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KREBS — EIN FETTPROBLEM

Beim Studium der stoffwedhselphysiologischen Ver-
hiltnisse hat bis in die Gegenwart die Eiweilkdhemie
einen solchen Vorrang eingenommen, daB dabei das
fiir die Gesundheit wichtige Zusammenspiel von
EiweiB und Fett vollsidndig auBer aeht gelassen
worden ist. Mit diesem Zusammenspiel hdngt je-
dech die innere Atmung der Zelle zusammen, der
zentrale und elementare Vorgang der Sauetsiofff-
aufnahme. Witd er in erheblichesn MaBe und auf
Dauer gestdrt, wie dies bel der heutigen denaturier-
ten Zlvilisationskest, insbesondete der Feftnahrung,
leicht der Fall ist, kommt es Zu sehweren gesund-
heitlichen Schidden, von denen die keebsige Ent-
artung von Korpeizellen lediglich ein Teilgebiet
datstellt, doch das unheimllichste, weil heimttickiseh-
ste. DaB die St8rung der inneren Atmuag bei der
Kiebsentstehung ein bedeutsamer Faktor ist, wird
heute ven namhafien Forschern, wie Z. B. dem
Nebelpreisiciger Proff. Dr. Ot Warbugg, ange-
nemmen. Um se dringlicher stellt sieh heute der
weiterdenkenden Forsehung die Aufgabe, die Ver
ursaehung der behinderien Sauerstoffaufmanme fest-
zustellen, damit ven hier aus das Krebspreblem
§6Z4Sagen VAR 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 erkanmt hat, der nicht
durch Arzneimittel ausgeglichen werden kann. Fette
sind ja durchaus nicht gleichwertig. Dr. Johanna

Budwig sieht in den ungesittigten Fettsiuren, wie
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Vorwort

»Kieebs ein Fettproblem so 1dBt sich das wesentliche Neue dieses Kochbuches

volkstiimlich und aufriittelnd zusammenfassen.

Nur ratend schrieben wir: ,,Riathtige Wahl und Zulerreditapg der Feget® ist wich-
tig, dann stirker betont: ,,Das Nalnumgsfert, der Nemv der Evmidhregg® darf
nicht auBer acht bleiben! Aber es wird heute so viel iiber Erndhrung geschrie-
ben, auf dem Fettgebiet mit so gefahelicher, irrefiihrender Werbung groBes
Unbeil angerichtet, daB es unumwunden und klar gesagt werden muB, wie groB
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 Tatigkeit als Sach-
bearbeiterin fiir Fettfragen auf Landes- und Bundesebene, auf Zossmmenarbeit
mit den verschiedenen behdrdlichen Stellen und den damit verhafteten For-
schungsstitten.

Die Hausfrau muB wach werden gegeniiber irrefithrender Werbung. Die Biirger
miissen mithelfen, daB der Staat wieder werde, was er sein sollte: Hiter 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 iiberschitzt?

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

Die Verfasserin



Einleitung

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

Schlechte Fette kénnen im Organismus als lebensgefihrliche Gifte wirken. Es
gibt toxisch (giftig) wirkende Lipoide (Fette), die schnell den Tod herbeifiihren
kénnen. Fette konnen direkt als hamolytische (blutzersetzende) Gifte in Be-
tracht kommen und Blutacmut bewirken, gute Fette sind andererseits zue Bildung
der roten Blutkdeperchen unerlaBlich. Zahlreiche Erkrankungen, so 2. B. die
pernizise Anédmie, Zuckerkrankheit, Krebs, stehen mit einer Stérung des Fett-
stoffwechsels in Zusammenhang.

Fette sind auBerordentlich reaktionsfahige Korper, die fiir den gesamten Stoff-
wechsel von Bedeutung sind. Sie konnen aktivierend oder hemmend auf die
Fermentvorgéinge einwirken. Ungeséttigte Fette wirken im Organismus als
Hemmkdrper fiir Toxine (Gifte), wirken mit bei der Bildung der Antigene und
sind bedeutsam fiir die Immunitat und somit fiir die Widerstandskraft bei In-
fektionen, vor allem auch gegen Tbe.

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

Auch der Stofftransport anorganisther Substanzen steht in Abhéngigkeit von
der Beschaflenheit der Blut- und Zellipoide. So ist z. B. das ungesittigte Fett bei
Zufubr von zuviel Kochsalz ein wichtiger Gegenspieler. Nicht zuletzt steht das
Hauptproblem der gegenwirtigen Medizin, die verminderte Sauverstoffver-
wertung, die schlechte Atmung, die Entstehung zahireicher Erkrankungen als
Folge der Sauerstofinot mit dem Fettstoffwechsel in Verbindung. Hierher ge-
héren Herzschwiche, Krebs, Leistungsminderung. In all diesen Fillen liegen
8



Eette 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
Eettnahrung und durch falsche Eettzubereitung schidlicher, lihmender auf jede
Lebenserscheinung ausgewirkt hat als in unseren Tagen.

Ziahfliissige, chemisch abgesittigte Eette vermdgen der Aufgabe der Blut- und
Zellfette nicht mehr zu entsprechen. Leider werden derartige Fette, deren
Schaden groBer ist als der Nutzen, gegenwiirtig der Bevdlkerung in groBer
Menge als Nahrungsfett angeboten und amgepriesen.

Aus diesem Grunde habe ich mich angeschickt, trotz der Inflation von reform-
gemiBen Kochbiichern — die eben aus der Not der Zeit geboren wurden —
ein Buch anzubieten, das beratend, helfend Auskunft geben soll iiber die riddirige
Wahl und Zulweditang der Fettte; denn das Natomgiefert ist der Nem der
Ernidtioemng.

Die neuen Erkenntnisse iiber die Bedeutung der naturbelassenen Pflanzendle
fir die Fettverbrennung in Verbindung mit der Atmung sind von ridstung-
gebender Bedeutung fiir die gesamte Erndhrung. Viele Erfahrungstatsachen der
Reformbewegung werden hierdurch neu beleuchtet und bestétigt. Die Bedeutung
der roh genossenen Nahrung steht in Verbindung mit der Bedeutung dieser
Lipoide (Fette), die zum Bau der Atmungstermente erforderlich sind. Nahrung,
die noch atmet, ist wichtig, besonders bei der gegenwirtigen Exmalwrungslage,
deren Charakteristikum eine Verarmung an der Atmung dienenden Nahrungs-
stoffen ist. Sterilisation durch Erhitzen t5tet diese lebenspendenden Substanzen.
GroBer 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 GenuBl
dieser Wurst mit Konservierungsmitteln die Sauerstoffaufnahme, die Atmung,
die Veratmung der Nahrung sehe erschwert. Dieser Vorgang betrifft auch die
Fettverbrennung und alle damit in Verbindung stehenden wichtigen Lebens:
funktionen.

Alle ,Schlankheitsbreviere“, die die vorstehend dargelegten Tatsachen auBer
acht lassen, vermdgen dem fettverseuchten, in seiner Lebensfunktion gelahmten
Menschen unserer Tage keine wahrhafte Hilfe zu bringen. Vor allen Dingen s6ll
betont werden, daB bei erschwerter Fettverbrennung der Entzug bielegiwh wieh:
tiger ungesé&ttigter Fette als schddlich angesehen wird. Hier gilt: ,similia simili-
bus“. Abbau der l&stigen und lihmenden Depottette erfolgt am besten dureh die
Fette, die als Aktivatoren des Fettstoffwechsels tnd fiir die Veratmung der
Nahrung gelten. Dies sind die hochungesdttigien Fettsiuren, wie sie ver allem
im Leinsl vorliegen. Aber die Desierung tnd richtige Zubereitung ist widhtig:



Krebs, ein Fetipreblem

Inwiefern kann man nun den so anspruchsvollen Titel ,,Krebs, ein Eettproblem*
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, liber 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 Krebsgeschwuisten angesammelten Fette konnte nun
erstmalig genauer charakterisiert werden, weil erst durch die Papierchromato-
graphie empfindliche Untersuchungsmethoden zur Unterscheidung der einzelnen
Fettarten geschaffen worden waren.

Krebsgeschwuiste enthalten Fette, die aus ErdnuBfetten stammen (dem tblichen
Salatél) oder Fette aus hocherhitzten WalSlen. Auch im Biute macht sich be-
merkbar, welche Fette dem Korper einverleibt wurden. Das Zusammenwirken
der Fette mit den EiweiBistoffen — wie es natiirlicherweise notwendig ist — ist
nur bei Anwendung gutee Fette moglich. Die Blutkdrperchen sind schwach und
verindert, wenn sich schlechte Fette i Blute zu Kiigelchen zusammengeballlt als
triige Fremdkorper befinden. Gibt man aber diesen Kranken mit den sehlechten
Blutfleeken Quark fiit Leindl z4 essen, §6 ist sehr bald — oft sehien nach einer
Mahizeit — iR ZweiphasenkyntrastRikiodkv) Uhd aueh Bei der Untersuehung
auf Papier z4 BeoBachten, wie die guten Fetie ven den Blutkdmperchen auk:
gesaugt werden, wie diese iire Spannkraft und Funkiiensidchtigheit zuries:
erhalien. Pieses Beispic! liche sich vervielfaltigen.

