aller inneren Organe, sind in ihrer intakten
Funktion abhingig von Vorliegen und stindig neu gespeister Auf-
ladung der Lipide mit den pi-Elektronen der hochungesittigten
Fette. Die Aktionsstrome der Herzfunktion sind hier streng wis-
senschaftlich gesehen einzuordnen durch ihre Bindung an die Auf-
frischung des Blutes und der Membrane durch die Fette der
Lymphbahnen. Die geordnete Sexualfunktion ist nachweislich ge-
stort, so beweisen sogar Tierversuche, wenn diese pi-Elektronen-
systeme bei den Fetten, etwa durch Fetthirtung, beseitigt wurden.
Auch bei Ausbleiben eines erwiinschten Kindes ist die Normali-
sierung des Stoffwechsels im Lichte dieser meiner Forschungser-
gebnisse erstaunlich schnell und eindeutig wirksam. Aus der Fiille
der Funktionen im LebensprozeB des Menschen will ich nur noch
zwei herausgreifen: Die Gehirn- und Nervenfunktionen und Wachs-
tumsvorginge. Letztere sollen in Kapitel IV in Verbindung mit
dem Krebsproblem ausfiihrlich behandelt werden.

Gehirn und Nerven bestehen schon nach ihrem Aufbau bevor-
zugt aus Substanzen, die in den Bereich der oberflichenaktiven,
hochungesittigten Lipide fallen. In meinem Buch: ,,Sonnenenergie
und der Mensch als Antenne"’ habe ich den anatomischen Aufbau
der Nervenfaser iiber Lamellen, mit ihren Nervenknoten und ihren
Haftorganen auf Muskeln,ausfiihrlich dargestellt, ebenso die Ana-
tomie des Herzens und ihre Funktion erortert als relativistische
Funktion der pi-Elektronen, insbesondere der dreifach ungesittig-

5 Siehe Anm. 4

6 LINUS PAULING. - Die Natur der chemischen Bindung. -Weinheim: Verlag Che-
mie 1964

7 JOHANNA BUDWIG. - Sonnenenergie und der Mensch als Antenne. - zur Zeit in
Druck
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ten Bindungen, von denen bekannt ist, dafl sie fiir Gehirn- und
Nervenfunktionen spezifisch sind. Es ist erstaunlich, dafl bis heute
im Lehrstoff der Medizin verankert ist, Nerven seien ,lediglich Or-
gane der Fortleitung" der elektrischen Reizung iiber ,,Stromchen".
Es gebe hier nur elektrische Leitungen®

Wie schnell und eindeutig Gehirn- und Nervenfunktionen posi-
tiv ansprechen auf die Zufuhr von hochungesittigten elektronen-
reichen Olen, das ist fiir jedermann leicht erkennbar. Die Patien-
ten, die bei mir beraten wurden, berichten, wie leicht sie sich plotz-
lich innerhalb kurzer Zeit fiihlen. Die Elektronen stellen ja leichte
Materie dar, im Gegensatz zu positiv aufgeladenen Atomkernen.
Schwere oder leichte Materie als Lebensmittel, das wirkt sich auch
aus beim Ordnungsprinzip der Elektronensysteme im Lebenspro-
zell des Menschen.

III. DER MENSCH ALS LENKER ELEKTRODYNAMISCHER
BIOLOGISCHER PROZESSE.

Wenn selbst im Zyklotron das Elektron seine relativistische Dy-
namik beschleunigend oder bremsend zur Auswirkung bringen
kann, wieviel mehr wird der Mensch eingreifen konnen in die bio-
logischen Prozesse, hier als ,,Verstirker", ,Energiespeicher", ,, Aus-
loser von Prozessen'" wirksam zu werden. Es handelt sich ja um
Reaktionen, die im elektromagnetischen Bereich beruhen auf ,,In-
duktionen", ,Koppelung" und andere Reaktionsablidufe der Elek-
tronen. Dies wird z. B. deutlich bei der Sexualfunktion!

Der ,,Jmpuls" spielt bereits in der Quantenmechanik nach L. DE
BROGLIE eine grofie Rolle. Die Trennung des geometrischen und
des dynamischen Prinzips ist bereits nach der Quantenmechanik

8 HERMANN REIN. Einfithrung in die Physiologie des Menschen. - Berlin: Sprin-
ger 1947: ERICH SCHUTZ. Physiologie. Miinchen: Urban 1954; Dasselbe in Vorlesun
gen.
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nicht moéglich. Dies betrifft gemill den Aussagen des Physikers N.
BOHR auch alle Phinomene im LebensprozeB. Die Relativitits-
effekte und die Komplementaritiit sind nicht nur Einzeleffekte der
Fotonen, bzw. der Elektronen, aufgebaut aus Fotonen. Sie stellen
Funktionsregeln dar, die das gesamte System betreffen. Das gesam-
te System aber ist mehr als die Summation seiner Teile. Das Sy-
stem erscheint nach dem Physiker L. DE BROGLIE als eine Art
hoherer Einheit, ebenfalls von einem ihm nun eigenen elektromag-
netischen Felde umgeben und durchdrungen. Der Mensch ist im
Sinne der Mikro-Physik und Quantenbiologie ein hoheres System,
mit einer ungeheuren Ordnung im Gegensatz zum Chaos, zur
Entropie als Naturgesetz.

K. FORD stellt noch ein Bild dar von der Entwicklung zum
"’. Diese Entwicklung geht nicht konform mit der
Richtung der Fotonen mit der Zeit. Die Frage, ob der Mensch die
Moglichkeit habe, die Zukunft zu beeinflussen, wird von dem Phy-
siker FORD bejaht. Er bejaht die Entscheidungsfreiheit des Men-

schen.

wAnti-Menschen

IV. STRAHLUNGSPHANOMENE

»Alles Lebende leuchtet”, so belegen es nicht nur die Anthropo-
sophen. Auch in RufBlland wird dies durch Farbaufnahmen an Men-
schen im Bereich von Magneten belegt. Der biologische Prozess als
Teil der Wechselwirkung von Strahlung, Materialisierung von Strah-
lungsenergie und Entmaterialisierung bei Elektronentransport und
Emission von Fotonen, ist stets mit der Wechselwirkung von Strah-
lung und Energie, dem Wechsel der Quantenzustinde, z. B. von
Elektronen verbunden. Dabei ist das Feld, das elektromagnetische
Feld, das alle Teilchen, aber auch dariiberhinaus alle Systeme im
Stoffwechsel, etwa Organe, umgibt, einzubeziehen. Der Quanten-

9 K. W. FORD, Die Welt der Elementarteilchen. S. 196



Fotoelemente des Lebens 9

sprung der verschiedenen Energieniveaus in der Elektronenwolke
findet héufig statt. Durch Fotonen wird das Energieniveau geho-
ben. Es fillt auch zuriick auf einen niedrigeren energielirmeren
Grundzustand. Diese Vorginge sind alle verbunden mit Strahlung.
Wenn die Methoden zur Messung dieser Strahlung genau genug wi-
ren, so wiren diese heute bereits besser belegbar. Auch in biologi-
schen Prozessen gibt es ,fotoelektrische Zellen", ,Verstirker",
»Gleichrichter", ,Laserprozesse’”. Die Funktion, Stahlungsphéno-
mene durch Aktivierung der Gedanken-Konzentration als Sender
oder als Antenne zu betiitigen, ist also im Sinne der exakten theo-
retischen Quantenphysik wissenschaftlich keine Utopie.

Wenn Bestrahlungen mit Co®", mit radioaktivem Kobalt, als
Therapie bei Erkrankungen an Krebs auf den Menschen einwirken,
so bewirken diese, dies steht aulier Zweifel, Mutationen" . Dies be-
sagt, der Quantensprung der Elektronenbahn erfolgt zum energie-
drmeren Niveau, in die Nihe des Atomkerns, der schweren Materie,
der elektrisch positiven Ladung.

Dies widerspricht dem Leitmotiv, wonach der grofle Ordnungs-
grad des menschlichen Seins eine Ordnung darstellt, in der die Fo-
tonen der Sonnenenergie herrschen. Alle Wechselwirkungsvorginge
im Lebensprozeff des Menschen zwischen Elektronen kommen zu-
stande, indem ein Foton aufgenommen oder abgegeben wird. Ein
Einwirken von Elektronen, die als Elementarteilchen zu einer an-
deren Elektronenfamilie gehdren als die sonnengemiifien Elektro-
nen, storen die Grundordnung des menschlichen Seins. Sie bewir-
ken nur Zerstorung des Lebens. Die Strahlungsphinomene, denen
der Mensch schopfungsgemill zugeordnet ist, bewegen sich gemiif}
der grofien Weltlinie mit der Zeit in die Zukunft im Sinne der Fo-
tonen der Sonnenenergie.

Es sei mir ein Hinweis gestattet auf die fundamentalen Gesetze
aus der theoretischen Physik, etwa die Elektron-Foton-Vertices
nach dem Physiker FEYNMAN'' in seinem Feynman-Diagramm,

10 K. H. BAUER. « Das Krebsproblem. - Berlin: Springer 1963
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wonach der Relation zur Zeit eine wesentliche Rolle zukommt,
ebenso der Zugehorigkeit zu der Elektronenfamilienzahl und der
Verbindung zur Weltlinie. Diese Einordnung des Grundprinzips der
Elektron-Foton-Vertices in das Ordnungsprinzip im menschlichen
Sein halte ich flir wesentlich bei dem Leitmotiv, wonach alle Wech-
selwirkungen der Elektronen-Fotonen im Stoffwechsel so ausge-
richtet sind, dafl der hohe Ordnungsgrad im menschlichen Sein
entgegen der Entropie als Anti-Entropie-Effekt aufrecht erhalten
wird. Auf Storfaktoren werden wir spiter noch eingehen.

V. DIE AUSWIRKUNG DER NATURGEMASSEN NEUORD-
NUNG LICHTBIOLOGISCHER PROZESSE FUR DIE MEDIZIN.

Die moderne Relativititstheorie brachte eine neue Basis fiir phi-
losophisches Denken. Sie riickte das ,,exakt-wissenschaftliche Den-

”

ken" stirker in den Bereich der Wahrscheinlichkeit. Es sind nicht
die schlechtesten Wissenschaftler, die die Grenzen alles naturwis-
senschaftlichen Erkennens betonen. Es ist sicher kein Zufall, daB
gerade unter den besten und kliigsten Physikern, die christliche
Uberzeugung sehr betont vorhanden ist.

Erstaunlich ist nun, dal gerade in der Medizin, wo es um den
Menschen und um die Funktionen im menschlichen Sein geht,
wenig Verstindnis vorhanden ist, diese Forschungsergebnisse aus
der Physik in den Forschungsbereich aufzunehmen. Die Tatsache,
daBl der praktische Arzt es kaum wagt, diese Wahrscheinlichkeits-
gesetze gegen vermeintliche Gesetze der Sicherheit einzutauschen,
ist verstindlich. Aber auch Forschungsgebiete angeblich modern-
ster Forschungsrichtung stehen in glattem Widerspruch zu diesen
fiir die Medizin so wichtigen Befunden und Fakten aus der Quan-

11 RICHARD FEYNMAN. - Zit. von K. W. FORD, Die Welt der Elementarteilchen,
S. 196 ff.
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tenbiologie und Quantenphysik. Die ,,Molekularbiologie"'z, in

welcher man glaubt, ,,Bausteine des Lebendigen" zu isolieren und
in den Griff zu bekommen, befaBit sich mit den ,mechanischen
Eigenschaften''der Stoffe, die man isoliert hat aus dem Stoffwech-
sel. So wird man in der Medizin bei den hochaktuellen Problemen
heute nicht auf den Grund der Fehlentwicklung im Stoffwechsel
und in der Forschung gelangen.

Auch im Bereich der ,molekularen Biologie des malignen

1 . .
"3 reiht man nun eine ,neuentdeckte Substanz" an

Wachstums
die andere. Durch Aneinanderreihen von Stoffwechselprodukten,
stofflich isolierter Materie, auch durch ,entdecken" von tausend
anderen Stoffen, die Krebs erzeugen kénnten, kommen wir nicht
zur Klirung dieser Probleme. Es gilt zu erkennen, Erkrankungen,
auch die Erkrankung an Krebs, stellen Ausnahmen dar, die sich
abspielen auf dem Hintergrunde, dessen normale Funktionen es
zunichst zu erkennen gilt. Nur wenn wir mehr Kenntnisse haben
iiber die ,,normalen Wachstumsprozesse", konnen wir uns damit
befassen, warum und wie in diesem Falle die Wachstumsprozesse
anders verlaufen, von der Norm abweichen. Vielleicht konnen wir
dann etwas dazu beitragen, daff die gestorten Wachstumsprozesse
etwa im Falle der Erkrankung an Krebs wieder als geordnete
Wachstumsprozesse, im Rahmen der Grundordnung des menschli-
chen Seins, der groflien schopfungsgemiflien Ordnung, erfolgen, im
Sinne des so hochinteressanten Gesetzes der Wahrscheinlichkeit,
wonach ein Elektron im menschlichen Sein ein ,einfaches, nicht
vollig lebloses Objekt darstellt"'*. Dies gilt umsomehr fiir die pi-
Elektronenwolke. Die Elektronenbiologie in Verbindung mit der
Quantenbiologie vermag hier weiter zu helfen. Der Fortschritt der
Naturwissenschaft setzt die Fihigkeit voraus, die richtigen Fragen
zu stellen.

12 Molekular-Biologie. - Frankfurt: Umschau 1967
13 Molekulare Biologie des malignen Wachstums. - Berlin: Springer 1966
14 K. W. FORD, Die Welt der Elementarteilchen, S. 204
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VI. URSACHE UND UBERWINDUNG DER ERKRANKUNG
AN KREBS.

Der neue Aspekt iiber Ursache und Uberwindung der Erkran-
kung an Krebs veranlafite mich, zuerst zu fragen, ist nicht mit der
Erkrankung an Krebs ein Ausnahmezustand verbunden, eine Ent-
wicklung der Wachstumsprozesse, die abweichen von den naturge-
setzlichen ,,normalen" Wachstumsprozessen. Ich verweise auf mei-
ne Arbeit: ,Zytostatische oder cytodynamische Krebsbekimp-
fung"ls.

Fiir  diese Wachstumsprozesse ~ werden  die  hochenergetischen
pi-Elektronen  aus der Elektronenfamilie der sonnengemdflen Elek-
tronen  mit  ihrer elektromotorischen  Dynamik als fundamental
wichtig  angesehen!

Fotonen der Sonnenenergie bauen durch Resonanz Elektronen
auf. Elektronen nehmen durch Resonanz Fotonen auf. Dadurch
wird der energetische Zustand der Elektronen auf ein héheres
Energieniveau gehoben.

Zwei Elektronen konnen durch Resonanz das pi-Elektron bil-
den. Zwei pi-Elektronen konnen gemeinsam wirksam werden als
eine pi-Elektronenwolke, sehr energiereich, von der Materie delo-
kalisiert, z. B. entlang der Fettsidurekette, der hochungesittigten
Fettsiuren.

Das Feld, das elektromagnetische Feld, immer mit dem Foton
verbunden, bleibt wirksam bei diesen pi-Elektronenwolken, ob-
wohl diesen zusitzlich eine negative elektrische Ladung eigen ist.

Diese hochenergetischen elektrisch negativ geladenen hochakti-
ven Anteile sind nun im Stoffwechsel des Menschen bei allen Le-
bensprozessen wirksam. Sie sind beteiligt am EiweiBBaufbau iiber
die Wasserstoffbriicke, die Lipoproteide. Uber diese Briicke steuern

15 JOHANNA BUDWIG. - Zytostatische oder zytodynamische Krebsbekdampfung.
Stuttgart: Hippokrates Verlag 1956, Nr. 19, S. 605 - 612, 5 Abb.; Neudruck in: Der
Tod des Tumors Bd. II. - Selbstverlag 1977, S. 126 - 147
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sie den gesamten Elektronen-Transfer. Die fotonreichen pi-Elek-
tronensysteme mit ihrer elektrisch negativen Ladung wirken in
ihrer Assoziation an die positiv aufgeladenen Eiweifl-Bausteine als
Elektronendonator. Bei dieser Briickenbildung und beim Elektro-
nen-Transfer erfiillt der Wasserstoff eine wichtige Funktion. Dieses
Bindeglied Wasserstoff als leichtestes Atom, behaftet mit nur
einem Kkreisenden Elektron, ist auBlerordentlich fihig, quantenge-
mifl sein Energieniveau hochzupumpen, durch Auffullen mit Fo-
tonen und diese wieder — nach dem Transfer auf die Eiweifl-Seite
—abzugeben.

Diese so wichtige Funktion der Wasserstoffbriicke, aufgebaut
aus Lipoproteiden, den pi-Elektronen und verschiedenen elektro-
philen Substanzen, z. B. Eiweifl, welches Schwefel enthilt, findet
sich in allen Membranen. Die Funktionen aller Sinnesorgane, aller
Immunabwehr, GefiBmembrane, Organellen von Blut, Lymphe
und Zellen, die Herzfunktion, Gehirn- und Nervenfunktionen be-
diirfen dieser elektronenreichen Funktion mit dem so wichtigen
elektromagnetischen Felde umgeben'®. An dieser Stelle nun ist
der Bezug zu allen Wachstumsprozessen hochwichtig. Nicht nur
die Sexualfunktion, Befruchtung und embryonales Wachstum sind
an diesen Elektronenaustausch im  elektromagnetischen  Bereich
dieser Lipoproteidmembran gekoppelt. Alle Zellteilung bedarf die-
ser geordneten Dipolaritit als Grundordnung aller Lebensprozesse.
Die gerichteten Wachstumsprozesse sind mit einer magnetischen
Ordnung zwischen den Membranen der Zellen verbunden. Dariiber
liegen Einzeltatsachen als Forschungsergebnisse vor. Jedoch, der
Gesamtbau der Ordnung in der Lebensfunktion des Menschen, als
einem System mit hochstem Ordnungsgrad, verbunden mit dem
elektromotorischen Prozefl iiber die Fotonen der Sonnenenergie,
wurde nicht beachtet. Alle Einzelfakten, die in Verbindung mit
der Erkrankung an Krebs auftreten, als Symptome, lassen erken-

16 JOHANNA BUDWIG. - Das Fettsyndrom. - 1959, Freiburg: Hyperion-Verlag
1972
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nen: Hier ist der Kardinalpunkt der Ursache und der Uberwindung
der Erkrankung an Krebs eindeutig erkennbar. Er ist so zu formu-
lieren:

Die geordneten Wachstumsprozesse sind — zunichst auf den
Menschen begrenzt —
eine Funktion der pi-Elektronensysteme, aufgebaut aus den Foto-
nen der Sonnenenergie. Diese beherrschen den Aufbau von Zellen
bei Wachstumsprozessen, sowie den Abbau von Zellen, z. B. bei
Sekretionen. Das Zusammenwirken dieser hochenergetischen elek-
tronenreichen Verbindungen der pi-Elektronen mit gegenpolig
aufgeladenen elektrophilen Substanzen beherrscht allen Energie-
transport, alle Membranfunktionen, sowie Aufnahme weiterer
Energie aus den Fotonen der Sonne.

Die fundamentale Funktion der Atmung, der Sauerstoffaufnah-
me und Nutzbarmachung ist eine direkte Funktion dieser pi-Elek-
tronen. Diesen Beweis fiihrte ich 19517,

Das nicht-autoxydable Cytochrom c, gelbgriin gefirbt, gibt sei-
nen Widerstand gegen die Sauerstoffaufnahme sofort auf, wenn nur
einige Gamma einer cis-Linolsiure hinzugefiigt werden. Ausfuhr-
lich beschrieben finden sie dieses Experiment in meinem Buche:
,Kosmische Krifte gegen Krebs"'®.

Die giinstige Auswirkung dieses experimentellen Befundes auf
die gesamte Therapie des Krebskranken realisiere ich nun seit 20
Jahren mit hervorragendem Erfolge. Gegenaktionen derjenigen In-
dustrie, die betroffen ist von diesen Feststellungen, vermochte mei-
ne Arbeiten zu behindern, nichtjedoch mich definitivzum Schwei-
gen zu bringen, wie dies versucht wurde.

Von allen Krebsforschern war OTTO WARBURG" der Losung
des Krebsproblems am nichsten. Er stellte fest, die Zellmembran

17 Siehe Anm. 4

18 JOHANNA BUDWIG. - Kosmische Krifte gegen den Krebs, Elektronen-Biologie.
Freiburg: Hyperion-Verlag 1966, S. 53

19 OTTO WARBURG. - Uber den Stoffwechsel der Tumoren. - Berlin: Springer 1926
S. 31 ff., 50, 187 ff.
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als solche ist bei der verminderten Sauerstoffaufnahme in Verbin-
dung mit dem Tumor in ihrer Funktion wesentlich behindert. Der
Zellmembran fehlt die elektromotorische Kraft! OTTO WAR-
BURG war der Meinung, hierbei miissen Fette eine Rolle spielen.
Er versuchte durch Hinzufiigen von Buttersiure, die Sauerstoffauf-
nahme anzuregen. Der Versuch blieb ohne Erfolg. Buttersiure ist
eine gesittigte Fettsdure, ohne die pi-Elektronensysteme.

OTTO WARBURG schrieb dazu, warum es nicht gelang, den so
»gewiinschten und erwarteten Effekt der Atmungserregung" zu er-
reichen, ist nicht erklirbar. Er fiigte weiter hinzu: Es ist mir nicht
moglich, eine Aussage dariiber zu machen, die auch nur den An-
schein einer Erklirung in sich birgt.20

Hier folgt nun eine Erklirung: Dieselben Versuche wiederholte
ich unter Hinzufiigen der pi-elektronenreichen cis-Linolsiure, der
hochungesittigten Fettsiure. Der Erfolg war eindeutig. Uber 10
Stunden anhaltend war die Sauerstoffaufnahme im Millieu intensiv
angeregt, auf das vielfache gestiegen.

Uber die oxydative Erholungsphase im Froschmuskel hatte O.
MEYERHOF?' berichtet, daBf er die Sauerstoffaufnahme und die
Erholung des Muskels mittels Leinol-Fettsduren erreichte, und auf
das tausendfache steigerte. MEYERHOF widmete diesem Befund
nicht die erforderliche Aufmerksamkeit. In der Zusammenfassung
dieser Arbeit wurde dieses Ergebnis noch nicht einmal erwihnt.

Richtig hatte SZENT-GYORGYI*? bemerkt, daB dieser Versuch
und das Ergebnis fiir die grundsitzliche Frage der Oxydation von
Bedeutung sein miisse. Aber das Experimentieren mittels der unge-
sittigten Fettsiuren sei zu schwierig. Es fehlten Nachweisreaktio-
nen.

20 Derselbe,ebenda

21 O. MEYERHOF. - in: Naturwissenschaft. 8. 696. 1920 , Pfliigers Archiv.

22 A. V. SZENT-GYORGYI: Umfassende Literaturangaben dieser Arbeiten mit aus-
filhrlichen wortlichen Zitaten in meiner Broschiire: ,,Die elementare Funktion der At-
mung ...". Die Arbeiten von MEYERHOF und A. V. SZENT-GYORGYI werden von mir
in vollem Umfange und korrekt gewiirdigt.
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Als A. V. SZENT-GYORGYI 1976/77 iiber den Elektronentransfer veroffent-
lichte, ,,Elektronen-Biologie und Krebs" (Electronic Biology and Cancer. -
Rezension: Psychotronik, Nr. 2, 1977, S. 137), ohne meine Arbeiten zu zitie-
ren, kannte er nicht nur meine diesbeziiglichen Verdffentlichungen aus den
Jahren 1952/53, 1959, 1964, 1966. Wissenschaftliche Gespriche hatten zwi-
schen uns stattgefunden, z. B. 1964 in Chikago. Mutatis mutandis gilt dies
auch fiir andere Wissenschaftler, z.B. FRITZ POPP.?? Zur Lésung des Krebs-
problems entdeckt man nun die ,Elektronenbiologie" und die ,,Quantenbio-
logie". Konkret wird hier nicht geholfen. Man vermeidet peinlich, Fette, Li-
pide, Lipoide oder pi-Elektronen beim Namen zu nennen bei der Erdérterung
der ,roten Resonanz". Die grundlegenden Aussagen bei A. V. SZENT-GYOR-
GYI in ,Elektronen-Biologie und Krebs" und bei FRITZ POPP iiber ,,Wachs-
tumsregulation im spezifisch roten Bereich" sind meinen Arbeiten entnom-
men. Siehe dazu mein Buch ,Laserstrahlen gegen Krebs", ,,Resonanzphino-
mine als Anti-Entropie-Faktor des Lebens" (1968).

Als mir 1949/50 die ersten empfindlichen und spezifischen Nach-
weisreaktionen fiir Fette und der erste Nachweis fiir hochungesit-
tigte Fettsduren gelungen waren auf dem Wege der Papierchroma-
tographie’®, begann eine neue Epoche der Fettforschung. Die er-
sten Befunde bei Anwendung an Krebskranken fanden ihren Nie-
derschlag in unserer Arbeit aus dem Bundesinstitut fiir Fettfor
schung, 1952 veroffentlicht: ,Die Papierchromatographie der
Blutlipoide, Geschwulstproblem und Fettforschung"?*. Die Vor-
ausschau, die ich damals schon zum Ausdruck brachte, hat sich
voll bestitigt.

Die Erkrankung an Krebs erwies sich in erster Linie als Problem
des Fettstoffwechsels. Die elektrisch neutralisierten Nahrungsfette
und Lebensmittel storen die Grundordnung aller Wachstumspro-
zesse, die eine Funktion sind der pi-elektronenreichen hochunge-
sittigten Fette in Resonanz; mit den Fotonen des Sonnenlichtes.
Diese erfolgt, wie von mir als erste berechnet und veroffentlicht,

23 FRITZ POPP. - So konnte Krebs entstehen. - in: Bild der Wissenschaft, Stuttgart:

DVA 1976, H. 1.S. 59 - 62
24 Siche Anm. 4

25 Siche Anm. 4
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bevorzugt im roten Bereich nach der Gleichung Masse x Wellen-
linge = konstant.

m'X=k
Dies ist in Einklang zu bringen mit der Schréodinger-Gleichung.

In der Praxis hilft und bewéhrte sich:

1. Eine Ernihrungsberatung im o. a. Sinne®’ ;

2. Zufuhr der £/ektronen-Differenzierungs-()ie, der Eldi-Ole,
duBerlich und rektal;”’

3. die Laser-Bestrahlung mit dem Rubin-Laser, nachdem Ab-
sorption, Speicherung und diskontinuierliche Reaktivierung
dieser Fotonen im Resonanzsystem der pi-Elektronensysteme
im roten Bereich sichergestellt sind.

Diese Realisierung wird von mir mit Erfolg seit 20 Jahren, unter
Einbeziehung der Laser-Bestrahlung seit 1968, durchgefiihrt.

VII. QUANTENBIOLOGISCHE ASPEKTE ZUR EVOLUTION
DES MENSCHEN

Der Mensch ist das Lebewesen, — so der Physiker FRIEDRICH
DESSAUER, o06. Prof. em., Dr. phil. nat., Dr. med. h. c., Dr.
theol. h. c¢.?®, — welches im Gegensatz zum Tier weitaus mehr
Sonnenenergie speichern und als Energie als ,passende Strahlen"
nutzen kann. Die Lebensaussicht ist erheblich abhéingig von dieser
Fihigkeit des Menschen. Ich fiige nach meinen wissenschaftlichen
Erkenntnissen und nach der Erfahrung iiber Jahrzehnte hinzu, die
geistigen Fihigkeiten des Menschen sind abhingig von der Fihig-
keit und Realisierung der Nutzung der Sonnenenergie. Eine unge-

26 JOHANNA BUDWIG. - Ol-EiweiB-Kost. - Freiburg: Hyperion-Verlag 1952, Aufl.
bisher 367 000

27 JOHANNA BUDWIG. - Der Tod des Tumors, Bd. I und II. - Selbstverlag 1977

28 FRIEDRICH DESSAUER. - Ouantenbiologie. - Berlin: Springer 1954
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heure Dynamik fiir die geistigen Kriifte beruht auch auf der Tat-
sache, daBl die dem Menschen eigenen, ihm verliehenen Kriifte wei-
ter entfaltet werden, sonnengemifl, schopfungsgemaif.

Die Entwicklung auf der Linie zum , Anti-Menschen' unter
Miflachtung der Elektronen-Fotonen-Vertices fordert die Entwick-
lung des geistig behinderten Kindes.

Die Evolution des Menschen, die schopfungsgeméifie Hoherent-
wicklung, das bestimmungsgemifle ,,Beherrschet die Erde", erfolgt
nur in Ubereinstimmung mit und in der Richtung von Fotonen des
Sonnenlichtes mit der Zeit in die Zukunft. Dafl Evolution des
Menschen nur sonnengemill erfolgt, ist eine physikalische Tatsa-
che.

Im ,,Zoo der Elementarteilchen"?’

gibt es noch andere Elektro-
nenfamilien, noch andere schwere unbewegliche Elementarteil-
chen. Es gibt Elektronen, die man Anti-Materie nennt.

Hier und heute behandelte ich nur die sonnengemifien Elektro-
nen, die in ihrem Wirken in wunderbarer Ubereinstimmung stehen
mit der Grundlage der groflen Ordnung in der Lebensfunktion des
Menschen.

EINSTEIN sagte, Elektronen konnen dem Schwerefeld der Erde
entgegenwirken. In dieser hier dargestellten wissenschaftlichen Ar-
beit iiber sonnengemifie Elektronen im Lebensproze3 des Men-
schen ist uns vergonnt, ein wenig davon zu erkennen, wie wir als
Menschen diesen groflen Ordnungsgrad des menschlichen Seins
fordern konnen, Erdenschwere leichter zu gestalten. Den Vorgéin-
gen mit der Tendenz zum Chaos, zur Entropie, koinnen wir entge-
genwirken mit dem Anti-Entropie-Faktor aus der Sonnenenergie,
durch ,, Resonanz-Phinomene als Anti-Entropie-Faktor des Le-

bens."3?

29 K. W. FORD, Die Welt der Elementarteilchen.
30 J. BUDWIG. - Laser-Strahlen gegen Krebs. Resonanz-Phdnomene als Anti-Entro-
pie-Faktor des Lebens. - Freiburg/Br.: Hyperion-Verlag 1968
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zin, gehalten am 7. 11. 1965 Mitterndorf; gedruckt in: Kos-
mische Krifte gegen Krebs. - Hyperion-Verlag 1966, S. 10
-48
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- Reutlinger Generalanzeiger Nr. 270, vom 23. Nov. 1966
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Medizin preventiv e soziale, Venedig 1969: Prophylakt.
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cologica. Vol. 23, no 3. 1971, p. 115 - 117, Kongref3-Be-
richt
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J. BUDWIG. - Teilchen und Felder der Fotonen im Fettsyndrom. - Gemein-
same Tagung, Internationale Gesellschaft fiir Hygiene, Pri-

ventativ- und Sozialmedizin. - in: Kongrefibericht, Wien
1972. Vortrag gehalten am 30. Okt. 1972
Fettsyndrom und Fotonen der Sonne. - Vortrag in Tours

(Frankreich). - Revue Vie et Action 1972; Vortrag in Straf3-
burg. - Revue Vie et Action 1973; in: Fette als wahre Hilfe,
S. 35 - 43; in: Petrolio e ambiente, S. 53 u. 54

Les photons, elements de vie au Service de la lutte contre le
cancer. - Petrolierie d'ltalia 1973, gennaio, S. 23 — 25

Licht, Fotonenstrom und Erkrankung an Krebs. - Am 18. 1.
1973 an Stuttgarter Nachrichten gesandt. Vergeblich um
Klarstellung bemiiht. Dann in der Wochenzeitung ,,Die
Unabhingigen", Miinchen, erdrtert und im Selbstverlag ver-
vielfiltigt.

Kurskorrektur der Krebsforschung blockiert. - ,,Die Unabhin-
gigen", Wochenzeitung in Miinchen, Verl. A. HauBleitner,
Juli 1973

Der Mensch zwischen Licht und Materie. - 7. Intern. Kongref}
f. prophylakt. u. soziale Medizin, 1974. - im Expose gedruckt

Laser-Light and Lipids as a synergistic effect. Laser-Licht und
Lipide als synergetischer Effekt. - Kongrel der Am. Oil.
Chem. Soc. New Orleans. - Als Exposfe 1976

Der Tod des Tumors. Der Ausweg. Bd. 1. - Selbstverlag 1977

Der Tod des Tumors. Die Dokumentation. Bd. II. (Die wissen-
schaftlichen Grundlagen der Krebstherapie fiir Juristen ver-
stiindlich dargelegt. An das BVerfG.). - Selbstverlag 1977, S.
235 - 252

VORTRAGE AUF KONGRESSEN UND TAGUNGEN

Arztliche Kongresse fiir Naturheilverfahren:
1953, Bad Kreuznach
1954, Karlsruhe
World Union of Medicine Prophylactic and Socialhygiene
Wehunion fiir Prophylaktische Medizin und Sozialhygiene. Wien,
Prisident: Prof. Dr. med. Wenzl, Wien
Als Griindungsmitglied erhielt ich 1967 die Anerkennung fiir aktive
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Teilnahme. Ich sprach auf den Kongressen in Bad Aussee, Gmunden, Mit-
terndorf, Rogaska Slatina, Grado, Venedig, Rom, Wien u.a.O.

Themen: Bedeutung des Fettstoffwechsels im Zusammenwirken mit der
Sonnenenergie und deren Bedeutung fiir das Krebsproblem und andere
Stoffwechselfragen.

The American Oil Chemists' Society — Als Mitglied sprach ich in Stock-
holm, Washington, mehrmals in Chicago, Goteburg u. a. O.

Erndhrungskongresse in Paris, Oxford 1957, in Washington 1960

Krebsforschungskongresse in Tokio 1960, in Moskau 1962

Schweizer Verein fiir Volksgesundheit — Von 1955 — 1964 sprach ich in
mehr als 200 Vortrigen in der Schweiz zu den Themen:, Licht in der
Krebsfrage", ,Fette als wahre Hilfe", ,Fett als Freund oder Feind", ,Ist
das Jugendproblem heute nicht die Schuld der ilteren Generation?",
»Was hohentauglich macht!"

In Holland, Osterreich, Deutschland, Frankreich sprach ich auf mehr als
20 offentlichen Vortrigen, ebenso in der DDR z. B. auf der IGA (Inter-
nationale Gartenbau-Ausstellung in Erfurt).

Viele Vortrige liegen gedruckt vor.

Nach dem Vortrag in Japan wurde ich in Tokio von Vertretern der Frauen-
organisation gebeten, dort einen Vortrag zu halten iiber: ,J)ie Rolle der
Frau in der Welt", dies erfolgte, weil in einer Tageszeitung in einer gro-
Ben Abhandlung geschrieben wurde, dafi ich die erste Frau sei. die auf
einem wissenschaftlichen Kongress in Tokio einen Vortrag hielt.

Nach meinem Vortrag in Tokio erhielt ich von indischen Wissenschaftlern
eine Einladung zu einer Parlamentssitzung in Neu-Dehli. Ich safl neben
Nehru in der Loge. (Anlafi: Die Inder sind gegen Bestrahlung und gegen
gehirtete Fette. Im dortigen Gesundheitsministerium hatten diese wis-
senschaftlichen Vertreter Widerstand erfahren.)

Stindiger wissenschaftlicher Austausch brieflicher Art und von wissenschaft-

lichen Arbeiten erfolgt mit all diesen genannten Lindern bis zum heutigen

Tage. Insbesondere besteht auch reger Briefwechsel mit Helsinki, Moskau,

USA, Spanien,Paraguay,Frankreich, Holland. Dort sind iiberall meine Arbei-

ten bekannt, z. B. Prof. Linus Pauling.

Es wiirde zu weit fiihren, alle Vortrége, die ich hielt, auch vor Laien , mit Titel
und Datum aufzufithren. Sehr hiufig spreche ich — bis zum heutigen Tage —
ohne Konzept und frei. Zahlreiche Bilder iiber die angefiihrten Kongressver-

anstaltungen liegen vor.

Dr. Johanna Budwig. D-7291 Freudenstadt-Dietersweiler. Hegelstr. 3. Tel. (07441)7667
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KREBS — EIN FETTPROBLEM

Beim Studium der stoffwechselphysiologischen Ver-
héltnisse hat bis in die Gegenwart die Eiw-eilchemie
einen solchen Vorrang eingenommen, dafl dabei das
fir die Gesundheit wichtige Zusammenspiel von
Eiweil und Fett vollstindig auBer acht gelassen
worden ist. Mit diesem Zusammenspiel hidngt je-
doch die innere Atmung der Zelle zusammen, der
zentrale und elementare Vorgang der Sauerstoff-
aufnahme. Wird er in erheblichem Mafle und auf
Dauer gestort, wie dies bei der heutigen denaturier-
ten Zivilisationskost, insbesondere der Fettnahrung,
leicht der Fall ist, kommt es zu schweren gesund-
heitlichen Schéden, von denen die krebsige Ent-
artung von Korperzellen lediglich ein Teilgebiet
darstellt, doch das unheimlichste, weil heimtiickisch-
ste. Dafl die Storung der inneren Atmung bei der
Krebsentstehung ein bedeutsamer Faktor ist, wird
heute von namhaften Forschern, wie z. B. dem
Nobelpreistrager Prof. Dr. Otto Harburg, ange-
nommen. Um so dringlicher stellt sich heute der
weiterdenkenden Forschung die Aufgabe, die Ver-
ursachung der behinderten Sauerstoffaufnahme fest-
zustellen, damit von hier aus das Krebsproblem
sozusagen von der Wurzel her angepackt werden

kann.

Es ist das Verdienst der Fettwissenschaftlerin Dr.
Johanna Budwig, hierzu insofern den Weg geebnet
zu haben, als sie in ihrer bedeutsamen Stellung als
Gutachterin fiir Fettfragen auf Bundesebene und
als Sachbearbeiterin der Arzneipriifstelle die ge-
sundheitlichen Gefahren des Verlustes der Substanz
an lebensnotwendigen Fetten erkannt hat, der nicht
durch Arzneimittel ausgeglichen werden kann. Fette
sind ja durchaus nicht gleichwertig. Dr. Johanna

Budwig sieht in den ungeséttigten Fettsduren, wie









Dr. Johanna Budwig Krebs — ein Fettproblem

Richtige Wahl und Verwendung
der Fette

Hyperion - Verlag, Freiburg i. Br.



Von Dr. Johanna Budwig

sind im Hyperion-Verlag, Freiburg i. Br., ferner erschienen:

Die elementare Funktion der Atmung in ihrer Beziehung zu autoxydablen
Nahrungsstoffen

Preis DM 2,80

Das Fettsyndrom
Die fundamentale Bedeutung der Fette und anderer Lipide

Preis DM 30,-

Fette als wahre Hilfe

gegen Arteriosklerose, Herzinfarkt, Krebs u. a. Vortrag, 15 Seiten, DM -,50

Ol-Eiweilikost
Kleinformat, 22 Seiten, DM -,50

Vierte Auflage (sechzehntes bis zwanzigstes Tausend)

Alle Rechte, insbesondere die des Nachdrucks, der Ubersetzung
sowie der Ubertragung durch Rundfunk, vorbehalten
Copyright 1956 by Hyperion-Verlag, Freiburg im Breisgau

Gesamtherstellung: Rombach & Co GmbH, Freiburg im Breisgau



Inhalt

Vorwort.

Einleitung.

Welche Fette verwenden wir?.

Wie und wann benutzen wir 6l und feste Fette?

Wie und wann sollen wir kodien und haltbarmachen ?.

Rezeptbeispiele fiir den téiglichen Bedarf:.

I.

II.

II1.

Iv.

V.

VI

VII.

VIIIL.

IX.

X.

XI.

XII.

Speisefolgebeispiele.

Menues, Tages- und Wochenpléine, Schnellgerichte .

4 Wochen im Krankenhaus.

Nahrung als Heilmittel

SchluBlwort.

Friihstiicksmuesli.

Quarkspeisen, herzhaft oder siifi.

Salate.
Fruchtsalate.
Kartoffeln.

Gemiise.

Maronen, Buchweizen, Hirse, Schrot.

Gebratenes, SoBlen, Fiillungen

Belegte Brote.
Gebackenes.
Getrinke.

Liebhabereien .

12

14

15

17

17

20

22

27

29

31

34

38

42

45

50

51

55
61
64
72
77






Vorwort

»Krebs ein Fettproblemso 1dBt sich das wesentliche Neue dieses Kochbuches
volkstiimlich und aufriittelnd zusammenfassen.

Nur ratend schrieben wir: ,Richtige Wahl und Zubereitung der Fette" ist wich-
tig, dann stirker betont: ,Das Nahrungsfett, der Nerv der Ernihrung" darf
nicht aufier acht bleiben! Aber es wird heute so viel iiber Ernihrung geschrie-
ben, auf dem Fettgebiet mit so gefihrlicher, irrefilhrender Werbung grofies
Unheil angerichtet, dal es unumwunden und klar gesagt werden muf}, wie grof}
die Gefahr ist, wenn man an Stelle der so wichtigen Nahrungsfette Pseudofette,
falsche Fette benutzt.

Wa3 dieser volkstiimlich gehaltenen, die Hausfrau beratenden Darlegung zu-
grunde liegt, beruht auf langjihriger fettchemischer wissenschaftlicher Arbeit,
auf Untersuchung der Fette aus Krebsgeschwiilsten und der Blutfette bei Ge-
sunden und Kranken. Sie ist fundiert durch jahrelange Titigkeit als Sach-
bearbeiterin fiir Fettfragen auf Landes- und Bundesebene, auf Zusammenarbeit
mit den verschiedenen behordlichen Stellen und den damit verhafteten For-
schungsstitten.

Die Hausfrau mufl wach werden gegeniiber irrefiihrender Werbung. Die Biirger
miissen mithelfen, dai der Staat wieder werde, was er sein sollte: Hiiter der
Gesundheit des Volkes.

Dieses Buch ist eine laute und offene Frage an die Erndhrungsminister: Wann
werden Sie wieder ,,Minister" = Diener des Volkes und nicht derer, deren
Macht man iiberschiitzt?

Wahrheit auch in Fragen der Ernihrung ist zur Gesundung des Volkes notwendig.

Die Verfasserin



Einleitung

Fette stellen im Organismus einen auBlerordentlich wichtigen Faktor dar. Man
kann ohne Einschrinkung sagen, daBl sie fast jede Lebenserscheinung beherr-
schen. Bei der prinzipiellen Wichtigkeit dieser Tatsache soll hervorgehoben
werden, daBl besonders diejenigen Fette von einer so eminenten Bedeutung sind,
die die Eigenschaft besitzen, mit anderen Substanzen, besonders Eiweilverbin-
dungen, eine lockere (assoziable) Verbindung einzugehen. Dies sind die unge-
sittigten Fette, wie sie in vielen Pflanzenélen, in besonders guter Zusammen-
setzung im Leinél, vorliegen.

Schlechte Fette konnen im Organismus als lebensgefihrliche Gifte wirken. Es
gibt toxisch (giftig) wirkende Lipoide (Fette), die schnell den Tod herbeifiihren
konnen. Fette konnen direkt als hidmolytische (blutzersetzende) Gifte in Be-
tracht kommen und Blutarmut bewirken, gute Fette sind andererseits zur Bildung
der roten Blutkdorperchen unerldBlich. Zahlreiche Erkrankungen, so z. B. die
perniziose Animie, Zuckerkrankheit, Krebs, stehen mit einer Stérung des Fett-
stoffwechsels in Zusammenhang.

Fette sind auBlerordentlich reaktionsfihige Korper, die fiir den gesamten Stoff-
wechsel von Bedeutung sind. Sie konnen aktivierend oder hemmend auf die
Fermentvorginge einwirken. Ungesittigte Fette wirken im Organismus als
Hemmkorper fiir Toxine (Gifte), wirken mit bei der Bildung der Antigene und
sind bedeutsam fiir die Immunitit und somit fiir die Widerstandskraft bei In-
fektionen, vor allem auch gegen Thec.

Die labile, leicht bewegliche, verinderliche Beschaffenheit der ungesittigten
Lipoide (Fette), die fiir die Verinderungen im Organismus, die innerhalb ge-
wisser Grenzen reversibel sind, Bedeutung hat, ist wichtig fiir das Wesen aller
Lebenserscheinungen.

Auch der Stofftransport anorganischer Substanzen steht in Abhingigkeit von
der Beschaffenheit der Blut- und Zellipoide. So ist z. B. das ungesittigte Fett bei
Zufuhr von zuviel Kochsalz ein wichtiger Gegenspieler. Nicht zuletzt steht das
Hauptproblem der gegenwirtigen Medizin, die verminderte Sauerstoffver-
wertung, die schlechte Atmung, die Entstehung zahlreicher Erkrankungen als
Folge der Sauerstoffnot mit dem Fettstoffwechsel in Verbindung. Hierher ge-
horen Herzschwiiche, Krebs, Leistungsminderung. In all diesen Féllen liegen
8



Fette vor, die nicht in der Lage sind, die Anforderungen zu erfiillen, die der
Organismus an ein gutes Nahrungsfett stellt Schlechte Fette sind nicht in der
Lage, beim Aufbau der Atmungsfermente mitzuwirken. Heute sind diese Zu-
sammenhinge bekannt, und die Forderung nach einer Gesundung der Fett-
nahrung wird um so dringlicher, da sich niemals die Verseuchung mit falscher
Fettnahrung und durch falsche Fettzubereitung schidlicher, lihmender auf jede
Lebenserscheinung ausgewirkt hat als in unseren Tagen.

Zihfliissige, chemisch abgesittigte Fette vermogen der Aufgabe der Blut- und
Zellfette nicht mehr zu entsprechen. Leider werden derartige Fette, deren
Schaden gréfler ist als der Nutzen, gegenwirtig der Beviélkerung in grofier
Menge als Nahrungsfett angeboten und angepriesen.

Aus diesem Grunde habe ich mich angeschickt, trotz der Inflation von reform-
gemiflien Kochbiichern — die eben aus der Not der Zeit geboren wurden —
ein Buch anzubieten, das beratend, helfend Auskunft geben soll iiber die richtige
Wahl und Zubereitung der Fette; denn das Nahrungsfett ist der Nerv der
Ernihrung.

Die neuen Erkenntnisse iiber die Bedeutung der naturbelassenen Pflanzendle
fiir die Fettverbrennung in Verbindung mit der Atmung sind von richtung-
gebender Bedeutung fiir die gesamte Ernihrung. Viele Erfahrungstatsachen der
Reformbewegung werden hierdurch neu beleuchtet und bestiitigt. Die Bedeutung
der roh genossenen Nahrung steht in Verbindung mit der Bedeutung dieser
Lipoide (Fette), die zum Bau der Atmungsfermente erforderlich sind. Nahrung,
die noch atmet, ist wichtig, besonders bei der gegenwirtigen Ernihrungslage,
deren Charakteristikum eine Verarmung an der Atmung dienenden Nahrungs-
stoffen ist. Sterilisation durch Erhitzen totet diese lebenspendenden Substanzen.
Grofler ist der Schaden, der durch Verwendung von ,haltbarmachenden Chemi-
kalien" erfolgt. Wenn man z. B. der Wurst zum Zwecke der Haltbarkeit erheb-
liche Mengen an Nitriten zugesetzt hat, so verhalten sich diese nicht nur beim
Lagern der Wurst sauerstoffeindlich. Auch im Organismus wird durch den Genufi
dieser Wurst mit Konservierungsmitteln die Sauerstoffaufnahme, die Atmung,
die Veratmung der Nahrung sehr erschwert. Dieser Vorgang betrifft auch die
Fettverbrennung und alle damit in Verbindung stehenden wichtigen Lebens-
funktionen.

Alle ,,Schlankheitsbreviere", die die vorstehend dargelegten Tatsachen aufBier
acht lassen, vermogen dem fettverseuchten, in seiner Lebensfunktion gelihmten
Menschen unserer Tage keine wahrhafte Hilfe zu bringen. Vor allen Dingen soll
betont werden, dafl bei erschwerter Fettverbrennung der Entzug biologisch wich-
tiger ungesittigter Fette als schidlich angesehen wird. Hier gilt: ,,similia simili-
bus". Abbau der ldstigen und lihmenden Depotfette erfolgt am besten durch die
Fette, die als Aktivatoren des Fettstoffwechsels und fiir die Veratmung der
Nahrung gelten. Dies sind die hochungesiittigten Fettsiuren, wie sie vor allem
im Lein6l vorliegen. Aber die Dosierung und richtige Zubereitung ist wichtig.



Krebs, ein Fettproblem

Inwiefern kann man nun den so anspruchsvollen Titel ,,Krebs, ein Fettproblem"
wagen? Kann man die Fettfrage wirklich mit dem Krebsproblem kuppeln? Ist
wirklich das Krebsproblem im wesentlichen ein Problem der Versorgung mit
dem richtigen Nahrungsfett?

Die Untersuchung des Fettstoffwechsels am Lebenden war seit Jahrzehnten ein
Problem. Allein die Untersuchungsmethoden befriedigten nicht. Sie waren zu
grob, geniigten nicht zur Untersuchung der geringen Mengen, die bei der Unter-
suchung vom Blut Lebender zur Verfiigung steht.

Die Entwicklung der neuen Untersuchungsmethoden der Papierchromatographie
auf dem Fettgebiet, iiber die ich 1950 zum erstenmal und dann laufend berich-
tete, ermdglichten nun erstmalig, den Fettstoffwechsel am Lebenden zu kontrol-
lieren. Auch die Art der in Krebsgeschwiilsten angesammelten Fette konnte nun
erstmalig genauer charakterisiert werden, weil erst durch die Papierchromato-
graphie empfindliche Untersuchungsmethoden zur Unterscheidung der einzelnen
Fettarten geschaffen worden waren.

Krebsgeschwulste enthalten Fette, die aus Erdnuflifetten stammen (dem iiblichen
Salatél) oder Fette aus hocherhitzten Waldlen. Auch im Blute macht sich be-
merkbar, welche Fette dem Koérper einverleibt wurden. Das Zusammenwirken
der Fette mit den Eiweillstoffen — wie es natiirlicherweise notwendig ist — ist
nur bei Anwendung guter Fette méglich. Die Blutkérperchen sind schwach und
verindert, wenn sich schlechte Fette im Blute zu Kiigelchen zusammengeballt als
trige Fremdkorper befinden. Gibt man aber diesen Kranken mit den schlechten
Blutflecken Quark mit Leindl zu essen, so ist sehr bald — oft schon nach einer
Mahlzeit — im Zweiphasenkontrastmikroskop und auch bei der Untersuchung
auf Papier zu beobachten, wie die guten Fette von den Blutkdérperchen auf-
gesaugt werden, wie diese ihre Spannkraft und Funktionstiichtigkeit zuriick-

erhalten. Dieses Beispiel liefie sich vervielfiltigen.

Die Abhiingigkeit vieler Erkrankungen vom Nahrungsfett, von den Fetten im
Blut oder den Depotfetten in Fettpolstern erwies sich als wichtig zur Klirung
vieler medizinischer Fragen. Am auffallendsten, aufregendsten waren die Ergeb-
nisse fiir die Krebsforschung. Es ist iiberhaupt kein Zweifel mehr méglich, von
vielen Forschern bestiitigt worden, und zégernd, aber doch endlich, von Staat-
10



liehen Stellen aufgegriffen: Das Krebsproblem steht in Verbindung mit der
Verwendung ungesunder Kiinstlicher Nahrungsfette. Nicht nur synthetisch her-
gestellte Fette sind mit der Bezeichnung ,kiinstliche Fette" gemeint, auch fett-
dhnliche Stoffe, Pseudofette, die heute noch als Nahrungsfette angeboten werden,
sind gemeint. Sie werden durch Bearbeitung so weit von ihrer natiirlichen Be-
schaffenheit entfernt, in ihren wesentlichen Eigenschaften veriindert, dafi sie
nicht mehr den Naturprodukten entsprechen. Daher sind sie schwer schidlich fiir
den ganzen menschlichen Organismus. In erster Linie bewirken sie die Erkran-
kung an Krebs. Diese hocherhitzten und chemisch verinderten Fette, die Pseudo-
fette, lihmen die Atmung, die Fettverbrennung, die Energieerzeugung, das rich-
tige Zellwachstum, die normale Fortpflanzung und viele damit in Verbindung
stehende Funktionen. Sie lihmen die natiirliche Funktion von Auge und Obhr,
sie lihmen die Abwehr gegen Infektion, sie bewirken Anfilligkeit gegen Erkil-
tung (schlechte Fettverbrennung) und gegen Thc und andere Infektionen.
Wenn nun erkannt wurde, dafl gerade die Erkrankung an Krebs so besonders
stark in Verbindung steht mit der falschen Fettnahrung, so darf zunéchst darauf
hingewiesen werden, dafl der Erkrankung an Krebs die allgemeine Schwichung
des gesamten Gesundheitszustandes vorausgeht.

Hinzu kommt aber, dafl gerade bei Anwendung falscher Nahrungsfette hiiufig
gleichzeitig die so lebensnotwendigen guten Fette fehlen. Dadurch wird die Fett-
verbrennung und die Sauerstofiverwertung aber doppelt gehemmt. Die so ent-
stehende Sauerstoffnot aber schwiacht den Menschen weiter, und Zufuhr schlech-
ter Fette bewirkt wieder um so stirkere Drosselung der Atmung. Aus diesem
Circulus vitiosus kommt der Mensch in dieser Situation nicht heraus, wenn nicht
das Ubel an der Wurzel angefaBt und das Nahrungsfett geindert wird.
Grundsiitzlich mufl die Anwendung der schiidlichen, der Pseudofette ausgeschal-
tet werden; auch auf Ausschaltung der Atemgifte (Konservierungsmittel, ins-
besondere in Wurstwaren) sollte man bedacht sein. Tag fiir Tag aber sollten
unbedingt die lebensnotwendigen Fette, die fiir die Atmung und Sauerstoff-
aufnahme wichtigen 6le, die fiir das Wachstum und die Spannkraft alles Lebens
wichtigen Bausteine, die natiirlichen hochaktiven, ungesiittigten Fette in der
Nahrung enthalten sein. Sie geben neue Spannkraft und Abwehrkraft gegen
Krankheit. Sie iiberwinden auch vorbeugend oder heilend die Erkrankung an
Sauerstoffnot und Substanzverlust, die Erkrankung an Krebs.
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Welche Fette verwenden wir?

Aus der in der Einleitung skizzenhaft dargelegten Situation der gegenwiirtigen
Erndhrungslage ergibt sich: Fette, die durch chemische Behandlung gehirtet
sind, wie dies bei der Margarineherstellung weitgehend erfolgt, werden im
Sinne meiner Konzeption als Nahrungsfett abgelehnt Dies trifft auch zu, wenn
als Ausgangsmaterial Pflanzenfette dienen. Werden Waldle durch chemische
Fetthirtung ,genieBbar" gemacht, so wird von ihrer Verwendung abgeraten,
ole, die durch hohes Erhitzen von Walélen ,,genieffbar" gemacht werden, sind
abzulehnen. Thre Verwendung in Fischkonserven oder bei der Herstellung von
handelsiiblichen Mayonnaisen sollte verboten werden. Da dies staatlicherseits
noch nicht konsequent erfolgt, wird hier dringend vor ihrer Verwendung ge-
warnt. Diese 6le sind gesundheitsschidlich.

Die Verwendung tierischer Fette, vor allem von Schweinefett, auch der Depot-
fette anderer Tiergattungen, so z. B. Nierenfett, wird abgelehnt. Bei Verwen-
dung dieser tierischen Fette summieren sich oft zwei Faktoren, die sich fiir den
Organismus bei der Nahrungsverwertung ungiinstig auswirken. Die an sich
schwer verbrennbaren Fette sind auflerdem mit Chemikalien versetzt, die der
Fettverbrennung im Organismus entgegenwirken.

Auch die Verwendung der gebleichten handelsiiblichen ,Salatole", die oft aus
Erdnuflol bestehen, wird nicht empfohlen. In Krebsgeschwiilsten findet man oft
grofle Mengen dieser Fettsiuren angereichert.

Was kann empfohlen werden?

Naturbelassene, kaltgeprefite Pflanzendéle sind empfehlenswert. Bitte achten
Sie darauf, dafl nicht nur zu Werbezwecken ,kaltgeschlagen" gesagt wird. Die
aus unerhitzter, nicht gerdsteter Saat gewonnenen 6le enthalten einen hdoheren
Anteil an biologisch wichtigen Begleitstoffen, wie Lecithine, Lipoproteide, vor
allem Sulfolipoide. Diese sind fiir die Fettverwertung im Organismus von Be-
deutung. Sie sind sauerstoffaffin, sauerstofffreundlich.

Ein Wechsel der 6le kann von Vorteil sein. Daher wird z. B. bei Obstsalat
die Verwendung von WalnuB36l empfohlen. Auch ist die Verwendung von
12



Sonnenblumendél und Mohnol ratsam. Kokosfett kann benutzt werden, ebenso
Butter. Angesichts des gegenwiirtigen Ernihrungsschadens, besonders auf dem
Gebiet der Nahrungsfette, ist mir kein Fett bekannt geworden, das die aufler-
gewohnlich giinstige, intensive Wirkung des Leindoles erreicht. Das Leinol
zeichnet sich durch eine Fettsidure aus, die in Fetten sonst kaum vorkommt,
wohl dagegen im biologischen Material sowie in Organextrakten von Herz,
Niere, Leber, Gehirn und Nerven. Dies ist die dreifach ungesiittigte, sehr
sauerstofl-freundliche Linolensiure. Threm Vorhandensein ist es wohl zu ver-
danken, daB bei der richtigen Dosierung dieses Oles, wie ich sie etwa in
meiner Ol-EiweiB-Kost beschrieben habe, diese Nahrung von grofier Bedeutung
fiir die Gesunderhaltung und auch fiir die Wiedererlangung der Gesund-
heit ist.

Wie dringend auch die Verwendung der naturbelassenen odle, vor allem des
Leinoles, geraten wird, die Hausfrauen unserer Zeit und unserer Breitengrade,
nordlich der Alpen, wissen die Olkiiche nicht mehr mit den ihr vertrauten
Kiichenmethoden zu vereinigen. Fiir den tiglichen Bedarf, griffbereit, in streich-
barer Form, dem verwdohnten Geschmack entsprechend, so steht im Difisan das
naturbelassene Leindl fiir den modernen Menschen unserer Tage und unserer
Zone bereit. Es kann mit allen Késesorten kombiniert werden und ist besonders
wertvoll mit den Edelschimmelpilzkisen. So steht fiir den verwoéhnten und an-
spruchsvollen Geschmack bereit, was den Schlesiern in Form von Quark und
Leinol vertraut und unentbehrlich ist.

Als 6le verwenden wir vorwiegend Leindl
Sonnenblumendl
Mohnél
Walnuf}ol
Sojaol
Maisol
Als feste Fette Didsan
In gesunden Tagen auch Butter
(unverfilscht und von gesunden Kiihen)

Kokosfett (soll nicht durch chemische Ein-
griffe nachgehiirtet sein)

13



Wie und wann benutzen wir Ol oder feste Fette?

Der hohe gesundheitliche Wert der naturbelassenen kaltgeschlagenen 6le steht
in Verbindung mit der Tatsache, da} diese Fette im Organismus die Sauerstoff-
verwertung begiinstigen. Diese sauerstofffreundliche Eigenschaft der 6le ist ein
Kennzeichen, das auch bei der Verwendung der 6le entsprechend beriicksichtigt
werden mufl. Erhitzt man diese 6le etwa in der Pfanne, so nehmen sie bereits
in diesem Zustand den Sauerstoff aus der Luft auf. Dadurch wird ihr biologischer
Wert gemindert. Aus diesem Grunde ist es ratsamer, die festen, stirker ge-
sittigten Fette zu verwenden, wenn ein Fett erhitzt werden soll. Im allgemeinen
konnen folgende Richtlinien bei der Verwendung der Fette zum Kochen, Braten
und beim Zurichten der Speisen gelten:

Erhitzt man Fett in der Pfanne, um Gebratenes herzustellen, so ist es empfeh-
lenswert, zunichst Kokosfett zu verwenden. Nachdem man die iibrigen Nah-
rungsmittel, wie Kartoffeln, Gemiise, in das Fett gegeben hat, ist nachtriglich
mit Diiisan nacfazufetten. Dies erhoht die Bekdommlichkeit der gesamten so
zubereiteten Speisen. Auch beim Herstellen etwa von Reibeplitzchen sollte
man das Leindl nicht allzu lange in der Pfanne erhitzen, bevor man den zube-
reiteten Teig hinzugibt. Will man das Fett vorher zur besseren Briunung auf
eine gewisse Temperatur bringen, so ist Kokosfett oder gegebenenfalls Butter
zu verwenden. Ein Nachfetten mit 61 oder Diiisan erhoht den Wert und die
Bekommlichkeit.

Allgemein sollte das Nachfetten der Speisen unmittelbar vor dem Anrichten
wieder stirker eingefiihrt werden. Ein guter Koch weifl es noch heute — es
gehort mit zu seinen geheimen Kiinsten —, dafl die Butter erst zuletzt nach dem
Erhitzen der Speisen zugesetzt wird. Dies gilt nun in besonderer Weise fiir das
Speisefett Didsan, da es sich ja durch einen hohen Gehalt der sehr sauerstoff-
freundlichen Fette auszeichnet. Der Wert dieses Fettes bleibt in besonderem
Mafie erhalten, wenn es den Speisen erst unmittelbar beim Anrichten zugegeben
wird. Im einzelnen sind die Verwendungsmaoglichkeiten aus den Rezeptbeispielen
ersichtlich.
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Wie und wann sollen wir kochen und haltbarmachen?

Die grofle biologische Bedeutung der noch lebenden, atmenden, naturbelassenen,
also rohen Nahrung ist aus dem in der Einleitung Gesagten wohl deutlich. Ich
vertrete den Standpunkt, dafl die Verwendung der rohen Gemiise und des rohen,
nicht gekochten Obstes wieder viel stirker in den Haushaltsplan aufgenommen
werden sollte. Keine Mahlzeit sollte ohne Verwendung roher Nahrungsmittel
sein. Am besten gibt man morgens friith vor dem Friihstiick etwas rohes Obst,
Leinsaat (z. B. in Form von Linomel), geschrotetes Getreide, Haferflocken oder
dhnliche Zubereitungen in schmackhafter Kombination. Mittags sollte vor jeder
Mahlzeit ein Salat gegeben werden. Die Unsitte, das Obst durch Kochen zu
entwerten, sollte wieder weitgehend abgestellt werden. Viel mehr Gemiisesorten,
als man annimmt, lassen sich ausgezeichnet roh verwenden, so z. B. Rosenkohl,
Spargel, Kappus u. a. Aber ich gehe nicht so weit, dafl ich den Genuf} der rohen
Kartoffel oder des Kartoffelwassers der rohen Kartoffel empfehle. Ich bin der
Meinung, daB} diese extremen Forderungen sich erst aus Unkenntnis der eigent-
lichen Kardinalschiden und Kardinalpunkte, die zur Abhilfe erreichbar sind,
ergeben haben. Im Gegenteil, wenn der Organismus einen Teil seiner Nahrung
in Form der lebenden, fermentreichen Kost zugefiihrt erhiilt, so ist er auch in
der Lage, die nun gekochten Nahrungsmittel besser zu verarbeiten und zu ver-
atmen. Es gilt in der Fermentlehre der alten und noch gut bewanderten Stoff-
wechselphysiologen als feststehende Tatsache, dafl nur ganz geringe Anteile
geniigen, um die Enzym- und Fermentreaktionen wieder zu entfachen. Aus
diesem Grunde vertrete ich die Auffassung, daBl auch gedimpfte Gemiise, richtig
zubereitet, im Gesamternihrungsplan ihre Berechtigung haben (siehe dazu
Rezeptbeispiele). Wesentlich ist, dal die Erhitzung der Gemiise und anderen
Nahrungsmittel nicht linger als unbedingt notwendig durchgefiihrt wird. Das
Auslaugen der Gemiise oder geschilten Kartoffeln durch Abgieflen des Wassers
ist abzulehnen. Als sehr praktisch sehe ich die Etagendampftopfe an. Man
kommt mit wenig Wasser aus und kann das so gewonnene Konzentrat dann
sehr gut und vielseitig wieder verwenden. Das Kochen der Kartoffeln erfolgt
ausnahmslos in der Schale. Ebenso werden Riiben, Karotten, Sellerie u. a., wenn
iiberhaupt gekocht, dann in der Schale gedimpft und danach von der Schale
befreit.
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Die Haltbarmachung von Lebensmitteln durch mehrfaches und intensives Er-
hitzen durchzufiihren, ist eine Gepflogenheit, die den an sich bereits vorhandenen
Erndhrungsschaden durch Mangel an Atmungsfermenten noch erhdéht. Zahl-
reiche Obstsorten, die durch Einwecken entwertet werden, wiirden sich in der
naturbelassenen Form, sinngemif3 gelagert, auch fiir den Winter erhalten lassen.
Es sei daran erinnert, dal unsere Vorfahren als ausgezeichnetes und biologisch
wertvolles Konservierungsmittel den Honig kannten. Eine Konservierung der
Friichte mit Hilfe von Honig wird durchaus befiirwortet. Es ist moglich, Zube-
reitungen aus Friichten derart herzustellen, dafl die Entwertung auf ein Mini-
mum reduziert wird.

Die Methode, durch milchsaure Géirung Nahrungsmittel fiir den Winter haltbar
zu machen, ist als biologisch wertvoll und wichtig zu befiirworten. Nicht nur
Sauerkraut, sondern auch griine Bohnen, Riiben, Gurken und andere Gemiise-
sorten konnen auf diesem Wege als wertvolle Nahrungsmittel fiir den Winter
erhalten bleiben. Allerdings mufi eingefiigt werden, dafl leider viele derart
zubereitete Nahrungsmittel im Handel sind, die ganz iiberfliissigerweise noch
mit Salpeter und anderen Chemikalien versetzt wurden. Aus diesem Grunde sei
gestattet, dafl auch an dieser Stelle darauf hingewiesen wird, daf} es nicht gleich-
giiltig ist, ob das zu verwendende Sauerkraut im Reformhaus oder in irgend-
einem Lebensmittelgeschift erstanden wird. Der geschulte und empfindsame
Geschmack wird es bald herausfinden, welches Sauerkraut mit Salpeter versetzt
oder welche Ware unter schonendster Behandlung und unter Ausschluff von
Chemikalien bereitet wurde. Die Verwendung von Molke zum Zwecke der
Haltbarmachung von Gemiisesorten wird in dem gleichen Sinne befiirwortet wie
die vorstehend beschriebene Methode der milchsauren Gérung.

Die Haltbarmachung durch Anwendung von viel Zucker ist zwar nicht auf der
gleichen Ebene zu sehen wie die Haltbarmachung durch sauerstoffeindliche
Chemikalien. Hin und wieder verwendet, wire gegen die derart haltbar ge-
machten Obstsorten oder kandierten Friichte nichts einzuwenden. Im allgemeinen
aber ist unsere gegenwirtige Erndhrungssituation dadurch gekennzeichnet, daf}
viel zuviel Zucker verwendet wird. Zucker aber begiinstigt die Fehlsteuerung im
Stoffwechsel, die durch das Fehlen der Rohkost und der biologisch wertvollen
Fette eingeleitet wurde. Der weille Zucker, wie er heute im Haushalt Verwen-
dung findet, sollte hochstens als Gewiirz benutzt werden. Auch Kindern kann
man schmackhafte Siiligkeiten geben, ohne die einseitig von Zucker herge-
stellten, mit kiinstlichen Farbstoffen geschonten Bonbons zu benutzen. Aus der
Kombination von geschroteter Leinsaat mit Honig ergeben sich mancherlei Mog-
lichkeiten, die von Kindern gern wahrgenommen werden. Bereits das als Linomel
im Handel befindliche Leinsaat-Honig-Priparat wird von Kindern sehr gerne so
verzehrt oder, mit Milch versetzt, ab Friihstiickssuppe.
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Rezeptbeispiele fiir den taglichen Bedarf

I. Friihstlicks-Muesli

Das von Dr. Birdier-Benner eingefiihrte
morgendliche Muesli hat bis heute seinen
Wert behalten. Auch
neuen Forschungsergebnisse iiber die Be-

im Rahmen der

deutung der roh genossenen Speisen fiir
die Atmungsfermente wird dieser ge-
schickte Griff Dr. Bircher-Benners

positiv beleuchtet. Es ist wesentlich wert-

erneut

voller, den Tag mit einer gehaltvollen

Nahrung, die nicht belastet, sondern leicht

verwertet werden kann, zu beginnen.
Wihrend das  Frihstiicks-Muesli  nach
Dr. Birdier-Benner nach wie vor emp-

fohlen wird, ist im Rahmen dieses Buches
die intensive Mitverwendung der Lein-
Natiirlich ist diese
Leinsaat in mundgerechter und schmack-

saat beriicksichtigt.

hafter Form anzuwenden, eben als Nah-
rungsmittel und nicht, wie irrtiimlich oft
Abfihrmittel.
Leinsaat sollte wieder einen viel groferen

angenommen  wird, als
Raum in unserem Erndhrungsplan ein-
Aus diesem Grunde wird bei
den einzelnen Rezepten zur Bereitung von

nehmen.

Fruchtsalaten, Salaten und besonders des
morgendlichen Muesli immer wieder drin-
gend die Verwendung des Leinsaat-Nuf3-
Granulates Linomel empfohlen. Gerade in
rohem Obst
sollte diese gehaltvolle, stark ol- und
eiweiBhaltige Zutat niemals fehlen.

Verbindung mit frischem,

1. Wintermuesli

a) In ein weites Schilchen gibt man eine
halbe Tasse voll Milch oder Dosenmilch

2

und stellt warm. AnschlieBend wird in
einem Mixgerét ein roher Apfel mit einer
Apfelsine piiriert. Man gibt diese Friichte
in die Mitte der Schiissel. Nun bestreut
man das Schélchen mit einem 1 bis 2 cm
dicken Kranz von Linomel.

Will man zum Uberstreuen Haferflocken
vermischt zweck-

verwenden, so man

méBigerweise den Fruchtbrei etwa mit
Rosinen oder fein geschnittenen Datteln.
Man kann dann noch mit gemahlenen

Niissen {iiberstreuen.

Sehr empfohlen wird die Verwendung der
Sojaflocken (Nuxo-Werke). Die Friichte
sollten je nach der Jahreszeit tdglich ge-
wechselt werden. Man sorge dafiir, dafl
auch das sonntédgliche Muesli sich von den
taglichen durch besondere Note abhebt.
Man erreicht dieses, indem man von den
unter Nr. IT angegebenen Rezepten etwa
den Apfelschnee mit benutzt oder, wie
unter Nr. II, 6 oder 8 beschrieben, Ba-
nanen im Schnee. Auch durch besondere
Wahl der Friichte,
wendung von Ananas, Trauben usw., 1d8t

etwa durch Mitver-

sich die sonntdgliche Note unterstreichen.

b) Man zerkleinert im Wolf oder Mixgerit
4 getrocknete Bananen, 8 Feigen, 10 Dat-
teln, 1 Handvoll Niisse, mischt das Ganze
mit irgendeinem Fruchtsaft, am besten
einem Muttersaft von Eden oder auch
mit Apfelsaft, und 148t eine Stunde zie-
hen. Sodann fillt man in Schiisselchen

und streut reichlich trockene Flocken dar-
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iiber. Das Muesli wird so gereicht, ohne
dafl man verriihrt. Apfelschnee zum Ver-
zieren der Muesli.

Rohe Apfel werden frisch piriert, mit
etwas Zucker und Zitronensaft unter ge-
schlagenes Eiweil gezogen. Mit diesem
Apfelschnee kann man kleine Tupfen auf

die Muesli-Schiisselchen setzen.

2. Grapefruitmuesli

11, 25, 26,
27 beschriebene, mit etwas Honig gesiifite

Man benutzt die unter Nr.