Die Abhingigkeit vielee Erkrankungen vom Nahrungsfett, von den Fetten im
Blut oder den Depotfetten in Fettpolstern erwies sich als wichtig zur Klarung
vieler medizinischer Fragen. Am auffallendsten, aufregendsten waren die Ergeb-
nisse fiir die Krebsforschung. Es ist iberhaupt kein Zweifel mehr moglich, ven
vielen Forschern bestatigt worden, und z6gernd, aber dech endlich, ven Staat:
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lichen Stellen aufgegriffen: Das Krebsproblem steht in Verbindung mit der
Verwendung ungesunder kiinstlicher Nahrungsfette. Nicht nur synthetizch 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 verdndert, daB sie
nieht mehr den Natueprodukten entsprechen. Daher sind sie schwer sehédlich filr
den ganzen menschlichen Organisius. I erster Linie bewirken sie die Erkran-
kung an Krebs. Diese heeherhitzien ufd eheriseh verdnderten Fette, die Pseude:
feiie, 1ahmen die Atmung, die Fettverbrennung, die Energieerzeugung, das rich:
tige Zellwaechstum, die neriale Foripflanzung und viele damit in Verbindung
stehende Funkiionen. Sie 1ahmen die natirliche Funkiion veR Auge und ORF,
sie 13hmen die Abwenr gegen tnfektion, sie Bewirken Anfalligkeit gegen EFkak:
tung (Schiechie FettverBrennung) uAd gegen TBe und andere 1nfektisnen:

Wenn nda SF_EQBBE wHrde, 83& gerade die Erkrankung an Krebs $8 BesoRASrs
EI_QFE iH VerBindung stelit mit der falschen F‘éﬁﬂiﬂfﬂﬂ%, §0 dark iﬁﬂiﬁli{ daraut
Ringewiesen werden, daB der Erkrankung an Kres die allgemeine SEWARIIAG

463 gesamieh Eesundheiizusiandes voralsgeht:

Hinzu kommt aber, daB gerade bei Anwendung falscher Nahrungsfette haufig
gleichzeitig die so lebensnotwendigen guten Fette fehlen. Dadurch wird die Fett-
verbrennung und die Sauwssbffsemierung aber doppelt gehemmt. Die so ent-
stehende Sauerstoffnot aber sciwdcht den Menschen weiter, und Zufuhr schlech-
ter Fette bewirkt wiede um se stdrkere Dresselung der Atmung. Aus diesem
Cireulus vitiosus kemmt der Measch in dieser Situatien nicht heraus, wenn nieht
das Ubel an der Wurzel angefaBt und das Nahrungsfett gedndert wird.
Grundsdtzlich mub die Anwendung der sehadlichen, der Pseudefetie ausgesehal-
tet werden; aueh auf Ausschaltung der Atemgifte (Kenservierdngsmiiiel, ins:
besendere in Wurstwaren) sellie man bedacht sein. Tag fiir Tag aber sellten
unbedingt die leBensnetwendigen Feite, die fiir die Atmung uhd Sauerswi:
aufnahme wichtigen Ok, die filr das Waehstum und die Spannkraft alles Lebens
wichtigen Bausteine, die natiirlichen Reehaktiven, ungesdttigien Fetie in der
Nahfung enthalien sein. Sie geben neue Spannkraft uRd ABwebrkraft gegen
Krankheit. Sie berwinden auch verbeugend odef heilend die Erirankung an
Sauerstoffnet und Substanzverlust, die EFkrankung an Kyeps:
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Welche Fette verwenden wir?

Aus der in der Einleitung skizzenhaft dargelegten Situation der gegenwirtigen
Erndhrungslage ergibt sich: Fette, die durch chemische Behandlung gehirtet
sind, wie dies bei der Margarineherstellung weitgehend erfolgt, werden im
Sinne meiner Konzeption als Nahrungsfett ahgelehnt Dies trifft auch zu, wenn
als Ausgangsmaterial Pflanzenfette dienen. Werden Waldle durch dbemische
Fetthiirtung ,genieSbar“ gemacht, so wird von ihrer Verwendung abgeraten,
O)le, die durch hohes Erhitzen von Walslen ,,genieSbar* gemacht werden, sind
abzulehnen. Thre Verwendung in Fischkonserven oder bei der Herstellung von
handelsiiblichen Mayonnaisea sollte verboten werden. Da dies staatlicherseits
noch nicht konsequent erfolgt, wird hier dringend vor ihrer Verwendung ge-
warnt. Diese Olle 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 auBerdem mit Chemikalien versetzt, die der
Eettverbrennung im Organismus entgegenwirken.

Auch die Verwendung der gebleichten handelsiiblichen ,.Salatdle”, die oft aus
ErdnuB6l bestehen, wird nicht empfohlen. In Krebsgeschwiilsten findet man oft
groBe Mengen dieser Fettsduren angereichert.

Was kann empffphden weedion?

Naturbelassene, kaltgepreSite Pflanzendle sind empfehlemswert. Bitte achten
Sie darauf, daB nicht nur zu Werbezwecken ,kaltgeschlagen gesagt wird. Die
aus unerhitzter, nicht gerdsteter Saat gewonnenen Olle enthalten einen hdheren
Anteil an biologisth 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 OVl kann ven Verieil sein. Daher wird # B. bei Obsisalat
die Verwendung von WalnuB5l empfohlen. Auch ist dle Verwendung ven
12



Sonnenblumenél und Mohnél ratsam. Kokosfett kann benutzt werden, ebenso
Butter. Angesichts des gegenwirtigen Erndhrungsschadens, besonders auf dem
Gebiet der Nahrungsfette, ist mir kein Fett bekannt geworden, das die aufler-
gewdhnlich giinstige, intensive Wirkung des Leindles erreicht. Das Leindl
zeichnet sich durch eine Fettsiure aus, die in Fetten sonst kaum vorkommt,
wohl dagegen im biologischen Material sowie in Organextrakten von Herz,
Niere, Lebee, Gehirn und Neeven. Dies ist die dreifach ungeséttigte, sehr
sauerstof-freundliche Linolensdure. Ihrem Vorhandensein ist es wohl zu ver-
danken, daB bei der richtigen Desierung dieses Oles, wie ich sie etwa in
melnef Ol-ElweiB-Kost besehrieben habe, diese Naheung von groBer Bedeutung
fiir die Gesunderhaltung und aueh fir die Wiedererlanguag der Gesund-
heit ist.

Wie dringend auch die Verwendung der naturbelassenem €le, vor allem des
Leinéles, 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 verwdhnten Geschmack entsprechend, so steht im Didsan das
naturbelassene Leinél fiir den modernen Menschen unserer Tage und unserer
Zone bereit. Es kann mit allen Késesorten kombiniert werden und ist besonders
wertvoll mit den Edelschimmelpilzkiisen. So steht fiir den verwdhnten und an-
spruchsvollen Geschmack bereit, was den Schlesiern in Form von Quark und
Leinél vertraut und unentbehlich ist.

Als Ole verwenden wir vorwiegend Leinsl
Sonnenblumendl
Mohnél
WalnuB6l
Sojaél
Maisél
Als feste Fette Didsan
In gesunden Tagen auch Butter
(unverfalscht und von gesunden Kiihen)

Kokosfett (soll nicht durch chemische Ela-
griffe nachgehértet sein)



Wie und wann benutzen wir Ol oder feste Fetie?

Der hohe gesundheitliche Wert der naturbelassenen kaltgeschlagenen Ole steht
in Verbindung mit der Tatsache, daB diese Fette im Organismus die Sauerstoff-
verwertung begiinstigen. Diese sauerstofffreundliche Eigenschaft der Oile ist ein
Kennzeichen, das auch bei der Verwendung der lle entsprechend berficksichtigt
werden muB. Erhitzt man diese Olle etwa in der Pfanne, so nehmen sie bereits
in diesem Zustand den Saverstoff aus der Luft auf. Dadwrch wird ihre 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, zundchst Kokosfett zu verwenden. Nachdem man die iibrigen Nah-
rungsmittel, wie Kartoffeln, Gemiise, in das Fett gegeben hat, ist nachtriglich
mit Diésan nadmmfetten. Dies erhoht die Bekémmlichkeit der gesamten so
zubereiteten Speisen. Auch beim Herstellen etwa von Reibepliizchen 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 Bréunung auf
eine gewisse Temperatur bringen, so ist Kokosfett oder gegebenenfalls Butter
zu verwenden. Ein Nachfetten mit Ol oder Diésan erhght den Wert und die
Bekommlichkeit.

Allgemein sollte das Nachfetten der Speisen unmittelbar vor dem Anrichten
wieder stirker eingefiihet werden. Ein guter Koch weiB es noch heute — es
gehdrt mit zu seinen geheimen Kiinsten —, daB 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 sauverstoff-
freundlichen Fette auszeichnet. Der Wert dieses Fettes bleibt in besonderem
MaBe erhalten, wenn es den Speisen erst unmittelbae beim Antichten zugegeben
wird. Im einzelnen sind die Verwendungsmdglithkeiten aus den Rezeptbeispielen
ersichtlich.
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Wie und wann sollen wir kochen und haktbaimachem?