Quark-Leindl-Mischung von relativ fester
Konsistenz, fiillt diese in Schiisselchen
und hohlt in der Mitte der Schiissel gut
aus. In einem Mixgerdt bereitet man aus
1 Pampelmuse, 1 Apfelsine, gegebenen-
falls unter Mitverwendung 1 Klementine

oder Mandarine den Brei. Die Kerne

dieser Friichte werden mit zerkleinert.
Die Schalen reibt man mit einem Stiick-

chen Zucker ab, das man dann, mit den

dtherischen Olen getrdnkt, zu diesem
Friichtebrei  gibt. Diesen  Grapefruit-
Friichtebrei fiigt man nun in die vor

Die Schil-
chen konnen mit einigen Flocken bestreut

bereiteten Quarkschiisselchen.

werden. In diesem Fall konnte man

Haferflocken verwenden. Durch Zugabe
von zerkleinerter Banane zu dieser Quark-
Leinél-Mischung erhdlt diese Speise eine
Wenn diese Mi-

dem morgendlichen

sehr angenehme Note.
schung bei Muesli
nicht zur Anwendung kommt, sollte man
immer darauf bedacht sein, dall die not-
wendigen Fettstoffe wenigstens in Form

des Linomel zugefiihrt werden.

3. Friihjahrsmuesli

Erdbeeren, Kirschen, Johannisbeeren,
Pfirsiche bilden eine beliebte Zutat zu
den Quark-Leindl-Cremes. Besonders die
folgende Geschmacksrichtung findet all-
gemein Anklang: Man schneidet kleine

Stiickchen aus frischen Pfirsichen und
zieht diese unter die mit Honig gesiilite
Quark-Leindl-Creme. bis 2
Stiickchen dieses Pfirsichs mit der Gabel

zerdriicken und daruntermengen. Schmeckt

Man kann 1

ganz hervorragend! Natiirlich ist die Kom-
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bination mit Erdbeeren, vor allem auch

mit Walderdbeeren, immer wieder be-
liebt. Johannisbeeren werden durch diese
Grundlage gemildert und angenehmer.
Die so bereiteten gehaltvollen Frucht-
speisen werden zum Frithstiick, mit den
verschiedenen Flocken oder mit Linomel

iiberstreut, gereicht.

4. Bananen-Erdbeer-Schaum

Man fullt die Schiisselchen zur Hélfte mit
Linomel. Sodann bereitet man aus Wald-
erdbeeren und einigen Bananen, die man
in feine Stiickchen schneidet, eine Mi-
schung, die man
Quark-Creme (Nr.

mit etwas

vorsichtig unter die
I, 25, 26, 27), die
Veilchen-Wurzelpulver abge-
schmeckt ist, zieht. Den so hergestellten
Bananen-Erdbeer-Schaum gibt man auf
die Linomelschicht und verziert gegebenen
falls mit frischen Walderdbeeren oder

Gartenerdbeeren und Bananenscheiben.

5. Bananen-Erdbeer-Speise
mit Flocken

Man verriihrt zwei Tassen Weizenflocken
mit */i Ltr.
Messerspitze Zimt und Veilchen-Wurzel

Milch und wiirzt mit einer

pulver, sodann vermischt man die halbier-
ten Gartenerdbeeren mit in Scheiben ge-
schnittener Banane, zieht alles unter einige
EBloffel Quark-Leindl-Creme, mit Honig
gesiit, und fiillt auf die Flockenspeise.
Es konnen zu diesen Muesli-Gerichten
jeder Art

Weizenflocken, Haferflocken, Reisflocken,

Flocken Verwendung finden,

auch Puffreis. Im allgemeinen wird aber
auf den Wert der Verwendung des Lino-
mel als Morgenfrihstiick hingewiesen, da
es durch den hohen Anteil an Leinsaat
besonders reich ist an den heute fehlen-
den hochungesittigten Fetten und den da-

mit vergesellschafteten Wirkstoffgefiigen.

6. Bananen-Apfel-Schaum

Sehr einfach herzustellen, besonders fiir
den Winter gut brauchbar ist die folgende
Linomel

Mischung in Verbindung mit

oder Flocken als Muesli.



5 bis 6 Bananen werden mit der Gabel
zu Mus zerdriickt und schaumig geriihrt.
Dann werden 5 bis 6 Apfel in einem
Mixgerdt frisch piriert oder fein gerie-
ben und unter die Bananen geriihrt. Die
ganze Fruchtspeise wird nun unter einige
EBl6ffel der siiBen Quark-Creme gezogen.
Man kann dieses Fruchtmus mit Zimt oder
Cardamom oder Ingwer abschmecken und
dann in Verbindung mit reichlich Lino-
mel oder mit Flocken als Muesli reichen.
Als AbschluBl ein Kranz von Friichten.

7. Das Linomel-Muesli zum
Friihstiick

Zutaten: 1 Teeloffel Honig, 3 EBloffel
rohe Milch, 3 EBloffel Leinol, 100 g
Speisequark, 2 EBloffel Linomel, Friichte
und Fruchtsédfte, Niisse.

Zubereitung: In ein Schiisselchen gibt
man 2 EBl6ffel Linomel. Dariiber schich-
tet man die Lage Friichte, die man je
nach Jahreszeit wéahlt. Man kann die
Frichte in der Art des Fruchtsalates
mischen oder etwa Beerenfriichte einer
Sorte verwenden. Ein grob geraspelter
Apfel kann im Winter vielseitige Ver-
wendung finden, indem man durch Zugabe
von Kirschsaft, Heidelbeersaft, Quitten-
saft oder durch in Apfelsaft aufgeweichte
Rosinen, Aprikosen usw.
Quark-Leinél-Creme wird wie folgt zube-
reitet: Honig, Milch und Leindl werden
miteinander gemischt, gegebenenfalls in
einem elektrischen

variiert. Die

Mischgerdt. Dann
wird nach und nach in kleinen Portionen
der Quark dazugegeben. Alles wird nun
zu einer glatten Creme verrithrt. Man
darf kein 61 mehr sehen. Bei Bedarf
kann man noch etwas Milch nachgeben.
Diese Mischung wird nun geschmacklich
taglich variiert, indem man Niisse hin-
zugibt Banane,
Verhiltnis zwei zu eins gemischt; Kakao,
Kokosraspeln, Hagebuttenmark, Frucht-
safte (die man erst zuletzt zusetzen darf);
Vanille, Man iiber-
schichtet die Lage Friichte mit der Quark-
Leinol-Creme und kann zuletzt noch mit
Niissen oder Friichten garnieren.

2*

oder Zitronensaft, im

Zimt, Ananas u. a.

Muesli als Rohkostsuppen

1. Linomelsuppe

In einen Suppenteller gibt man zwei ge-
hdufte EBloffel voll Linomel, gibt eine
Tasse Milch dazu und serviert sofort.

2. Beerensuppe

Man gibt in einen Suppenteller einen EB-
16ffel voll Linomel und dazu Erdbeeren,
Himbeeren, Heidelbeeren,
oder andere Beeren und serviert sofort
unter Zugabe von Milch.

Brombeeren

3. Linomel-Friichtesuppe im Winter

Man gibt in einen Suppenteller einen EB-
16ffel voll Linomel, dazu Rosinen, klein-
geschnittene Datteln, feingeschnittene Ana-
nas oder Apfelsinen, Mandarinen oder Trau-
ben, gibt eine Tasse Milch dariiber und
serviert sofort. Im Winter kann die Milch
bei Bedarf auch angewdrmt oder sGgar
hei3 dariibergegeben werden.. Als Kran-
kenkost sehr geeignet, ebenso fiir Kinder.

4. Weinsuppe (ohne Alkohol)

Eine Tasse Weizenflocken, Reisflocken,
Sojaflocken oder Linomel wird mit '/< Tasse
Milch Ubergossen, sodann anschliefend
mit einer Tasse Traubensaft oder Eden-
Muttersaft (Johannisbeer Heidel-
beer) und sofort serviert.

oder

Will man im Winter Traubenrosinen oder
Sultaninen zu dieser Friihstiickssuppe rei-
chen, so 14t man diese zweckmafBigerweise
vorher '/« Stunde in einem Fruchtsaft

quellen.

5. Sauermilchsuppe

Man tibergiefSt zwei gehdufte EB16ffel voll

Linomel oder Weizen- oder
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Sojaflocken mit Vi Liter Sauermilch. Man
kann — je nach Geschmack — auch mit
Schnittlauch oder Petersilie wiirzen und
evtl. mit etwas Tomatenpiiree oder To-
matensaft Eden abschmecken.

6. Tomatensuppe

Tomaten werden fein gewiegt (im Winter
wihlt man Eden-Tomatenmark); man fiigt
feingewiegte Krduter hinzu und eine Prise
Selleriesalz oder Krédutersalz und ein bis
EBloffel
flocken, Linomel oder iber Nacht vorge-

zwei Griinkernflocken, Weizen-

quollenen Getreideschrot und {iibergief3t
das Ganze mit einer Tasse Milch. Will man
die Suppe zu Mittag verwenden, kann
man die vorstehend beschriebene Mischung
mit heiler Gemiisebrithe iibergieBen und
mit einem EB16ffel Didsan oder Sojalin
abrunden.

7. Eiersuppe

Ein rohes Eigelb wird mit einem EB16ffel
frischer Milch verquirlt und mit einer
Tasse Milch aufgefiillt. Weizenflocken oder
Griinkernflocken oder Linomel vermischt
man mit heifler Gemiisebriihe, schmeckt
mit Schnittlauch, Petersilie, einer Spur
Muskatbliite ab, gibt einen EBI6ffel Dia-
san hinzu und mischt zum Schlufl unmittel-
bar vor dem Servieren das in Milch ver-

rithrte Eigelb hinzu.

8. Cremesuppen

Man bereitet die Quark-Leindl-Creme wie
unter Nr. III, 25, 26, 27 beschrieben und
verdiinnt mit ein bis zwei Tassen Milch.
Zu dieser Grundlage kann man sdmtliche
Friichte verwerten, z. B. Beerenfriichte,
Apfelsinen, Ananas, Apfel piiriert, Birnen,
Bananen, zum Teil in Stiickchen geschnit-
ten, zum Teil feinpiiriert und darunter-
gemengt.

Diese Art Friihstiickssuppe kann auch mit
einigen Flocken uberstreut werden. Sie
bildet in jeder Form eine gehaltvolle, nahr-
hafte und nicht beschwerende Grundlage
fiir den ganzen Tag.

Man bestreut diese Kaltschalen mit fein-
geriebenem Studt-Brot, Pumpernickel oder
Linomel.
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Il. Quarkspeisen

1. Grandrezept

Man mischt '/i Pfund Quark mit 2 bis 3
EBloffeln Leindl und 1 bis 2 EBl6ffeln
Milch innig, am besten in einem Mixgerit,
bis kein 61 mehr sichtbar ist. Diese Grund-
lage 14Bt sich nun zu mancherlei sifien
oder herzhaften Quarkzubereitungen be-

nutzen.

2. Meerrettichquark

Ein 1 bis 2 cm langes Stiick Meerrettich
wird am Abend vorher in Milch gelegt,
am néchsten Tage, kurz vor dem Anrichten
mit der Milch, im Mixgerdt vollstindig
zerkleinert und unter die Quark-Leindl-
Speise geriihrt. Diese Speise schmeckt gut
zu Kartoffeln und herzhaften Gerichten.

3. Meerrettich-Apfel-Quark

Zu dem Meerrettichquark (Nr.2) gibt
man einen im Mixgerdt piirierten rohen
Apfel. Der Meerrettich-Apfel-Quark kann
aufler zu Kartoffeln besonders gut zu Ge-
richten verwendet werden, zu denen aonst
Obst gegeben wird, z. B. Reis, Buchweizen,
Nudeln aus Vollwertmehl u. a.

Mit Milch verdiinnt kann der Meerrettich-
Apfel-Quark als ausgezeichnet erfrischend
wirkendes und nahrhaftes Getriank dienen.
Er wird von Kranken gerne genommen
und gut vertragen. Im Sommer ist er an
heien Tagen sehr geeignet, Durst und
Hunger zu stillen.

4. Quark mit Kiimmel
oder Gemiisefriichten

Die Quark-Lein6l-Mischung wird mit reich-

lich Kimmel versetzt und kann so zu



Kartoffelgerichten gegeben werden. Im
ibrigen sind die Geschmacksvariationen
moglich, die unter Salattunke I eingefiigt
(Nr. ITI, 23). Diese Quark-Leinol-
Zubereitungen sind zum Herstellen von

sind

Schnittchen ausgezeichnet geeignet. Man
bestreicht dazu die Brote mit der Quark-
Leindl-Mischung, die mit Kréutersalz ab
geschmeckt ist. Sodann streut man iber
die fertigen Schnittchen Schnittlauch, fein
gewiegt, Petersilie, fein gewiegt, Paprika,
Zwiebeln, fein gewiegt, oder belegt diese
zusitzlich mit Tomatenscheiben, mit Schei
ben von Gewiirzgiirkchen oder mit feinen
Streifen von rohen Paprikaschoten. Wenn
die Moglichkeit vorhanden ist, kann man
dazu sowohl griine als auch rote Schoten
verwenden.

5. Paprikaquark

Die Quark-Leindl-Mischung schmeckt aus-
gezeichnet, wenn man sie mit feingeschnit-
tenen, rohen Paprikaschoten vermischt.
Man kann entweder auf *< Pfund Quark
eine halbe Paprikaschote verwenden, so
dafl die Quark-Leindl-Mischung
hervortritt, oder den rohen Paprika als
Salat zubereiten und auf 'U Pfund Quark
etwa 4 rohe Paprikaschoten berechnen.

starker

6. Bananenschnee

Man verwendet als Grundmasse (Nr. 1)
die siile Quarkcreme mit wenig Honig
gesiifit. 1 bis 2 Bananen werden mit der
Gabel fein zerdriickt und unter die Masse
gezogen, sodann serviert man in einer
flachen, lianglichen Schale, die man mit
der Lange nach halbierten oder geviertel-
Sehr schmackhaft

ist diese Nachspeise in Kombination mit

ten Bananen verziert.

Man kann die Ananasfrucht in
Wiirfel
mischen oder zur Verzierung der Platte

Ananas.

kleine zerteilen und darunter-

mitverwenden.

7. Quarkspeise im Orangenkérbchen

Orangen werden derart zugeschnitten, daf3
die Schale ein Korbchen mit Henkel bil-

det. Den Inhalt der Orange zieht man
klein gewiirfelt unter die siiBe Quark-
cremespeise. Man fillt diese in die Korb-

chen und serviert so.

8. Bananen mit Schnee

Bananen werden der Linge nach halbiert,
sodann bestreicht man sie mit einer dicken,
festen Schicht der Quarkcreme, siifl abge-
schmeckt. Darauf schichtet man dachziegel-
artig Bananenscheiben und verziert noch
einmal mit einem aus der Sterntiite dar-
auf gesetzten Hédufchen Quarkcreme, das
man zum Abschlufl mit einem Tiipfelchen
einer roten Geleemasse oder einer roten
Frucht verzieren kann. Auch Pinienkerne
oder Niisse sind zum Abschlul der Ver-

zierung geeignet.

9. Apfelsdlze von Agar-Agar

Zur Abwechslung kann man die verschie-
densten Friichte in einer Agar-Agar-Zube-
reitung reichen. 7 bis 8 g Agar-Agar wer-
den in '/t Liter Wasser eingeweicht. Nach
etwa 10 Minuten 146t man kurz aufwallen
und fiillt nach dem Durchsieben in ViLiter
roh geriebener Apfel, 1iBt etwas abkiihlen
und fiillt in die Schélchen. Nach dem voll-
stindigen Erkalten kann man diese Gelee-
zubereitung mit der Quark-Leindl-Creme
iberschichten oder verzieren und zum Ab-
schluB mit verschiedenen Friichten, Niis-
sen, Pinienkernen oder Geleetiipfelchen

verzieren.

10. Bunte Quarkspeisen

Mochte man die Quarkspeisen in herz-
hafter, pikanter Zubereitung zu Kartoffel-
gerichten oder zur Verzierung verschiede-
ner Salate verwenden, so sei noch darauf
hingewiesen, dafl eine recht einfache Art
steht,
durch Untermengen

zur Verfiigung indem man rote
Quarkspeise bereitet
von feingewiegten Tomaten oder Eden-
Tomatenmark, auch 148t sich durch inten-
sive Anwendung von rotem Paprika die
Farbe des Quarks intensiv steuern.

Griine Quarkspeise kann man in der Weise
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herrichten, daB man herzhafte,

schmeckte Quarkspeise mit piiriertem, ro-

abge-

hem Spinat vermischt. Man kann zu die-
sem Zweck natiirlich auch, wenn gerade
Reste zur Verfiigung stehen, gekochten
Spinat oder Brennesselpiiree verwenden,
ebenso Dreiblatt (Giersch).

Die gelbe Quarkspeise 1dfit sich leicht
herstellen, indem man das Gelb hart-
gekochter Eier unter diese Quark-Leindl-
Speise mengt.

Durch geschicktes Arrangieren dieser drei
Farbvariationen 148t sich auf einer Salat-
platte oder Gemiiseschiissel ein farblicher
Effekt erreichen, der den Appetit anregt
und das Wohlbehagen bei Tisch erhoht.
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lll. Salate

Allgemeines

Alle Gemiise sollen moglichst frisch sein;
wer schlechte Zahne hat, muf3 das Gemiise
fein zerkleinert oder ausgepreBt als Saft
genieBen. Das zerkleinerte, rohe Gemiise
darf erst kurz vor der Mahlzeit herge-
richtet werden. Karotten, Sellerie, Zucker-
erbsen, Spargel, Blumenkohl, Rettiche,
junge Kohlrabi und andere Gemiisesorten
— auch an junge Bohnen kann man sich
bald gewo6hnen — sollen moglichst in
Stiicken ohne Salattunke, also als Vor-
speise vor den Mahlzeiten genossen wer-
den. Die Aufnahme in die Verdauungs-
kanile erfolgt so schneller und griindlicher.
Man bereitet am besten eine Platte mit
Salaten, die man auBBerdem mit reichlich un-
zubereiteten Gemiisesorten verziert. Diese
Umrandung soll gegessen
werden. Wildgemiise sind den Treibhaus-

dann zuerst

gewidchsen vorzuziehen. Besonders emp-
fohlen wird die Verwendung der jungen
Schliisselblumenblétter als Salat. Sie wei-
sen einen hohen Gehalt an Vitamin C auf,
dessen wir zu dieser Jahreszeit noch be-
sonders bediirfen. Hopfenrankenspitzen
konnen als Salat oder wie Spargel gekocht
Verwendung finden. Man benutzt die Ran
ken so weit, wie sie sich leicht, ohne Fiaden
zu ziehen, abbrechen lassen. Will man die
Hopfenrankenspitzen wie Spargel abge-
kocht benutzen, so darf das Wasser, wie
allgemein die Gemiisewdsser, nicht fort-
gegossen werden. Man soll es zum Be-
reiten von Suppen oder Soflen wieder ver-
wenden. Gewiirzkrduter, die bei der Her-
richtung von Salat verwendet werden sol-
len. sind sehr mannigfaltig, doch leider



heute fast ganz aus der Mode gekommen.
Es sollen nur einige Namer. genannt wer-
den, um diese wieder in Erinnerung zu
rufen, damit sie als Kiichenkrduter im
Garten angepflanzt werden und so stindig
zur Verfiigung stehen, aber auch die wild
wachsenden Krauter werden wirmstens
empfohlen. Genannt sei zunichst die Ver
Wendung von Schnittlauch. Knoblauch,
Petersilienkraut und Petersilienwurzel.
Porree, Dill, Bohnenkraut, Melisse, Est-
ragon, Liebstockelkraut und Liebstockel-
wiirzet, auch die Fenchelwurzel kann als
Gemiise, zu Salat oder als Gewiirz Ver-
wendung finden. Von den wild wachsen-
den, verwendbaren Krdutern seien einige
genannt, die sowohl zum Wiirzen als auch
in Form von Salat gereicht werden kdnnen.

1. Salate (iibliche Salatsorten)

Die Zubereitung der iiblichen Salatformen,
wie Kopf-, Endivien-, Chicoree-, Feld-, Ra-
punzel-, Gartenkresse- und anderer be-
kannter Salatsorten, soll hier nicht in Ein-
zelrezepten beschrieben werden. Unter Ver-
wendung der unter 1 und II beschriebenen
Salattunken (Nr. 23 und 24 sowie Nr. 26)
wird jede Hausfrau die Anwendungsmog-
lichkeiten bald herausgefunden haben.

Auf die Zubereitung einiger Wildgemiise-
salate soll dagegen etwas genauer einge-
gangen werden, da gerade die Wildgemiise
von besonderer Wichtigkeit sind und in
ihrer Zubereitungsform etwas mehr Er-

fahrung erfordern.

2. Lowenzahnsalat

Der Konig unter den Wildgemiisesalaten
ist der Lowenzahn. Es sei daher der hohe
gesundheitliche Wert auch an dieser Stelle
betont. Junge, schmackhafte Rosetten fin-
det man mit Ausnahme der wenigen Win-
termonate fast zu jeder Zeit. Die gesamte
Rosette wird mit einem scharfen Messer
moglichst tief aus dem Boden geholt. Die
miterfaBten Wurzelstiickchen werden vom
Schmutz befreit und etwas abgeschabt.
Sie konnen fein zerschnitten bei der Her-
stellung des Salates mitverwandt werden.

Am besten geht man bei der Zubereitung
des Lowenzahnsalates so vor, dafl man den
gewaschenen und feinzerschnittenen Lo-
wenzahn zundchst mit 1 bis 2 EBloffeln
Leinol ibergieft und dann etwa 2 bis 3
Stunden so vorweichen 1dBt. AnschlieBend
vermischt man dann mit der Salattunke I
oder II (Nr.23 und 24). Besonders be-
wihrt hat sich die Kombination mit Zwie-
beln. Sie mach; auch fir solche, die an
Wildgemiise noch nicht gewo6hnt sind, den
Lowenzahnsalat zu einer schmackhaften
Delikatesse.

3. Scharbockskrautsalat

Die ersten jungen Blitter, die im frithen
Frithjahr noch vor der Bliite erscheinen,
konnen vollstindig benutzt werden. Die
Anwendung der Salattunke II (Nr. 24) ist
in mancher Variation mdglich. Besonders
schmackhaft ist bei der Zubereitung des
Scharbockskrautes die Mitverwendung von
Buttermilch oder des Buttermilchpulvers
Eledon.

4. Weidenroschen

Kurz vor der Bliite wird der Bliitenstand
als Salat zugerichtet.

5. Hirtentidschchen

Vor der Bliite werden die jungen, zarten
Triebe zu Salaten benutzt; auch zum Wiir-
zen und Verzieren der Salate geeignet.

6. Vogelmiere

Die jungen Triebe sind sehr geeignet als
Salat und auch zum Verzieren der Ge-
miiseplatten.

7. Brunnenkresse

Sie sei besonders empfohlen und ist von
groflem gesundheitlichem Wert. Sie kann
als Salat zubereitet genossen werden und
ist auBerdem zum Wiirzen der Quark-
Leinol-Speise oder zum Verzieren der
Salatplatten, auch als Gewiirzkraut fir
verschiedene Salate geeignet.
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8. Schafgarbe

Sie kann vielseitige Verwendung finden.
Die jungen, noch elastischen, leicht brech-
baren Stengel konnen mit den Blittern
zu Salat verarbeitet werden. Die jungen
Triebe konnen fein gewiegt auch als Ge
wiirzkrduter verwandt werden, z. B. auf
Tomaten gestreut oder bei der Zurichtung
Quark-

der verschiedenen Salate oder

Leindl-Speisen (Nr. 23).

9. Spitzwegerich

Er kann auch wie Salat zubereitet werden.
Ausgezeichnet wirkt Spitzwegerich, wenn
die jungen, zarten Blitter fein gewiegt
werden und so auf Tomatenbrote oder
einfach iiber Didsan gestreut oder mit
Quark-Leindl und Senf zusammen gereicht
werden. Auch zu Salattunken macht sich
Spitzwegerich, fein gewiegt, gut als Ge-
wiirzkraut.

10. Beinwell

Die Beinwellwurzeln konnen wie Schwarz-
wurzeln zu Salat verarbeitet werden. Die
zarten, jungen, griinen Triebe kdnnen zum
Wiirzen der verschiedenen Rohkostsalate
Verwendung finden. Der gesundheitliche
Wert des Beinwell ist grof.

11. Wiesenbocksbart

Die jungen Triebe werden vor der Bliite,
soweit sie glatt abbrechen, benutzt. Sie
eignen sich besonders gut ab Vorspeise,
sind sehr schmackhaft und von gesundheit-
lichem Wert.

der Zubereitung anderer Salate mitver-

Sie konnen aber auch bei

wandt werden, aulerdem fein gewiegt aufs
Brot. Wer den hohen Wert des Wiesen
bocksbartes noch nicht kennt, der moge
spazierengehenderweise einmal versuchen,
wie angenehm das nuBartige Aroma dieser
jungen Triebe ist.

12. Spargelsalat roh

200 g Spargel werden wie iiblich geschilt,
in feine Scheiben geschnitten und mit der
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Salattunke I (N. 23) verrithrt. Man a6t
den Salat etwa eine Stunde ziehen, bevor
man ihn zu Tisch gibt.

13. Spargelsalat halb roh

Der Spargel wird geputzt und sodann
Nach dem

Spargelstiicke in

etwa 10 Minuten gedampft.
Erkalten werden die
Salattunke I (Nr. 23) gegeben. Besonders
schmackhaft ist die Verwendung der Salat
tunke I ohne weitere Zugaben von Ge-

wiirzen.

14. Blumenkohlsalat

Ein mittlerer Blumenkohl wird mit 3 bis
4 EBloffeln der Salattunke I (Nr. 23) be
Man

Stiickchen zerteilten Blumenkohl etwa eine

gossen. 1aBt den rohen, in kleine

Stunde in der Salattunke weichen.

15. Blumenkohlsalat halb roh

10 Mi

nuten dampfen und bereitet ihn dann wie

Man 146t den Blumenkohl etwa

unter Nr. 14 beschrieben als Salat zu.

16. Gemischter Salat

200g gelbe Riiben (gekocht), eine grofe,
gekochte Kartoffel werden fein gewiirfelt,
ein mittlerer Rettich wird gerieben und
nun, mit der Salattunke I (Nr.23) ver
mischt, iiber die zubereiteten Riiben und

Kartoffeln gegeben.

17. Tellerdekoration

Zum Dekorieren der Salatplatten kann

man folgende Kombination verwenden:
Karotten oder Tomatenscheiben, fein ge-
schnittenen Schnittlauch, zu Ringen ge
schnittene Zwiebeln, Petersilienstrduf3chen.
kleine Giirkchen oder Gewiirzgurken in
Blumenkohl
roschen. Mavonnaisehdufchen. gemischte
Salattunke I (Nr.23), dazu Quarkball-

chen in Paprika gewilzt und Roquefort-

feine Streifen geschnitten,

Didsan-Billchen. zubereitet.



18. Salate aus Hiilsenfriichten

Wenn siBle frische Zuckererbsen zur Ver-
fiigung stehen,
Salattunke I, IT oder auch mit Salattunke
IIT (Nr.23—26) angerichtet. Rohe Erbsen
1aBt man in der zubereiteten Form eine
Stunde weichen.

werden diese roh mit

Salate aus rohen Hiilsenfriichten, z. B.
Linsen. Man 146t die Linsen 24 Stunden
im Wasser vorquellen, giefit das Wasser
ab und bereitet nun aus den rohen Friich-
ten mit Salattunke gem. I oder IT (Nr. 23,
24) wie iblich den Salat. Man achte dar-
auf, daB gerade bei den Hiilsenfriichte-
salaten die Platte gut verziert wird. Der
Linsensalat sehr gut mit
Sauerkraut, Marke Eden, das man klein-
schneidet, vermischt werden, ebenso kann
zum Verzieren sehr gut Eden-Tomaten-

kann rohem

mark benutzt werden.

19. Tomatensalat

Je nach Jahreszeit verwendet man frische
Tomaten, viertelt diese und vermischt mit
Salattunke Nr. 23, mit 1 EBl6ffel Linomel,
4 EBl6ffeln Milch oder Zitronensaft.

20. Rettichsalat

Die schwarzen oder weilen Rettiche wer
den grob geraspelt und mit der Salattunke
Nr. 23 vermengt. In Verbindung mit Ret-
tichen kann man in angenehmer Weise
die verschiedensten Gewiirzkrauter ver-
lassen sich ausge-

wenden. Radieschen

zeichnet zu Salat verarbeiten.

21. Mohrensalat

Die Mohren konnen grob geraspelt in
mancher Variation zu Salat Verwendung
finden. Im Rahmen dieser Ol-EiweiB-Kost
wird besonders auf den Wert der Mohre
hingewiesen, da das darin enthaltene Pro-
vitamin A in Verbindung mit
Quark-Leindl-Speise besonders
Vitamin A dberfithrt wird. Wer gute
Zihne hat, soll mindestens tédglich eine
rohe Mohre zu sich nehmen. Grob geras-

dieser
leicht in

pelt konnen die Mohren entweder nur mit
Zitronensaft zubereitet oder mit Zitronen-
saft und etwas Honig gesiiit oder mit
einem Apfel, der roh piiriert wurde, ver-
mischt werden. Man kann diese Zube-
reitung dann noch durch Zugabe von Anis
wiirziger gestalten. Auch durch Variation
der Mengen lassen sich Abwechslungen
schaffen. Wenn man viel pirierten Apfel,
etwas Honig und Anis wihlt und dazu die
gleichen Teile der geraspelten Mohren
verwendet, ergibt sich eine absolut andere
Geschmacksrichtung.

22. Pikanter Gemiisesalat

Ein Pfund griine Bohnen schneidet man,
kocht sie in Salzwasser gar und 14Bt ab-
tropfen. 2 Kopfe Endiviensalat werden
fein geschnitten, evtl. sogar gewiegt, dazu
Schnittlauch und reichlich andere Gewiirz-
krduter, je nach Geschmack, wenn mog-
lich, auch etwas Bohnenkraut. Als Sofle
zu diesem Salat soll Nr.I (Nr.23) ge-
geben werden. Beliebig verzieren mit Ge-
wiirzgurken, milchsaurem Blumenkohl,
milchsauren Gurken (Dillgurken) und, je
nach Jahreszeit, mit
Evtl. mit hartgekochten Eiern oder mit

Tomatenscheiben.

Triffeln, die man wie folgt bereitet: Man
verarbeitet Quark mit Didsan und Gewiirz-
kriautern zu Kugeln und wilzt sie in
fein geraspelten Krumen des Studt-Brotes.
Zu diesem Salat passen auch sehr gut die
Triiffeln aus Edelpilzkise,
gleichen Teilen Didsan versetzt hat und,

den man mit

falls erforderlich, durch Zugabe von etwas
Schrot oder Haferflocken nachdickt. Nun
wilzt man in fein zerriebenen Krumen des
Studt-Brotes oder anderer Vollkornbrote
und verziert die Salatplatte mit diesen
Triffeln.

23. Salattunke I

100 g Quark, 1 EBloffel Milch, 2 EBloffel
Leindl sowie der Saft aus einer Zitrone
werden innig miteinander verrithrt, wenn
moglich in einem Mixgerdt. Man schmeckt
mit Kréutersalz ab. Diese Grundlage kann
nun vielseitige Verwendung finden, indem
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man sie in festerer Form zu Brotaufstrich,
zu Schalkartoffeln oder als Mayonnaise
»erwendet oder — mit Milch weiter ver-
dinnt — zu Salaten.

Die folgenden Geschmacksvariationen ha-
ben sich als besonders giinstig erwiesen:
a) Eine fein gewiirfelte Gewiirzgurke wird
daruntergemischt.

b) Schnittlauch wird fein geschnitten da-
zugegeben.

c¢) Es wird reichlich Petersilie dazuge-
mengt.

d) Man fiigt echten ungarischen Paprika
hinzu in Pulverform oder auch die fein
gewiegte, rohe Frucht oder Pritamin aus
der Dose.

e) Zugabe fein gewiegter Zwiebel ist ge-
eignet.

f) Kombination fein gewiegter Zwiebel
mit etwas Knoblauch.

g) Abschmecken mit Senf.

24. Salattunke II

Man verrithrt Vi Tasse Miich mit 1 EB-
16ffel schwach vorgewdrmtem Sojalin, gibt
dazu 2 bis 3 EBloffel Tomaten-Catchup
oder Eden-Tomatensaft, Schnitt-
lauch, 1 Gewiirzgurke oder Dillgurke, ge-
wiirfelt, 2 bis 3 EBloffel dieses Gurken-
essigs; dazu gibt man dann etwas (1 EB-
16ffel) Leindl, alles gut und
mischt die Wildgemiisesalate oder anderen
Salate, entsprechend vorbereitet, hinzu.

etwas

verrithrt

25. Salattunke III

Die Quark-Lein6l-Mischung wird, wie un-
ter Nr. 23 beschrieben, durchgefiihrt. Dann
fiigt man den Saft einer Zitrone und einen
Teeloffel Honig hinzu. Diese Grundlage
eignet sich besonders fir eine Kombina-
tion mit Mohren, Apfeln, Selleriesalat und
dhnlichen Zubereitungen. Ebenso zu allen
Obstsalaten und zu Flocken, Buchweizen,
Reis usw.

26. Salattunke IV

Das Grundrezept der
schung gemidfl Nr. 23.

Quark-Leinol-Mi-
Dazu wird eine
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halbe Banane, gut zerkleinert, geriihrt.
Man schmeckt dann mit etwas Zitrone und
Senf ab. Man kann nun mit Schnittlauch,
Gurken usw. weiter zur herzhaften Ge-
schmacksrichtung hin variieren. Sehr gut
zu Salaten.

27. Nuflimayonnaise (Grundrezept)
Salattunke V

Man verrithrt NuBmus, etwa Mandelmus
oder HaselnuBmus, mit Miich, gibt auf
1 Tasse Milch 1 EBloffel NuBmus und
1 EBloffel Linomel und schmeckt mit Ho-
nig oder auch mit Paprika ab.

28. Nuflmayonnaise mit Walnuf36l

1 EBloffel NuBmus wird mit 3 EBloffeln
WalnuB361 verriihrt, bis alles gebunden ist.
Nun fiigt man unter stindigem Rihren
den Saft einer halben Zitrone hinzu, an-
schlieBend Tomatensaft oder Friate-Apfel-
saft. Man kann diese NuBmayonnaise fiir
Rohkostsalate mit Gewiirzkrdutern, Mus-
katbliite oder Nelken abschmecken.

29. Pikante NuBmayonnaise
mit Mohnol

Fiir Frucht- oder Gemiisesalate zu ver-
wenden. 1 EBloffel Mandelmus wird mit
3 EBloffeln Mohnol gut verrithrt; dann
figt man 1 EBloffel Eden-Tomatenmark
oder zerkleinerte frische Tomaten hinzu,
wiirzt mit etwas Zitronensaft oder Friate-
Apfelsaft und verriihrt alles zu einer glat-
ten Mayonnaise. Diese kann fiir Obstsalate
Verwendung finden. Will
salate damit anrichten, so wiirzt man die
vorstehend beschriebene Mayonnaise wei-
ter mit Selleriesalz, fein gehackter Zwiebel,
Petersilie oder fein gewiegten, frischen

man Gemiise-

oder pulverisierten Kréutern.

Durch Hinzufiigen von 1 Teeloffel gerie-
benem Meerrettich und 1 EBI6ffel fein
gehackter Krdutergurke erhdlt man eine
Mayonnaise, die zu Schalkartoffeln ausge-
zeichnet mundet. In diesem Fall wiére
dann evtl. ein geddmpftes Gemiise dazu

zu reichen.



IV. Fruchtsalate

Allgemeines

Uber Fruchtsalate im einzelnen soll hier
wenig geschrieben werden. Man kann dazu
alle Friichte verwenden. Grundsitzlich sei
gesagt, dall die Friichte so weit wie mog-
lich roh zur Anwendung kommen sollen,
nur in einzelnen Ausnahmen, wie i. B. bei
Preiselbeeren, ist ein Erwdrmen der Bee-
ren zweckméfBig. Zur Bindung der fein
gewirfelten verschiedenen Friichte, die
man je nach der Jahreszeit auswéhlen
wird, eignet sich immer ein in einem Mix
gerdt frisch pirierter Apfel, dem man
etwas Milch hinzufiigen kann. Sehr oft
ist es aber auch ratsam, ein Stiickchen
Sellerie mit zu zerkleinern oder ein klei-
nes Stiickchen einer Mdohre oder eine Prise
Kardamom oder Ingwer mit zu verwenden,
am besten mit dem Apfel im Mixgerit
zerkleinert. Damit die Fruchtsalate einen
hoheren Niahr- und Séttigungswert er
langen — dies gilt besonders fiir den
Sommer —, wird geraten, entweder Niisse
oder Mandeln zerkleinert zu verwenden.
Bei der Zurichtung der Fruchtsalate kann
geriebenen Niissen be-
streuen. Von besonders hohem gesund-
heitlichem Wert und sehr schmackhaft ist
die Anwendung des Leinsaat-NuBl-Granu
lats Linomel. Man kann die Fruchtsalate
oder Zubereitungen mit
reichlich Linomel verzieren oder mit einer
Schicht dieses NuBgranulates bedecken
oder Unterschichten (1 EBIoffel voll). Um
den Fruchtsalaten einen hdoheren Wert zu
verleihen, kann man 1 EBl6ffel voll Wal
nuBol unter den Fruchtsalat mischen. Im

man nun mit

entsprechende

allgemeinen wird aber die Verwendung

der Niisse oder NuBdle in dem Umfang,
wie es an sich erforderlich wire, zu teuer
sein. Aus diesem und anderen Griinden
wird geraten, zu Friichten und Frucht-
salaten die sifle Quark-Leindl-Mischung
reichlich mitzuverwenden. Sie kommt ge-
nau so zur Anwendung wie die beliebte
Schlagsahne, nur ist diese Mischung ge-
sinder und von hoéherem Néhrwert. Die
Grundmasse wird wie unter Nr. II, 1 be-
schrieben hergestellt, mit wenig Honig
gesiift. Ab Dekoration auf dieser weillen
Grundmasse ist
gemahlener Mohn geeignet, auch die An-
wendung von Niissen, Mandeln und auch

vor allen Dingen fein

des roten Hagebuttenmuses oder verschie-
dener Geleesorten oder von rohen Friich-
ten. Ab Rezepte sollen nur einige Bei-
spiele angegeben werden; die gewandte
Hausfrau wird dann leicht weitere Varia-

tionen schaffen konnen.

1. Festlicher Fruchtsalat I

In der Mitte einer flachen Glasschale
hduft man bergartig einen Fruchtsalat aus
Apfelsinen, Bananen, Orangenscheibchen,
den man mit etwas Honig gesiit und mit
dem Saft einer halben Zitrone versetzt
hat.

Datteln und Feigen hat man inzwbchen
in lidngliche Streifen geschnitten und an
vier Stellen der Schale flach angelegt bb
zum Rand. Den Zwbchenraum fiillt man
nun mit der weilen Quarkcreme, die
schwach mit Honig gesiiit bt. Diese
Quarkcreme kann man je nach Wunsch
auch mit Haferflocken, Weizenflocken,
Puffreb oder auch mit Trockenmilchpulver
verdicken. Das Ganze wird nun mit Niissen,
Datteln, Feigen oder je nach Jahreszeit
mit Beerenfriichten verziert.

2. Festschale 11

Apfel- und Birnenscheiben werden mit
Fruchtsaft Ubergossen. Man kann auch
Rosinen,
Fruchtsaft geweicht hat, dazwbchenlegen.
Nun wird das Ganze in der Schale in der

Korinthen, die man vorher in
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Mitte bergartig angehduft. Man umlegt
mit 1 bis 2 Reihen weiler oder blauer
Weinbeeren oder, je nach Jahreszeit, roter
Beeren, wie sie zur Verfiigung stehen
Ausgezeichnet schmecken auch in dieser
Kombination schwarze Johannisbeeren.
Sodann legt man um diese Friichte einen
Kranz trockener Flocken, Haferflocken,
Weizenflocken, Reisflocken und garniert
das Ganze unter Anwendung von viel
Quark, den man sifl abgeschmeckt hat,
und je nach Geschmack mit etwas fein
gemahlenem Kardamom oder Ingwer va
riiert. Man steckt in diese Quarkcreme
einige Stiickchen Studt-Brot und Vollkom
waffeln oder Ingwerkekse.

Fiir Kinder und auch fiir Erwachsene bie-
tet diese Festschale als Nachtisch eine

interessante Uberraschung.

3. Festschale m

Man kann das Arrangement dieser Nach-
speise auch in der Weise variieren, dal}
man in die Mitte einer groBlen Schale
eine Halbkugel aus Weizen-, Hafer- oder
Reisflocken gibt oder verschiedene Flocken
kombiniert oder Puffreis anwendet und
dann die Flocken mit einem Kranz ge-
riebener Apfel, die mit Niissen, mit etwas
Zucker und Zimt, mit Ingwer oder mit
Hagebuttenmus abgeschmeckt sind, um-
gibt. Zum SchluB kann man noch mit
Fruchtstiickchen oder
und die gesamte Schale mit Quarkcreme
vollenden. Bestreuen mit Linomel erhoht
Schonheit und Wert der Festschale.

Beeren verzieren

1. Fruchtsalat, siiB-pikante
Variation auf indische Art
Ananas und Orangen werden in feine
Scheibchen geschnitten und mit
Salzwasser Ubergossen. Man 1dBt so eine
Stunde ziechen. Dann gibt man die siile
Quarkcreme hinzu, die mit etwas Zitronen-
saft und mit reichlich Ingwer und Zimt
abgeschmeckt ist. Die Quarkcreme (Nr. ITI,
25) wird am besten iber die Friichte ge-
schichtet.

wenig
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5. Fruchtsalat, tiirkische Art

Man schneidet zwei Teiie Tomaten, einen
Teil Bananen und einen Teil eines siif3
sduerlichen Apfels in feine Scheiben, fiigt
den Saft 1 Zitrone hinzu und iiberschich
tet mit der Quark-Lein6l-Creme (Nr. III,
25), die nur mit etwas Zitronensaft abge-
schmeckt wurde. Man reicht dazu Knédcke-
brot oder Studt-Brot. Diese Speise ist zur
Abendmahlzeit geeignet.

6. Pikanter Fruchtsalat

Apfel, Bananen. Orangen, 1 Stiickchen
Ananas werden mit der Salattunke I oder
IT (Nr.II1,23 oder 24) vermengt. Man gar
niert diesen pikanten Fruchtsalat mit etwas
grinem Salat, Puffreis oder Linomel.

7. Fruchtsalat, serbische Art

4 groBe Apfel werden in Scheiben ge-
schnitten, 1
oder fein gewiegt und 1 bis 2 Krauter-
gurken (Eden) werden fein gewiirfelt und
zum Teil fein gewiegt. 1 Banane wird in

grofle Zwiebel wird piiriert

Scheiben geschnitten, sodann vermischt
man das ganze mit dem Saft einer Zitrone
und fiigt zum SchluB Salattunke (Nr. III,
23) hinzu. Am besten wie dort angegeben

zubereitet und dann mit Paprika gewiirzt.



V. Kartoffeln

Die Zubereitung der Kartoffeln wird im
Rahmen dieser Kostform im allgemeinen
sehr einfach durchgefiihrt. Grundsétzlich
werden Schalkartoffeln, die sauber ge-
biirstet wurden, benutzt. Das Kochen der
geschilten Kartoffeln, deren Wasser wo-
moglich noch fortgegossen wird, sollte
grundsitzlich abgeschafft
Schalkartoffeln konnen fast zu jedem Salat
und zu jedem Gemiise gereicht werden.
Bei uns ist es iiblich, daB} sie auch mit der
Schale gegessen werden. Die Kombination
mit verschiedenen Mehlsoen schaltet
grundsitzlich aus. Hin und wieder kann
eine Sojasofle, gegebenenfalls unter Mit-
verwendung des Sojalin, gereicht werden.
Man sollte sich immer stdrker daran ge-
wohnen, daBl SoBen zu Kartoffel-Gemiise-
Gerichten iiberfliissig sind, da sie meistens
durch unnétiges Erhitzen und Rosten
oder durch Verwendung des iiberfliissigen
Mehles zubereitet werden. Man geht am
besten in der Weise vor, dal man zu
jeder Mabhlzeit ein Kdnnchen mit frischem,
kaltgepreBtem Leindl auf den Tisch gibt.
Zusitzlich 148t sich die japanische Soja-

werden. Die

wiirze Shoju ausgezeichnet verwenden. In
unserem Kurhaus war es allgemein iiblich,
daB jeder sich bei den Kartoffelgerichten
dieser beiden Zutaten selbstdndig je nach
Geschmack bediente.
stellen, daf sich alle Teilnehmer sehr bald
an das Leindl in Verbindung mit Schal-
kartoffeln gewohnten und von Tag zu Tag

Wir konnten fest-

reichlicher von diesem kostlichen ,,Bei
gull" nahmen.
Aus diesem Grunde werden in diesem

Rahmen die zahlreichen Rezepte {iiber

Kartoffelschmarren und dhnliche Zuberei-
tungen nicht mitgeteilt. — Auch dem
schwachen Magen bekommen diese Schal-
kartoffeln sehr gut, wenn man sie mit der
Gabel zerkleinert und dann etwas von der
Quark-Leindl-Speise darunter zieht. Die
iibrigen Variationen modge man anderen
Kochbiichern Grundsitzlich
sei hier mitgeteilt, daBl auch bei der Zu-
bereitung der einfachen Bratkartoffeln die

entnehmen.

richtige Verwendung der Fette von Be-
deutung ist.

1. Bratkartoffeln

Man gibt wenig Kokosfett in die Pfanne
und erwdrmt bis zum ZerflieBen des
Fettes. Dann gibt man die vorbereiteten
gekochten oder rohen Kartoffeln hinein.
Nach kurzem Erhitzen und fleifigem Wen-
den gibt man gleichzeitig die kleinge-
wiirfelten Zwiebeln und einige EBloffel
Didsan iiber die Kartoffeln. So werden
die Bratkartoffeln bekdmmlich und das
Fett bleibt trotz der Erwdrmung unver-
dndert leicht verdaulich.

Will man die so hergestellten Bratkartof-
feln geschmacklich etwas variieren, so
kann man dies erreichen, indem man mit
dem Didsan noch etwas Sojalin hinzufiigt;
gleichzeitig, aber ohne Anwendung von
Sojalin, 14Bt sich auch durch Zugabe von
Eden-Tomatenmark oder Eden-Tomaten-
saft eine neue Geschmacksvariation er-
reichen.

2. Bechamelkartoffeln

In der Schale gekochte Kartoffeln wer-
den noch heifl geschdlt, in Scheiben ge-
schnitten und mit der unter Nr. Vni, 8
beschriebenen Bechamelsofe
Dieses Gericht kann mit Muskatbliite ab-
geschmeckt werden. Besonders ansehnlich
und schmackhaft werden die Bechamel-

vermischt.

kartoffeln, wenn man, unmittelbar bevor
man das Gericht zu Tisch gibt, noch einen
EBloffel Didsan tber den Kartoffeln zer-
schmelzen 14Bt. Das Gericht bekommt so
Glanz und

einen  appetitanregenden

schmeckt besser.
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3. Diidtkartoffelsalat

Kartoffelbrei wird mit heiler SenfsoBe
innig vermischt, dann 1d8t man gut durch-
ziehen und erkalten. Die gesamte Masse
mufBl dann von fester Konsistenz sein. An-
schliefend wird sie, bevor man das Gericht
zu Tisch gibt, in feine Stiicke zerschnitten
und mit wenig Salatsoie I (Nr. III, 23)
verrihrt. Zum SchluB kann man etwas
verschmolzenes Didsan iber die Kartof-
feln geben. So erhalten sie einen ansehn-
lichen Glanz. Die Schiissel wird mit Peter-
silienstrduBchen verziert. Dieses Kartoffel-
salatgericht wird auch von Magenschwa-
chen oder Magenkranken ausgezeichnet
vertragen.

4. Paprikakartoffeln

Die Schalkartoffeln werden noch heifl ge-
schélt, in Scheiben zerschnitten und dann
unmittelbar anschlieBend mit der unter
Nr. III, 23 beschriebenen Paprikasofie
verrithrt. Man kann Gewiirz- oder Dill-
gurken. fein gewiegt, bereits unter die
SoBe mischen, andererseits schmecken Pa-
prikakartoffeln auch ausgezeichnet, wenn
man die Gurken als ganze Gurken oder
in fein zerteilten Streifen dazureicht.

5. Pilzkartoffeln

500 g Schalkartoffeln werden von der
Schale befreit, in Scheiben geschnitten
und in einer Emailpfanne mit 1 EB16ffel
Sojalin kurz erwidrmt, sodann fiigt man
1 bis 2 EBloffel Pilzhaschee hinzu, einige
fein gehackte Zwiebeln, fiillt mit Gemiise-
wasser oder mit Tomatensaft oder gege-
benenfalls mit Wasser auf, 1a6t kurz auf-
wallen, nimmt vom Feuer und vollendet
die Speise durch 1 bis 2 EBloffel Didsan.
Als Beilage reicht man einen griinen Salat,
im Winter Chicoreesalat.

6. Eintopf mit Sellerie und Apfeln

Zwei Pfund Kartoffeln werden in der
Schale gedampft, geschidlt und in Wiirfel
geschnitten. Die Sellerieknolle wird ge-

schilt, zubereitet und gewiirfelt, desglei-
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chen verarbeitet man die Apfel (nicht
schilen). In einen Topf gibt man etwas
Kokosfett, bringt dieses in der Warme zum
Schmelzen. Sodann schichtet man derart
ibereinander, daB zunidchst unten die
Sellerieknolle eingefiigt
Bend etwa 1 Pfund zerkleinerte Zwiebeln,
dariiber die Apfel und dariiber die Kar-
toffeln. So fdhrt man fort, so daB jede
Lage zweimal eingefiillt wird. Nun streut
man 1 EBloffel Kiimmel iber die ganze
Masse, begiefit mit einer Flasche Tomaten-
saft und dampft etwa 15 Minuten. Zum
SchluBl gibt man 2 bis 3 EBloffel Didsan
und serviert

wird, anschlie-

iber das gesamte Gericht
sofort.

7. Eintopf mit Weifkohl

1 Pfund WeiBkohl, 2 Pfund frische To-
maten oder eine Dose Tomatenmark,
1 Pfund frische Pilze oder 50 g getrock-
nete und aufgeweichte Pilze, 1 Pfund
Zwiebeln, zerkleinert, ecine Selleriecknolle,
2 Pfund Kartoffeln, 2 bis 3 EBloffel Shoju
werden, gut zerkleinert, untereinander ge-
mischt. In einem Emailtopf 148t man etwa
1 EBloffel voll Kokosfett in der Wirme
schmelzen, fiillt die Mischung hinein und
dampft das ganze Gericht 20 Minuten,
wenn man rohe Kartoffeln verwendet hat,
andernfalls geniigen 15 Minuten. Zum
SchluB wiirzt man mit etwas Selleriesalz,
Kimmel und rundet mit reichlich Didsan

ab.

8. Rosenkohleintopf

1 Pfund Rosenkohl, 1 Pfund Mohrriiben,
gestiftelt, 1 Pfund Tomaten oder 2 EB-
16ffel Tomatenmark, '/t Pfund Zwiebeln,
2 Pfund Kartoffeln mischt man, vorbe-
reitet, untereinander. In dem Topf bringt
man etwas Kokosfett zum Schmelzen, fullt
dann die Gemiisemischung hinein und
dampft 30 Minuten. Wenn vorhanden, gibt
man '/i Liter Gemiisebrithe wihrend des
Dampfens nach, im anderen Falle muf
man mit Wasser auffiilllen. Nach dem
Garen gibt man 3 bis 4 EBloffel Didsan
iber das Gericht. Man kann zweckmiBi-
gerweise mit Shoju wiirzen.



VI. Gemiise

Bei der Zubereitung der geddmpften Ge-
miise ist nicht viel Besonderes zu beachten.
Da Gemiise, das roh ist, lebt und atmet,
bevorzugt wird, soll so viel wie mdglich roh
gereicht werden. Geddmpfte Gemiise schaf
fen aber hin und wieder angenehme Ab-
wechslung. Die Verwendung von Mehl oder
Kartoffelmehl als Bindemittel wird als ah
solut iberfliissig angesehen, ist auch vom
gesundheitlichen Standpunkt nicht zu be-
fiirworten. Man sollte, wenn eben moglich,
das Gemiise unter Verwendung von wenig
Wasser ddmpfen. Gut geeignet sind dazu
die Etagendampftopfe, bei denen man
dann den geringen Anteil an Gemiisesud
bei der Zubereitung gut verwenden kann.
Man verfihrt dann so, da man diese
Gemiisebrithe durch Hinzufiigen von Ge-
wiirzkrdutem, gegebenenfalb Steinpilz-
Pilzhaschee,

und durch Zugabe von einigen EBl6ffeln

paste, Sojalin, abschmeckt
voll Didsan abrundet. Diese so hergestellte
herzhafte Gemisebrithe verwendet man
dann zum Anrichten der geddmpften Ge-
miise oder auch bei der Zubereitung von

Salaten.

Steht ein Etagendampftopf nicht zur Ver-
fiigung, so verfahrt man am besten so.
daB man etwas Kokosfett und Wasser in
den Topf gibt und den Deckel zum Damp-
fen der Gemiise gut verschlieBt. Zweck-
méBig ist die Methode, einen Bogen Perga-
mentpapier unter den Deckel iiber den
Topf zu legen. Auf diese Weise wird der
Dampf besser im Topf behalten und die
Gemiisesorten behalten besser ihr Aroma.
Beim Anrichten der so gegarten Gemiise
verwendet man dann wieder Didsan.

1. Mixed Pickles, moderne Art

AuBer dem Blumenkohl

(Eden), sauer eingelegten Perlzwiebeln,

milchsauren

Dillgurken oder auch Gewiirzgurken ver-
wendet man je nach Jahreszeit Zucker
erbsen, roh, Karotten, halb weich gekocht,
halb ausgereifte Mabkolben, roh, Wachs-
bohnen, eben heill abgebritht oder ganz
roh, vermischt das Ganze und schmeckt
mit Gewiirzkrdutern unter Anwendung von
etwas Paprika, Salz, Pfeffer, gestoBenem
Ingwer gut ab. Diese Mbchung bt in den
verschiedenen Variationen zu jeder Zeit
herstellbar und schnell herzurichten. Sie
eignet sich ab Beilage in Form von Ge-
miise zu Kartoffeln oder in Verbindung
mit kalten Platten zum Abendbrot.

2. Riihrei mit Erbsen in Muscheln

Junge Erbsen werden in Salzwasser ge-
dampft, abgetropft und mit Didsan gefet-
tet, sodann bereitet man aus 4 Eiem
Riihrei, wiirzt es pikant mit Gewiirzkréu-
tem, die fein gewiegt sind, und gibt zwei
wiirflig geschnittene Tomaten darunter.
Die Erbsen, die zu gegebener Jahreszeit
auch roh zur Anwendung kommen konnen,
und das Rithrei werden gembcht, in Mu-
scheln gefillig angerichtet und mit griinen
Zuckererbsen und Tomatenscheiben ser-
viert.

3. Zwiebelsalat

Ein Pfund Zwiebeln wird in feine Schei-
ben geschnitten und mit Leindl ibergds-
sen, bis die Zwiebeln gut durchtrinkt sind.
Nun 146t man auf dem Wasserbad (Topf
mit kochendem Wasser, mit umgekehrtem
Deckel bedeckt) kurz etwas garen.

So 148t man die Mischung einige Stunden
Pfund
schichtet dariiber

ziehen, sodann schneidet man 1

Tomaten in Scheiben,
und schmeckt das Ganze mit Salattunke
(Nr. III, 23) ab. Zu diesem Salat schmeckt
eine pikant abgeschmeckte Wiirzung mit

Paprika gut.
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4. Zwiebelauflauf

Zu */* Pfund Zwiebeln wird V« Pfund rohe
Kartoffeln verwendet. Die Zwiebeln wer-
den gesédubert (nicht in
Scheiben

rohen Kartoffeln werden geschnitzelt oder

und geviertelt
geschnitten). Die geschilten,
grob geschabt. Die Auflaufform wird mit
Kokosfett gut und in dicker Lage gefettet.
Der Boden der Auflaufform wird mit die-
sen Kartoffelschnitzeln ausgelegt, sodann
schichtet man dariiber eine Lage der Zwie-
belschicht,
rohen Kartoffelschnitzel, wieder eine Lage
der Zwiebelschicht und bedeckt das Ganze
diinn mit der Kartoffelschicht. In einem

dann wieder eine Lage der

Mixgerdt mischt man nun 1 bis 2 gekochte
Kartoffeln, 1 bis 2 Eier und Milch innig
durch, so daB eine diinnfliissige Masse ent-
steht, und gieBt diese in die Auflaufform.
Man iberbédckt in der Bratrohre etwa 20
bis 30 Minuten und begieit das Ganze
unmittelbar, nachdem man den Auflauf
aus der Rohre genommen hat, mit Leinol.
Man serviert noch heifl. Sehr gerne wird
dazu ein Becher einfacher roher Milch ge
reicht. Ein sehr gesundes, nahrhaftes Ge-
richt, das von jedem vertragen wird.

5. Brennessel als Gemiise

Man kann die Brennesseln, bei denen
man die zarten Kopfe verwendet, wie Spi-
nat zubereiten. Jedoch sei grundsitzlich
darauf hingewiesen, dal das Gemiisewas-
ser nicht fortgegossen wird. Man kann
samtliche Gemiisesorten mit wenig Was-
ser gardimpfen und das Wasser bei der
Zubereitung der SoBle mitverwenden. Bei
Brennesseln kann man derart vorgehen,
dafl die
gedampft werden und dann im Fleisch-

Brennesseln wie Spinat gar-
wolf oder im Mixgerdt vollstindig zer-
kleinert werden. Das Gardampfen der Ge-
miise erfolgt in der Weise, daBB man einen
Stich Kokosfett in den Topf gibt, dann
wenig Wasser hinzufiigt und den Topf mit
einem Deckel gut verschlieft. Nachdem
das Gemiise zerkleinert und mit Salz ab-
geschmeckt ist, gibt man 1 bis 2 EBloffel
Didsan hinzu.
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Das Brennesselgemiise schmeckt ausge-
zeichnet, wenn man es zu gleichen Teilen
mit dem ebenfalls wild vorkommenden
Giersch oder Dreiblatt kombiniert.

Es sei besonders darauf hingewiesen, da3
bei Verwendung der Wildgemiise oft der
etwas herbe Geschmack als storend emp-
funden wird. Durch Zugabe von reichlich
Didsan nach dem Gardimpfen der Gemiise
werden diese Gerichte sehr milde und
schmackhaft.

Bei den Zubereitungen der geddmpften
Gemiisesorten wurde im allgemeinen an
gegeben, daB die Gemiise zweckmdBig mit
wenig Wasser und unter Zugabe von etwas
Kokosfett geddampft werden sollen. Die
Hauptmenge des notwendigen Fettes soll
erst zuletzt unmittelbar vor dem Anrichten
in Form von Didsan zugegeben werden.
Hat man einen Etagendampftopf zur Ver
figung, so kann man in diesem die Ge-
miise unter Verwendung von sehr wenig
Wasser gardiampfen. Es eriibrigt sich dann
die Zugabe von Kokosfett, und man kann
die in Dampf gegarten Gemiise nachtriag
liech mit Didsan oder einer Didsan-Sojalin-
Tunke zubereiten.

6. Rotkraut, gedimpft

In einer Emailpfanne 1aBt man ein wal-
nufigrofes Stiick Kokosfett zerschmelzen.
Darauf figt man das fein geschnittene
Rotkraut hinzu und fiillt mit einem Wein-
glas voll Wasser auf. Dann gibt man den
Saft einer Zitrone oder etwas Apfelfriate
hinzu und 146t zugedeckt garddmpfen.
Evtl. mit etwas heifem Wasser auffiillen.
Zum SchluB wird das Gericht durch Zu-
gabe von 1 bis 2 EB16ffel Didsan vollendet.
Das Didsan wird nicht mehr erhitzt, son-
dern unmittelbar vor dem Anrichten hin-

zugegeben.

7. Méhren, gedimpft

Die gestiftelten Mohren werden in einer
Emailpfanne mit wenig Wasser und einem
walnufigroBen Stiick Kokosfett versetzt.
Dann 148t man zugedeckt garen. Nach



dem die Mdhren gargeddmpft sind, nimmt
man vom Feuer, versetzt eventuell mit
wenig Zitronensaft und gibt 1 bis 2 EB-
16ffel

Geschmack kann man mit

Didsan iiber das Gemiise. Je nach
natiirlichen,
rohen Krdutern abschmecken. Zu Méohren
paBt sehr gut Petersilie oder Gundermann,
fein gewiegt.

8. Griine Bohnen, gedimpft

Die halbierten oder geschnipselten griinen
Bohnen werden in wenig Wasser mit einem
Stich Kokosfett gargemaiht. Ist das Was-
ser verdunstet und die ndtige Gare er-
reicht, so diirfen 1 bis 2 EBloffel Didsan
iber das Gemiise gegeben werden. Man
1aBt kurz zerschmelzen und nimmt vom
Feuer. Nun wird das Gemiise, gut ver-
rithrt, mit etwas Zitronensaft abgeschmeckt.
Unmittelbar bevor man das Gemiise zu
Tisch gibt, wird noch ein Stich Didsan
iber das Gericht gegeben; so wird das Ge-
Man kann mit

richt verfeinert. wenig

Bohnenkraut nachwiirzen. Je mehr rohe
Gewiirzkrdauter zum Abschmecken benutzt
werden, um so weniger Salz wird zum

Abschmecken der Gemiise benétigt!

9. Ein Linsengericht moderner Art

Man kocht die Linsen wie iiblich zu einer
Linsensuppe, der man einige Kartoffeln,
kleingeschnitten, hinzugefiigt hat, schmeckt
die Linsensuppe durch Zugabe von reich-
lich Didsan, etwas Shoju-Gewiirz und Pa-
prika ab. Zum Schluf} gibt man Sauerkraut,
unmittelbar der Dose entnommen und
kurzgeschnitten, in dieses Linsengericht.
Man kann derart verfahren, dal man das
Sauerkraut noch ganz kurz mit aufwallen
1aBt. Andererseits ist dieses Gericht auch
sehr schmackhaft, wenn man die Linsen-
suppe als solche zu Tisch gibt und dann
eine Schale mit Sauerkraut, verziert mit
milchsaurem Blumenkohl und milchsauren
Gurken, zu Tisch gibt, so dafl jeder sich
diese rohen Gemiisesorten selber je nach
Geschmack in diese Linsensuppe geben
kann. Schmeckt ausgezeichnet, ist gesund
und bekdmmlich.

I

10. Porree in Weillwein

Ein Dutzend sehr dicke
sehr gut waschen, das harte Griin ent-

Porreestangen

fernen, die hellen Teile in gleich lange
Stiicke schneiden, mit 30 g Didsan, einem
Glas Weilwein, einem Glas Wasser und
etwas Salz etwa 30 Minuten dédmpfen.
Alle Flussigkeit muf} aufgesogen sein. Vor-
sichtig aus dem Topf nehmen und die
Stangen auf einer ldnglichen Platte an-
richten. Mit etwas fliissig gemachtem Dii-
san, in das man etwas Paprika gegeben
hat, tibergieBen. Man kann auch in das
fliissig gemachte Didsan etwas Tomaten-
Catchup rithren und diese Tunke iiber die
Porreestangen geben.

Reste von Porree in Weilwein sind sehr
gut zu einem Auflauf zu verwenden. Kar-
toffelpiiree und Gemiise schichtenweise in
einer Auflaufform anrichten, dariiber Dié-
sanflockchen geben und im Ofen kurz
iiberbacken.
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VIl. Maronen, Buchweizen,
Hirse, Schrot, Leinsaat

Die Verwendung der Mehlspeisen in Form
von Nudeln, Gries und anderen kohle-
hydratreichen Zubereitungen nimmt in un-
serer Erndhrung einen viel zu breiten
Raum ein. Dies beeinfluit die gesamte
Erndhrungslage ungiinstig. Diese Verlage-
rung ist darauf zuriickzufiihren, daB die
Industrie mit der Verfeinerung und
kiichenfertigen Zubereitung dieser Waren
andere, wertvollere Nahrungsmittel aus
dem Programm der Kiiche verdringt hat.
In diesem Sinne soll vor allen Dingen die
gute alte Buchweizengriitze genannt wer-
den. Sie ist von hohem gesundheitlichem
Wert, leicht bekommlich, nahrhaft, gut
sdttigend und preiswert. Auch ist die Ver-
wendung des Buchweizens in unserer
sdhnellebigen Zeit empfehlenswert, da die
Zubereitung nicht ldnger als 3 bis 5 Mi-

nuten Zeit in Anspruch nimmt.

Die Verwendung des vollen Kornes, wie
es im Schrot oder in den verschiedenen
Flocken, die im Rdume der Reform an-
geboten werden, vorliegt, ist empfehlens-
wert. Allerdings sei darauf hingewiesen,
daB der RostprozeB, dem die Knusper-
flocken unterworfen werden, den Gehalt
an den Lipoiden vermindert. Sie sind ge-
rade im Korn so wichtig und werden in
unserer gesamten Erndhrungslage drin-
gend bendtigt. Bei dem Rostprozel — der
ja der Haltbarmachung dient — werden
sie weitgehend inaktiviert. Wenn man
eine an sich fermentreiche Kost genieBt,
kann man hin und wieder ein paar Knus-
perflocken mit verwenden. Im ibrigen
sollte man sich lieber des Vollkomschrotes

bedienen.
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Die Verwendung der Haferflocken wird
beflirwortet, insbesondere zu dem mor-
gendlichen Muesli. Allgemein sollte man
Wert legen auf Verwendung der ganzen
Frucht.

von Maronenbrei,

Es wird daher der Verwendung
Reisbrei, Sojaflocken
Raum gewihrt, wihrend auf die Zuberei-
tung der iblichen fermentarmen, kohle-
hydratreichen Mehlspeisen nicht mehr ein-

gegangen wird.

1. Kastanien (Maronen)

Die Kastanien finden in der Kiiche viel-
seitige Verwendung, sowohl zu siilen als
zu herzhaften Speisen. Hier seien nur
einige Moglichkeiten mitgeteilt.

Man schneidet die Kastanien oben ein
und 148t sie auf einem Backblech in der
Rohre durchrosten; dadurch springt die
Haut, und die Kastanien lassen sich schi-
len. Man nimmt sowohl die &duBere wie
auch die innere Haut ab, so daf} sie ganz
hell sind, und kocht sie dann in etwas

Wasser weich.

Bei allen Zubereitungen unter Verwen-
dung von Kastanienbrei 148t sich dieser
sowohl in geschmacklicher Hinsicht als
auch in seinem Wert dadurch vollenden,
daB man 1 bis 2 EBl6ffel voll WalnuBol
unter den Brei mischt.

Bei herzhaften Zubereitungen kann fir
denselben Zweck kurz verfliissigtes Didsan

verwandt werden.

Auch eine Vermengung mit 30 bis 50 Pro-
zent Linomel ist zur siiBen Speise in Ver-

bindung mit Friichten sehr geeignet.

2. Kastanienbrei

500 g Kastanien werden angekerbt in der
Rohre kurz angerdstet und dann von der
Haut befreit und in Wasser weichgekocht,
sodann streicht man sie durch ein Sieb
oder gibt sie durch ein Mixgerdt. Man
kann sie anschlieBend durch Zugabe von
einigen Stiickchen Didsan und Gewiirzen
zu einem herzhaften Brei zubereiten, der
dann als Beilage zu Gemiise- und Kartof-

felgerichten gegeben wird.



3. Kastaniencreme, siif3

Der Kastanienbrei, zundchst wie oben zu-
bereitet, kann auch in der siiBen Form ab-
geschmeckt gereicht werden. Er wird dann
zundchst mit wenig Milch verrithrt und
mit Zimt, Ingwer und anderen Gewiir-
zen abgeschmeckt. Ausgezeichnet schmeckt
diese Kastaniencreme, indem man zunichst
aus den pirierten Kastanien durch Zu-
gabe von wenig Milch einen festen Brei
herstellt,
stanienbrei schon arrangiert in Schélchen
oder, mit der Sterntiite garniert, in Ver-
bindung mit den siilen Quarkcreme-
Speisen (Nr. III, 25, 26, 27). In dieser
Form ist die Kastaniencreme-Speise ge-
eignet, in Verbindung mit Friichten eine
Abendmahlzeit zu liefern.

sodann reicht man diesen Ka-

4. Kastaniensofie, pikant

250 g Kastanien werden eingekerbt, ge
rostet, gekocht und zum Brei zubereitet.
Anschliefiend fiigt man einen frisch piirier-
ten oder geriebenen Apfel, etwas Zitronen-
schale, etwas Zitronensaft, ein wenig Salz
hinzu und schmeckt mit Ingwerpulver ab.
Zum Schluf zieht man noch einen EBl6ffel
der siBen Quarkcreme, die mit
wenig Honig abgeschmeckt wurde, dar-
Diese siifl-pikante KastaniensoBe

ganz

unter.
kann man verwenden, um sie zum Reis-
rand, zu Buchweizengerichten, zu Nudel-
gerichten zu reichen.

5. Kastanien mit Apfeln

Der Kastanienbrei wird wie unter Nr.2
beschrieben hergestellt, mit wenig Milch
und gegebenenfalls mit einem EBl6ffel der
stiiBen Quarkcreme (III, 25) zubereitet. So-
dann reicht man diesen mit frisch pirier-

ten, rohen Apfeln. Als Abendbrot geeignet.

6. Herzhafter Maronenpudding

Ein Pfund Maronen (EBkastanien) 10 Mi-
nuten in Wasser kochen. (Die Schale der
Maronen vorher kreuzweise einschneiden.)
Schilen. Die Haut entfernen, mit einem
achtel Liter Brithe weichkochen und durch
ein Sieb geben oder in einem Mixgerit
pirieren. Eine feingeschnittene Zwiebel
in 80 g Kokosfett hellgelb rosten, in den
J«

Kastanienbrei geben, dann 4 Eigelb und
60 g Semmelbrosel, oder besser Linomel,
Mit Salz, Pfeffer, Paprika
und MuskatnuBl abschmecken. Schnee von

hinzufiigen.

4 EiweiB8 unterziehen. In eine mit Eden-
Margarine gefettete, mit Semmelmehl aus-
gestreute Form fiillen und etwa V/t Stun-
den im Wasserbad ddmpfen. Stiirzen und
mit Kréuter- oder TomatensoBe, die mit
Didsan gefettet ist, zu Tisch geben.

7. Maronenspeise mit siifer Beigabe

Die Maronen werden zunédchst, wie im
vorstehenden Rezept beschrieben, zu einem
feinen Brei verarbeitet. Diesen kann man
unbehandelt, in verschiedener Form ser-
viert, mit siifen Zubereitungen reichen.

a) Man fillt die Maronenmasse in Mu-
scheln und garniert mit Quark-Leindl-
Speise (nach Nr. III, 25, 26 oder 27 her-
gestellt) und verziert gegebenenfalls mit
Fruchtstiickchen, mit gemahlenen Niissen,
mit Rosinen, zerkleinerten Datteln u. a.

b) Man
unter 1 beschrieben und gibt dazu rohe
Friichte, entweder als Fruchtsalat, z. B.
Nr. IV, 1—7, oder Apfel, im Mixgerit
piriert oder auf der Reibe fein gerieben

reicht die Maronenmasse wie

und dann mit anderen Friichten geschmack-
lich variiert. Im Winter kann man dazu
Feigen, Datteln, Rosinen, Bananen, Apfel-
sinen verwenden. Im Sommer wéhlt man
der Jahreszeit entsprechend Beerenfriichte,

Steinobst u. a.