Die groBe biologische Bedeutung der noch lebenden, atmenden, maturbelassenen,
also rohem Nathrumg ist aus dem in der Einleitung Gesagten wohl deutlich. Ich
vertrete den Standpunkt, daB 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 friih 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, daB ich den GenuB 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 erhilt, 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-
wechselphiysiologen als feststehende Tatsache, daB nur ganz geringe Anteile
gentigen, uWm die Enzym- und Fermentreaktionen wieder zu entfachen. Aus
diesern Grunde verirete ich die Auttassung, daB aueh gedampfie Gemiise, Aidhiig
zdbereiiet, im Gesamierndbrungsplan ihre Bersehtigung haben (siehe dazd
Rezepibeispicle). Wesentlich ist, daB die Erhitzung der Gemiise und anderen
Nahrungemitie! Richt 1aRger als unbedingt notwendig durchgefihrt wird: Bas
ﬁﬂﬁiﬁﬁg‘éﬂ def Eemise sder geschalten KartoHeln durdl ﬁBgi%%%B des Wassers
it abauleiaci. Als seie prakie sehe ih die Blagsadampiiopte ai. Man
kemmt mit WSHi%k Wasser aus und kann das §8 gS‘%HHSﬂ% Konzenteat 4anR

§ehE gﬂa{ iy _¥i .ESiHE Wisder ¥8¥WSHSS” Bas K3den dsr Kar I8HS 1 &3 iEE
Ausaahmslas n dar Sidils. ERSASR erd Ruben, Kargilan, Sallen v . wens
gefr'e. aut gekoeht dann in der Sehale ged gf aa%c von' der Sehale
e l'el
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Die Haltharmachung von Lebensmitteln durch mehrfaches und intensives Er:
hitzen durchzufilhren, ist eine Gepflogenheit, die den an sich bersits verrandenen
Erndhrungsschaden durch Mangel an Atmungsfermenten noch erhéht. Zahl-
reiche Obstsorten, die durch Einwecken entwertet werden, wiirden sich in der
naturbelassenen Eorm, sinngemif gelagert, auch fiir den Winter srhalten lassen.
Es sei daran erinnert, da unsere Vorfahren als ausgezeichnetes und biolegisch
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, daf die Entwertung auf ein Mini-
mum reduziert wird.

Die Methode, durch milchsaure Girung 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 muB eingefiigt werden, daB leider viele derart
zubereitete Nahrungsmittel im Handel sind, die ganz iiberflissigerweise noch
mit Salpeter und anderen Chemikalien versetzt wurden. Aus diesem Grunde sei
gestattet, daB auch an dieser Stelle darauf hingewiesen wird, daB 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 Ausschlu8 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 Garung.

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 deraft haltbar ge-
maehten Obstsorten oder kandiesten Feiichte nichts elnzuwenden. Im allgemeinen
aber ist unsere gegenwdrtige Efndhrungssituation daduich gekennzeichnet, dad
viel #tviel Zueker verwendet wird. Zueket aber begiinstigt die Fehlsteuerung if
Steffweehsel, die dureh das Fehlen der Rehkest und der Bislegisch werivellen
Fetie eingeleitet wurde. Der weile Zueker, wie er Heute im Haushalt Verwen-
dung findet, selite hoechstens als Gewirz Bemutst werden. Auch Kindern kanf
man schmackhafte SHBigkeiten geBen, ohne dig einseitig ven Zucker herge:
steliten, Mit kinstiichen Farbstomen g‘é%ﬂgm‘éﬁ BonBons 24 BeRutzen. Aus der
KSEBBiHiH%H Vel %%%‘Eﬂ?%i%i%r Leinsaat mit Honlg SFQEBSH sich mancheriet Mag:

11% %i %ﬁ, i¢ voR m &rn gern wahr %ﬁ%%’ﬂ‘l%% W%E B Beretts das als Linomel
ig B gl elnsaa oni %rapara von indern sehr gerne s
n em aat- om% rapara wird von KindeH 3 & rneé §

¥8¥%% Bt ¢ oF, mit Mliél verseist, ab FHARSHIEKSSIpRE:



Rezeptheispiele fiir den tiaglichen Bedarf

|. Frithstiicks-Muesli

Das von Dr. Birdier-Benner eingefithrte
morgendliche Muesli hat bis heute seinen
Went behalten. Auch im Rahmea der
neuen Forschungsergebmisse {iber die Be-
deutung der roh genossenen Speisen fiir
die Atmungsfermente wird dieser ge-
schickte Griff Dr. BircthesrZBenevérs erneut
positiv beleuchtet. Es ist wesentlich wert-
voller, den Tag mit einer gehaltvollen
Nahrung, die nicht belastet, sondern leicht
verwertet werden kanm, zu beginnen.
Wihrend das Frihstiicks-Muesli nach
Dr. BirikerSBemier nach wie ver emp-
fohlen wird, ist i Rahmen dieses Btiches
die intensive Mitverwendung der Lein-
saat berdickeichtigt. Natlirlich Ist diese
Leinsaat in mundgeiechter und schmack-
hafter Forih anzuwenden, eben als Nah-
Fungsmittel und nicht, wie irrtGilich oft
angenommen wird, als Abfihrmittel.
Leinsaat sellie wieder einen viel groBeren
Raum in unsereid Erfdbrungsplan ein-
nehmen. Aus diesem GCrunde wird bel
den einzelnen Rezepien Zur Befeitung ven
Fruchisalaten, Salaten und besenders des
mergendiichen Muesli immer wieder drin-
gend die Verwendung des Leinsaai:Nu@:
Granulaves Lpanskl empfehien. Gerade iA
Verbindung mit frischem, rohem OBbsi
sellie diese gehalivelle, stark 8l- wnd
eiweiBhaltige Zutat Riemals fenlen.

1. Wintermuesli

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

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

Will man zum Uberstreuen Haferflocken
verwenden, 80 vermischt man 2zweck-
miBigerweise 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 Jahweswzeit tiglich ge-
wechselt werden. Man sorge dafiir, daB
auch das sonntagfiche Muesli sich von den
taglichen durch besondere Note abhebt.
Man erreicht dieses, indesa man von den
unter Nr.II angegebenen Rezepten etwa
den Apfelschnee mit benutzt oder, wie
unter Nr. II, 6 oder 8 besdhitieben, Ba-
fanen i Sehnee. Auch duich besendere
Wahl der Filichte, eiwa duich Mitver
wendung ven Ananas, Trauben usw., 1Bt
sieh die senntugliiche Nete untefstreiehen.

b) Man zerkleinert im Wolf oder Mixgerit
4 getrocknete Bananen, 8 Feigen, 10 Dat-
teln, 1 Handlvoll Niisse, mischt das Ganze
mit irgendeinemm Fruchtsaft, am besten
einem Muttersaft von Eden oder auch
mit Apfelsaft, und liBt eine Stunde zie-
hen. Sodana filllt man in Schiisselchen
und streut reichlich trockene Flocken dar-
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iiber. Das Muesli wird so gereicht, ohne
daB man verriihrt. Apfelschnee zum Ver-
zieren der Muesli.

Rohe Apfel werden frisch piiriert, mit
etwas Zucker und Zitronensaft unter ge-
schlagenes EiweiB gezogen. Mit diesem
Apfelschnee kann man kleine Tupfen auf
die Muesli-Schiisselchen setzen.

2. Grapefiraitmuesli

Man benutzt die unter Nr. III, 25, 26,
27 beschriebene, mit etwas Honig gesiifite
Quark-Leinél-Mischung von relativ fester
Konsistenz, fiillt diese in Sdhiisselchen
und hohlt in der Mitte der Schiissel gut
aus. In einem Mixgeréit bereitet man aus
1 Pampelmuse, I Apfelsine, gegebenen-
falls unter Mitverwendung 1 Klementine
oder Mandarine den Brei. Die Kerne
dieser Friichte werden mit zerkleinert.
Die Schalen reibt man mit eifiem Stlick-
chen Zucker ab, das fan dann, mit den
dtherischen Olen geifdnkt, zu diesem
Feuehtebtei gibt. Diesen Grapefruit-
Fruchtebrei fiigt man Auh i die ver
bereiteten Quarkichiselchen. Die Sehil:
ehen kBnnen it einigen Floeken bestreut
werden. In diesem Fall konpie mMan
Hafertleeken verwenden. Duteh Zugabe
ven zerkleinefier Banane #u dieser Quark-
Leindl-Misehung erhélt diese Speise eine
sefir angenehme Neie. Wenn diese Mi-
sehing bei dem mergendiichen Muesli
Rieht 4 AAwendung kemmt, sellie man
immer darawk bedacht sein, daB die net
wendigen Feitsioffe wenigstens in Form
des Linomel zugefilrt 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 schneider kleine
Stickehen aus frischen Pfirsichen und
zieht diese unter die mit Henlg gesiBte
Quark-Leinél-Creme. Man kann 1 bis 2
Stiickehen dieses PHirsichs mit der Gabel
zerdriicken und darunterimengen. Sdhfmeekt
ganz hefverragend! Natirlich ist die Kom-
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bination mit Erdbeeren, vor allem auch
mit Walderdbeeren, immer wieder be-
liebt. Johanmisheerem werden durch diese
Grundlage gemildert und sngenehmer.
Die so bereiteten gehaltvollen Frucht-
speisen werden zum Frihstick, mit den
versdhiedenen Flocken oder mit Linomel
liberstreut, gereicht.

4. Bawanen-Erdbeer-Schaum

Man fiillt die Schiisselchen zur Hilfte mit
Linomel. Sodann bereitet man aus Wald-
erdbeeren und einigen Bananen, die man
in feine Stiickchen schneidet, eine Mi-
schung, die man vorsichtig unter die
Quark-Creme (Nr. III, 25, 26, 27), die
mit etwas Veilchen-Wurzelpulver abge
sehineekt ist, zieht. Den 86 hergestellten
Bananen-Erdbeer-Schawih gibt man auf
die Linomelsehicht und verziert gegebenen
falls mit frischen Walderdbeeieh oder
Gartenerdbeeren uhd Bananenscheiben.

5. Bamanen-Erdbeer-Speise
mit Flocken

Man verriihrt zwei Tassen Weizenflocken
mit ¢ Ltr. Milch und wiirzt mit einer
Messerspitze Zimt und Veildven-Wurzel
pulver, sodann vermischt man die halbier-
ten Gartenerdbeeten mit in Scheiben ge-
schiittener Banane, zieht alles unter einige
ERBI6ffel Quark-Leindl-Creme, mit Honig
gestiBt, und fdllt auf die Flodkenspeise.
Es konnea Zu diesen Muesli-Gerichten
jeder Art Flocken Verwendung fiiten,
Weizenflocken, Haferflocken, Reisflodken,
auch Puffreis. 1 allgemeinen wird aber
auf den Went der Verwenduag des Line-
mel als Mergenfriihstlick Ringewiesen, da
es durch den hehen Anteil an Leinsaat
besenders reieh ist an den Heuie fehled:
den heehdngesaitigtien Fetien und den da-
it vergesellsahafieten Wikkswigefigen.

6. Bananen-Apfel-Schaum

Sehr einfach herzustellen, besonders fiir
den Winter gut brauchbar ist die folgende
Mischung in Verbindung mit Linomel
oder Flocken als Muesli.



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

7. Das Linomel-Muesli zum
Friihstiick

Zutaten: 1 Teeléffel Honig, 3 EBSiffel
rohe Milch, 3 EBIloffel Leindl, 100 g
Speisequark, 2 EBI6ffel Linomel, Friichte
und Fruchtsdfte, Niisse.

Zubereitung: In ein Sehiisselchen gibt
an 2 EBIéHel Linemel. Dariiber schich-
tei man die Lage Friichte, die fman je
nach Jabeszeit wiblt. Mah kanh die
Friiehie in der Aft des Fruehisalaies
fisehen oder eiwa Beerenfrilehie einer
Serie verwenden. Ein greB geraspelier
Apfel kann im Winter vielseitige Ver-
wendung finden, indem man durch Zugabe
veR Kirsensaft, Heidelbeersafi, Quitien:
saft oder durch in Apfeisaft aufgeweichie
Rosinen, ApHkoseR usw. varieri. Die
Qe NSl EPsne Wik Wit folgt zube:
fﬁ_iIS_{': Honig, M_ﬂﬁi HRd Eeindh W@fﬂ&_ﬂ
Hl_il‘élﬂﬁﬂﬁ%& E_SEBESHE; E_SESBEHSBEHE iR
ginem elekivichen Mischgerit. Bana
wird Rachh dnd Rach IR kieineh Pgriionen
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Muesli als Rohkastsuppen

L Linomelsuppe

In einen Suppenteller gibt man zwei ge-
hiiufte 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, Brombeeren
oder andere Beeren und serviert sofort
unter Zugabe von Milch.

3. Linomel-Friichtesuppe im Winter

Man gibt in einen Suppenteller einen E8-
16ffel voll Linomel, dazu Rosinen, klein-
geschnittene Datteln, feingeschnittene Ana-
nas oder Apfelsinen, Mandarinen oder Trau-
ben, gibt eine Tasse Milch dariiber und
serviert sofori. Im Winter kann die Milch
bei Bedaiff auch angewdrmt oder sGgar
heiB dariibergegeben werden.. Als Kran-
kenkost sehir geeignet, ebenso flir Kinder,

4. Weinsuppe (ohne Alkohol)

Eine Tasse Weizenflocken, Reisflocken,
Sojaflocken oder Linomel wird mit %4 Tasse
Milch {ibergossen, sodann anschlieBend
mit einer Tasse Traubensaft oder Eden-
Muttersaft (Jobammisbeer oder Heidel-
beer) und sofort serviert.

Will man i Winter Traubebiosineh odef
Sultaninen zu dieser Frilhstiickssuppe fei
ehen, 50 18Bt man diese zwediwubigerweise
vertier Ye Stunde in einem Fruehisaft
guellen,

5. Sauermilchsuppe

Man iibergieSt zwei gehdufte EBIGHel voll
Linomel oder Weizen- oder Hafer- oder
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Sojaflocken mit V3 Liter Savermiilch. Man
kann — je nach Geschmack — auch mit
Schnittlanch oder Petersilie wiirzen und
evtl. mit etwas Tomatenpiiree oder To-
matensaft Eden absdimedken.

6. Tomatensuppe

Tomaten werden fein gewiegt (im Winter
wihlt man Eden-Tomatenmark) ; man fiigt
feingewiegte Kriuter hinzu tnd eine Prise
Selleriesalz oder Krauteisalz tind eln bis
zwel EBI6ffel Griinkerbflocken, Weizen-
flocken, Linomel oder tiber Naeht verge:
quollenen Getieidrachion tnd ibergieBt
das Ganze mit einer Tasse Mileh. Will man
die Suppe #zu Miiiag verwenden, kanp
man die versiehend besehriebene Misahung
mit heiBer Gemiisebriihe fibergieden 4nd
mit einem EBIGHel Didsan oder Sejalin
abrunden.

1. Eiersuppe

Ein rohes Eigelb wird mit einem EBlsHel
frischer Milch verquirlt und mit einer
Tasse Milch aufgefiillt. Weizeaflocken oder
Griinkemiflocken oder Linomel wermischt
man mit heiBer Gemiisebriihe, schmeckt
mit Schaittlauch, Peteisilie, einer Spur
Muskatbliite ab, gibt einen EBI6Hel Dia-
san hinzu und miseht ztith SehluB unmitlk
bar ver demh Servierenm das in Mileh ver
riibete Eigelb hinzu.

8. Cremesuppen

Man bereitet die Quark-Leindl-Creme wie
unter Nr. III, 25, 26, 27 beschriebea und
verdiinnt mit ein bis zwei Tassen Milch.
Zu dieser Grundlage kann man simtliche
Friichte verwerten, z. B. Beerenfriichie,
Apfelsinen, Ananas, Apfel piiriest, Biraen,
Bananen, zue Teil in Stiekehen gesehiit:
ten, zum Teil feinpiiriert und daruier
gemengt.

Diese Ant Friibstiickssuppe kann auch mit
einigen Flocken iiberstreut werden. Sie
bildet in jeder Form eine gehaltvolte, nahr-
hafte und nicht beschwerende Grundlage
fiir den ganzen Tag.

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

L Grandrezept

Man mischt Vi Pfund Quark mit 2 bis 3
EBloffeln Leinol und 1 bis 2 ESlsffeln
Milch innig, am besten in einem Mixgerat,
bis kein &1 mehr sichtbar ist. Diese Grund-
lage laBt sich nun zu mancherlei siifen
oder herzhaften Quarkzubereitungen be-

nutzen.

2. Mieerrettichquark

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 vollsiindig
zerkleinert und unter die Quark-Leindl-
Speise geriihrt. Diese Speise schmeckt gut
zu Kartoffeln und herzhaften Gerichten.

3. Mieerrettich-Apfel-Quark

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

Mit Mileh verdiinnt kahn der Meerreitich-
Apfel-Quark als ausgezeichnet erfrisehend
wirkendes und nahrhafies Getrink dienen.
Ef wird von Krahken gerhe gensmmen
HRQ gt verfragen. Im Semmer ist er an
heiBen Tagen sehr geeignet, Durst und
Hunger 24 stilien:

4. Quark mit Kimmel
oder Gemiisefriichten

Die Quark-Leinil-Mischung wird mit reich-
lich Kiimmel versetzt und kann so zu



Kartoffelgerichten gegeben werden. Im
iibrigen sind die Gesdhmediswusriationen
moglich, die unter Salattunke I eingefiigt
sind (Nr. III, 23). Diese Quark-Leinél-
Zubereitungen sind zum Herstellen von
Schnittchen ausgezeichnet geeignet. Man
bestreicht dazu die Brote mit der Quark-
Leindl-Mischung, die mit Krduteisalz ab
geschmeekt ist. Sedann streut man dber
die fertigen Sehnittehen Sehnittlaweh, fein
gewiegt, Petersilie, fein gewiegt, Paprika,
Zwiebeln, fein gewiegt, oder belegt diese
Zusdtzlich mit Tomatenseheiben, mit Sehei
bea ven Cewilrzgiivkehen eder mit feinea
Streifen von rohen Paprikaschoten. Wean
die Magliehkeit vorhanden ist, kana man
dazis sowehl griine als auch rete Saheten
verwenden.

5. Paprikaquark

Die Quark-Leindl-Mischung schmeckt aus-
gezeichnet, wenn man sie mit feingeschnit-
tenen, rohen Paprikmchoten vermisdht.
Man kann entweder auf %4 Pfund Quark
eine halbe Paptikaschote verwenden, 8o
daB die Quark-Leindl-Mischung stirker
hervortritt, oder den rohea Paprika als
Salat zubereiten und auf Vi Pfund Quark
etwa 4 rohe Paprikaehoten beredhnies,

6. Bananenschnee

Man verwendet als Grundmasse (Nr. 1)
die siiBe Quarkcreme mit wenig Honig
gesiBt. 1 bis 2 Bananen werden mit der
Gabel fein zerdriiekt und unter die Masse
gezogen, sodann serviert man in einer
flachem. ldnglichen Schale, die man mit
der Linge nach halbierten oder geviertel-
ten Banameh verziert. Sehr sahmackhaft
ist diese Naehspeise in Kombinatioa mit
Ananas. Mah kana die Ananasfrueht if
kleine Warfel zerteilea und daruhter
misehen eder zur Verzierung der Plaiie
mitverwandea.

7. Quarkspeise im Oramgenkarbchen

Orangen werden derart zugeschnitten, daB8
die Schale ein Kérbchen mit Henkel bil-

det. Den Inhalt der Orange zieht man
klein gewiirfelt unter die siiBe Quark-
cremespeise. Man fiillt 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 Quarkereme, siiB abge-
schmeekt. Darauf schichtet man dachziegel-
artig Bananemscheiben und verziert nech
einmal mit einem aus der Sterntiite dar
auf gesetzten Haufehen Quarkereme, das
fan Zum AbsehluB mit einem Tipfelehen
eifer roten Celeemasse oder eifer reied
Frocht verzieren kann. Aueh Pinienkerne
eder Niisse sind zum ABsehiuB der Ver
zierung geeignet:

9. 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 'V Witeer Weasser adimppevedidit. Math
etwa 10 Minuten 1Bt man kurz aufwallen
und fillt nach dem Durchsieben in Vi Liter
toh geriebener Apfel, 148t etwas abkiihlen
ufd ftillt in die Schilehen. Nach dem voll-
stindigen Erkalten kann man diese Gelee-
Zubereitung mit der Quark-Leintl-Creme
{iberachichten oeder verzieren und zum Ab-
sehluB mit versehiedenen Friichten, Nis-
sen, Pinienkernvn oder Geleettipfelehen
verzieren.