8. Weizenpudding mit Backpflaumen

500 g Weizenkorner, 250 g Backpflaumen,
20 bis 30 g Honig, Vi Liter Milch werden
benodtigt. Der Weizen wird ein bis zwei
Tage lang in Wasser eingeweicht, sodann
gekocht und durch den Wolf gegeben. Die
Pflaumen werden 12 Stunden vorher ein-
geweicht und dann mit dem Einweich-
wasser zu dem Weizenbrei hinzugefiigt.
Der Brei wird mit Zucker, evtl. mit etwas
Honig und abgeriebener Zitronenschale
und einer Prise Salz, mit Milch oder mit
Quarkcreme gemischt (Nr. III, 25,26,27)
gereicht. Weitere Rezepte fiir die Ver-
wendung des Getreideschrotes als Trocken-
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schrot oder als Getreidebrei findet man in
dem Kochbuch ,,Die moderne Erndhrung"
von Dr. Gertrud Schmidt. Es sei hier dar-
auf verzichtet, die zahlreich zur Verfiigung
stehenden Rezepte zu wiederholen. Es
handelt sich hier lediglich darum, dal} die
Anwendung von Sahne, die dort wieder-
holt in Verbindung mit Weizenpudding
oder mit Flocken empfohlen wird, besser
durch eine Quark-Lein6l-Creme, gegebe-
nenfalls mit etwas Dickmilch verdiinnt, zu
ersetzen ist. Diese Beigabe ist von grofie-
rem gesundheitlichem Wert als Sahne.

D. Getiillter Nudelring

350 g Bandnudeln (Volikom oder Soja-
nudeln) werden in 1'/i Liter kochenden
Wassers gegeben und zum Garen gebracht,
dann 148t man iiber einem Sieb abtropfen,
in gut mit Didsan gefettete Ringform fiil-
10 Minuten

iberbacken und auf eine

len und in der Bratrohre
vorgewirmte
Platte stiirzen. In den Ring fiillt man nun
Tomatenscheiben, Petersilienstrduf3chen,
milchsauren Blumenkohl, fein gewiegte
Gewiirzgurken oder Dillgurken und iiber-
gieBt den Inhalt mit vorgewdrmtem Didsan
oder mit verfliissigtem Sojalin oder mit
der Salattunke Nr. I oder Nr. II (Nr. III,
23). Man kann diese Fiillung auch vor
dem erneuten Uberbacken in den Ring
legen, mit Steinpilzspeise oder Pilzhaschee
iberhdufen und anschlieBend mit einem
EBloffel Didsan abrunden. Stehen frische
Tomaten nicht zur Verfiigung, so 1dBt sich
Eden-Tomatenmark oder Tomatensaft mit-
verwenden. Ausgezeichnet sind auch zur
Fiillung verschiedene Gemiisesorten geeig-
net, so Porreegemiise, das nicht mit Mehl
gebunden wird, sondern nur mit Didsan
gefettet wurde. Auch Salat aus frischen
Paprikaschoten ist in dieser Kombination
sehr geeignet, besonders, wenn er mit der

Quark-Lein6l-SoBe reichlich gebunden ist.

10. Buchweizenring

200 g Buchweizen werden in 1 Liter ko-
chendes, schwach gesalzenes Wasser ge-
geben. Man 148t 3 Minuten aufwallen und
stellt dann zum Nachquellen auf die Seite.
Anschliefend gibt man 1 bis 2 EBloffel
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Didsan durch den Buchweizen, evtl. noch
einen Teeloffel voll Sojalin, riihrt das
Ganze noch handwarm gut durch und fiillt
es in eine gut gefettete Kranzform, stellt
noch einmal in die Backrohre, 1Bt 5 bis
10 Minuten iiberbacken und stiirzt auf eine
vorgewidrmte Platte. In diesem Kranz kann
man nun die verschiedenen Fiillungen, die
im Rezept fiir den Nudelkranz angegeben
wurden, verwenden (s. dazu Nr. 5, III,
23 und 24).

Man kann den Buchweizenring ganz ana-
log in Verbindung mit siilen Speisen
oder pirierten Friichten oder frischem
Obst

Stelle des schwach gewiirzten Wassers mit

reichen. Man verwendet dann an
Honig vorgesiiites Wasser (s. dazu Nr. III,
25, 26 und 27).

11. Flammeri von Buchweizengriitze

Man schiittet 125 g Buchweizengriitze in
einen Liter kochende Milch, gibt etwas
Zitronenschale, Zimt oder Vanillestange
hinzu, evtl. 1 Loffel gehackte bittere Man-
deln, siifit mit etwas Honig und rundet
unter Zugabe von 100 g Didsan ab. LBt
das Ganze hochstens 3 Minuten aufwallen
und zieht vom Feuer, 148t den Brei zum
Ausquellen stehen. Nach méifigem Er-
kalten zieht man 2 EiweiB, die zu steifem
Schnee geschlagen wurden, und das Eigelb
unter die Masse und fillt in eine unge-
spiilte kalte Form. Nach dem Erkalten
stiirzt man den Flammeri und serviert mit
Milch oder Weinschaumsofe oder mit pii-
rierten Friichten. Als Abendbrot geeignet

oder als Nachtisch.

12. Flammeri von Hirse

Nach demselben Rezept, wie man vorste-
hend die Buchweizengriitze bereitet hat,
1aBt sich auch ein Flammeri von Hirse
bereiten, indem man 125 g Hirse in ko

chendem Wasser aufwallt.

13. Apfelsiilze von Agar-Agar

Zur Abwechslung kann man die verschie-
densten Friichte in einer Agar-Agar-Zube-
reitung reichen; 7 bis 8 g Agar-Agar wer-
den in '/< Liter Wasser eingeweicht. Nach
10 Minuten

etwa 1aBt man kurz auf-



wallen und fiillt nach dem Durchsieben in
Vi Liter roh geriebener Apfel, 1iBt etwas
abkiithlen und fillt in die Schilchen. Nach
dem Abkiihlen und Erkalten kann man
der Quark-
Leindl-Creme iiberschichten oder verzieren

diese Geleezubereitung mit
und zum AbschluB mit verschiedenen
Frichten, Niissen, Pinienkernen oder Ge-
leetiipfelchen verzieren.

14. Pudding aus Reis und Pflaumen

60 g Reis werden mit einer Tasse Wasser,
mit Honig oder Zucker gesiifit, gargekocht.
1 Pfund Pflaumen, frisch oder getrocknet,
dann in Wasser oder besser in Saft ge-
weicht, abtropfen lassen und mit dem
Reis zusammen abwechselnd in eine Pud-
dingform legen. 4 bis 5 Stangen Agar-
Agar in kaltem Wasser weichen und iiber
Dampf l6sen, mit dem Pflaumensaft ver-
mischen und bis auf einen kleinen Rest
iber den Reis geben. Rest zum Gelieren
kaltstellen. Wenn der Reispudding kalt
geworden ist, stiirzen, mit 50 g gehdute-
ten Mandeln garnieren. Ubriggebliebene
Pflaumen und Rest der Geleemasse beim
Anrichten verwenden. Mit der siilen
Quarkcreme gemdf Nr. IT verzieren. Man
kann statt Pflaumen auch andere Friichte
verwenden, z. B. Orangen, in Scheiben ge-
schnitten; den frischen Saft in den Agar-

gelee geben.

15. Buchweizenpudding
mit Friichten

Statt Reis kann man zu dem vorstehend
beschriebenen Gericht ausgezeichnet Buch-
weizen verwenden.

16. Bratlinge

Die Britlinge werden in der Weise zube-
reitet, daB man mit der Hand aus der
vorbereiteten Masse flache Britlinge formt.
In einer Emailpfanne erhitzt man Kokos-
fett und gibt die so geformten Britlinge
in das heiBe Fett. Man bedeckt, damit die
Britlinge trotz kurzer Backzeit gut durch-
backen werden, wendet fleiBlig, damit die
Brdunung nicht zu stark erfolgt. Man gibt
die Britlinge heifl auf die Platte und be-
traufelt nun mit 1 bis 2 EBloffeln Didsan.

So zubereitet, werden die Britlinge an-
genehm fiir das Auge, den Gaumen und
bekommlich fiir den Magen.

Massen, die zum Herstellen von Brat-
lingen geeignet sind:

a) Buchweizen. Der Buchweizen wird wie
folgt vorbereitet: 125 g Buchweizengriitze
werden in 1Vt Liter siedendes Wasser ge-
geben, das schwach gesalzen ist, man laft
kurz aufwallen und stellt zum Nachquellen
auf die Seite. In den halb erkalteten
Buchweizenbrei gibt man 1 bis 3 EBloffel
Didsan und wiirzt gegebenenfalls mit fein-
gewiegten Krédutern oder mit Paprika,
mit Zwiebeln oder mit Tomatencatchup
oder durch Kombination von Tomaten-
catchup, Zwiebeln und reichlich Gewiirz-
krdutern. Man 1daBt nun ganz erkalten und
formt aus dem steifen Brei mit der Hand
die Britlinge. Durch Hinzufiigen von Pilz-
haschee (Eden) oder von frisch gehackten
Pilzen werden die Britlinge sehr verfei-
nert. In dhnlicher Weise bereitet man

b) Britlinge aus Resten von KloBen aus
rohen Kartoffeln,

c) Britlinge aus KloBen von gekochten
Kartoffeln,

d) Britlinge aus Hirsebrei, der, wie unter
a) bei Buchweizen beschrieben, bereitet
wurde,

e) Britlinge aus Reisbrei, zubereitet, wie
bei Buchweizen beschrieben,

f) Britlinge aus Brei von Griinkernflocken,
wie folgt hergestellt: 200 g Griinkern-
flocken, '/t Liter Milch, Vi Liter Wasser,
Salz, Zwiebeln, gewiegt oder piiriert, 1 EB-
lo6ffel Sojaflocken werden mit reichlich
Gewiirzkrdutem gemischt und geschmack-
lich variiert. Man zieht nun 1 bis 2 EB-
16ffel Didsan durch die Masse, ldBt gut
erkalten und formt nun daraus mit der
Hand Billchen in Form der Britlinge.
Bei der Herstellung der Brétlingsmasse
lassen sich sehr gut Gemiisereste oder auch
Linsen vom Vortage mitverwenden, indem
man diese fein piiriert und einfach unter
die Britlingsmasse zieht.

g) Britlinge aus rohen Selleriescheiben,
2 bis 3 cm dick geschnitten, werden in
Kokosfett gebacken.
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VIll. Gebratenes, SoBen,
Fiillungen

Die hier beschriebenen Rezepte konnen
Anwendung finden, wenn man bei fleisch-
loser Kiiche zu Obst und Gemiise noch zu-
sitzlich etwas Gebratenes reichen mdchte.
Etwa wie Britlinge (dazu siche unter

Nr. VII, 15, Buchweizen u. 4.).

1. Quarkteilchen

500 g weiBler Kidse (moglichst trocken)
wird mit 125 g ungeblautem Zucker und
2 ganzen Eiern schaumig geriihrt. Dann
gibt man 375 g geriebene, gekochte Kar
toffeln sowie 125 g Milch hinzu, rithrt die
Masse damit glatt und schmeckt mit Salz
sowie etwas zerkleinerter Vanilleschote ab
und mischt noch 35 g Korinthen hinzu.
Man formt nun mit Mehl oder Schrot
I'/i cm hohe

Kl6B8chen. Diese werden mit wenig Kokos-

etwa flinfmarkstiickgrofle,

fett in der Emailpfanne auf beiden Seiten
goldgelb gebraten. Nachdem man diese
Quarkteilchen auf einer Platte angerichtet
hat, betrdufelt man sie mit geschmolzenem
Didsan und reicht sie so warm zu Tisch.
Man kann diese Quarkteilchen zu Salaten,
Gemiise oder auch zu Obst und siifien
Gerichten reichen.

2. Quarkringe

200 g Didsan werden schaumig geriihrt
und mit 250 g Quark gut verriihrt, dann
werden nach und nach 4 ganze Eier hinzu
gegeben. Diese Masse bearbeitet man mit
400 g Mehl (Vollmehl) und etwas Salz
zu einem glatten Teig. Dieser wird etwa
reichlich messerriickendick ausgerollt, dann
werden mit zwei verschieden groflen Aus
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Stechern Ringe in beliebiger GroBe aus-
gestochen und in siedend heilem Kokos-
fett zu goldgelber Farbe ausgebacken.
Man muB darauf achten, daB diese Quark-
ringe so kurz wie moglich in dem Kokos-
fett schwimmend gehalten werden, da
sonst das in den Ringen enthaltene Fett
ausgesogen wird. Diese Quarkringe eignen
sich, mit Zucker und Zimt bestreut oder
mit Obst gereicht, als Nachtisch oder zur
Abendmahlzeit; sie konnen auch zu herz-

haften Gerichten gereicht werden.

3. Herzhafte Fiillungen

Diese Fiillungen sind fiir Tomaten, Eier,
rohe oder geddmpfte Paprikaschoten u. 4.,
auch fiir Schlangengurken zu verwenden.
Man bringt 1 Liter Wasser, schwach ge-
salzen, zum Kochen, gibt 2 bis 3 gehédufte
EBloffel
hochstens 2 bis 3 Minuten aufwallen und

Buchweizengriitze hinein, laBt
nimmt vom Feuer und 146t noch 10 bis
15 Minuten durchquellen, sodann zieht
man je nach Geschmack 1, 2 oder 3 EB-
l6ffel Pilzhaschee unter diese Masse und
rundet durch Zugabe von 1 bis 2 EB16f-
feln Didsan Geschmack und Gehalt dieser
Fiilllung ab. Je nach Geschmack kann man
auch noch einige Tropfen Shoju zum
Wiirzen hinzufiigen, ebenso fein gewiegte
Gewiirzkrauter oder gewiegte griine Pa-
prikaschoten.

Will man Speisen wie Reis, Buchweizen

oder Nudeln mit einer entsprechenden

Fillung reichen, so ist die vorstehend
beschriebene Fiilllung geeignet. Man wihlt
dann nur entsprechend mehr Pilzhaschee
und weniger Buchweizen und wiirzt ge-
gebenenfalls etwas pikanter, z. B. mit

Shoju oder durch Zugabe von Sojalin.

4. Nuflsofle, warm

Sie eignet sich zu Reis, Nudelgerichten
und vor allem in Verbindung mit Buch-
weizen.

Zwei Eier werden mit '/* Liter Milch ver-
rithrt und mit einem Teel6ffel Honig ge-
siifit. Man schmeckt dann mit etwas Ing-
wer oder einem Stiickchen Vanille ab und



gibt 100 g geriebene Niisse hinzu oder
1 bis 2 EBloffel NuBmus. Das Ganze laBt
man ganz kurz aufwallen und gibt zum
SchluB noch 1 EBl6ffel Didsan darunter.
Die SoBie wird so heil zu Tisch gebracht
und zu den warmen Buchweizenschnitten
gereicht.

5. Pilzsofle, warm

Man 148t 1 EBl6ffel Sojalin in der Pfanne
zergehen, 16scht mit Eden-Tomatensaft ab
und gibt zum SchluB, wenn man die Sofle
vom Feuer nimmt, 1 bis 2 EBI&ffel Pilz-

haschee hinzu. Die SoBe ist in 5 bis
10 Minuten fertig.
6. Rotweinsofle
Zu Buchweizen, Schrotbrei oder Nudel

ring: In '/« Liter Wasser kocht man 50 g
gereinigte Sultaninen kurz auf, schmeckt
mit wenig geriebener Zitronenschale, ein

wenig Zitronensaft, mit Zimt ab (nur
Stangenzimt verwenden), sodann gieBt
man V« Liter Rotwein dazu, siBt mit

Zucker oder Honig je nach Geschmack
(nicht zu stark siiflen) und legiert die
SoBe mit 1 Teeloffel glattgeriihrtem Reis-
mehl. Die SoBe kann heil oder kalt ser-
viert werden und schmeckt gut in Ver-
bindung mit Buchweizecscheiben; als

Abendgericht zu verwenden, auch zu
Schrotbrei geeignet. Als Abendbrot kann
man in kleinen Glasschiisselchen servieren,
indem man die Schiisselchen bis zur Hilfte
mit Linomel fillt und sodann reichlich
WeinsoBe dariibergieft. Diese Speise ist

sehr gehaltvoll und schmackhaft.

7. Sojasof3e

Man bereitet eine Tunke, in die man
1 EBloffel Sojalin in der Pfanne zerflieBen
1aBt. Dann gibt man noch 1 gehduften
EBl6ffel Sojamehl hinzu, erhitzt kurz unter
stindigem Umriihren und loscht mit Ge-
miisewasser oder Eden-Tomatensaft ab.
Nach kurzem Aufwallen schmeckt man

die Sofe mit echtem ungarischem Paprika

('/» Teeloffel) ab und gibt zur Verwen-
dung zum SchluBl 1 bis 2 EBl6ffel Didsan
dazu.

Diese SojasoBe eignet sich besonders gut
zur Kombination mit Gewiirzkrdutern oder
Dillkrdutergurken. Die Gewiirzkréauter-
oder Dillkrdutergurken werden fein ge-
wiegt und zum Schluf mit der SoBe ver-
rithrt. So zubereitet, kann man die Tunke
iber heiBle Schalkartoffeln und als Pa-
prikakartoffeln zu Tisch geben.

Man bereitet die vorstehend beschriebene
Sofle und benutzt zum SchluB an Stelle
des Paprikas zum Abschmecken Curry.
Die Currysofe eignet sich besonders gut
zu Wasserreis, Blumenkohl oder Spargel.

8. Bechamelsofie (weifle Sofle)

Man gibt in eine Emailpfanne ein Stiide
Kokosfett von der GroBle einer Walnuf,
erwdrmt kurz bis zum ZerflieBen, dann
gibt man 1 EBl6ffel Mehl, das man unter
allméhlicher Zugabe von 'U Liter kaltem
Wasser bereits glattgeriihrt hat, hinzu und
erwiarmt auf der Flamme unter stindigem
Riithren bis zum Aufkochen. Unter fleifi-
gem Weiterriihren fiigt man dann '/< Liter
Milch hinzu.
lassen nimmt man vom Feuer, schmeckt

Nach kurzem Aufwallen-

mit wenig Zitronensaft ab und gibt nun
zur Vollendung der SofBe je nach Ge-
schmack 1, 2 oder 3 EBloffel Didsan hinzu.
Diese SoBle pafit ausgezeichnet zu warmen
Schalkartoffeln oder zu kalten Kartoffeln,
also in der Art des Kartoffelsalates, auch
zu verschiedenen geddmpften Gemiisen,
wie Lauchgemiise, Mohren und anderen
warm gereichten Gemiisesorten. Man kann
zum SchluB, je nach Geschmack, mit ver-
schiedenen feingewiegten Gewiirzkrautern

wie Petersilie, Dill, auch Gundermann,
abschmecken.

Diese SoBe schmeckt ausgezeichnet zu
Blumenkohl, Spargel, Schwarzwurzeln

oder Beinwellwurzeln.

9. Currysofie

Die vorstehend beschriebene Zubereitung
der Bechamelsole wird in der gleichen
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Weise durchgefiihrt; zum Schlufl wird zum
Abschmecken Curry »erwandt, etwa ein
halber Teeloffel voll fiir 4 Personen! Auch
diese Currysofle ist besonders geeignet
bei einer Kombination mit Reis, Blumen-
kohl oder vor allen Dingen mit Buch
weizen, der wie Reis zubereitet wurde (s.
Nr. VII, 10).

10. Senfsofle

Man 146t ein walnuBgroBes Stiick Kokos-
fett in der Emailpfanne zerschmelzen,
fiigt dann 1 EBIoffel Mehl, das man mit
etwas Wasser glattgerithrt hat, hinzu und
kurz, 16scht
'/t Liter Wasser oder Gemiisebrithe oder
gegebenenfalls mit Fischbrithe ab und
bringt das Ganze zum Aufwallen, fiigt
1 EBIoffel kochsalzfreien Senf hinzu und
1 EBloffel gehackte Zwiebeln. Nach kur-
zem Aufwallen nimmt man vom Feuer,
gibt anschlieBend 3 EBl6ffel echten Wein-
essig hinzu und schmeckt mit 4 bis 5 EB
16ffeln Didsan ab. Die Sofle wird mit dem

erwarmt sodann man mit

Schneebesen gut verriihrt: so frisch zube-
reitet, wird sie zu warmen, in Scheiben
geschnittenen Pellkartoffeln gegeben. Diese
Senfsofle eignet sich auch ausgezeichnet
zu Fischgerichten oder zu gekochten Eiern.

11. Punsch und Punschsofle mit oder
ohne Alkohol

V» Liter Wasser, V» Liter Siilmost (sehr
gut ist Quittenmost der Eden-Waren),
Vi Liter Muttersaft werden bendtigt. Zu-
nidchst werden Zitronenschale, Zimtstengel,
Nelke in dem Wasser zum Kochen ge-
bracht; man 14t 5 Minuten kochen und
siebt ab, mischt
Most und dem Muttersaft; wenn erwiinscht,
kann man mit etwas Honig nachsiilen;
dies ist aber nicht unbedingt erforderlich.
Dies Getrdnk kann so heifl serviert wer

anschliefend mit dem

den; es wird aber nicht abgelehnt, wenn
mit etwas Punsch der Geschmack abge-
rundet

wird. Im Winter am Abend zu

geben. Der so zubereitete Punsch kann
auch mit Hagebuttenmark nachgedickt

werden und als SoBle zu Schrot, Buch-

40

weizen oder auch zu Mehlspeisen gereicht
werden.

12. Fett als Beiguf3

Es ist vielfach {blich, eine Buttersofle zu
verschiedenen Gemiisen und Gerichten zu
reichen, z. B. zu Blumenkohl oder Spar-
gel. In all diesen Féllen 148t sich sehr
gut einfach verflissigtes Didsan verwen-
den. Es wird auch geraten, diesen Diédsan-
BeiguB3 durch Zugabe verschiedener fein-
gewiegter Gewiirzkrdauter stindig zu va-
riieren.

13. Mandelmilchsofe

Auf *< Liter Milch nimmt man 2 EBl6ffel
Mandelmus der Nuio-Werke,
kurz, fugt etwa 1 EBl6ffel Honig hinzu,
erwdarmt bis zur Auflésung, zuletzt gibt
man in die kochende Milch 1 EBloffel
Reisstarke, der mit 2 EBI6ffeln Wasser
glattgeriihrt ist, 148t kurz aufwallen und
nimmt vom Feuer.
Servieren gibt man 1 bis 2 EBl6ffel Lino-
mel in diese Sofle. Man reicht zu Buch-
weizengerichten oder Schrotgerichten.

erwarmt

Unmittelbar vor dem

14. Hagebuttensofle, heifl und kalt

70 g Hagebuttenpiiree oder Hagebutten-
mark (Eden) werden in einer Tasse Saft
oder Most Muttersaft der Eden-
Waren zur Aufldsung gebracht. Man kann
sofort als kalten BeiguB zu Schrot oder
Buchweizen oder Muesli servieren. Wii)
man eine warme Sofle reichen, so 146t sich
diese HagebuttensoBe dazu verwenden,
indem man auBlerdem 1 EBI6ffel Honig in
einer Tasse Wasser kurz erhitzt, sodann
die vorbereitete Mischung aus Hagebutten-
mark und Traubensaft
Wasser gibt. Man schmeckt mit einigen
Tropfen Zitronensaft ab und serviert so-
fort.

oder

in das kochende

15. Rotweinsofle

1 Zimtstengel, etwas Nelke, etwas Oran-
gen- und Zitronenschale werden in einer



Tasse Wasser zum Kochen gebracht und
EBl6ffel
Honig bis zur Aufldsung und gibt dann
roten Traubensaft oder Eden-Muttersaft
(Johannisbeer) je nach Geschmack hinzu.

durchgeseiht. Man mischt mit 1

Man kann getrost durch Zugabe von etwas
Rotwein den Geschmack abrunden. Zu-
gabe von feicgehackten Mandeln oder
1 EBloffel Linomel erhoht den Wert und
Geschmack der Rotweinsofe.

16. Musdielragout & Ia Charlotte

Die Scheiben von 1 Quitte werden in we-
nig Wasser gediinstet, bis sie glasig sind.
Dann mischt man 2 EBloffel
(Eden) darunter,
Mandeln und 1 EBloffel gequollene Sul-
Man 14t die Mischung abkiih-
einige Tropfen Kognak dazu

Sauerkraut
4 gehackte, geschilte
taninen.
len, gibt
und fillt in die Muschelformen, die mit
Didsan gut gefettet
1 cm dick mit Kartoffelbrei gefiillt sind.
Darauf wird das zubereitete Sauerkraut

wurden und etwa

aufgelegt. Diese Lage wird diinn mit Kar-
toffelbrei iiberschichtet. In die Mitte setzt
man ein kleines Flockchen Didsan und

1aBt im Backrohr 10 Minuten gratinieren.

17. Fischragout in Muscheln

Reste von gekochtem See- oder FluBfisch
werden zerpfliickt und die kleinen Stiick-
chen mit Weiwein Ubergossen. Sodann
mischt man 2 EB16ffel Tomatenmark oder
das Fleisch von 2 Tomaten, 1 gehduften
Teeldffel echten roten Paprika, 4 gehackte
Walniisse, 1 Teeloffel voll feingewiegter
Gewiirz- oder Dillgurke und 2 EBl5ffel der
Bechamelsofe. Die Muscheln werden gut
mit Didsan gefettet. Dann gibt man die
gemischten Zutaten zusammen mit den
Fischstiickchen hinein. Bestreut mit Bro-
seln von Vollkornbrot, setzt kleine Flock-
chen von Didsan dariiber und 1t 10 Mi-
nuten im Backrohr backen. Vor dem Ser-
vieren kann man mit einer Gabel die
Kruste durchstechen und noch ein paar

Tropfen WeiBwein hineintrdufeln.

18. Holléindisches Musdielragout

2 Pfund Seemuscheln werden gesdubert
und in siedendem Wasser mit viel Suppen-
griinzusatz gekocht, bis sich die Schalen
der Muscheln 6ffnen. Man 14Bt alles auf
einem Sieb abtropfen und erkalten. Das
Muschelfleisch, Suppengriin wird fein zer-
hackt mit reichlich feingewiegter frischer
Petersilie und 4 EBl6ffeln Omeletteteig
in die gut gefetteten (Didsan) Muscheln
gefiillt. Das Ganze lalt man 10 Minuten
im Backofen iiberbacken.

19. Musdielvorspeise mit Heringen

In die gut mit Didsan gefettete Muschel-
EBloffel Kartoffelbrei
und streicht ihn glatt. Darauf legt man
Filets Scheiben
von gehduteten Tomaten, wiirzt mit etwas

form fillt man 1

von griinen Heringen,
Salz, Pfeffer, Paprika und bestreicht wie-
der mit Kartoffelbrei. Uber 2 Muscheln
verteilt man 1 Eigelb. Das Ganze wird
etwa 10 Minuten im Backofen iiberbacken.
Diese Vorspeise wird zu Salat serviert.

20. Gefiillte Tomaten I

Man schneidet vorsichtig von moglichst
gleichméfBig hohen Tomaten die Kuppe
ab, nimmt die Fillung heraus und benutzt
diese mit zur Herstellung einer Fiillung
Pfund

in Kokosfett bis zur be-

nach folgender
Zwiebeln wird

Zubereitung. 1

ginnenden Brdunung erhitzt, sodann setzt
man vom Fett ab. Die Zwiebeln werden
nun noch beil moglichst schnell fein ge-
schnitten, mit der Gabel zerdriickt, durch
ein Sieb gestrichen oder in einem Mix-
Inhalt der
Tomaten piriert. Man mischt nun auf
1 Pfund Zwiebeln etwa 2 EB1&ffel Sojalin
und 1 EBIoffel
und fullt in die Tomaten. Die wiederauf-

gerdt gemischt und mit dem

Didsan unter das Piiree

gesetzten roten Hiite betupft man mit
einer weiflen Mayonnaise gemaf Nr. III,
23 bis 27. Wenn die Jahreszeit es gestat-
tet, kann man rohe Paprikaschoten, ge-
fiillt, und gefiillte Tomaten gleichzeitig

servieren.
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21. Gefiillte Tomaten n

Grofle Zwiebeln werden gut zerteilt, in
Kokosfett bis zum Beginn der Braunung
erhitzt,
und fillt diese Zwiebeln ganz, mit dem

sodann siebt man vom Fett ab

Boden nach unten stehend, in die ausge-
hohlten rohen Tomaten. Nach Abkiihlen
gibt man einen EBl6ffel Sojalin hinein
oder Eden-Pilzhaschee oder Eden-Pflanzen-
nahrung.

22. Gefiillte Tomaten in

Von schonen Tomaten schneidet man die
Kuppe flach ab und entfernt den Inhalt.
Nun bereitet man auf dem iiblichen Weg
eine Fillung von drei alten Semmeln,
20 g Didsan, einer fein zerhackten Zwiebel,
evtl. mit Hilfe eines Eies und unter An
Wendung von viel Gewiirzkrdutern, ge-
gebenenfalb Schnittlauch oder Petersilie.
Man gibt diese Fiillung

Tomaten, tiberbdckt kurz und steckt dann

in die rohen

in die obere Tomatendffnung einen der
Linge nach geschnittenen Streifen Dill
gurke und ein Roschen des milchsauren
Blumenkohls (Eden). Diese so zuberei-
teten Tomaten kdnnen sehr gut zu Buch-
weizen oder Reb gereicht werden.

42

IX. Belegte Brote

1. Quarkbrote

Man schneidet mundgerechte Dreiecke aus
verschiedenen Brotsorten, am besten aus
dunklem und hellem Brot Ab dunkles
Brot eignet sich ja ausgezeichnet das
Brot der Studt-Werke, Bad Kreuznach, das
einen sehr herzhaften Geschmack hat und
mit Kreuznacher Sprudel zubereitet bt.
Nachdem man das Brot in verschiedene
Schnitten geteilt hat, wiahlt man auerdem
Knédckebrot oder Vollkornwaffeln aus dem
Reformhaus. Nun bereitet man zunéchst
aus Quark und Leindl (/< Pfund Quark
mit etwa 40 g Leindl, zubereitet nach
Nr. II, 1) eine Grundmasse. Diese kann
gegebenenfalls durch Zugabe von etwas
Trockenmilch nachgedickt werden. Diese
Grundmasse teilt man nun in vier bb
sechs Portionen und vermengt jede Por-
tion gesondert entweder mit Tomaten
Catchup und Zwiebeln oder nur mit fein-
gewiegten Zwiebeln oder mit verschiede-
nen Gewdilirzkrdutern oder mit rotem Pa-
prika, mit Senf, mit dem Eigelb von hart
gekochten Eiern und anderem mehr. Man
vermengt jede Portion fiir sich und fullt
nun mit der Sterntiille oder glatt gestrichen
diese verschiedenen Zubereitungen auf die
Schnittchenteile auf Knédckebrot oder auf
Waffeln;
Platte mit Scheiben hartgekochter Eier,

Petersilienstrauf3-

anschlieBend verziert man die

mit Tomatenscheiben,
chen, mit den Bléttern verschiedener Salat-
sorten; man wihle dazu nicht nur den
Gartensalat, sondern auch wild wachsende
Kréuter, wie Kresse, Miere, im Frithjahr
Scharbockskraut. Zur Verzierung dieser

Platten sind immer geeignet: milchsaurer



Blumenkohl der Firma Eden oder Gewiirz-
gurken, in feine Scheiben oder Streifen
geschnitten. Radieschen, auch Oliven, las
sen sich zur Verzierung der Schnitten
und Platten ausgezeichnet verwenden. Als
Abendbrotplatte wird diese so angerichtete
Schnittchenplatte immer gehoben, wenn
sich einige Brote mit Didsan und Schnitt
kdse darunter befinden, aufBlerdem Ret
tiche, Salzbrezeln, Salzstangen, Kidsestan
gen, Kidsewaffeln. Auch Tartex als Belag
iber Didsan schafft eine angenechme und

bereichernde Geschmacksvariation.

2. Quarktriiffel

Bei der Mahlzeit mochte auch das Auge
befriedigt sein. Die Schonheit der Zuberei
tung ist nicht unwesentlich. Eine Platte
fir das kalte Abendbrot, vor allem, wenn
auch Giste zugegen sind, wird immer da
durch interessanter und schoner gestaltet,
daB man einige Triiffel zwischen die Schnit-
ten verteilt. Man kann dazu die Papier-
korbchen sehr billig kaufen. Die Triiffel
werden in der Weise zubereitet, dafl man,
wie vorstehend beschrieben, Quark mit
Didsan oder Quark-Leindl mit verschiede-
nen Gewiirzen und Zusidtzen mischt, so-
dann der Masse cine festere Konsistenz
gibt, indem man Schrot darunter mischt
oder Haferflocken oder Trockenmilchpul-
ver. Man formt sodann die kreisrunden
Triffeln und wilzt diese in Krumen des
dunklen Studt-Brotes oder von Pumper-
nickel und legt diese Triiffeln in die Trif-
felkoérbchen.

Man kann die vorstehend beschriebenen

Zubereitungsformen in &dhnlicher Weise
verwenden, um fiir den Nachmittag eine
Platte mit siflen Teilchen herzurichten.
Die Grundmasse, Quark mit Didsan oder
Quark mit Lein6l, wird in diesem Fall
sifl abgeschmeckt, zundchst durch Zugabe
Diese Grundmasse

von etwas Honig.

kann dann in verschiedener Weise vari-
iert werden. Erstens durch Zugabe fein
etwa von Walniissen,

gewiegter Niisse,

Haselniissen, ebenso aber auch Rosinen,

Korinthen, anderen Friichten oder Frucht

Stiickchen. Als Unterlage wihlt man nun
verschiedene Kekse, die im Reformhaus in
verschiedenen Variationen zu haben sind:
Ingwerkekse, NuBBkekse und auch Waffeln,
Kndckebrot. Nun fillt man mit der Stern
tille die sahnig geschlagene Quarkzube-
reitung auf verschiedene Kekse oder auf
die Waffelstiickchen. Man kann diese Mas-
se flach streichen und mit verschiedenen
Fruchtstiickchen, Rosinen, Korinthen, Niis-
sen verzieren oder die Quarkmischung in
Héufchen auf einzelne kleinere Gebick
teiie geben. Auch die Zubereitung von
Triiffeln st
immer sehr geeignet.

in diesem Zusammenhang
Man schmeckt die
Quarkmischung mit Honig, vielleicht auch
mit verschiedenen Gewiirzen, wie Ingwer,
Kardamom. Kakao oder nur mit Niissen
ab, fillt dann so viel Trockenmilchpulver
hinzu, daf sich eine gut bildsame Masse
ergibt. Man kann aber auch zur Form-
geschrotetes Korn
Zum Schlufl

wilzt man diese Kugeln in Pumpernickel-,

gebung Haferflocken,
oder Linomel verwenden.
Linomel- oder Studt-Brot-Krumen und gibt
sie in Papierkdrbchen zu Tisch. Eine be-
sonders angenehme Note erhdlt die Quark-
grundmasse, wenn man fiir diese siiflen
Variationen eine mit der Gabel fein zer-
kleinerte Banane unter diese Grundmasse
gibt. Sodann kann man diese Cremeschicht
mit Bananenscheiben belegen, fiillt evtl.
auf jede Bananenscheibe noch einen klei-
nen Tupfen dieser weilen Creme und gibt
zur Verzierung einige Tupfen einer kalt ge-
schlagenen Fruchtgeleemasse hinzu. Wert-
voll und gut geeignet ist fiir diese Zwecke
auch das Eden-Hagebuttenmus. Es schmeckt,
mit der Quark-Leindl-Mischung verriihrt,
ausgezeichnet und ist auch fir die Ver-
zierungen jederzeit griffbereit und leicht
anwendbar. Im Sommer und Winter kann
man die so hergerichtete Nachmittagsplatte
mit allen moglichen Friichten verzieren
und abwechslungsreich gestalten. Ananas-
stiickchen. Apfelsinenscheiben oder Apfel-
sinenstiickchen stehen im Winter zur Ver-
fiigung. im Sommer die verschiedenen
Beerenfriichte. Appetitlich wird eine der-

art zugerichtete Speise immer, wenn man
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zum Schlul noch einige Waffelstreifen
oder Streifen des dunklen Studt-Brotes
aufrecht nach oben stehend in diese Creme
steckt. Bei der Zubereitung dieser Platten
und Speisen konnen, wenn gemahlene
Niisse nicht zur Verfiigung stehen, die Nuf
muse der Nuxo-Werke wertvolle Dienste
leisten und interessante und gesunde Ab
wechslung schaffen. Weitere Einzelheiten
moge man den Rezepten Nr. II, 1 bis 10.
unter Quarkspeisen entnehmen. Als Ver-
zierung werden auch gerne Datteln, hal
Pinienkerne, halbierte
Mandeln und Linomel gewéhlt.

bierte Walniisse,

3. Diidsan-Brote

Man bestreicht Brote, am besten Vollkorn
brot aus dem Reformhaus, mit Didsan und
belegt mit Harzer Kise, mit Edelpilzkise.
z. B. Edelpilzfabrik Traun-
stein (Oberbayern).

von der

Dieser Kise ist in Verbindung mit Didsan
von besonders grofem gesundheitlichem
Wert und schmeckt auch in dieser Form
der Darreichung ausgezeichnet.