10. Bunte Quawikspeisen

Maéchte man die Quarkspeisen in herz-
hafter, pikanter Zubereitung zu Kartoffel-
gerichten oder zur Verzierung verschiede-
ner Salate verwenden, 80 sei noch darauf
hingewiesen, daB elne recht einfache At
Zur Verflgung steht, inde man rofe
Quaitgpieise bereitet duich Uniermengen
ven feingewiegten Tematen eder Eden-
Tematenmarik, auch 1aBt sieh dureh inten:
sive Anwendung ven retem Paprika die
Farbe des Quarks inteasiv steuera.

CHiite Quanieppitse kanh Mman in der Weise
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herrichten, daB man herzhafte, abge-
schmeckte Quarkspeise mit piitiettem, ro-
hem Spinat vermischt. Man kann zu die-
sem Zweck natiinfich auch, wenn gerade
Reste zur Verfligung stehen, gekochten
Spinat oder Brennesselpiiree wverwenden,
ebenso Dreiblatt (Giersdv).

Die gelle Quatkbpese 1dBt sich leicht
herstellen, indem man das Gelb haft:
gekochier Eier unier diese Quark-Leinsl
Speise mengt:

Durch geschicktes Arrangieren dieser drei
Farbvariationen a8t sich auf einer Salat-
platte oder Gemiiseschiissel ein farblicher
Effekt erreichen, der den Appetit anregt
und das Wohlbehagen bei Tisch erhioht.
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lll. Salate

Allgemeines

Alle Gemiise sollen moglichst frisch seim;
wer schlechte Zahne hat, muB das Gemiise
fein zerkleinert oder ausgepreBt als Saft
genieBen. Das zerkleinerte, rohe Gemiise
darf erst kuez vor der Mahlzeit herge-
richiwét werden. Karotten, Sellerie, Zucker-
erbsen, Spaigel, Blumenkohl, Rettiche,
junge Kohlrabi und andere Gemiisesorten
— awch an junge Bohnen kann man sich
bald gewbhnen — sollen moglichst in
Stiicken ohne Salattunke, alse als Vor-
speise vor den Mahlzeiten genossen wer-
den. Die Aufnahme in die Verdauungs-
kandle erfolgt so schneller und griindlicher.
Man bereitet am besten eine Platte mit
Salaten, die man auBerdein mit reichlich un-
Zibereiteten Gemiisesorten verziert. Diese
Umfandung s6ll dana zierst gegessen
werden. Wildgemtise sind dea Treibhaws
gewdehisen verzuziehen. Besonders emp-
fohilen wird die Verwendung der jungen
Sehliisselblumenblatier als Salat. Sie wek
sen einen hehen Gehalt an Viiamia € auf,
dessen wir zu dieser jabrsseit nech be-
senders bedtirfen. Hepfenrankenspitzen
kénnen als Salat ader wie Spargel gekeeht
Verwendung finden. Mat benuizt die Ran
ken 8 weit, wie sie sich leiehit, shne Faden
24 ziehen, abbiechen fassen. Will map die
Hopfenrankenspitzen wie Spamget abge
koeht Benutzen, S8 dark das Wasser, wie
gligemein die Gemusewisser, Richt forv
gegosieh werded. Man sl &s zum Be:
Feiteh VoR Supped ‘88%} Sohen wisder ver:
WeRden. Eewirzkrauier, die bet der Her
Fietupg ven Salat verwende: werden sob
leR; sind sehr manmigkaliig, dach 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 Verfligung stehen, aber auch die wild
wachsenden Kriuter werden wdirmstens
empfohlen. Genanat sei zundchst die Ver
Waidung ven Schhittlaueh, Knoblaueh,
Petersilienkraut uhd Petersilienwirzel,
Peoriee, Dill, Behnenkraut, Melisse, Esi
ragen, Liebstdekelkrawt uhd Liebstéekel
widrzel, auch die Fepehelwurz@l kann als
Gemiise, #4 Salat sder als Gewlrz Ver
wendung finden. Ven den wild waehses-
den, verwendbaren Kriuiera seien einige
genannt, die sewehl z4m Wiikzen als auch
i Form von Salat gereicht werden kénnea:

1. Salate (iibliche Salatsorten)

Die Zubereitung der iiblichen Salatformen,
wie Kopff;, Endivéen-, Chicarse;, Feld-, Ra-
punistl;, Garrenidceesse- und anderer be-
kannter Sakisateen, soll hier nicht in Ein-
zelrezepten beschrieben werden. Unier Ver-
wendung der unter 1 und II besdiriebenen
Salattunken (N, 23 und 24 sewie Nt. 26)
wird jede Hausfrau die Avwenduhgsmog:
lichkeiten bald herausgefunden haben.
Auff die Zubereituhg einiger Wildgemiise-
salaie soll dagegen eiwas genauer einge:
gangen werden, da gerade die Wildgemise
ven besenderer Wiehtighkeit sind und ia
ihrer Zubereiiungsfort eiwas mehr Er
fahrung erferdern.

2. Liéwenzahnsalat

Der Konig unter den Wildgemiisesalaten
ist der Lowenzahn. Es sei daher der hohe
gesundheitliche Wert auch an dieser Stelle
betont. Junge, schmackbafte Rosetten fin-
det man mit Ausnahme der wenigen Win-
tereonate fast zu jeder Zeit. Die gesaimite
Resette wird mit einee scharfen Messer
mogliehst tief aus deea Boden gehelt. Die
miterfaBien Wiezelstiickehen werdea vom
Sehmutz befreit und eiwas abgesahabt,
Sie kénnen fein Zersehnitien bei def Her
stellung des Salates mitverwandt werden.

Am besten geht man bei der Zubereitung
des Lowenzahnsalates so vor, daB man den
gewaschenen und feinzerschnittenen Lo-
wenzahn zundchst mit 1 bis 2 EBléHeln
Leindl iibergieSt und dann etwa 2 bis 3
Stunden so vorweichen 1dB8t. 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 fiir solche, die an
Wildgesmiise noch niehit gewohat sind, den
Léwenzahnsalat zu einer schmaekhafien
Delikatesse.

3. Scnarbodiskrantsalat

Die ersten jungen Blitter, die im friithen
Friihjahr noch vor der Bliite ersdieinen,
konnen vollstindig benutzt werden. Die
Anwendung der Salattunke II (Nr.24) ist
in mancher Variation moglich. Besonders
schimackhaft ist bei der Zubereitung des
Scharbockskrauwes die Mitverwendunag von
Biitterinikh oder des Buttermildhipulvers
Eledoa.

4. Weidenrdschen

Kurz vor der Bliite wird der Bliitenstand
als Salat zugerichtet.

5. Hirtentdschchen

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

6. Vagelmiere

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

7. Brunnenkresse

Sie sei besonders empfohlen und ist von
groBem gesundhbeitlichern Wert. Sie kann
als Salat zubereitet genossen werden und
ist auBerdem zum Wirzen der Quark-
Leingl-Speise oder zum Verzieren der
Salatplatten, auch als Gewirzkraut fiir
verschiedene Salate geeignet.
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8. Schafgarbe

Sie kann vielseitige Verwendung fiirdien.
Die jungen, noch elastischen, leicht brech-
baren Stengel konnen mit den Blittern
zu Salat verarbeitet werden. Die jungen
Triebe kénnen fein gewiegt auch als Ge
wiirzktiuter verwandt werden, z. B. auf
Tomaten gestreut oder bei der Zuridvung
der verschiedenea Salate oder Quark-
Leiadl-Speisen (N&. 23).

9. Spitzwegerich

Er kann auch wie Salat zubereitet werden.
Ausgezeichnet wirkt Spitzwegerich, wenn
die jungen, zartea Bldtter fein gewiegt
werdea und so auf Tomatenbrote oder
einfach fibet Didsan gestreut oder mit
Quark-Leindl und Senf Zusammen gereicht
werden. Aueh Zu Salattunken macht sieh
Spitzwegerich, fein gewiegt, gut als Ge
wiltzkfaut.

10. Beinwell

Die Beinwellwurzeln konnen wie Schwarz-
wurzeln zu Salat verarbeitet werden. Die
zarten, jungen, griinen Triebe kénnen zum
Wiirzen der verschiedenem Rohkostsalate
Verwendueg findea. Der gesundheitliche
Wert des Beinwell ist groB.

11. Wiesenbocksbart

Die jungen Triebe werden vor der Bliite,
soweit sie glatt abbrechen, benutzt. Sie
eignen sich besonders gut als Vorspeise,
sind sehr schmackhaft und von gesundheit-
lichem Wert. Sie kénnen aber auch bei
der Zubereituag anderer Salate mitver-
wandt werden, auBetdem fein gewiegt aufs
Brot. Wer dea hohen Wert des Wiesen
beeksbaries neeh nieht kennt, der mége
spazierengehenderwaise eintmal versuehien.
wie angenehm das nuBartige Arema dieser
jungen Triebe isi:

12. Spargelsalat roh

200 g Spargel werden wie iiblich gesdhilt,
in feine Scheiben geschnitten und mit der
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Salattunke I (N. 23) verrihrt. Man 1aBt
den Salat etwa eine Stunde ziehen, bevor
man ihn zu Tisch gibt.