Man belegt mit Tomatenscheiben, diese
bestreut man dann wechselweise mit fein-
gewiegten Zwiebeln und mit feingewieg-
tem Gundermann. Die letzte Form ist be-
sonders zu empfehlen. Gundermann ist
sehr aromatisch, in Verbindung mit To-
matenscheiben sehr schmackhaft und von
Man be
nutzt dazu die Spitzen der jungen Triebe
oder die fein gewiegten Blittchen. Fast im
Laufe des ganzen Jahres ist der Gunder-
mann als sogenanntes Unkraut sehr ver
breitet und kann tdglich frisch gepfliickt

werden.

hohem gesundheitlichem Wert.

Man bestreicht mit Didsan und belegt mit
Ginseblumenstengeln oder den Blattroset-
ten, fein geschnitten, fein gewiegt, mit
Schnittlauch, mit Petersilie,
fein geschnittenen Paprikaschoten, rot oder
griin (Vitamin-C-reich).

Man bestreicht Brote mit Sojalin und be-
legt mit Gewiirzgurkenscheiben oder mit
Dillgurkenstiickchen.

mit rohen,

In Verbindung mit Didsan-Brotaufstrich
ist Gervaiskdse wertvoll.
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4. Kisebillchen

Zur Verschonerung und Verfeinerung der
Schnittchenplatte: Edelpilzkdse wird mit
der Gabe) =zerdriickt, mit dem gleichen
Anteil moglichst trockenen Quarkes ver
knetet, dann gibt man die gleiche Menge
Didsan hinzu, verknetet alles mit der Ga
bei, formt daraus kleine Baillchen und
wilzt diese in Pumpernickelkrumen, so
dal daraus Triiffeln gebildet werden, diese
verteilt man auf die Platte. Wird zu fast
jeder Art herzhafter Schnittchen gerne ge
gessen.

5. Kriuterbillchen

Von fein gewiegten Krédutern, wie Estra-
gon, Dill, Schnittlauch, Petersilie und Gun-
dermann nimmt man einen gehéduften EB-
16ffel voll, mischt diesen mit der Gabel
mit einem EBl6ffel Didsan und gibt dieses
als Krduterbutter zu Tisch. Schmeckt be-
sonders herzhaft, wenn man. sehr vorsichtig
dosiert, ein wenig fein gewiegten Knob-
lauch unter die Krduter mischt. Man kann
mit geriebenem,
dicken.

trockenem Kise nach

6. Mundgerechte Schnittdien fiir
grofl und klein

Man benétigt dazu 3 Schnitten Brot, eine
dicke Scheibe Schnittkdse, Hollinder Kise
oder Schweizer Kise und etwas Sojalin.
Man bestreicht die Scheiben Brot dick mit
Didsan. legt auf die erste Scheibe Brot
den Schnittkdse, bedeckt mit der zweiten
Scheibe Brot, bestreicht dann dick mit dem
schon rot gefirbten Sojalin und bedeckt
mit der dritten Scheibe Brot.
det mundgerechte Dreiecke.
farblichen Effekt wird die
platte verschont.

Man schnei-
Durch den
Schnittchen

7. Kiseschnittchen, iiberbacken

Man schneidet Brotscheiben in Dreiecke,
bestreicht dick mit Didsan und Schmelz
kdse oder belegt mit Schnittkdse, bestreut
wechselweise mit Paprika und iiberbdckt



in der Backrohre. Diese Schnittchen wir-
ken sehr ansehnlich und sind bei unerwar-
teten Anldssen eine Hilfe, um ansehnliche
Platten zu bereiten. Man verziert mit
Scheiben hartgekochter Eier, mit Gurken-
stiickchen, Gurkenscheiben, mit Pfeffer-
Petersilienstrauf3chen,

kohlréschen, roh oder milchsauer.

schoten, Blumen-

8. Frischkostschnitten

Je nach Jahreszeit fiigt man zu der Schnitt-
chenplatte Radieschenbrote, Gurkenbrote,
die mit rohen Scheiben ungeschilter Schlan-
gengurken belegt sind, oder Tomatenbrote,
die mit fein gewiegten Zwiebeln oder Ge-
wiirzkrdutern bestreut sind. Weiler Ret-
tich wird in Verbindung mit Didsan in
angenehmer Weise gemildert.

X. Gebackenes

Bei der Herrichtung von Backwaren ist
besonders wichtig, dafl das rechte Fett zur
rechten Zeit benutzt wird. An den weni-
gen Beispielen, die hier gegeben werden,
wird die Hausfrau leicht herausfinden, wie
sie auch die sonst in den iibrigen Koch-
biichern reichlich zur Verfiigung stehenden
Rezepte in der rechten Weise benutzen
kann, indem sie zum Streichen der Back-
bleche im allgemeinen Eden-Kokosfett ver-
wendet. Sobald noch andere Zutaten vor
dem Erwidrmen mit dem Fett innig ver-
mischt sind, kann getrost Didsan Verwen-
dung finden, gegebenenfalls, wo dies an-
gebracht ist, auch eines der reinen Pflan-
zendle. Schwere Fette, wie Schmalz und
andere tierische Fette, geben dem Kuchen-
teig eine gewisse Schwere, wihrend die
leicht aktivierbaren Fette, wie Didsan, den
Kuchen auflockern. Wo man zum Bepin-
seln Butter verwendet, 1t sich mit gutem
Erfolg Didsan anwenden, weil dieses einen
hohen Gehalt an pflanzlichen Lezithinen
besitzt. Am Beispiel des Obstkuchens wird
ein ganz schlichtes Allgemeinrezept in der
Verwendung der rechten Fette angegeben,
am Beispiel einer leichten Schokoladen-
torte ein etwas komplizierteres Rezept.
Die Hausfrau wird dann die ihr bekannten
Rezepte entsprechend benutzen konnen.

1. Pflaumenkuchen oder anderer
Obstkuchen aus Hefeteig

70 g Hefe werden in reichlich ''t Liter
lauwarmer Milch aufgelost und mit 250 g
Mehl zu einem lockeren Hefeteig bereitet.
Diesen stellt man zum Aufgehen in einen
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warmen Raum. Sobald er geniigend auf-
gegangen ist, gibt man noch 500 g Mehl,
185 g Didsan, 150 g Zucker, 2 Eier, eine
Prise Salz, eine Handvoll geriebener Man-
deln und die Sdiale einer abgeriebenen
Zitrone hinzu und verarbeitet alles mit
der noch nétigen Milch zu einem glatten
Teig, der tiichtig, bis er Blasen wirft, ge
schlagen wird. Man stellt den Teig nun
zum Aufgehen warm, und sobald das er
reicht ist, schldgt man ihn nochmals kurz
zusammen, rollt ihn nicht zu dick auf ein
Blech, wobei man den Rand ganz wenig
in die Hohe driickt, und 148t ihn aufgehen.
Das Blech wurde intensiv mit Kokosfett
gefettet. Nun stellt man den Kuchen zum
Absteifen kalt, belegt ihn dicht mit ent-
steinten Pflaumen, und zwar so, dafl die
Pflaumen halb iibereinanderliegen, dann
backt man den Kuchen im ziemlich heiflien
Ofen etwa '/< Stunden fertig und bestreut
ihn zum Schluf mit wenig Zucker. Vor
dem Backen sollten die Pflaumen mit Zuk-
ker nicht in Berithrung kommen. Der ganze
Pflaumenkuchen und auch jeder andere
Obstkuchen gewinnt an Wert und Bekdmm-
lichkeit, wenn er mit einer Schicht Linomel
bestreut wird. Dieses Linomel-NuB-Granu-
lat ist im Reformhaus zu haben und wirkt
beim GenieBen des Kuchens mindestens
so angenehm wie geriebene Niisse, ist
nur wesentlich preiswerter und wertvoller.
Wenn man will, kann man anschlieBend
den gesamten Pflaumenkuchen durch Ein-
spicken von Pinienkernen verzieren.

2. Quarkkuchen

Der Boden wird wie bei dem vorstehend
beschriebenen Rezept hergestellt. Fir den
Belag wird der Quark wie folgt vorbereitet:
Man richtet zundchst die gemidB Rezept
Nr. II, 1, hergestellte, moglichst
Quark-Lein6l-Mischung, die mit
Honig gesiift wurde, sodann kann man je
nach Geschmack auf '/« Pfund Quark etwa
40 g Rosinen, 40 g geriebene Mandeln,
etwas abgeriebene Zitronenschale hinzu-
fiigen, gegebenenfalls auch das Eigelb von
1 bis 2 Eiern und den geschlagenen Schnee
mit unterziehen. Zum Schluf werden auf

feste
etwas
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etwa 250 g Quark etwa 10 g Reisstirke
mit Wasser glatt geriihrt und unter die
Quarkmischung gezogen. Man fiillt diesen
Teig auf die vorbereitete Kuchenplatte und
iberbdackt in gut erhitzter Backrohre. An
Stelle der Mandeln kann man auch an-
dere Niisse verwenden oder auch Linomel.
Sehr preiswert, vorteilhaft und gehaltvoll
wird der Kuchen, wenn man etwa 40 g
Rosinen, 40 g Linomel und 40 g Kokos-
raspeln unter den Quark mischt. Es sei am
Rande darauf hingewiesen, dafl in Ver-
bindung mit den verschiedenen Muesli-
Zubereitungen oder Obstkuchen oder bei
der Herstellung des reformgemdfen Back-
werkes die Verwendung von Kokosraspeln
empfehlenswert ist, insbesondere,
man gleichzeitig Didsan zur Anwendung
bringt, wodurch die etwas schwerer ver-
daulichen Kokosflocken leichter bekdomm-

wenn

lich werden.

3. Apfelkiichlein,
als Nachtisch geeignet

4 EBloffel Mehl, 5 EBloffel Wasser, 2 EB-
16ffel
glatten Teig verarbeitet, dann rithrt man
das Eiweil von einem Ei darunter; man

Eden-SiiBmost werden zu einem

kann statt dessen auch einen EB16ffel Soja-
mehl verwenden. Grofle Boskopipfel wer-
den vom Kerngehduse befreit, man schnei-
det 1 bis 1*/j cm dicke Scheiben, taucht
diese in den diinnfliissigen Teig und backt
schnell in heiBem Kokosfett, 143t auf dem
Sieb abtropfen und serviert nach Uber-
streuen mit etwas Zucker und Zimt oder
Linomel oder geraspelten Niissen.

4. Leichte Schokoladentorte

125 g geriebene Niisse (Haselniisse oder
Walniisse) ,125 g geriebene Mandeln, 200 g
Rohzucker oder Honig werden mit 4 Ei-
gelb, 3 EBl6ffeln Didsan oder Mohndl oder
WalnuB361 und 3 bis 4 EBloffeln Wasser
schaumig geriithrt. Nun fiigt man 180 g
Mehl hinzu und einen EB16ffel voll Back-
pulver und vermischt gut. Der steif ge-
schlagene Schnee von 6 Eiweill wird unter
die Schaummasse gemischt, ohne daf} da-



bei unnotig gerithrt wird. Man béckt diese
Tortenmasse in einer Springform, die mit
Kokosfett gut gefettet ist, im mafBig heilen
Ofen hellbraun. Nach dem Erkalten schnei-
det man die Torte in der Mitte auf, fullt
und bestreicht mit einer Creme, die wie
folgt zubereitet ist: 250 g Schokoladen-
pulver, 100 g Puderzucker und 150 g Ho-
nig werden innig mit 250 g Didsan schau-
mig gerithrt. Man dickt nach Belieben mit
Trockenmilch nach, gegebenenfalls mit ge-
raspelten Niissen.

Diese Creme ist leicht verdaulich und setzt
nicht an. Nach Belieben kann man die
Tortenoberfliche mit geriebenen Niissen,
geschabten Mandeln oder auch mit Quark-
creme, in der Art der Schlagsahne zube-

reitet, verzieren.

5. NuBBkuchen

250 g Vollkornmehl aus dem Reformhaus,
125 g Didsan, 80 g Zucker, ein Péckchen
Backpulver, ein Stiickchen Vanille, frisch
zerkleinert, werden gemischt. Man be-
reitet daraus einen gut durchgearbeiteten
Miirbteig, der eine Stunde kiihl gelagert
werden soll. Dieser wird in eine gefettete
Springform mit Rand gegeben.
streicht man eine NuBfillung darauf. Man
glattet sie mit nasser Hand und zieht zum
SchluB ein ausgeradeltes Gitter aus den
Teigresten dariiber. Dieses und der Rand
werden mit geklopftem Eidotter bestrichen
und mit feinen NuBlsplittern bestreut, dann
wird der Kuchen bei mittlerer Hitze gold-
gelb ausgebacken und noch heil mit Dié-
san dberpinselt. Zu der NuBfillung lassen
sich verschiedene NufBzubereitungen ver-
wenden :

Dann

1. Eine Tasse kernloser Rosinen wird mit
einer halben Tasse geriebener Walniisse
zermahlen und so zur Anwendung ge-
bracht.

2. Zwei EBloffel Nuxo-Mandelmus werden
mit zwei EBl6ffeln siifem Rahm und '/«
Tasse durchpassiertem Quark mit dem
Schneebesen gut verrithrt und zum Schlufl
mit /t Tasse schoner, feingehackter Dat-
teln vermischt.

3. Feingehackte Datteln, feingemahlene
Walniisse oder Haselniisse werden ge-
mischt, zum SchluB mit einem EBloffel
der siifen Quarkcreme-Zubereitung innig
verrihrt und so iber den Kuchen ge-
geben.

Rezepte fiir reformgeméfBes Backwerk un-
ter Anwendung von Schrot, viel Niissen,
Datteln und wenig Zucker finden Sie in
den verschiedenen Kochbiichern reichlich.
Empfohlen sei hier das Buch von Lisbeth
Ankenbrand ,,Die Rohkostkiiche", auBer-
dem zur Verwendung des Vollkornschrotes
das Buch ,,.Die moderne Erndhrung" von
Dr. Gertrud Schmidt. Doch sei ausdriick-
lich darauf hingewiesen, dafl auch bei
Verwendung der Rezepte aus diesem Buch
auf die richtige Verwendung der Fette ge-
achtet werden mufl. Die dort befindlichen
neutralen Angaben, ein geschmackloses 61,
koénnen dazu fiihren, daB die so bereiteten
Backwaren in ihrer Bekommlichkeit und
im gesundheitlichen Wert sehr herabge-
setzt werden, wenn falsche Fette Anwen-
dung finden. Gute Anregung fiir die Zu-
bereitung einer Rohkostplatte oder ab-
wechslungsreicher Backwaren liefert auch
das Buch ,,Die fleischlose Kiiche fiir Ge-
sunde und Kranke" von Kurt Klein. Dieses
Buch enthdlt besonders schone, bunte Ab-
bildungen und vermag so Anregung zur
schonen Zubereitung der Speisen zu ver-
mitteln.

6. Zwiebelkuchen

Man bereitet den Teig wie unter Nr. 1 be-
schrieben. Sodann werden 500 g Zwiebeln
nur geviertelt (nicht in Ringe schneiden)
und in Kokosfett gebacken bis zur begin-
nenden Brdunung, dann wird iiber einem
Sieb abgegossen. Man verquirlt einige
Eier, mischt die Zwiebeln darunter und
fiillt diese Masse auf den Teig. Der Zwie-
belkuchen wird rasch gargebacken und,
nachdem man ihn aus dem Ofen entfernt
hat, mit Didsan iiberpinselt. Man kann
ihn heil als Nachtisch oder auch kalt zum
Kaffee oder zum Abendbrot
Schmeckt ausgezeichnet zu frischem Apfel-
most, wie es im Schwabenland iiblich ist.

servieren.
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, ... und in Fett schwimmend gebacken"
Diese Art der Zubereitung wird nicht sehr
empfohlen. Sie sollte selten angewandt
werden, wenn aber, dann sollte nur Eden-
Kokosfett zum Backen benutzt werden,
keine Margarine, auch nicht Eden-Pflan-
zenmargarine und auch nicht Didsan! Eben-
sowenig sollten zu dieser Verwendungs-
form die 6le Lein6l, Mohnol,
blumenél benutzt werden. Diese derart an-
zuwenden, miifite als gesundheitsschidi-
gend bezeichnet werden. Fett
nicht gleich Fett, und die Art seiner Ver-
wendung ist nicht gleichgiiltig. Aber wer
in Fett Gebackenes liebt, kann etwa so

Sonnen-

ist eben

verfahren:

7. Holunderbliiten oder junge
Beinwelltriebe

Sie werden in Eierkuchenteig getunkt und
in heilem Kokosfett schwimmend gebak-
ken, mit dem Schaumléffel herausgenom-
men, auf ein Sieb gegeben. Dann 148t man
abtropfen. Man serviert heill oder kalt mit
Weinsole oder mit Zucker und Zimt be-
streut, mit frischen, rohen Friichten oder
mit Apfeln roh piiriert.

8. Bananenkrapfen

Bananen werden der Lange nach halbiert,
in Eierkuchenteig getunkt und in Kokos-
fett schwimmend gebacken. Man reicht wie
vorstehend beschrieben.

9. Késekeulchen, in Fett gebacken

Mit 250 g gut abgetropftem, durch ein Sieb
gestrichenem Quark, 100 g Mehl (Voll-
kornmehl aus dem Reformhaus), 50 g ge-
riebenen Mandeln, 50 g in etwas Milch
aufgeloster Hefe, 4 Eidottern (oder 4 EB-
l16ffel Sojamehl), 100 g Butter, 50 g Zucker
und der Schale einer abgeriebenen Zi-
trone, einer Prise Salz, 100 g Weckmehl
und 50 g Korinthen einen Teig bereiten.
Eine Stunde am wannen Ort gehen lassen.
NuBigroe Kl6Bchen daraus formen, in
Kokosfett
Zucker und Zimt bestreut anrichten. Eine

schwimmend ausbacken, mit
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stile SoBe oder Friichte dazu reichen. Gut

bekommlich sind diese Kisekeulcben,
wenn man der siilen SoBe die Quark-
cremegrundlage, mit reichlich 61 versetzt,
beimischt. Mit Kisestangen oder etwas

Kiasegebiack anrichten.

10. Englische Kisebissen

Man rithrt 80 g geriebenen Chesterkise
und 80 g geriebenen Parmesankidse oder
Holldander
mit 40 g Didsan und 4 Eigelb schaumig

Kése oder Schweizer Kise
und schmeckt die Masse mit Salz, einer
Spur Muskatnufl ab, dann rostet man
Vollkornbrotschnitten auf einer Seite, be-
streicht sie mit dieser reichlich Vi cm stark
aufgetragenen Késemasse, bestreut sie mit
geriebenem Kidse und ordnet sie auf ein
stark mit Butter oder Kokosfett gefettetes
Blech. Die Kisebissen werden mit etwas
zerlassenem Didsan betrdufelt, in ziemlich
heifem Ofen etwa 10 Minuten lang ge

backen und heill serviert.

11. Kisecreme

Man verquirlt '/« Liter Milch klar mit 20 g
Reisstirke, gibt 4 Eigelb hinzu und 25 g
Diidsan, 75 g geriebenen Parmesankése oder
Schweizer Kise, etwas Salz und Muskat
und rithrt das Ganze zu einer gebundenen
Creme ab. Diese Creme kann zu verschie-
denem Backwerk, in iblicher Art herge-
stellt, gereicht werden, so zu Windbeuteln
oder auch zu Vollkornwaffeln.

12. Kisestangen

125 g Mehl, 100 g geriebener Parmesan-
kdse oder Schweizer Kise, 80 g Didsan,
*/io Liter Dosenmilch oder saure Sahne
sowie je 1 Prise Salz und Muskatnufl wer-
den wie Miirbteig schnell zusammenge-
unnétiges Bearbeiten zu
Nachdem der Teig gut
durchgekiihlt ist, rollt man ihn messer-
schneidet

knetet, wobei

vermeiden ist.
rickenstark aus und davon
10 c¢cm breite Streifen, in welchen man
die Stangen 1 bis I'/i cm breit abteilt.
Diese werden zu Spiralen gedreht und auf



Blechen, die mit Kokosfett eingefettet sind,
im mittelheiBen Ofen hellbraun gebacken
und heil} serviert. Man kann diese Kise
Stangen auch kalt servieren in Verbin-
dung mit Salaten oder mit herzhaft und
pikant zubereitetem Muesli.

13. Chesterstangen

100 g Mehl, 175 g Didsan, 50 g gerie-
bener Parmesankédse und 50 g geriebener
Chesterkdse sowie je eine Prise Salz und
Muskatnufl werden zu einem Plattenteig
zusammengeknetet, der etwa 1 Stunde,
recht kalt gestellt, ruhen mufl. Man rollt
ihn dann etwa 3 cm stark aus und voll-
endet die Stangen nach den Anweisungen
des vorigen Rezeptes.

14. Chesterkeks

Teig aus derselben Masse, wie sie im
vorigen Rezept beschrieben ist, wird etwa
3 cm stark ausgerollt; man sticht davon
runde Kuchen in der Grofie eines Finf-
markstiickes aus, setzt sie auf mit Kokos-
Butter gefettete Bleche,
bestreicht sie mit Ei, bestreut mit gerie-
benem Parmesan- oder Hollinder Kise
und bidckt sie in mittelheiBem Ofen hell-
gelb aus.

fett oder mit

15. Kisekruspeln

4 Eigelb, 2 ganze Eier und 100 g Mehl
(aus dem Reformhaus) werden mit Vi Li-
ter Milch glattgeriihrt und unter Beigabe
von 50 g Butter, etwas Salz und 30 g Par-
mesankdse auf midfigem Feuer zu einer
festen Creme abgeriihrt. Nachdem diese
vom Feuer zuriickgenommen ist, zicht man
100 g Schweizer Kése, den man in kleine
Wiirfel geschnitten hat, unter, streicht sie
1'/« cm stark auf gebuttertem Blech glatt
und 148t sie erkalten. Dann sticht man
mit einem Ausstecher, den man jedesmal
in heiles Wasser taucht, von der Masse
Kruspeln in der Grofe eines Zweimark-
stiickes aus, paniert sie in Ei und gerie-
bener Brotkrume und 148t sie, in siedend
heilem Kokosfett schwimmend, zu gold-

gelber Farbe backen. Die Kruspeln diirfen
nicht lange stehen und werden heifl zn
Tisch gegeben, eignen sich ausgezeichnet
zu Salaten, auch als Beilage zu Kartoffel-
und Gemiisegerichten,
Fleisch reichen will und der Gast Fleisch-
gabe gewohnt ist. An Wert und Ge-
schmack gewinnen die Késekruspeln, wenn

wenn man kein

man sie aus dem Backfett nimmt und
zuerst auf einem Sieb abtropfen 1dft, dann
zum Anrichten mit einem EB16ffel Didsan
ibergieft.
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Xl. Getranke fiir Kranke
und Gesunde

1. Meerrettichmilch

In einem Mixgerit zerkleinert man 1 Ap-
fel, 1 Stickchen Meerrettich, das je nach
Geschmack 3 bis 5 cm lang sein kann
unter Zugabe von rober Milch. Sodann
fiillt man weiter mit Milch auf und reicht
Getriank Erfri
schungsgetrdnk fiir Kranke sehr geeignet)

dieses unmittelbar (als
am frithen Morgen oder vor dem Essen
zur Anregung des Appetits.

2. Knoblauchmilch

4 Knoblauchzehen werden fein zerschnit
ten, mit /< Liter heier Milch Ubergossen
und an der heilen Herdstelle 5 bis 15 Mi
nuten stehen gelassen. Durchsieben und
vor dem Schlafengehen trinken. Sehr ge

sund!

3. Mohnmilch

1 EBloffel Mohn wird fein gemahlen oder

mit der Holzkeule zerquetscht und mit
'/« Liter Milch Ubergossen. Man 148t
10 bis 15 Minuten bei méBiger Wirme

ziehen. Dieses Getrdnk wird abends ge-
gegen Schlaflosigkeit und

Nervenschwiche.

geben;  gut

4. Friihlingsgetrink

Sobald die ersten Knospen des Huflattich
die Erddecke
dieses Getrink mehrmals wochentlich rei-
Wo Huflattich sichtbar wird, holt
man die weilen Triebe, die sich in dicker

durchstoBen, sollte man

chen.

Anhdufung an dem Wurzelstock befinden,
aus der Erde, entfernt den etwas harten
vorjahrigen Wurzelstock und zerkleinert
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den gesamten unterirdischen Trieb mit-
samt etwa vorhandenen Bliiten in einem
Mixgerdt mit wenig Milch. Dieses Ge-
trank kann so gereicht werden, evtl. mit
wenig Honig gesiit. Es wirkt sehr er-
frischend und ist von hohem gesundheit-

lichem Wert, besonders im Friihjahr.

5. Zitronenmilch

Zitronenmilch ist sehr leicht verdaulich
und von groBflem gesundheitlichem Wert,
da der Zitronensaft, allein genossen, oft
Man

Saft einer Zitrone mit Milch, am besten

etwas zu stark sduert. mischt den

mit roher Milch von gesunden Tieren;
besonders im Winter sehr zu empfehlen.

6. Milch-Mixgetrinke

Wer
dernen Mixgerite ist, wird bald die ver

gliicklicher Besitzer eines der mo
schiedensten Variationsmoglichkeiten her-
ausgefunden haben. Die Kombination fri
scher Friichte wie Apfel, Orangen mit
Milch,
mittelbar frisch genossen, wird seht emp
fohlen. Besonders angenehme Geschmacks

im Mixgerdt zerkleinert und un

Variationen ergeben sich durch Kombina
tion von Pampelmusen mit Apfelsinen und
Zitronen. Empfohlen wird dazu, die Zitrus
friichte auBlen intensiv mit einem Stiick
chen Zucker abzureiben. Der Zucker nimmt
so die dtherischen 6le dieser Friichte auf,

ohne daB die Bitterstoffe mit in den Zucker

gelangen. Gibt man nun diese so ge-
trinkten Zuckerstiickchen mit in dieses
Getrdnk, so erhédlt dieses eine inter

essante und sehr angenehme Geschmacks
riditung. Abgelehnt wird die Kombination
von Milch und totgekochten, womdglich
konservierten Marmeladen, wie dies an

den Milchmixbars des ofteren erfolgt.

7. Rettichsaft

Rettich wird im
durch
Fruchtpresse, am besten die Bircher-Presse,

1 sauber gebirsteter

Mixgerdt zerkleinert und eine
entsaftet. Zu diesem Saft fiigt man dann
den Saft einer Zitrone. So kann man die-
sen Saft mehrere Tage aufheben und vor

jeder Mahlzeit 1 Likorglas voll reichen.



8. Friihlingskriutersaft

Von den verschiedenen wildwachsenden
wie Schafgarbe, Gundelrebe,
Spitzwegerich, Pimpernell, Miere, Lowen

Kréutern,

zahn, werden die jungen Triebe gesam
melt, im Mixgerdt mit Wasser fein puriert
und in der Saftpresse (Bircher) oder in
einem Leinentuch abgepreft. Man trinkt
den Saft zusammen mit dem Saft einer
halben bis einer ganzen Zitrone. Im Mix-
gerdt kann die Zitrone gleichzeitig mit
zerkleinert werden.

Fir die weitere Verwendung dieser Wild-
krduter geben verschiedene Biicher sehr
schone Hinweise, so z. B. die Pflanzen-
taschenbiichlein vom Verlag Pflanzenwerk,
Miinchen.

9. Brennesselsaft

Im frithen Frithjahr fehlt es besonders an
frischem, gehaltvollem Gemiise. Zu dieser
Zeit sind die ersten Brennesseln besonders
wichtig. Die jungen Triebe oder spiter
die zarten Koépfchen der Brennessel wer-
den im Mixgerdt mit Wasser fein piiriert.
Man gibt anschlieBend 1 Zitrone hinzu
und zerkleinert weiter, entsaftet alles in
einer Presse und trinkt den Saft unmittel-
bar nach der

Herstellung. (Besonders

wichtig auch bei Lungenschwachen.)

10. Reisgetrink

Bei der Zubereitung von Reis soll das
zuriickbleibende Wasser nicht weggegossen
werden, sondern zu Getrinken Verwen-
dung finden.

Will
Kréutersdfte unter

man die vorstehend beschriebenen
Mitverwendung von
Wasser herstellen, so soll man statt dessen
besser die in der Kiiche anfallenden Brii-
hen, wie Gemiisebrithen, Kartoffelwasser
oder das Reiswasser, verwenden.

Das Reiswasser wird zu einem ausgezeich
neten erfrischenden Getrink, wenn man
einfach einen rohen Apfel reibt oder im
Mixgerit Eden-Hage-
buttenmark abschmeckt. Man kann natiir-
lich auch mit Eden-Muttersdften oder mit

puriert und mit

Most, z. B. dem Quittenmost, mischen.

XIl. Allerlei Liebhabereien

1. Bohmischer Hefekranz

20 g Hefe mit wenig lauwarmem Wasser
glattrithren. *« Tasse ungeblauten Zucker,
1 EBloffel Eden-Margarine und 1 EBloffel
Didsan, beides zerlassen, 2!/« Tassen ge-
siebtes Mehl, Vi Tasse heile Milch, 1 Ei,
1 Prise Salz und das Abgeriebene einer
Zitrone dazugeben. Alles gut verkneten.
Teig aufgehen lassen. Inzwischen 8§ zer-
stoBene Malzbonbons und V« Tasse brau-
nen Zucker schmelzen. 1 Tasse Hafer-
flocken, 1 Teel6ffel voll Zimt und Vi Tasse
geschnittene Datteln darunterrithren. (Man
kann auch Rosinen dazu wéhlen.) Ab-
kithlen. Aus dem Teig einen Kranz for-
men und in eine Springform legen. Mit
einem Messer Schlitze einschneiden. Die
Filllung darin verteilen. Bei mittlerer
Hitze abhacken.

Bei der
man sehr gut feingemahlenen Mohn mit
Honig verrithrt an Stelle der zuckerhal-
tigen Fiillung verwenden.

Herstellung der Fiillung kann

2. Tortchen aus Grahambrot

(Fir késeenthaltende oder siile Creme-
zubereitungen.)

2Vi Tassen Grahambrotkriimel
mit wenig Kokosfett kurz gerdstet. Man
vermischt nun mit 6 EBI6ffeln braunem
Zucker und 6 EBlIoffeln Eden-Margarine
oder Kokosfett, formt Torteletts und 148t
sie in der Backrohre 8 bis 10 Minuten
iberbacken. Auskiihlen lassen.

werden

In diese Torteletts kann man die ver-
schiedensten Fiillungen geben, z. B. zwei
Kiaseecken vermischt man mit I EBl6ffel
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Didsan, */i Tasse Kondensmilch, den Saft
1 Zitrone, 1 Orange, evtl. etwas Pampel-
musensaft, verrithrt das Ganze, gibt einige
Streifen aufgelosten Agar-Agar hinzu, er-
hitzt kurz, ldBt erkalten und fullt un-
mittelbar vor dem Erstarren in die Torte-
letts.

Man kann auch die unter Quarkspeisen
Nr. IT angegebenen siifen Quarkspeisen
in diesen Torteletts serviert reichen.

3. Ananasspeise

3 Eigelb mit 2 EBloffeln Zucker sahnig

schlagen. Ananassaft hinzufiigen. Agar-
Agar in heilem Wasser auflésen und in
die Masse geben, den steif geschlagenen
Schnee der 3 Eier darunterziehen. Man
fiillt in Portionsgldser ab und verziert mit
Ananasstiickchen, gegebenenfalls mit einer

Kirsche oder roten Beere.

4. Ananasspeise mit Quark und
Leindl

Man vermischt die siifie Quarkspeise, nach
Nr. IT hergerichtet. Einen Teil der Frucht
zerschneidet man in kleine Stiickchen, ver
rithrt diese mit Honig und serviert iber-
schichtet in Wird die
Quark-Leindl-Creme iiber Ananas geschich-

Portiongldsern.

tet, so verziert man mit Ananasstiickchen
oder roten Friichten oder bestreut mit

gemahlenen Niissen oder mit Linomel.

5. Johannisbeergelee, kalt bereitet

Die gewaschenen Friichte werden mit den
Stielen zerkleinert (in einem Mixgerit)
und durch die Saftpresse gegeben. Der
gewonnene Saft wird mit der gleichen
Menge Zucker versetzt und eine Stunde
lang kalt verrithrt. Man kann das Ver
rithren eine Zeitlang mit dem Schnee-
schlager in einem der Mixgerdte durch

fithren.

Dieses roh hergestellte Gelee hat den
Gehalt an wichtigen Wirkstoffen der rohen
Friichte und ist den gekochten Konfitiiren

vorzuziehen. Es kann auch zum Verzieren
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der siiBen Quark-Leindl-Speise verwandt

werden.

6. Selleriebowle — alkoholfrei

Eine halbe Knolle Sellerie wird im Mix-
gerit fein zerkleinert oder fein geschnitten
oder gerieben und mit etwas gewaschenem
Selleriegriin in eine Terrine gelegt. Wei-
Ber Traubensaft oder Apfelsiifmost wird
dariibergegossen, und so wird die ganze
Mischung auf den Tisch gestellt. Nach
Belieben kann man nun mit etwas Zi-
tronensaft abschmecken. Liebt man einen
etwas pikanteren Geschmack, so kann man
auch diese Mischung vor der Eiskiihlung
etwa 15 Minuten in der méBigen Wirme
ziehen lassen. Man giefit durch ein Sieb
und serviert zusammen mit natiirlichen
Mineralwissern, die dann jeder nach eige-
nem Geschmack hinzufiigen kann. Ein sehr
beliebtes und gesundes Getrénk.

7. Linomel-Stangen

Man nimmt den Inhalt einer ganzen Pak
kung Linomel, mischt eine Handvoll Ko-
rinthen darunter, 100 g Datteln, die man
in kleine Stiicke zerschnitten hat, und
100 g Kokosraspeln. Die ganze Mischung
wird gut durchgeknetet. Zum Schlufl gibt
man noch etwa 2 bis 3 EBloffel Nuxo-
Mandelmus oder HaselnuBmus dazu und
1 EBloffel Honig, knetet gut durch und
breitet die Masse auf einem Holzbrett in
einer 2 cm hohen Schicht aus. Das Ganze
kann man noch mit WalnuB36l bestreichen
und an der Sonne oder bei mdBiger Warme
an der Luft garen lassen. Man schneidet
in Streifen, die man dann wie Berliner
Brot geben kann und die gut haltbar sind.

8. Linomel-Marzipan

Man bereitet nach den iblichen Rezepten
eine Marzipanmasse. Je nachdem, ob man
Zeit und Geld hat, kann man die folgen-
den Ausgangssubstanzen benutzen. Ent
weder man mahlt frische, enthdutete Man-
deln oder man benutzt Mandelmus der



Nuxo-Werke oder man kocht Schalkartof-
feln, diese werden enthdutet. Man 1af3t gut
erkalten und piriert diese. Die Hilfte des
in den iiblichen Rezepten stehenden Puder-
zuckers kann durch Honig ersetzt werden.
Ein Teil Puderzucker wird bendtigt und
ist auch nicht schédlich, weil diese SiiBig-
keiten selten angewandt werden und dann
in Verbindung mit Ol-EiweiB-Stoffen, wie
aus dem folgenden Rezept ersichtlich ist.
Man bereitet eine Marzipanmasse, in die
man 200 g Mandeln zermahlt, 100 g Pu-
derzucker werden daruntergemischt; so-
dann bereitet man aus Honig, den man
zum Erwédrmen bringt, unter Zugabe von
etwa 50 g Wasser eine diinnfliissige Masse
und gibt diese nach und nach unter die
Mandel-Zucker-Mischung. Wenn man '/>
dieses Honigsirups unter das Mandelpiiree
gemischt hat, wird dieses auf dem Ofen
bei méifBiger Flamme erwidrmt, anschlie-
Bend auf ein Holzbrett gegeben und nach
Man

mischt erneut mit dem zweiten Drittel des

dem Erkalten gut durchgeknetet.