13. Spargelsalat halb roh

Der Spargel wird geputzt und sodann
etwa 10 Minuten gedimpft. Nach dem
Erkalten werden die Spargelsticke in
Salattunke I (Nk. 23) gegeben. Besonders
schmackhaft ist die Verwendung der Salat
tunke | ehne weitere Zugaben ven Ge
wiitzen.

14. Blumenkohlsalat

Ein mittlerer Blumenkohl wird mit 3 bis
4 EBloffeln der Salattunke I (Nr. 23) be
gossen. Man ldBt dem rohem, in kleine
Stiickchen zerteilten Blumenkohl etwa eine
Stunde in det Salattunke weichen.

15. Blumenkohlisalat halb roh

Man 1i8t den Blumenkohl etwa 10 Mi
nuten démpfen und bereitet ihn dann wie
unter Nr. 14 beschrieben als Salat zu.

16. Gemischter Salat

200¢ gelbe Riiben (gekocht), eine groBe,
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 Salatplattem kann
man folgende Kombination verwemdem:
Karotten- oder Tomatemscheiben, fein ge
schiittenen Schnittlanch. zu Ringen ge
schnittene Zwiebeln, PetersilienstrauBchen,
kleine Giirkchen oder Gewiirzgutken in
feine Sireifen geschaltten, Blumenkohl
fosehien. Mavopnpbaisehdufchen. gemischte
Salattuake 1 (Ng. 23), dazu Quarkball-
chep in Paprika gewélzt usd Roquefort-
Didsan-Béllehen, zubereitet.



18. Salate aus Hiiilsenfriichten

Wenn siiBe frische Zuloreenbesen zur Ver-
fiigung stehen, werden diese roh mit
Salattunke I, II oder auch mit Salattunke
IIT (Nt.23—26) angerichtet. Rohe Erbsen
1éBt man in der zubereitetea Form eine
Stunde weichen.

Salate aus rohem Hibserifidvhten, z. B.
Linsen. Man 148t die Limsen 24 Stunden
im Wasser vorquellen, gieBt das Wasser
ab und bereitet nun aus den rohen Friich-
ten mit Salattunke gem. I oder II (Nr. 23,
24) wie {iblich den Salat. Man achte dar
auf, daB gerade bei den Hiilsenfriichte-
galaten die Platie gut verziert wird. Der
Linsensalat kann sehr gut mit rohem
Sauerkraut, Marke Eden, das man klei
sehneidet, vermiseht werden, ebense kann
Zum Verzieren sehr gut Eden-Tematedr
fhark Benwizt werden.

19. Tomatensalat

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

20. Rettichsalat

Die schwarzen oder weiBen Rettiche wer
den grob geraspelt und mit der Salattunke
Nr. 23 vermengt. In Verbindung mit Ret-
tichen kanh man in angenehmer Weise
die verschiedensten Gewlirzkrduter ver-
wenden. Radieschen lassen sich ausge-
Zeichnet zu Salat werarbeiten.

21, Midhrensalat

Die Mohren konnen grob geraspelt in
mancher Variation zu Salat Verwendung
finden. Im Rahmen dieser O)-EiweiB-Kost
wird besonders auf den Wert der Mohre
hingewiesen, da das darin enthaltene Pro-
vitamin A in Verbindung mit dieser
Quark-Leindl-Speise besonders leieht in
Vitamin A tiberfihet wird, Wer guie
Zihne Hat, sell mindestens tdglich eine
tehe Mohre Zu sich nehmen. Greb geras

pelt konnen die M6hren entweder nur mit
Zitronensaft zubereitet oder mit Zitronen-
saft und etwas Honig gesiiBt 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 dutch Variation
der Mengen lassen sich Abwedhslungen
schaffen. Wenn man viel piirierten Apfel,
etwas Honig und Anis wihlt und dazu die
gleichen Teile der geraspelten Mohren
verwendet, ergibt sich einie abselut andere
Geschinaekstiehtuag.

22, Pikanter Gemiisesalat

Ein Pfund griine Bohnen schneidet man,
kocht sie in Salzwasser gar und 1dBt ab-
tropfen. 2 Kopfe Endiviensalat werden
fein geschnitten, evil. sogar gewiegt, dazu
Schnittlauch und reichlich andere Gewtiez
krduter, je nach Gesehifack, wenn Mmog:
lieh, auch etwas Behnenkfaut. Als SeBe
zu diesem Salat sell Nr.I (N& 23) ge
geben werden. Beliebig verzieren mit Ge-
wiirzgurken, milehsaurem Bluihenkehl,
thilehsauten Gurken (Dillgurken) und, je
naeh Jahwszeit, mit Tematenseheiben.
Evil. mit harigelkechten Eierd eder mit
Treifeln, die mah wie felgt bereitet: Man
vérarbeitet Quark it Didsan und Gewilz:
krdutern #z4 Kugeldn upd wélzt sie in
fein geraspelien Krumen des Studi-Bretes:
Zu diesem Salat passen auch sehr gut die
Toifpbin aus EWIRZKASse, deR MaR Mit
gleichen Teilen Bidsan verseizt hat uAd;
falls erfordertich; dutch Zugabe von efwas
Sehrot gder Haterdoaken Rachdickt. NuA
walzt fMan i feiR Z&rFEhensh Krumen das
Studv-Brotes 8der aRderer VomksraBigte
4Rd verzlert die salatplatie mit diesen

raHeln:

23. Salattunke I

100 g Quark, 1 EBlaffel Milch, 2 EBlaffel
Leindl sowie der Saft aus einer Zitrone
werden innig miteinander verriihrt, wenn
moglich in einem Mixgerit. Man schmeckt
mit Krdutersalz ab. Diese Grundlage kann
fun vielseitige Verwendung finden, indem
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man sie in festerer Form zu Brotaufstrich,
zu Schalkartoffeln oder als Mayonnaise
verwendet oder — mit Milch weiter ver-
diinat — zu Salaten.

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

b) Schnittlamch 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 11

Man verriihrt V2 Tasse Milch mit 1 EB-
16ffel schwach vorgewirmtem Sojalin, gibt
dazu 2 bis 3 EBI6Hel Tomaten-Catchup
oder Eden-Tomatensaft, etwas Schaitt-
laueh, 1 Gewiirzgurke oder Dillgutke, ge-
wiitfelt, 2 bis 3 EBI6fel dieses Gurkem:
essigs; dazu gibt man dann etwas (1 EB-
16ffel) Leinél, verriibrt alles gut und
thisehit die Wildgemiisesalate ader anderen
Salaie, entspiechend verbBereitet, hinzu.

25. Salattunke IiI

Die Quark-Leinél-Mischung wird, wie un-
ter Nr. 23 beschrieben, durchgefiihrt. Dann
fiigt man den Saft einer Zitrone und einen
TeeloHel Honig hinzu. Diese Grundlage
eighet sich besenders fiir eine Kombina-
tion mit Mohren, Apfeln, Selleriesalat und
dhalichen Zubereitungen. Ebense zu allen
Obsisalaten und zu Floeken, Budiweizen,
Reis usw.

26. Salattunke IV

Das Grundrezept der Quark-Leindl-Mi-
schung gemdB Nr. 23. Dazu wird eife
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halbe Banane, gut zerkleinert, geriihrt.
Man schmeckt dann mit etwas Zitrone und
Senf ab. Man kann aun mit Schinittlauch,
Gurken usw. welter zur hefzhaften Ge-
sehimaeksrichtung hin variieren. Sehf gt
#4 Salaten.

27. NuBmayonnaise (Grundrezept)
Salattunke V

Man verriibrt NuBmuws, etwa Mandelmus
oder HaselnuBmuws, mit Milch, gibt auf
1 Tasse Milch 1 EBloffel NuBmus umd
1 EBloffel Linomel und sdimeckt mit Ho-
nig oder auwch mit Paprika ab.

28. NuBmayonmaise mit WalauBsl

1 EBléffel NuBmus wird mit 3 EBléffeln
WalnuBal verriihrt, bis alles gebunden ist.
Nun fiigt man unter stindigemm Rihren
den Saft einer halben Zitrone hinzu, an-
schlieBend Tomatensaft oder Friate-Apfel-
saft. Man kann diese NuBmayonmaise fiir
Rohkosisalate mit Gewiirzkrduterh, Mus-
katbliite oder Nelken abschimeeken,

29. Pikante NuBSmayonnaise
mit Mohnbi

Fir Frucht- oder Gemisesalate zu ver-
wenden. 1 EBI6ffel Mandelmus wird mit
3 EBléffeln Mohnél gut verriihrt; dann
ftigt man 1 EBloHel Eden-Tomatenmark
oder zerkleinerte frische Tomaten hinzu,
wiirzt mit etwas Zitronensaft eder Friate-
Apfelsaft und verrtihet alles zu einer glat-
ten Mayennaiwe. Diese kann fiir Obsisalate
Verwenduhg finden. Will man Gemmtise:
salaie damit anrichien, s8 wiikzt man die
versiehend besehriebene Mayennaise wei:
ter mit Selleriesalz, fein gehackier Zwiebel,
Pelersilic eder feif pewiegien, frisehen
oder pulverisierten Krauiera:

Buich Hinzuftigen ven 1 TealeHel gerie
Benem Meereivkh upd 1 EB\eHel fein
gehackier Krautergurke erhdit man eiAs
Maysnnaise, die 74 Sehalkarweffeln ausge:
zeichnct Mundet. 1 diesem Fall ware
danp evil. ein gedamplies Gemtse dazu
4 Feiehen:



IV. Fruchisalate

Allgemeines

Uber Fruchtsalate im einzelnen soll hier
wenig geschrieben werden. Man kann dazu
alle Friichte verwenden. Grundstivdiich sel
gesagt, daB die Friichte so weit wie mog:
lich roh zuf Anwendung kemmien sellen,
fuf in einzelien Aushahmen, wie &. B. bei
Pieiselbeeren, ist ein Efwdrimen der Bee
ren ZweekimidBig. Zur Bindung der feid
gewiirfelien versehiedenen Friichie, die
fah je nach der JahwswRit auswahlen
wird, eigaet sieh imemer el in einem Mix
gerit friseh piirierier Apfel, dem man
eiwas Mileh hinzuftigen kann. Sehr oft
ist 83 aber aueh ratsam, eif Sttiekehen
Seilerie mit zu zerkleinern ader eif kiek:
Res Stickehen einer M&hre oder eine Prise
Kardanom eder IRgWer mit 24 verwenden,
2l bBesten mit dem Apfel im Mixperat
zerkieinert. Damit die Fruchisalate sinen
heheren Nabi- tAd Sattigungawer: &F
langen — dies gilt Besonders Hif dem
SOmmer —, wird geraten, gRtweder Niisse
Bﬂf_e’{- Mﬁﬁﬁi‘?iﬂ zerkleingrt 20 venwenden:
Bei dgk iHHEEIHB% 8%{- Fiﬁﬁﬂiiilﬁl‘é K28R
MaR HUR Mit geriehensh Nussen By
sirgleh. Vo Besonder: HoRem gesupd:
Reltichem W%ﬁ 4Bd seht sehmadkhatt ist

dis Apwenqung 4es L 'z?ssaagfﬁ &&rﬁﬂﬁ
13k i'ﬂ:oénn‘ilzl an Kana %E i
ger enESBrec %e %u %;%1 Ungen i
reichlic mome verzieren oder mit einer
reid hlhcﬂ Linome) verzigren 9 er mlE €iner
o g Nubgranuleles pegecken
oder Unters ten E 50 1 7 H
oder unt Is tén { el vo m
gen faﬂaten einen eren ert z
ex} tsalaten ein n w r
ve e Een i l
unfer uc sa at m[s
umer

er lE erwengung

an%emelnen Wll'g

der Niisse oder NuBole 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 siiBe Quark-Leinél-Misdhung
reichlich mitzuverwenden. Sie kommt ge-
nau so zur Anwendung wie die beliebie
Schlagsahne, nur ist diese Mischung ge-
siinder und von hoherem Néhrwert. Die
Grundmasse wird wie unter Nr. II, 1 be
schrieben hefgestellt, mit wenig Heiig
gestiBt. Aia Dekoration auf dieser weiBen
Grundihasse ist vor allea Dingea feif
gemahlener Mehn geeignet, auch die Af-
wendung ven Niissen, Mandela dhd aueh
des roien Hagebutienmuies eder versehie
dener Geleesorien oder von rehien Friieh-
ten. Ak Rezepie sollen Aur einige Bei-
spiele angegeben werden; die gewsandie
Hausfrau wird dann leielt weitere VaHa-
tienen sehaffen kénnen.

L Festlicher Fruchtsalat I

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

Datteln und Feigen hat man inzwischen
in ldngliche Streifen gesdhnitten und an
vier Stellen der Schale flach angelegt bvib
zum Rand. Den Zwixchenraumn fiillt man
nun mit der weiBen Quarkcieme, die
schwach mit Honig gestiBt ist. Diese
Quarkereme kanh fMan je nach Wunseh
auch mit Haferfleeken, Weizenfloaken,
Puffiéib ader aueh mit Troakenmilehpulver
verdieken. Das Ganze wird Aun mit Nissen,
Datieln, Feigen oder j naeh Jjahreszeit
it Beerenfriichien verziéri:

2. Festsehale 11

Apfel- und Birnenscheiben werden mit
Fruchtsaft {ilbergossen. Man kann such
Rosinen, Korinthen, die man vorher in
Fruchtsaft geweicht hat, dazwischenlegen.
Nun wird das Ganze in der Sehale in der
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Mitte bergartig angehéuft. Man umlegt
mit 1 bis 2 Reihen weiBler 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 siiB abgeschmeckt bat,
und je nach Geschmack mit etwas fein
geimahlenes Kardaihow oder Ingwer va
fiieft. Man steekt in diese Quarkereme
einige Stiiekehien Studi-Brot und Velllkern
waffeln eder Ingwerkekse.

Fiif Kinder und aweh fiir Erwachsene Bie:
tei diese Fesisehale als Naechiieh eine
interessanie Uberrasehung:

3. Festschale Il

Man kann das Arrangement dieser Nach-
speise auch in der Weise variieren, daB8
man in die Mitte einer groBen Schale
eine Halbkugel aus Weizen-, Hafer- oder
Reisflocken gibt oder verschiedene Flocken
kombiniert oder Puffreis anwendet und
dana die Flocken mit einein Kranz ge-
riebener Apfel, die mit Niissen, mit etwas
Zueker und Zimt, mit Ingwer odef mit
Hagebuttenmus abgeschimeckt sifd, uf-
gibt. Zum SehluB kana Mah neeh mit
Fruchistiickehen oder Beeren vérZieren
und die gesamie Sehale mit Quarkereme
vollenden. Besireuen mit Linemel erhshi
Sehénbeit und Wert der Festsehale.

4. Fruchtsalat, stiB-pikante
Variation auf indische Art

Ananas und Orangen werden in feine
Scheibchen geschnitten und mit wenig
Salzwasser f{ilbergossen. Man 14Bt so eine
Stunde ziehen. Dann gibt man die siiBe
Quarkereme hinzu, die mit etwas Zitronen-
saft und mit reiehlich Ingwer und Zimt
abgeschumeekt ist. Die Quarkereme (NF. 111,
25) wird am besten tiber die Friichie ge-
schichtet.
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5. Fruchtsalat, tiirkische Art

Man schneidet zwei Teile Tomaten, einen
Teil Bananea und einen Teil eines siif
sduerlichen Apfels in feine Scheiben, fiigt
den Saft 1 Zitrone hinzu und iiberschich
tet mit der Quark-Leindi-Creme (Nr. III,
25), die nur mit etwas Zitronensaft abge:
sehimeekt wurde. Man reieht dazw Kndcke
bret eder Studt-Bret. Diese Speise ist Zuf
Abendmahlizeit geeignet.

8. Pikanter Fruchfsalat

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

7. Fruchtsalat, serbische Art

4 groBe Apfel werden in Scheiben ge-
schnitten, 1 groBe Zwiebel wird piiriert
oder fein gewiegt und 1 bis 2 Kriuter
gurken (Eden) werden fein gewiirfelt und
zum Teil fein gewiegt. 1 Banane wird in
Scheiben geschinitten, sodann weriisehi
mah das ganze mit dem Safi einer Zitrone
und ftigt zuih SebluB Salattunke (N¥. NI,
23) hinzu, At besten wie deft angegeben
Zubereitet ufd danh mit Paprika gewiifzt.



V. Kartoffeln

Die Zubereitung der Kartoffeln wird im
Rahmen dieser Kostform im allgemeinen
sehr einfach durchgefiibri. Grundsatzlich
werden Schalkartoffeln, die sauber ge-
biirstet wurden, benutzt. Das Keechen der
geschilten Kartoffeln, deren Wasser we
moglich noch forigegessen wird, sellie
gtundsiizlich abgeschaffi werden. Die
Sehalkarteffeln kénnen fast zu jedem Salat
ufd zu jedem Cemuse gersichi werden.
Bei s ist es iiblich, daB sie auch mit der
Sehale gegessen werden. Die iKembinatisn
mit versehiedenen MehiseBen savaltet
grundviialich aus. Hin upd wieder kana
eine SejaseBe, gegebenenfalls unier Mit:
verwendubg des Sejalin; gereicht werden.
Mah seilie sich immer starker darap ge
wéhnen, daB SeBen z4 KarHel-Gemue
Gerichien iberHissig sind, da sie meistens
dutch unRGtiges Erhiwzen dad RQQI&H
oder durch Verwendung des iiperHiissigen
Mehies zuberelist werden. Man gefit am
pesten B der Weise vor, daf mas zd
gder Mabzelt &in Eﬁﬁ%‘iﬂ‘éﬂ it frisehem;
aligepreBich EEInd auf den Tiseh gibi:
Fsitatich 1Bt sich dis japaniiehe 8i4:
wirse SHgju dusgesciciingt verwendsn. 1
HBSGrem KuFhaus W Eﬁééll%e &4 blich;
daB 56‘%%; gi?ﬂ Be! den Kariotaigerichien
{gser Baiden Zutaten 381831“‘3”5 na(ﬂ
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Aus diesem Grunde werden in diesem
Rahmen die zahlreichen Rezepte iiber

Kartoffelscimarren 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 def
Quark-Leindl-Speise darunter zieht. Die
iibrigen Variationen mbge man andefen
Kochbiichern entnehmen. Grundsizlich
sei hier mitgeteilt, daB auch bei der Zw-
bereitung der einfachen Bratkarioffeln die
richiifige Verwendung der Feiie ved Be
deutung ist.

1. Bratkartoffeln

Man gibt wenig Kokosfeit in die Pfanne
und erwdrmt bis zum ZefflieBen des
Fettes. Dann gibt man die ve¥bereiteien
gekochten oder rohen Kartoffeln hineis.
Nach kurzes Erhitzen und fileiBigath Wesr
den gibt man gleichzeitig die kleinge:
wiirfelten Zwiebeln und einige EBIskel
Didsan iiber die Karioffeln. Se werden
die Bratkarioffeln bek&mwmlich uRd das
Feit bleibt ireiz der Erwirmudg uAver
dnder leieht verdaulich.