Sirups, ldBt wieder kurz aufwallen, er-
kalten, man arbeitet durch und verfihrt
mit dem dritten Anteil des Honigsirups
in der gleichen Weise. Die so zubereitete
Marzipanmasse schmeckt ausgezeichnet
und ist nicht gesundheitsschddlich, vor
allem wenn sie wie folgt gegeben wird:
Die Marzipanmasse wird auf einem Brett
zu sehr diinner Lage ausgebreitet (1 cm
hoch). Sodann fiillt man eine 1 cm hohe
Schicht von Linomel dariiber, bedeckt mit
einer Marzipandecke, die hochstens 2 bis
3 mm stark ist, bestreut erneut mit einer
Linomelschicht von 1 c¢m Hohe und be-
deckt mit einer etwas stdrkeren Marzipan-
decke, etwa 5 mm hoch, driickt mit der
Hand das
Masse und ldBt gut erkalten und abtrock-

Ganze zu einer homogenen
nen. Sodann werden Streifen geschnitten
von etwa 5 cm Ldnge und 2 cm Breite.
nahrhaft und

Kinderfreude bezeichnet

Diese Masse ist gesund,
kann wohl als

werden.

Selbstverstidndlich 146t sich nun die Her-
stellung dieser Schnittchen in der Weise
oberen

abwandeln, daBl man bei der

Schicht oder der mittleren Schicht durch
Untermischen von etwas Kakao oder ge-
Schokolade oder
schafft.
auch darauf hinge-

raspelter Nugatmasse

weitere Variationen In diesem
Zusammenhang sei
wiesen, daB die Schweizer Firma Rem-
Produkte in Osterfingen ein Pridparat unter
dem Namen ,Remlin" in den Handel
bringt, das mehr als 50 Prozent Leinsaat
enthdlt und fir Kinder und Berufstitige
als angenehmes, griffbereites Nahrungs-
mittel wiarmstens empfohlen werden kann.
Fir Autofahrer sehr geeignet, in Ver-
bindung mit Obst ein volles Menii er-

setzend.

9. Gefiillte Datteln

Schone, gut geformte Datteln werden
durch vorsichtiges Aufschlitzen einseitig
geoffnet und entkernt. Nun steckt man in
diese Offnung eine halbe WalnuB, zwei
Pinienkeme, eine halbe Mandel oder eine
halbe ParanuB. Gefiillte Datteln serviert

man mit Friichten oder Fruchtsalaten.

10. Kuchenrezept fiir den Sonntag

Fir den Sonntag wird ein Kuchenrezept
mitgeteilt, in dem nicht, wie in vielen
anderen Kuchensorten, die wichtigsten

Stoffe zerstort sind.

Zutaten: 100 g Pinienkerne, 400 g siifie
Mandeln oder Walniisse, 1 Pfund Honig,
1 Pfund Kokosraspeln, 500 g Datteln,
kernlos, 500 g Rosinen, 100 g geschilter
Hafer oder Weizen, 250 g Korinthen, et-
was Zitronat, fein gewiegt, 1 EBloffel ge-
riebene Orangenschale.

Die Pinienkerne werden grob zerstoBen.
Hafer oder Weizen frisch grob gemahlen.
Der Honig wird im Wasserbad verfliissigt
und mit den Kokosraspeln zu einem Teig
verarbeitet. Diesen streicht man auf ein
mit Pergament belegtes Kuchenbrett aus.
Dariiber streut man nun die gemahlenen
Niisse oder Mandeln. Datteln und Rosinen
werden im Wolf zerkleinert und anschlie-
Bend mit den gemahlenen Getreidekor-

nern, Zitronat, Pinienkeraen, mit Oran-
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genschale und Korinthen gut vermengt.
Diese Masse fiillt man auf das Kuchen-
blech. Nun bestreicht man die obere
Schicht diinn mit Sonnenblumendl oder
mit Walnuf86l, belegt mit Pergament-
papier und beschwert mit einem Brett und
Gewicht. Nach 8 Tagen ist der Kuchen
fertig. Man kann auch die Kokosraspeln
je nach Geschmack durch gemahlene Niisse
ersetzen.

Im Rahmen der hier mitgeteilten Ol-
EiweiBkost sind natiirlich auch die meisten
Rezepte der Reformbewegimg verwertbar.
Es ist ja in der Reform immer Grundsatz
gewesen, die Verwendung denaturierter
Konserven zu meiden, die Rohkost zu
bevorzugen, Gemiise moglichst nur zu
dimpfen und Pellkartoffeln statt Salz-
kartoffeln zu verwenden. Aber im Rahmen
dieser Forschungsergebnisse wird erneut
deutlich: ,haltbar gemachte" Prédparate
haben an Wert verloren.

Es mull aber auch in der Reformbranche
der naturbelassenen Nahrung der Vorzug
gegeben werden gegeniiber Préparaten
und vitaminisierten Produkten.
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Montag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Dienstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Speisefolgen-Beispiele

Lebe morgens wie ein Fiirst,
mittags wie ein Weiser,
abends wie ein Bettler.

Eine Woche im Winter

Muesli

Man héuft in ein Schilchen eine 1 bis 2 ¢cm hohe Linomel-Schicht,
dariiber Apfelpiiree von einem Apfel, bereitet in der Mitte eine
Aushohlung, fillt 1 bis 2 EBl6ffel Quark-Leindl-Creme, die mit
zerkneteter Banane geschmacklich abgerundet wurde, hinein und
verziert mit Eden-Hagebuttenmus.

Didsan-Brote mit Edelpilz-Kdse (Késefabrik Traunstein, Obbay.)
oder Roquefort-Kése, dazu Getrdnke nach Geschmack.

Chicoree-Salat mit Mayonnaise Nr. II1. 23, 24, 25, 26, 27.
Geddmpftes Porree-Gemiise und Schalkartofieln,

dazu Kisegebackenes.

Nachtisch: Apfelschnee.

Buchweizenring mit Fiillung, z. B. Nr. VIII, 3 oder 5, (Pilze), Pilz-
haschee oder Zubereitungen unter Verwendung von Tomatenmark.

Muesli

In ein weites Schédlchen gibt man 1 Tasse Miich, verteilt dariiber
einen Kranz von Haferflocken, in die Mitte gibt man Apfelpiiree,
das aus 1 Apfel und 1 Apfelsine hergestellt wurde. Die Schale
verziert man oben mit geriebenen Nissen.

Zum Brot (natiirlich Vollkornbrot) Quark und Leindl mit Ge-
wiirzkrautem, dazu ein Didsan-Brot mit Camembert-Kise.

Mohren und Sellerie geraspelt.

Schalkartoffeln und Gemiisesalat gem. Nr. III, 1 mit Karotten.
Leindl steht immer auf dem Tisch, ebenso die Wiirze Shoju.

Als Nachtisch Quark und Lein6l mit Apfelsinenscheiben verziert.

Reisflammeri mit Backpflaumen.
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Mittwoch

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Donnerstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Freitag

Vormittags:

Mittags:
56

Muesli

Friichtemus, aus 1 Apfel und Hagebuttenmark bereitet, dariiber
schichtet man eine Lage Quark-Leindl-Creme, mit Honig abge-
schmeckt, dann mit Linomel gut bestreuen.

Brot mit Didsan, dazu Schnittlauch, Zwiebelringe, Krauterkise
geraspelt.

Schwarzwurzeln roh, Blumenkohl roh und dazu milchsaure Mdohren,
in Streifen geschnitten.

Nudelring, gefiillt mit Sojalin-Kartoffeln, die mit reichlich Ge-
wiirzgurken versetzt wurden.

Nachtisch: 1 Apfelsine.

Kalte Schnittchenplatte gem. Nr. IX, 6.
Dazu Tee oder anschlieend ein Saftgetrink.

Muesli

Vi Tasse Milch wird in ein Schidlchen gefiillt, dazu 2 bis 3 EBloffel
Sojaflocken (Nuxo-Werke), 1 Apfel wird piriert dariibergegossen,
in der Mitte bereitet man eine Aushohlung und gibt 2 EBIloffel
Diat-Frucht hinein.

Didsan-Brote mit geraspelten weilen oder schwarzen Rettichen.

Salat aus Apfeln, Méhren, Sellerie, alles grob geraspelt, zubereitet
mit Mayonnaise. Nr. UI, 23 bis 27.
Zwiebelauflauf mit Leindl Ubergossen, anschlieBend 1 Tasse Milch.

Schrotbrei mit warmer SoBle gem. Nr. VIII, 4 bis 6, oder mit Wein-
schaumsofBe.

Muesli

Man schichtet Linomel 1 bis 2 cm hoch in ein Schilchen, iiber-
gieBt mit einem pirierten Apfel und anschlieBend mit einer Lage
siifer Mayonnaise, mit Zitrone gut abgeschmeckt, schwach mit
Honig gesiift. Man kann mit Stiickchen kandierter Zitronenschale
verzieren.

Didsan-Brote mit Harzer Kise.

Salat aus Spinat oder rotem Kappus oder weiBlem Kappus.



Abends:

Sonnabend

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Sonntag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Suppe aus Kartoffeln, Porree, Sellerieknollen oder griinem Wir-
sing (geddmpft), mit Sojalinkartoffeln gefiillt oder mit Schalkartof-
feln gereicht.

Buchweizensdinitte (des erkalteten Breies), evtl. in Didsan gebraten,
mit HagebuttensoBe oder WeinsoBle gereicht (Nr. VIII, 6).

Muesli

1 bis 2 cm langes Stiick Meerrettich wird mit Milch im Mixgerét
piiriert oder fein gerieben, 1 Apfel wird piriert, das ganze zieht
man unter die Quark-Lein6l-Mischung gem. Nr. II (siil), dann
reibt man Studt-Brot, bestreut das Schiisselchen, reicht so zu Tisch.
Man gibt aulerdem noch Schiisselchen mit geriebenem Studt-Brot
und in Streifen geschnittenem Brot dazu. Man kann auch einige
Streifen dieses Brotes oder die Weghorn-Vollkornwaffeln zur Ver-
zierung senkrecht in die Schiisselchen stecken.

Blumenkohl roh, dazu einige Strdufichen Petersilie und einige
Roéschen des milchsauren Blumenkohls.
Linsen werden wie iiblich mit etwas Porree zur Suppe gekocht,
mit Didsan abschmecken und gut wiirzen. Mit Sauerkraut servieren.
Nachtisch: Quarkkuchen gem. Nr. X, 2.

Zwiebelkuchen mit SiBmost.

Muesli

In ein Sdhiisselchen schichtet man zundchst eine Lage Apfelpiiree,
dariiber eine Schicht Linomel und dariiber die dritte Schicht
Quark-Leinol, mit Kakao intensiv vermischen, mit Honig nachsiifien,
gut abschmecken, evtl. etwas Kaffeepulver der Milupa-Werke dazu
verwenden. Brot mit Didsan, Edelpilz-Kédse. Man kann evtl. die
Platte mit Triiffeln gut arrangieren.

Platte Obstsalat gem. Nr. IV, 1 oder 2.

Pikantes Tortchen Nr. I oder II, Schalkartoffeln, Salatplatte mit
farblich gut arrangierten Gemiisen, in der Mitte evtl. den pikan-
ten Gemiisesalat Nr. III, 22. Am Rande verziert man mit Blumen-
kohl, Mohren, Petersilie, Gurken.

Eine Tasse Kaffee oder Schokolade, dazu Apfelkiichlein, iiberbacken
gem. Nr. X, 3, oder Quittenmost.

Schnittchenplatte.
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Montag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Dienstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Mittwoch

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Donnerstag

Vormittags:
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Eine Woche im Sommer

Muesli

2 EBloffel Sojaflocken werden zusammen mit Beeren und 1 Tasse
Milch als Suppe gereicht. Didsanbrote mit Gurkenscheiben und
Wildkrautern.

Junge Mohren und Zuckererbsen ganz und roh.

Buchweizenring mit piirierten Friichten (Birnen. Apfeln, Pflau-
men in Stiickchen daruntergemischt), dazu frischer Obstsaft als
Beigul.

Kaltschale aus Quark und Leindl mit Honig gesiiit und 2 EBl6ffel
Linomel, dazu Studt-Brot, fein gerieben.

Muesli

Linomel mit Beeren oder Steinfriichten gewiirfelt, mit Milch Uber-
gossen, als Suppe. Didsan-Brote mit Radieschen in Scheiben und
Gewiirzkrautem.

Joghurt mit 1 Handvoll Himbeeren vermischt, frische Kartoffeln
mit Leindl und Salat dazu.

Didsan-Schnitten mit Tomate und Gurke.

Linomel tberschichtet mit Obstsalat. Didsanbrot mit Bierrettichen.
Kartoffeln mit Tomatensalat, dazu Britlinge aus Buchweizen, der
mit viel Gewiirzkrdutern versetzt wurde.

Salat von Wildkrdutern (Lowenzahnsalat).

Sojaflocken mit Sauermilch und iiberstreut mit Studt-Brot.

Muesli

Quark-Leindl-Creme mit Obstsalat tiberschichtet und mit Linomel
bestreut, Didsan-Brote mit Tomatenscheiben, mit Gundermann und
Zwiebeln fein gewiegt, iiberstreut. Rettiche geraspelt als Vorspeise.



Mittags:

Abends:

Freitag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Sonnabend

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Sonntag

Vormittags:

Mittags:

Schrotbrei oder als Ring mit frischen Pilzen.

Kaltschale aus Quark-Leindl-Creme mit viel Milch versetzt, mit
Beerenfriichten dazu.

Muesli

Sojaflocken mit Obstsalat iiberschichtet, mit Obstsaft, der frisch
abgepreBt wurde, gut durchtridnkt, verzieren mit Quark-Leindl-
Creme, gegebenenfalls mit Quark-Creme und WalnuB36l innig ver-
mischt, mit Honig gesiifit. Didsanbrote mit Krduterbutter aus
Wildkréutern.

Hopfenrankenspitzen oder Bocksbartspitzen oder die jungen Triebe
von Weidenrdschen.

Geddmpfter Fenchel mit Didsan gefettet, mit oder ohne Kartof-
feln!

Nachtisch: Obst.

Buchweizenring mit Weinsofle, die mit frischen Obstsédften ver-
setzt wurde.

Muesli

Ganze Friichte, Birnen, Pflaumen, Stachelbeeren, Didsanbrot mit
Schweizer Kise.

Gurken, von ungeschilter Gurke 2 cm dicke Stiicke schwach mit
Zucker bestreut. Schalkartoffeln und griiner Salat mit Radieschen
verziert, dazu Kréduterbutter zu Kugeln geformt oder zerlassen als
BeiguB.

Hirsebrei kalt mit einer siiBen SoBe gem. Nr. VIII.

Muesli

Heidelbeeren, dazu eine Quarkcreme, die auf 'U Quark 40 g Wal-
nuBol enthdlt und innig vermischt ist, mit Honig gesiift.

Didsanbrote mit Roquefort.

Maiskolben halb reif, roh, unzubereitet, schon arrangiert serviert.
Frische Pilze im Reisrand mit Didsan tbergdssen.
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Abends:
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Nachtisch: Festschale der Obstsalate gem. Nr. IV, mit Quark-
WalnuB36l, mit Honig gesiift und halbierten Walniissen verziert.

Eine Schnittchenplatte wunter besonderer Beriicksichtigung der
Radieschen-, Rettich-, Tomaten-, Gurkenbrote, verziert mit Ge-
miisen, Wildkrdutern, wie sie die Jahreszeit bietet, z. B. Hopfen-
rankenspitzen, jungen Trieben des Bocksbartes, Gurkenscheiben,
Radieschen, geraspelten Rettichen, Miere, Hirtentdschle.

Die Woche im friichtereichen Herbst ist nicht schwer zu gestalten.

Im Frithling wiahlt man nach Angebot, was gerade frisch zur Ver-
figung steht. Erdbeeren, Kirschen, Steinfriichte und das erste
Frithlingsgemiise, moglichst viel zu Salat bereitet, moglichst viel
Wildgemiise.



Fiir Berufstatige und
vielbeschaftigte Leute
(Schnellgerichte)

Gebrauchsfertige Gerichte, deren Zube-
reitung nur wenig Zeit in Anspruch nimmt,
werden gegenwirtig in zahlreichen Varia-
tionen angeboten. In Konservendosen, in
Beuteln, die innerhalb von kurzer Zeit
eine Suppe liefern, oder in Wiirfeln bietet
die Erndhrungsindustrie derartige vorbe-
reitete Gerichte an.

Wer berufstitig ist und aus der gegebenen
Situation leicht geneigt ist, in aller Kiirze
ein selbstbereitetes Gericht zuzubereiten,
weil, wie leicht man gerade dieser Ge-
richte liberdriissig wird. Dies diirfte nicht
zuletzt damit zusammenhdngen, daf} der
Korper rein instinktiv Nahrungsmittel ab-
lehnt, die mit Konservierungsmitteln ver-
setzt sind. Denn diese Konservierungs-
mittel sind der Gesundheit nicht dienlich,
ja sie verhindern die richtige Auswertung
der Nahrung im Organismus. Aus diesem
Grunde wird bei einer derartigen Ver-
pflegung mengenmiBig meistens auch zu-
viel bendétigt, mehr als dem Wohlbefinden
zutrdglich ist.

Es ist aber moglich, auch bei schnell zube-
reiteten Gerichten die Auswahl so zu
treffen, daB man vollwertige und leicht
bekdmmliche, gesunde Nahrung genieBen
kann.

Wesentlich ist, dafl bei der Anwendung
der Rohkost die geniligende Zufuhr der
EiweiB3-Fettstoffe beriicksichtigt wird, vor
allen Dingen auch die rechte Harmonie
zwischen Bestandteilen an Eiweil und
Fettnahrung. Dieser Gesichtspunkt ist
bisher nicht geniigend beriicksichtigt wor-

den. Aus diesem Grunde ist die Auf-

fassung verbreitet, daB Rohkostnahrung
nicht geniigend sittigt oder nicht genii-
gend vorhélt. Achtet man darauf, daB bei
jeder Nahrung geniigend EiweiBl und Fett
mit zugefithrt wird, so hat gerade die so
zubereitete Rohkostnahrung einen groBen
Sattigungswert und hidlt ldnger vor als
die {iiblichen Fleischspeisen. Die ausrei-
chende Zufuhr und die rechte Harmonie
zwischen hochungesittigten Fetten und
bestimmten schwefelhaltigen Eiwei3stof-
fen ist also bei der Zusammensetzung der
Nahrung von Bedeutung. In alten Roh-
kostvorschldgen, z. B. auch bei der Zu-
Muesli, sind diese
Gesichtspunkte oft ohne wissenschaftliche
Begriindung rein intuitiv beachtet worden.
Schnellgerichte in der Art der Muesli und
auch Schnellgerichte auf herzhafte Art,
zubereitet als Mittagsmahlzeit, sind mog-

sammensetzung des

lich, wie an einigen Beispielen gezeigt
werden soll.

1. Muesli unter Anwendung eines
Mixgerites

Man schrotet im Mixgerdt eine Handvoll
guter Leinsaat (Olsaatzucht) oder man
hat eine Packung Linomel griffbereit und
benutzt davon 1 bis 2 EBIoffel. Anschlie-
Bend wird ein Apfel im Mixgerit piiriert
Andere Friichte, wie Apfelsinen, im Som-
mer Pflaumen, Beeren usw., im Winter
Rosinen, Korinthen, Datteln, Feigen, kon-
nen fein gewiirfelt und daruntergemischt
werden. Berufstitige haben selten Ge-
legenheit, sich tdglich frisch mit Milch zu
versorgen. Aus diesem Grunde wird bei
diesen Schnellgerichten auch getrost ge-
raten, Dosen- oder Trockenmilch zu ver-
wenden. Uber das vorstehend beschrie-
bene Muesli gieffit man nun etwas Dosen-
miich oder streut 1 bis 2 EBl1offel Trocken-
milch und gibt dann etwas abgekochtes
Wasser hinzu. Die Anwendung der Frucht-
safte, Muttersdfte oder Mostzubereitun-
gen, wie man sie im Reformhaus bekom-
men kann (Eden), wird in diesem Zu-
sammenhang sehr empfohlen.
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2. Mueslizubereitung ohne Anwen-
dung der Mixgerite

Man gibt 1 bis 2 EBl6ffel Linomel in das
Schilchen, wiirfelt einige Friichte, streut
sie dartiber, begiet mit Dosenmilch und
auBerdem mit Fruchtsdften, mischt das
Ganze durch. Dies so zubereitete Muesli
hat einen groBen Sittigungswert und ist
fertig. Um sich Abwechs-

lung zu verschaffen, kann man an Stelle

sehr schnell

andere
nicht

des Linomel Haferflocken oder
Flocken
unerwihnt bleiben, dafl gerdstete Flocken

verwenden, jedoch soll
nicht den Sittigungswert und Gehalt an
Nihrstoff besitzen wie die unerhitzte, im
Naturzustand belassene Leinsaat in Form
des Linomel-NuB-Granulates. Empfohlen
wird auch die Verwendung der Soja-
flocken zur Herstellung der vorstehend
beschriebenen Muesli, die man auch durch
reichlich Milch als Friih-
Wihlt man

zum Ersten Frihstiick ein derart zube-

Zugabe von
stiickssuppe genieflen kann.

reitetes Muesli und iBt noch eine Scheibe
Brot mit Didsan und Kise, mit Sojalin
oder mit Tomaten, so eriibrigt sich be-
stimmt das Zubereiten und Mitnehmen

von Frithstiicksbroten.

3. Herzhafte Mittagsgerichle

Wenn Berufstitige sich die Schalkartof-
feln fiir mehrere Tage gleichzeitig kochen,
so ist dies nicht abzulehnen. Man schnei-
det einige Schalkartoffeln in die Email-
pfanne. Man kann sich gut daran gewoh-
nen, sie auch mit Schalen zu benutzen,
gibt 1 EBloffel Sojalin, dann 2 EBloffel
Didsan dazu (zu 3 mittelgroBen Kartoffeln
gerechnet), stellt auf die Gasflamme, wo-
bei man zweckmiBigerweise ein Draht-
netz unterlegt, und erwédrmt bei mittlerer
Sind Kartoffeln und Fett er-
wirmt, so fillt man mit Eden-Tomaten-
saft auf. Wahrend die Kartoffeln erwérmt

Flamme.

werden, kann man noch 1 bis 2 Gewiirz-
gurken fein wirfeln und anschlieBend
unter das Kartoffelgericht mischen. Will
man sehr wenig Zeit zum Zubereiten ver-
wenden, hochstens 5 Minuten, so wihlt
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man als Beilage zu diesem Kartoffelgericht
Eden-Sauerkraut, roh, Eden-Blumenkohl,
milchsauer, oder Dillgurken. Kann man
die Zeit eriibrigen, die die Kartoffeln zum
Garwerden bendtigen, also 20 Minuten,
so kann man, wihrend die Kartoffeln gar-
kochen, die Zeit zum Zubereiten eines
Salates benutzen. Man verfallrt dann wie

folgt.

4. Schalkartoffeln mit Salat

Man wischt Kartoffeln griindlich, biirstet
gegebenenfalls die Schale ab, setzt im
Sodann be-
reitet man in einer Schale die Salattunke
in der Weise, daB man einen EBIloffel
Quark oder einen EBl6ffel Magermilch-
Trockenpulver oder einen EBloffel Elite-
Vollmilchpulver oder Dosenmilch in die
Schale gibt, dazu einen EBl6ffel Leinél,
man

Etagenkochtopf aufs Feuer.

alles gut verrithrt, sodann mischt
Krauterpulver, feingewiegt, Schnittlauch,
eine kleingeschnittene Zwiebel, oder was
man gerade zum Wirzen benutzen will,
unter diese Zubereitung. Ebenso den Saft
einer Zitrone. Man schldgt die Salattunke
gut durch, anschlieBend wischt man den
Salat,
Zwischenzeit die Salattunke etwas ziehen
kann. Man wiéscht den Salat, im Winter
schneidet ihn klein und

aber nicht vorher, da in dieser

z. B. Chicoree,
bereitet den fertigen Salat. Auch Berufs-
titige konnen im Sommer auf dem Wege
Wildgemiise mit nach Hause nehmen, vor
allen Dingen die sehr empfehlenswerten
Mit ein bis

zwei Rosetten kommt man fiir eine Person

Rosetten des Lowenzahns.

reichlich aus, sie werden, wihrend die
Kartoffeln kochen, gewaschen, feingeschnit-
Salat-
tunke gemischt. Inzwischen sind die Kar-
toffeln gar geworden. Man fiillt die Schal-
kartoffeln auf die Teller, dazu den Salat.

Zu den Kartoffeln kann man einen Stieb

ten und wunter die vorbereitete

Sojalin oder etwas Didsan geben oder aber
einfach Leinol iiber die mit der Gabel
aufgestochenen Kartoffeln gieBen und et-
was mit Shoju wiirzen. Auch Krautersalz

ist hier zur Anwendung geeignet.



5. Porree als Schnellgericht

Auf dem Wege nach Hause nimmt man
sich eine krdftige Stange Porree mit. Man
wischt sie kurz, schneidet sie in Stiicke,
gibt sie in den Etagenkochtopf und 148t
sie etwa 10 Minuten ddmpfen. Anschlie-
Bend fillt man den geddmpften Porree
auf die Teller, gibt einen EBloffel Didsan
dariiber und auf die inzwischen heifige-

machten oder gegarten Kartoffeln.

6. Porreesuppe als Schnellgericht

Man bringt eine Stange Porree und ein
Stick Sellerie auf dem Wege mit nach
Hause, schneidet, wischt und gibt diese
in einen Topf und bringt mit wenig

Wasser zum Kochen. Inzwischen reibt
man 1 bis 2 rohe Kartoffeln im Mixgerit
oder auf der Reibe, gibt sie in die ko-
chende Gemiisesuppe, ldt kurz aufwallen,
schmeckt mit Salz ab und gibt 1 bis 2 EB-
l6ffel Didsan dazu. Man kann auch ge-
schmacklich variieren, indem man einen
GuB Tomatensaft hinzufiigt oder Eden-
Mohrensaft. Zubereitungsdauer hochstens

10 Minuten.

7. Blumenkohl als Schnellgericht

Man sdubert einen Blumenkohl, gibt ihn
in den etwa
10 Minuten. Man fiillt den ganzen Blu-

menkohl auf den Teller, schneidet in der

Etagentopf und dédmpft

Mitte genau der Ldnge nach durch und
begieft mit einer Tunke, die man wie
folgt bereitet hat.

Das wenige Gemiisewasser, das man im
Etagenkochtopf erhélt, wird mit einem
Teeloffel Eden-Steinpilzhaschee oder Eden-
Tomatenmark verrithrt, dann gibt man
1 bis 2 EBloffel Didsan in diese Briihe,
verriihrt gut, schmeckt mit Shoju oder mit
Kréutersalz ab und gieit iiber den Blu-
menkohl. In der gleichen Weise kann
man mit verschiedenen Gemiisesorten ver-
fahren, die nicht allzulange zum Garen
brauchen. Im allgemeinen bendtigen die
Gemiisesorten viel weniger Zeit zum Ko-
then, wenn man sich daran gewdhnt, daB
nicht alles iiberméBig zerkocht ist.

8. Linsengericht als Schnellgericht

Am Abend stellt man etwa zwei Hinde
voll Linsen, die gewaschen wurden, zum
Vorweichen in Wasser auf die Heizung.
(Im Sommer gibt es geniigend Frisch-
gerichte, so dal man nicht zu dieser Zu-
bereitung greifen wird.) Nachdem die Lin-
sen etwa 20 Stunden bei mittlerer, maBi-
ger Wirme gequollen sind, kann man sie
ohne weiteres wie Salat zubereiten und so
genieBen. Schmeckt mit Mayonnaise aus-
gezeichnet und ist gut bekdmmlich. Zu-
satzlich Kartoffeln zu geben, eriibrigt sich.
Allerdings kann man zweckmiBigerweise
intensiv mit Sauerkrautsaft abschmecken.
Schnittlauch oder Petersilie, feingewiegt,
dariiberzustreuen ist immer empfehlens-
wert.

9. Sellerieknolle als Hauptgericht

Selber berufstdtig und nicht geneigt, sehr
viel Zeit fiir die Zubereitung der Nahrung
fiir eine Person zu verwenden, habe ich
mich daran gewo6hnt, als Hauptmahlzeit
mindestens viermal in der Woche nur ein
Salatgericht zu mir zu nehmen. Wenn die
Zeit es eben erlaubt, Lowenzahnsalat oder
Wildgemiisesalat, sonst Chicoree, Blumen-
kohlsalat oder andere Salate. Es sei auch
geraten, sich im Winter etwa eine ganze
Selleriecknolle hinzulegen und diese im
Laufe des Tages stiickweise und gut zer-
kaut zu verzehren. Es eriibrigt sich dann,
wenn ein gutes Frithstiick morgens voraus-
gegangen ist, jedes weitere Hauptgericht.
Allerdings sollte man wechseln und diese
Rohkost nicht

Form der einseitig for-

cieren.

10. Gemiise-Paprikaschoten, roh

Von den Paprikaschoten schneidet man
vorsichtig die Kugel ab und entfernt —
das mufBl sehr vorsichtig erfolgen — nur
die Samenkorner, sodann fiillt man die
unter Nr. X, 7, bereitete Kdsecreme in die
Paprikaschoten, setzt den Deckel auf, be-
tipfelt mit weiler Quark-Leinl-Mischung
und serviert so.
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Mittags:

Abends:

Donnerstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Freitag

Vormittags:
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Vier Wochen im Krankenhaus

Im November

Muesli: 2 EBl6ffel Linomel mit kleingeschnittener Banane iiber-
schichten, mit etwas schwarzem Johannisbeersaft iibergiefen. Dar-
iiber Quark und Leindl mit Honig.

Brot mit Kdse und Rohkost (Tomate, Rettich).

A. Gemiisesuppe, mit Sellerie und Md&hren gekocht. Die Gemiise-
einlage nach dem Kochen mit 1 Tomate und etwas Briihe piirieren,
wieder in die Brithe geben, mit Didsan, Ohlys Hefeextrakt und
Krédutersalz abschmecken.

B. Pellkartoffeln mit Quark und Leindl (mit Kimmel abgeschmeckt).
Dazu saure Gurke, Tomate, griinen Salat.

C. Als Nachtisch 1 Apfelsine.

Buchweizenbrei mit Heidelbeersaft.
Belegte Brote.

Linomel (2 EBIdffel), Feigen und Datteln, klein geschnitten, mit
piirierten Apfeln vermischt ab Obstschicht. Dariiber Quark mit
Leindl und Honig.

Rohkostplatte mit Rettich, Méhren (mit piirierten Apfeln), Peter-
silie, sauren Gurken. Falb vorhanden, mit milchsaurem Gemiise.
Pellkartoffeln mit Spinat (mit Didsan gefettet).

Nachtbch: Quark mit Leindl und Honig mit Kokosraspeln mischen
und bestreuen.

Pfefferminztee mit Honig. Brote mit Didsan, Rettich, Radieschen,
Tomaten, Gurkenscheiben.

Linomel (2 EBlo6ffel), Datteln, klein geschnitten, mit Apfelsinen-
stidkchen (klein geschnitten). Dariiber Quark mit Leindl und Honig,
mit reichlich Pinienkernen verziert.



Mittags:

Abends:

Sonnabend

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Sonntag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Montag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Griiner Salat mit reichlich Mayonnaise aus Quark und Leinol (mit
Zitrone sauer abgeschmeckt).

Reis mit Diisan und Honig. Dazu rohe Apfel, piiriert, mit Rosinen,
die in Traubensaft vorgeweicht wurden.

Sojaflocken (2 EfBloffel), heiBe Milch mit Haselniissen, piiriert,
dariibergeben.
Bei Bedarf Schnittchen.

Linomel (2 EBléffel), dariiber Apfel, piiriert. Dariiber Quark und
Leinol mit Honig und Kokosrapseln.

Linsensuppe mit Kartoffeln, mit Difisan gut gefettet, abgeschmeckt
mit Hefeextrakt, Pritamin und Dill.
Nachtisch: Quark und Leindl mit Honig iiber Fruchtsalat.

Milchsuppe mit Vollreis, mit Honig gesiifit, mit Diisan gefettet.
Schnittchen.

Linomel (2 EBloffel), kleingeschnittene Apfelsine. Dariiber Quark
und Leindl mit Honig, mit Kakaopulver. Mit Mokkabohnen und
Pinienkemen verziert.

Griiner Salat mit Mayonnaise aus Quark und Leindl mit Zitronen-
saft, sauren Gurken und Schnittlauch.

Blumenkohl, Schalkartoffeln. Heifle Tomatensofle mit verlorenen
Eiern.

Nachtisch: Wenn moglich Melonen.

Buchweizen, vormittags gekocht, zum festen Brei erkaltet, in Schei-
ben geschnitten serviert. Dazu Apfel, piiriert, mit Rosinen.
Bei Bedarf Schnittchen.

Linomel (2 EBloffel); Apfel, piiriert, mit kleingeschnittenen Feigen
und etwas Muttersaft (Heidelbeer) verriihrt. Dariiber Quark mit
Leindl und Honig.

Rohkostplatte mit Rettich, Mohren mit piirierten Apfeln, milch-
saurem Gemiise, sauren Gurken.

Pellkartoffeln, Heringsstipp (Hering klein geschnitten, Gurken ge-
wiirfelt, Mayonnaise aus Quark und Leinél).

Als Nachtisch Obst.

Sojaflocken, Apfelsinenstiickchen, dariiber heifle Miich.
Belegte Schnittchen.
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Linomel, Apfel, Birnen and Trauben in Stiickchen geschnitten.
Dariiber Quark, Leindl und Honig.

Gemiisebrithe mit Sellerie, roh piriert, abgeschmeckt mit Shojn
oder Hefeextrakt, Dill, Liebstdckel und reichlich Didsan.
Pellkartoffeln, Selleriescheiben, in Didsan gebacken. Salat aus
Chicoree.

Nachtisch: Quark mit Lein6l, Honig und Kakaopulver, Walniissen
oder Haselniissen.

Vollreis, gesiift mit Honig. Mit Heidelbeermuttersaft.
Bei Bedarf belegte Schnittchen.

Linomel, dariiber Quark mit Leindl und Honig sowie Walniissen,
Apfelsinenscheiben als oberste Schicht.

Rohkostplatte: Rettich, griiner Salat, Tomaten.

Pellkartoffeln, gedimpftes Gemiise aus Gurken und Tomaten, mit
Didsan gut gefettet.

Nachtisch: Quark, Leindl und Honig mit Bananen.

Gemiisebrithe, herzhaft abgeschmeckt, das gekochte Gemiise pii-
riert in die Brithe geben, mit Didsan fetten. Diese heifle Brithe im
Suppenteller tiber 2 EB16ffel Griinkernflocken (Reformhaus) geben.
Belegte Schnittchen.

Linomel, Rosinen in Muttersaft (Johannisbeer) eingeweicht, unter
purierten Apfel geriihrt. Quark mit Lein6l und Honig und Kokos-
flocken.

Reiswasser, mit Curry und Didsan abgeschmeckt (in der Tasse
serviert).

Vollreis, mit Didsan gefettet, mit Pilzen oder Tomaten.

Nachtisch: 1 Schnitte Brot, mit Didsan bestrichen und mit Kise
belegt, Uberbacken. Mit Tomatenscheibe garniert.

Sojaflocken mit heilem, verdiinntem Saft Ubergossen.
Belegte Brote.

Linomel. Dariiber Apfel, piiriert. Quark, Leinél, Honig mit Mandel
mus (pro Person 1 Teeloffel).



Mittags:

Abends:

Sonnabend

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Sonntag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Montag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Dienstag

Vormittags:

Rohkostplatte: Rettich, Mohren mit piriertem Apfel, Petersilie,
milchsaures Gemiise.

Pellkartoffeln mit Quark und Leindl a) mit rohem Paprika, b) mit
Kimmel vermischt.

Zum Nachtisch 1 Glas Buttermilch.

Pfefferminztee mit Honig. Dazu Schnittchen mit Tartex, Steinpilz-
paste, sauren Gurken.

Linomel. Quark, Leindl, Honig, Mohndl (1 EBloffel). Dariiber
piirierte Apfel mit reichlich Mohnsamen.

Brithe mit Blumenkohl gekocht, dazu roh piirierte Tomaten mit
Milch. Mit Didsan gut fetten. (Gibt legierte Suppe mit Blumen-
kohlstiickchen. Herzhaft mit etwas Paprika abschmecken.)

Buchweizenbrei mit Muttersaft. Schnittchen.

Linomel. Apfelsine, klein geschnitten. Quark, Leinél und Honig
mit Kakao, pro Person 1 Teeloffel Nugatmasse dazwischenpiirieren.

Rohkostplatte (ohne Quark-Leindl-Mayonnaise).

Kartoffelsalat mit gekochtem Ei (Mayonnaise mit Quark und
Leindl).

Nachtisch: Apfelsinenstiickchen und Ananasstiickcheu. Dariiber
Quark mit Leindl und Honig (indische Art).

Vollreis, gekornt gekocht, gut mit Didsan gefettet. Dazu rohpiirierte
Apfel mit Muttersaft, Rosinen.

Linomel. Birnen in Stiickchen schneiden, mit einigen Rosinen,
Quark, Lein6l und Honig mit Mandeln.

Gemiisebriihe von den geddmpften Bohnen, gut abgeschmeckt, mit
Didsan gefettet als klare Briithe vorweg.

Pellkartoffeln, Brechbohnen, mit Didsan gefettet.

Nachtisch: Quark mit Leindl und Honig tber Fruchtsalat.

Hagebuttentee mit Honig. Schnitten mit rohen Zutaten (Gurken,

Tomaten, milchsaures Gemiise).

Linomel. Feigen in Stiickchen schneiden und Apfel piirieren. Quark,
Leindl und Honig, mit Zitronen- und Apfelsinensaft abgeschmeckt.
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Feldsalat (oder anderer griiner Salat), mit Zitrone und Leindl
angemacht.

Pellkartoffeln, Quark-Leindl-Mayonnaise mit gehackten Gewiirz-
gurken vermischen; dazu etwas milchsaures Gemiise.

Nachtisch: Melone oder andere Friichte.

Haferflocken, trocken, mit heier Mandelmilch iibergieBen. (Zube-
reitung: Einige EB16ffel Mandelmus werden unter allméhlicher
Zugabe von Wasser gut verriihrt, bis eine Art Milch entsteht. Mit
Honig siifien.)

Linomel, Quark, Leindl, Honig, Weinbeeren, in weiflem Trauben-
saft vorgeweicht (Vitaborn). Dazu Kisebrote.

Rohkostpiatte: Mohren, geraspelt, mit piirierten Apfeln, dazu
1 EBloffel Mandelmus, mit Orangensaft betrdufeln. Kohlrabi, ge-
raspelt, mit etwas Mandelmus vermischt.

Reibeplidtzchen in Leindl gebacken. Teig zu Reibepldtzchen: Mit
Sojamehl nachdicken und piirierte Zwiebel zugeben, mit Kréuter
salz abschmecken. Eier nach Belieben. Zu den Reibepldtzchen wer-
den rohpiirierte Apfel gereicht. Die Apfel werden mit etwas Milch
im Starmix piriert; zur Erhaltung der hellen Farbe mit etwas

Quark vermengen.

Schnitten mit Gewiirzgurken, Tartex, etwas milchsaurem Blumen-
kohl und Mohren.

Linomel, Quark, Lein6l, Honig mit Mandeln, piiriert, mit rotem
Traubensaft iibergieBen.
Schnitten mit Harzer Kédse oder Camembert.

Suppe aus Rosenkohlwasser mit Didsan, Krdutersalz und Paprika
abgeschmeckt, dazu rohpiirierte Tomaten, M6hren, Sellerie.
Schalkartoffeln, Rosenkohl, mit Didsan gefettet.

Quark, Lein6l, Honig iiber Mandarinenstiickchen.

Schnitten mit Tomaten, Rettich, Gervais, sauren Gurken.

Linomel, piirierte Apfel mit piirierten Walniissen. Dariiber Quark,
Leindl, Honig.

Rohkostplatte: Rote Beete, sehr fein geraspelt, mit WalnuB6l und
Apfelfriat angemacht. Man 1dBt zum Erweichen die Roten Beete
mindestens zwei Stunden stehen.

Hirsebrei mit Kréutersalz gewiirzt, mit Didsan gefettet, dazu Pa-
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prikasoBe: 1 Dose Pritamin, dazu 2 EB16ffel Didsan, 1 Zwiebel und
2 Tomaten, die roh im Starmii piiriert werden. Alles wird nur
ganz kurz erhitzt, mit Kréutersalz abgeschmeckt und iiber den
Hirsebrei gegeben.

Quitten, in kleine Wiirfel geschnitten, weich gekocht, mit Honig
gesiift, mit 1 EBl6ffel Quark und Leindl iberschichtet, Quark und
Lein6l mit etwas Quittensaft versetzt.

Suppe aus Reiswasser, mit Curry gewiirzt, mit Didsan gefettet.

Dazu Schnittchen mit Tartex, Tomate, Gervais, Pritamin.

Linomel, Quark, Leindl, Honig mit Mohn6l. Mit Mohn bestreut,
mit wenig Saft Ubergossen. Kiseschnitten.

Linsensuppe mit Porree gekocht, herzhaft abgeschmeckt mit Didsan,
piiriertem Porree, Paprika, Shoju und Krautersalz.
Als Nachtisch 1 Glas weiflen Traubensaft.

Reis, mit Honig gesiift, mit Didsan gefettet. Dazu piirierte Apfel
mit Weinbeeren, die in Johannisbeersaft vorgeweicht wurden.

Linomel, Quark, Leindl, Honig. Reichlich frische Ananas, in kleine
Stiicke geschnitten und daruntergemischt (sofort servieren).

Suppe aus Bohnenwasser, herzhaft abgeschmeckt mit Kréutersalz,
Didsan, Ohlys Hefeextrakt, dazu pirierte Bohnen, gegart, rohe
Tomaten, Mohren.

Schalkartoffeln mit Brechbohnen, mit Didsan gut gefettet.

Quark mit Leinol, Honig und Ananas.

Kakao, Schnitten mit Gervais, dariiber Pritamin, Kiimmel, Peter
silie, Gurkenscheiben.

Linomel, weiche Birnen, gewirfelt, dariiber Quark, Leindl, Honig

und Pinienkerne, wenig zerkleinert.

Suppe mit Sellerie (mit Griin), Mohren, Porree, gekocht. Gemiise,
puriert, in die Brithe gegeben, herzhaft abschmecken mit Shoju
und Diédsan.

Schalkartoffeln. Quark, Leindl in zwei Variationen: 1. mit wenig
Kimmel, mitpiriert, 2. mit Petersilie.

Nachtisch: gefiillte Datteln. Schon geformte Datteln werden ge-
schlitzt, entkernt; dann steckt man halbierte Walniisse oder Pinien-
keme oder Paraniisse in den Schlitz.

Buchweizenbrei mit Heidelbeersaft. Schnitten mit Didsan, Gervais.
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Linomel, Apfel, piiriert mit in Saft vorgeweichten Rosinen. Dariiber
Quark mit Lein6l und Honig.

Chicoreesalat mit Quark-Leindl-Mayonnaise, die mit sauren Gurken
und Zitrone abgeschmeckt ist.

Vollreis mit Didsan, gut gefettet. Beigu aus Tomaten und ge-
dampftem Paprika, im Starmix piriert, mit Didsan gefettet.

Sojaflocken, mit heiBer Milch (mit HaselnuBmus) Ubergossen.
Schnittchen mit Tomate, Rettich, Gurke.

Linomel, Quark mit Leindl und Honig, 1 EBI6ffel Mohndl. Mit
Mohnsamen bestreut.

Rohkostplatte: Kohlrabi mit Mandelmus, Petersilie, Giirkchen, rote
Beete, mit WalnuB6l angemacht.

Gedampfter Blumenkohl mit Didsan. Pellkartoffeln.

Quark, Lein6l, Honig mit Hagebuttenmus.

Buchweizenbrei. Dazu rohpiirierte Apfel, mit etwas Anis abge-
schmeckt.

Linomel mit reichlich Heidelbeersaft iibergiefen. Dariiber Quark,
Leindl, Honig.

Griinkohleintopf, gut mit Didsan gefettet. Dazu eine Selleriescheibe,
gebacken.
Quark, Lein6l, Honig, mit Walniissen verziert.

Vollreissuppe mit Miich, mit Honig gesiiit. Didsan-Schnittchen mit
Gervaiskidse, mit Pritamin, Kiimmel, Petersilie usw.

Linomel, Mandarinen, in Stiickchen geschnitten. Daruber Quark,
Leindl, Honig, mit 1 bis 2 Mandarinen piiriert.

Warme Suppe aus Gemiisewasser mit rohen, piirierten Tomaten und
Mohren.

Pellkartoffeln mit Quark und Leindl in 2 Variationen: 1. mit Peter-
silie, 2. mit Kiimmel.

Obstsalat mit WalnuB36l (ohne Quark).

Schnittchen mit Tilsiter Kdse, Rettich, Tartex, Gurken.
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Dienstag

Vormittags:

Mittags:
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Linomel, Quark, Leindl, Honig mit frischer Kokosnu3 und Kokos-
milch.

Linsensuppe mit rohem Sauerkraut, mit Didsan gefettet.
Als Nachtisch 1 Glas Saft.

Schnittdien mit Gervaiskdse und Kiimmel, Gervaiskdse und Paprika
(Pritamin!), Camembert.

Linomel, Quark, Leindl, Honig. Frische Ananas, in Wirfel ge-
schnitten. Brot mit Holldnder und Schweizer Kise.

Rohkostplatte mit Kohlrabi, Mdhren, milchsaurem Gemiise.
Blumenkohl mit Pritamin-Didsansofle, Pellkartoffeln.
Quark, Leindl, Honig mit Banane.

Tasse herzhafte Suppe von Blumenkohlwasser, mit Resten vom
Mittag im Starmix piriert. Dazu Schnittchen mit saurer Gurke,
Tomate, Gervais.

Linomel, weiche Birnen, in Stiickchen geschnitten, Quark, Leindl,
Honig mit Mandeln.

Rohkostplatte mit viel Quark-Leindl-Mayonnaise.
Rosenkohl, mit Didsan gut gefettet, Pellkartoffeln.
Als Nachtisch 1 Banane.

Sojaflocken, mit heiBer Milch Ubergossen (mit Mandelmus).
Schnittchen mit Tartex oder Steinpilzpaste.

Linomel, Apfel piiriert, Rosinen, in Saft eingeweicht, Quark, Lein-
61, Honig, mit wenig Sanddomsaft piiriert. Schnittchen mit Schwei-
zer Kédse und Tilsiter Kése.

Endiviensalat mit Mayonnaise nnd sauren Gurken.
Buchweizen mit Pilzen.

Reste vom Mittagessen als Suppe. Schnittchen mit Gervais, Tartex,
Rettich, vegetarischer Siilze.
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Nahrung als Heilmittel

Eine unspezifische, aber — allgemein betrachtet — gute Nahrung ist immer
Heilmittel. Der Organismus heilt selber. Er bezieht die Energie zu dieser auto-
nomen Selbstregulation, zu dieser selbsttitigen Anpassung und Abwehr aus
der Nahrung.

In diesem Sinne ist eine in gesunden Tagen gute Nahrung auch fiir den Kranken
gut, sofern nicht durch besondere Umstinde die Mdglichkeit zur Aufnahme und
Verarbeitung beeintrichtigt ist. In kranken Tagen ist jedoch leicht zu ver-
arbeitende, leicht bekommliche, leicht veratembare Nahrung ohne viel Ballast
zweckmiflig.

Spezielle Diiéitrezepte fiir Zuckerkranke, Leber-, Gallenkranke, Magenschwache
u. a. sollen hier nicht vermittelt werden. Diese organspezifischen oder organ-
schonenden Kostformen werden meinerseits — so wie sie heute angeboten
werden — im allgemeinen abgelehnt. Eine Vollwertkost braucht jeder Kranke.
Vollwertkost kann aber auch in leicht bekommlicher Form angeboten werden
und ist in dieser Form eben fiir jeden Kranken zweckmifig. Individuelle An-
wendung bedarf im Einzelfall sowieso sachkundiger Fiihrung. Besondere Heil-
kraft aus den Kriutern kann in den Kostplan wohl mit eingebaut werden.
Betrachtet man aber moderne Diétbiicher, die diese Heilkraft der Natur wirklich
beriicksichtigen, so findet man unter den Stichworten: Nierenleiden, Wasser-
sucht, Lungenleiden, Versiuerung, Rheumatismus und sogar Zahnfleischerkran-
kungen immer wieder dieselben Beeren oder Kriuter empfohlen. Dies geschieht
zu Recht. Umgekehrt findet man bei groflen Naturheilkundigen, wie z. B. Felke,
Kneipp, in den Angaben bei einem Kraut als Indikationen, die giinstig beein-
fluit werden, einen grofien Wirkungsbereich, wie ihn die moderne Medizin mit
ihrer ,gesicherten Diagnose" und ihrer ,gezielten Therapie" ablehnen wiirde.
Die Beobachtungen der naturverbundenen Heilkundigen bestand jedoch zu
Recht. Erst die medizinische Forschung der neuesten Zeit konnte aufzeigen, wie
umfassend die Wirkung bestimmter Fette und der in rohen Pflanzen vorkom-
menden Schleimstoffe und Atmungsfermente jede Lebensfunktion beherrschen
und jeden Heilungsvorgang beeinflussen. Besonders hiufig findet man in alten
Kriuterbiichern die Angaben: ,,Schleimléosend, wassertreibend, reinigt Niere
und Galle."
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Gerade die neu erkannte Funktion der biologisch wichtigen Fette steht in Ver-
bindung mit diesen Auswirkungen! Die im vorliegenden Buche aufgezeigte
Anwendung der Ol-EiweiB-Kost bewirkt die gleichen obengenannten giinstigen
Regulationen.

Als Pflanzen, die diese im Falle einer Erkrankung erwiinschten Vorginge, die
Normalisierung der Zellatmung, giinstig beeinflussen, seien noch einige genannt,
die in den Nahrungsplan eingebaut werden konnen: Leinsaat, in Form von
Linomel jederzeit griffbereit und anwendbar, ist — richtig dosiert — immer
bekommlich, immer am Platze. Der Landwirt weifl, ,,Vieh, das Leinsaat be-
kommt, wird eben nicht krank". Dies gab mir ein Landwirt zur Antwort, als
ich ihn fragte — neugierig, was er antworten wiirde —: ,,Warum geben Sie
eigentlich Threm Vieh immer Leinsaat?"

Andere schleimfithrende Pflanzen sind im gleichen Sinne wichtig. Beinwell soll,
wenn die Jahreszeit dies erlaubt, viel zu Salaten Verwendung finden, und zwar
die jungen Blatt-Triebe, die jungen Blitter und auch die Wurzeln. Er ist immer
bekommlich und beeinflufit alle Krankheitsabwehr ihnlich wie Leinsaat im
giinstigen Sinne.

Wurzeln von Petersilie und Fenchel beeinflussen die Ausscheidung schiidlicher
Stoffe iiber die Niere positiv. Beide Wurzeln konnen sowohl gedimpft als auch
roh als Salat verabreicht werden. Gibt man Kranken diese Wurzeln als Roh-
gemiise, so miissen diese natiirlich je nach der Situation sehr fein geraspelt sein.
Sauerkraut, Sauerkrautsaft bewirken die Ausscheidung schiidlicher Stoffe. Bei
fast allen Erkrankungen, auch bei denen, die auf eine Infektion zuriickgehen,
handelt es sich darum, dafl der Organismus in der Lage ist, schidliche Stoffe
auszuscheiden, durch Zell- und Gewebeatmung die Lebensfunktionen zu stiitzen.
In diesem Sinne wirkt jede Nahrung giinstig, die noch atmet, was besonders
von der Rohkost gilt. Die Atmungsvorginge werden besonders durch die hier
beschriebene Ol-Eiweiflkost sehr gefordert. Am Rande sei vermerkt — hier muB
auf spezielle Veroffentlichungen verwiesen werden —, dafl auch die Erkrankung
an Diabetes, die Zuckerkrankheit, eine Folge der verminderten Atmungsvorginge
ist und durch gesunde Nahrung im Sinne dieser Ol-EiweiB-Kost sehr giinstig be-
einfluit werden kann.

Besonders leicht bekommliche Kost: Diese Kostform ist geeignet fiir Fieber-
kranke, Leber-, Gallenkranke in den ersten Tagen, etwa zur I"Jberbrl'ickung fiir
die Vollwertkost, fiir Kleinstkinder, fiir Magen- und Dannkranke. Es ist
selbstverstindlich und bedarf in diesem Zusammenhang kaum der Erwihnung,
daBl in den vorgenannten Féllen Behandlung durch einen Arzt am Platze ist.
Jedoch konnen diese Hinweise in notvollen Situationen dienlich sein:

Reiswasser oder Reissdileim wird mit einigen EBl6ffeln Linomel versetzt. Im
allgemeinen wird diese Mischung sogar von Kleinstkindern unter einem Jahr
gut vertragen. Bei besonders empfindlicher Magenschleimhaut kann man die so
bereitete Leinsaatmischung noch durch ein Sieb geben.

Haferschleim wird durch ein Sieb gegeben; anschliefend fiigt man auf ein Glas
etwa einen Teeloffel Quark-Leinil-Creme, mit sehr wenig Honig gesiifit, hinzu,
dann wird gut verriihrt und so verabreicht. Sehr gut bekommlich und nahrhaft.
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Wird Milch bereits vertragen, so kann diese einfach mit einem Teeléffel Linomel
gereicht werden. Schmackhaft, gut bekommlich wird diese Linomel-Milch durch
Zugabe eines roh und frisch piirierten Apfels.

Dieser roh piirierte oder geriebene Apfel kann auch den vorher beschriebenen
schleimfiihrenden Getrinken beigefiigt werden.

Handelt es sich nicht mehr um den ersten akuten Zustand oder die starke Ab-
wehrreaktion des Magens, so ist das folgende Getrink bei allen Kranken geeig-
net und sehr beliebt:

In etwas Milch weicht man ein kleines Stiickchen Meerrettich ein, 146t 12 bis
24 Stunden stehen. Dies mildert die Schirfe. Sodann wird im Mixgerét oder auf
der Handreibe der Meerrettich feinst zerkleinert, mit einem roh piirierten Apfel
vermischt und mit Milch zu einem Getrink verdiinnt. Dieses Getrink kann, je
nach Fall, mit einem Teeldffel voll der Quark-Lein6l-Mischung, mit wenig Honig
gesiifit, versetzt werden. Die gleiche Zubereitungsform ist anwendbar als Beilage
zu Kartoffel- oder Buchweizenzubereitungen, zu Maronen, Brei oder Vollwert-
nudeln. In diesem Fall gibt man natiirlich etwas weniger Milch hinzu (Nr. II,
1 bis 10).

Krankenkost

Als Krankenspeise seien besonders die verschiedenen Zubereitungsformen aus
Buchweizen empfohlen. Dieser ist stark schleimfithrend, daher von hohem
gesundheitlichem Wert und leicht bekommlich. Bei schwerer Bekdmmlichkeit
der Nahrung kann man einleitend die Buchweizengriitze, bevor sie ganz erkaltet
ist, fein piirieren oder durch ein Sieb streichen. Dann 14t man sie anschliefend
zum festen Brei erkalten. Wird dieser in Verbindung mit roh piirierten Apfeln
gereicht oder auch mit etwas Quark-Leindl-Creme, zu Beginn in geringerer
Dosis, so liefert diese Zusammenstellung ein Abendbrot, das den Magen nicht
beschwert, in der Nacht aber kein Hungergefiihl aufkommen Lifit.

Kranken sollte man abends weder Kartoffeln noch Schnittkise oder Schmelz-
kise reichen. Die Verabreichung von Quarkspeisen ist dagegen leichter bekomm-
lich und empfehlenswert. Man lose sich von dem Gedanken, dafl Fett allgemein
schwer bekommlich und fiir Kranke unzutriglich sei. Diese Auffassung resultiert
aus der Tatsache, daBl es in unserer Zeit fast allgemein iiblich geworden ist,
falsche Fette zur Nahrung zu verwenden.

Das richtige Fett — und hier sei in erster Linie Leindl genannt — in der richti-
gen Dosierung und in der Harmonie mit den gleichzeitig bendtigten schwefel-
haltigen Eiweifistoffen, wie sie im Quark vorliegen, ist immer gut bekéommlich,
auch bei schwerer Erkrankung. Der Kranke bendétigt aber diese Stoffe dringend,
weil diese fiir die Krankheitsabwehr und jeden Vorgang der Heilung, auch bei
rein ortlichen Verletzungen, wie Knochenbruch usw., vorhanden sein miissen.
Nach der gegenwiirtigen Ernihrungslage, wobei vor allem die nichtreform-
gemifle Ernihrung gemeint ist, hat der Organismus selten Reserven an diesen
Substanzen, deren er zu seiner Gesundung bedarf.
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Diiitzettel

Zum Friihstiick soll regelmifBig ein Miisli genommen werden, wie folgt zu-
bereitet: Zwei EBloffel Linomel werden in ein Glasschilchen gegeben. Man
iiberschichtet mit frischem Obst, je nach Jahreszeit Beerenobst, Kirschen, Apri-
kosen, Pfirsiche, geriebene Apfel. Anschliefend bereitet man eine Mischung
aus Quark und Leindl. Auf V4 Pfund Quark gibt man 2 bis 3 EBléffel Leindl,
vermischt intensiv durch Zugabe von etwas Milch, so dal das Leinol vollstindig
verriihrt ist Zuletzt siift man mit einem Teel6ffel Honig. Um den Geschmack
tiglich anders zu gestalten, kann man zu der Quark-Lein6l-Mischung Hage-
buttenmus, Sanddornsaft, Fruchtsifte oder gemahlene Niisse geben. Als Brot-
aufstrich soll nur Didisan verwendet werden (Butter und Margarine sind ver-
boten). Als Brotbelag am Vormittag sind alle Sorten Kise erlaubt sowie, je
nach Jahreszeit, Rettich, Tomaten, Gurkenscheiben usw. Als Getrink konnen
Kriutertees dienen, gegebenenfalls ist aber auch eine Tasse Tee oder Kaffee
erlaubt.

Die Mittagsmahlzeit soll fleischlos sein. Empfohlen wird Rohkostsalat als Vor-
speise, als 61 soll Leindl Verwendung finden (das sog. ,,Salatol" ist strengstens
verboten). Fiir die Rohkostplatte konnen alle griinen Salate verwandt werden,
ebenso aber auch geraspelte Riibengemiise, wie Mohren, Kohlrabi, Rettich,
Schwarzwurzeln usw. Die Rohkostvorspeise ist sehr wichtig.

Als Hauptmahlzeit kann ein gedimpftes Gemiise mit Kartoffeln gegeben wer-
den, Reis, Buchweizen oder Hirse. Zum Fetten soll, wegen des grofien Gehalts
an Leindl, ausschlieBlich Didsan verwandt werden.

Als Nachtisch kann eine Quark-Lein6l-Speise, dhnlich wie beim Friihstiick be-
schrieben, gegeben werden. Man kann die Quark-Leinol-Speise zu Mittag auch
herzhaft zubereiten; mit Kiimmel, Petersilie, Schnittlauch oder Zwiebeln ab-
geschmeckt, kann sie zu den Schalkartoffeln gegeben werden. Mit Zitronen und
feingewiegten Gewiirzgurken (Marke Eden, aus dem Reformhaus) vermischt,
kann die Quark-Leindl-Speise ausgezeichnet als Mayonnaise fiir die Rohkost-
platte dienen, auflerdem auch mit gekochten Eiern zusammen serviert werden.
Zum Abend soll die Mahlzeit nur gering sein und frith eingenommen werden,
etwa um 6 Uhr. Man kann je nach Bedarf eine warme Speise zubereiten aus
Reis, Buchweizen oder Haferflocken, Sojaflocken und anderen Flocken aus dem
Reformhaus. Diese Zubereitungen konnen je nach Geschmack in Form von
Suppen gegeben werden oder in festerer Form. Man kann mit herzhaften Soflen
abschmecken, mit Gemiisebriihe als herzhafte Suppe reichen oder mit Friichten
kombinieren. Friichte sollen moglichst roh gegeben werden, evtl. gerieben. Als
herzhafte Beilage gibt es im Reformhaus eine grofle Auswahl, etwa Eden-
Steinpilze, Tartex, Hensels Sojafleisch und anderes, woriiber das Reformhaus
gern Rat erteilen wird.

Strengstens verboten sind alle tierischen Fette, Margarine, ,Salatél", auch
Butter. Alle Fleischsorten, weil ihre Zubereitungen fast immer mit schidlichen
Konservierungsmitteln versetzt sind. Fischkonserven sind streng untersagt. Riu-
cherfisch ist hin und wieder gestattet. Der sogenannte Frischfisch ist auch héufig
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mit Konservierungsmitteln versetzt und daher zu meiden. Wurst ist verboten.
Fruchtsifte sollten im Reformhaus eingekauft werden, da die Zubereitungsweise
wichtig ist. Verboten sind vor allen Dingen Konditorwaren, die sogenannten
,»Teilchen".

Besonders empfohlen wird der laufende Genufl von Sauerkrautsaft, milchsauren
Gemiisen, Schnibbelbohnen aus dem Fafi. Der reichliche Genul von rohem Obst
ist empfehlenswert, ebenso aber auch der Genufl von rohen Kohlrabi, Mdhren,
Rettichen, Paprikaschoten, von rohem Spargel, rohem Blumenkohl sowie ande-
ren roh genieffbaren Riiben- und Gemiisesorten.

Im Rahmen dieser Kostform ist herzhaftes Wiirzen mit natiirlichen Kriutern
aus dem Reformhaus gestattet und erwiinscht.
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SchluBwort

Nahrung als eine Macht in der Menschheitsgeschichte

Weiten wir einmal den Blick! Pest, Flecktyphus, gelbes Fieber waren in der
Lage, die Einwohner ganzer Stidte auszurotten. Das Fieber Malaria erwirkte,
daBl die Besitznahme eines eroberten Landes verhindert wurde. Kénig Rama,
der von der Lepra befallen war, konnte die Geschicke seines Volkes nicht lenken,
bis er, in den Wald geschickt, sich dort von Blittern und Wurzeln des Kalaw-
Baumes nihrend, durch den Gehalt an gutem o6l, das diese Pflanze enthilt,
genesen war.

Konig Karl VIII. von Frankreich und Lenin haben der Bahn der Geschichte
und Kulturgeschichte tiefe Spuren eingegraben. Sie waren Opfer ihres krank-
haften Zustandes.

Krankheit aber, auch die Krankheitsbereitschaft fiir Infektionskrankheiten, ist
davon abhiingig, wie stark die gesunden Kréfte im Organismus noch erhalten
sind. Gesunde Nahrung aber befihigt den Organismus zur bio-logisdien Re-
aktion, zur Abwehr, zur Selbsterhaltung, zur Gesundung.

Nicht immer brauchen sich die Auseinandersetzungen zwischen der Gesundheit
oder dem Untergang eines Volkes so dramatisch zu vollziehen, wie dies bei den
genannten, der Geschichte der Vergangenheit angehdérenden Seuchen der Fall
war. Bereits in der Literatur des untergehenden Griechenlands finden sich An-
haltspunkte dafiir, dal der Untergang eines Volkes auf der Erstickung, der
Sauerstoffnot beruht. Bei dem Dramendichter des zu Ende gehenden Griechen-
lands, bei Aristophanes, kennzeichnet der Chorfiihrer in einem Drama die Not,
»die Vitern bei Nacht zuprefite den Hals und im Bett Grofiviter erstickte".

Auf dem Therapiekongrel in Karlsruhe im Jahre 1953 hatte ich Gelegenheit,
meine neue Schau iiber die Bedeutung der Fettnahrung fiir die Atmung dar-
zulegen. Es wurde dabei von mir auch darauf hingewiesen, dafl diese Zusam-
menhénge : Fettverseuchung und Zufuhr von Atemgiften oder Gesundung der
Fettnahrung und der Haltbarmachungsmethoden entscheidend wichtig seien fiir
Sein oder Untergang der westlichen Welt. Dr. Ischibaschi aus Tokio, Leiter der
japanischen Arzteschaft, sprach mich daraufhin an mit den Worten: ,,Sie haben
recht, wir sagen: der Untergang des Abendlandes ist eine innere Erstickung."
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Nicht nur das grauenvolle Vernichtungswerk der Krebserkrankung, die Schwi-
chung durch Zuckerkrankheit, Rheuma, Leber-, Gallenleiden, nein, die gesamte
Leistungsminderung, die erhdhten sozialen Lasten sind die Folgen der Er-
nihrungsweise, die die Natur verlifit, die der Geldgier einiger Industrieunter-
nehmer zu viel Raum ldft, weil diese an menschliche Schwiichen anzukniipfen
verstehen.

Fette stellen aber im Rahmen der gesamten Erniihrung einen entscheidenden,
ja, den alle Lebenserscheinungen beherrschenden Faktor dar. Das beim Unter-
gang oder bei der Rettung und Erhaltung eines Volkes so wichtige sittliche
und sexuelle Problem wird stark betroffen von der Beschaffenheit der Nah-
rungsfette.

Bestimmt der Charakter die Nahrung oder die Nahrung den Charakter? Eines
ist sicher:

Wer diese Zusammenhiinge sieht, erkennt, wird nicht schweigen konnen. Einige
wenige werden es begreifen, um ihrer Kinder willen zur Gesundung beitragen.
Diese sind die Triger und Gestalter der Zukunft.

Nicht nur von der Nahrung erwarten wir Heilung; aber im Rahmen dieses
Buches sei auf die Wichtigkeit dieser Zusammenhinge hingewiesen, die auch
in der Gesamtbetrachtung von Leib, Seele und Geist besonders heute Beachtung
erfordern.



Natiirlich wie

ist unsere Nahrung lingst

nicht mehr.

VieleZivilisationskrankheiten
haben ihren Ursprung
in einer falschen

Erndhrung.

Der Hausfrau und Mutter
fallt hier eine besonders

hohe Verantwortung zu.

Von Kind an braucht der
menschliche Kérper, soll
er den Gefahren der
Krankheiten trotzen,
Naturfette mit ihren
biologisch wertvollen

Bestandteilen.

Das sind Fette mit hohem
Gehalt an hochungesittigten
Fettsduren; insbesondere mit
den Leinélfettsduren.
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Eden-Sauerkrautsaft
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auf der Grundlage natiir-

licher Milchsdure-Girung.

Eden - der Begriff fiir biologische Vollwertnahrung

Erhéltlich in allen neuform-Reformhédusern



DIE GESUNDE LEINSAAT NAHRUNG
MIT REINEM BIENENHONIG

“ fur Herz und Nerven*

Dorm-und Magenschleimhaute
firleber-und Gallenzellen

Gratisprobeninjedem Reformhaus

Rauchen und Gesundheit
78 Seiten, broschiert, DM 6,50

Der beriihmte Bericht des Royal College
of Physicians, London, iiber aas Rauchen
und seine Beziehung Lungenkrebs
und anderen Krankheiten.

Dr. med. Otto Buchinger

Vom Marinearzt zum Fastenarzt
260 Seiten, Leinen, DM 17,50

In diesem menschlichen Dokument von
hohem Rang schildert der flihrende
Fastenarzt, wie er aus eigenem Heil-

erleben zu der Ausbildung einer eigenen
Heilfastenmethodik gekommen ist.

Dr. med. Hans Wirthner

Gesund durch Sauna

119 Seiten, broschiert, DM 6,-

Jeder, der sich lber die Sauna infor-
mieren will, findet hier alles iiber Wir-

kung und Moglichkeiten der Sauna-
behandlung aufgefiihrt.

rein

pflanzliche

Pastete

iattigt, ndhrt und ist sehr ausgiebig

Aufs Brot,

for Suppen,

fior Follungen

usw.
Jnentbehrlich fir eine naturgemaBe
trnéhrung.

Auch natriumarm (kochsalzarm)
ieferbar.

trhéltlich in allen Reformh&usern.

Dr. med. A. F. Coca

Der Puls-Test

172 Seiten, Leinen, DM 12,80

Durch Zahlen des Pulses vor und nach
den Mahlzeiten kann man feststellen,
gegen welche Nahrungsmittel allergische

Empfindlichkeit besteht, und so die
Heilung von Beschwerden einleiten.

Lenzner/Tomow

Gift in der Nahrung

320 Seiten, Leinen, DM 16,80

Dieses Standardwerk behandelt die Ent-
wertung und Verfdlschung der Nah-

rungsmittel durch Bearbeitung mit Che-
mikalien.

Dr. med. Hans Wiirthner

Die Macht der Entspannung

151 Seiten, Leinen, DM 15,80

Ein Buch, das in die Hetze lhres Tages-
ablaufes einen Ruhepunkt setzt, und das

Ilhnen helfen will, sinnvoll und krafte-
sparend zu leben.

HYPERION-VERLAG « FREIBURG I. BR.

die kdnigliche,



sie in naturbelassenen 6len, besonders in Leindl
mit dessen lebenswichtiger Linol- und Linolenséure,
vorkommen, die Substanz, deren Vorhandensein
oder Fehlen fiir die selbstdtige Sauerstoffaufnahme
ausschlaggebend wichtig ist. Der Grofteil der heute
verbrauchten Fette ist physiologisch nicht imstande,
die innerkorperlichen Atmungsvorginge in gesunder
Weise zu beeinflussen. Um dies herbeizufiihren,
mufl nach Dr. Budwigs Auffassung zu einem guten
Fett ein gutes Eiweil hinzutreten. Erst durdi diese
Harmonisierung des Fett-EiweiB-Stoffwechsels wird
es moglich, zivilisatorischen Schéden entgegenzu-
wirken und vor allem krebsigen Entartungen sauer-
stoffgestorter Korperzellen vorzubeugen. Die von
Dr. Johanna Budwig entwickelte Papierdiromato-
graphie gibt iiberdies ganz neue Moglichkeiten fiir
die Diagnostik und Kontrolle therapeutischer Mafj-
nahmen bei Krebs und Krebsverdacht.

Einem in In- und Ausland vielfach geduflerten
Wunsche entsprechend, hat Frau Dr. Johanna
Budwig jetzt ein Kochbuch vorgelegt, das auf ihren
neuen Erkenntnissen aufbaut. Es ist neben einer
aufkldrenden Einfithrung ein praktisches Buch iiber
die richtige Wahl und Zubereitung der Fette mit
Beispielen fiir den tdglichen Speisezettel, dessen
Gerichte ganz auf die Aufgabe der Nahrung auch
als stindig wirkendes Heilmittel abgestellt sind.
Immer kommt es der Verfasserin darauf an, bei der
Zubereitung der ausgeglichenen Fett-Eiweifl-Kost
moglichst die Naturbelassenheit zu wahren und
damit den Wert der Nahrung, die Bekommlichkeit
und den Wohlgeschmack. Wer die Grundgedanken
dieses kleinen Buches richtig erfafit, wird sich
schnell und mit Uberzeugtheit in die Umstellung
seiner bisherigen Erndhrungsweise hineinfinden —
ist doch letztendlich der Lohn dafiir die Gesund-
erhaltung bei jugendlicher Frische, die Erhaltung
der Spannkraft unserer Nerven, die Gesundung von
schweren Leiden und die Bannung der Furcht vor

einem schrecklichen Krebssiechtum.