Wwill man die se hergestellien Bratkariok:
feln geschmackiich etwas variieren, 6
kann man dies erieichen, indem man it
dem Didsan neeh etwas Sejalin Rinzufég;
gleiehzeitig, aber ehne ARwendudy vem
Sejalin, 148t sich auch dusch Zugabe veR
Eden-Tematenmark oder Eden-Tematen-
saft eibe peue Geschmacksvarialion &k
relehien:

2. Bechamelkartoffeln

In der Schale gekochte Kartoffeln wer
den noch heiB geschilt, in Seheiben ge-
schnitten und mit der unter Ng. VITI, 8
beschriebenen BechamelseBe vermiseht.
Dieses Gericht kanh mit Muskatbliite ab:
geschimeckt werden. Besenders ansehalich
uhd sehmaekhaft werden die Beehamek
karioffeln, wenn man, unmitielbar bever
fah das Gericht zu Tiseh gibt, Reeh &inen
EB\éHfel Didsan fiber dep Karieffeln zer-
sehimelzen 14Bt. Das Gericht Bekommt 8
eineh appetitanegRadh Glanz  uAd
sehmeekt Desser.
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3. Diitkartoffelsalat

Kartoffelbrei wird mit heiBer SenfsoRle
innig vermischt, dann 1é6t man gut durch-
ziehen und erkalten. Die gesamte Masse
muB dann von fester Konsistenz sein. An-
schlieBend wird sie, bevor man das Gericht
zu Tisch gibt, in feine Stiicke zersdmitten
und mit wenig SalatsoBe I (Nr. III, 23)
verriihrt. Zum SchluB kann man etwas
versehinolzenes Didsan iiber die Kartof-
feln geben. So erhalten sie einen ansehn-
liehen Glanz. Die Sehiissel wird mit Petet-
silienstriuBehen verziert. Dieses Karwifel-
salatgericht wird aueh ven Magensehwa:
chen eder Magenkranken ausgezeichnet
vertfagen.

4. Paprikakartoffeln

Die Schalkartoffeln werden noch heifl ge-
schilt, in Scheiben zerschnittea und dann
unmittelbar anschlieBend mit der unter
Nr. III, 23 beschriebenen PaprikasoBe
verriihrt. Man kanh Gewiirz- oder Dill-
gutken, fein gewiegt, bereits unter die
SeBe misehen, andereiseits sehimecken Pa-
prikakarieffeln auch ausgezeiehnet, wenn
man die Gurken als ganze Gurken odef
in fein zerieilten Streifen dazureiehi.

5. Pilzkartoffeln

500 g Schalkartoffeln werden von der
Schale befreit, in Scheiben gesdimitten
und in einer Emailpfanne mit 1 EBIGHe)
Sejalin kurz erwirmt, sodann fiigt man
1 bis 2 EBloffiel Pilzhaschee hinzu, eiige
feini gehaekte Zwiebeln, fiillt mit Gemmtise-
wagser oder it Tomatensaft oder gege-
benenfalls mit Wasser auf, 1aBt kutz auf-
wallen, nimmt vem Feuer und ve¥lendet
die Speise dutch 1 Bis 2 EBIGHel Didsan.
Als Beilage reicht man einen griinen Salat,
il Winter Chicoressalat.

6. Eintopt mit Selterie und Apfeln

Zwei Pfund Kartoffeln werden in der
Schale gedampft, geschélt und in Wiitfel
geschnitten. Die Sellerieknolle wird ge:
schilt, zubereitet und gewiirfelt, desglei
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chen verarbeitet man die Apfel (night
schilen). In einen Topf gibt man etwas
Kokosfett, bringt dieses in der Warme zuf
Schmelzen. Sodann schichtet man deratt
iibereinander, daB zun4chst unten die
Sellerieknolle eingefiigt wird, ansehlie-
Bend etwa 1 Pfund zerkleinerte Zwiebels,
dariiber die Apfel und dariiber die Kar
teffeln. Se fihrt man fort, so daB jede
Lage zweimal eingefiillt wird. Nup stredt
man 1 EBloffel Kiimmel {iBer die ganze
Massg, begieBt mit siner Flasehie Tomaten-
saft und damptt etwa 15 Minuten. Zum
SehluB gibt man 2 Bis 3 EBWHel Difsan
fiber das gesamie Gericht uBd servieH
S616H:

7. Eintopf mit Weiikoht

1 Pfund WeiBkohl, 2 Pfund frisdie To-
maten oder eine Dose Tomatenmark,
1 Plund frisdve Pilze oder S0 g getrock-
nete und aufgeweichte Pilze, 1 Pfund
Zwiebeln, zerkleinert, eine Sellerieknolle,
2 Pfund Kartoffeln, 2 bis 3 EBléffel Shoju
werden, gut zerkleinert, untereinander ge-
mischt. In einem Emailtepf 148t man etwa
1 EBloffiel woll Kokosfert in der Wirme
schmelzen, fiillt die Mischung hinein und
dampft das ganze Gericht 20 Minuten,
wenn man rohe Kartoffeln verwendet hat,
andernfalls genligen 15 Minuten. Zum
SehluB wiirzt man mit etwas Selleriesalz,
Kiimemel ufd ruhdet mit reichlich Didsan
ab.

8. Rasenkohleintopt

1 Pfund Rosenkohl, 1L Pfund MuHriiitven,
gestiftelt, 1 Pfund Tomaten oder 2 ER-
loffel Tomatenmark, '/« Pfund Zwiebeln,
2 Pfund Kartoffeln mischt man, werbe-
reitet, untereinander. In dem Topt bringt
man etwas Kokosfett zum Sehmelzen, fiillt
dann die Gemtisemischung hinein wond
démpft 30 Minuten. Wenn verhanden, gibt
man /¢ Liter Gemiisebrilhe wihtend des
Dimpfens naeh, i anderen Falle muf
fmah mMit Wasser auffiillen. Nach dem
CGaren gibt man 8 bis 4 EBsHel Didsan
{iber das Cerieht. Man kann zwedundBi-
gerweise mit Sheju wiirzen.



Vi. Gemiise

Bei der Zubereitung der gedimpften Ge-
miise ist nicht viel Besonderes zu beachten.
Da Gemiise, das roh ist, lebt und atmet,
beverzugt wird, sell se viel wie moglich roh
gereicht werden. Geddmpfte Gemiise sehaf
fen aber hin uAd wieder angenehwme Ab-
wedhslung. Die Verwendung ven Mehl ader
Karwoffelmehl als Bindemitiel wird als a9
selut {iberHiissig angesehen, ist avweh vem
gesundiitlichen Stahdpudkh Richt zu be
fiirwerten. Man sellie, wenn eben méglieh,
das Gembise unter Verwendung ven wenig
Wasser dimpfen: Gut geeighet sind dazu
die Etagendampfiépfe; bei demen mah
danh dep geringen Anieil ap Gemiisesud
Bei der Zubereitung gut verwenden kana.
MaR verfahrt danp 86, daB man diese
GemtiseBrihe duich Hinzuftigen ven 6¢-
wilFzkradiern, gegebenenfaiR Steinpiiz-
paste, Pilzhaichee, 8sjalin, aBschmeckt
uBd duvch ZugaBe vop eifigen EBRHelR
voll Biasan abrandet. Bigse 58 hergestelite
herzhafie Eembserahe VSMSHQ%E mah
dank zum AArichieh der pedampfien €&
Mise 8der auch Bel der Zubereitudg veR
Salaten.

Steht ein Etagendampffiopf nicht zur Ver-
figung, so verfihrt man am besten so.
daB man etwas Kokosfett und Wasser in
den Topf gibt und den Deckel zum Démp-
fen der Gemiise gut verschlieBt. Zweck-
miBig ist die Methode, einen Bogen Perga-
mentpapier unter den Deckel {iber den
Topf zu legen. Auf diese Weise wird der
Dampf besser im Topf behalten und die
Geritisesorten bebalien besser ihe Aromia.
Beith Anriehten der se gegarien Gemfise
verwendet mah dahh wieder Didsas.

1. Mixed Pickles, moderne Art

AuBer dem milchsauren Blumenkohl
(Eden), sauer eingelegten Perlzwiebeln,
Dillgurken oder auch Gewiirzgurken ver-
wendet man je nach Jahmszeit Zucker
erbsen, roh, Karotten, halb weich gekocht,
halb ausgereifte Malskolben, roh, Wachs-
bohnen, eben heiB abgebriiht oder ganz
roh, vermhisehit das Ganze uhd sehmeckt
it Gewlirzkriuterh unter ARwenduhg ven
etwas Paprika, Salz, Pfeffer, gesioBenemm
Ingwer gut ab. Diese Mivchung b in den
versehiedenen Variationen zu jeder Zeit
herstellbar und sehnell herzuvichien. Sie
gignet sich aiy Beilage in Ferm ven 6%
mise zu Karwoffein oder in Verbinduag
it kalieh Platien zum Absndbroi.

2. Rithrei mit Erbsen in Muscheln

Junge Erbsen werden in Salzwasser ge-
ddmpft, abgetropft und mit Didsan gefet-
tet, sodanm bereitet man aus 4 Eiem
Riibrei, wiirzt es pikant mit Gewiirzkriu-
term, die fein gewiegt sind, und gibt zwei
wiirflig geschnittene Tomatem darunter.
Die Erbsen, die zu gegebener Jahreszeit
auch roh zur Anwendung kommen konnen,
und das Rihrei werden gemixcht, in Mu-
scheln gefdllig angerichter und mit griinen
Zuckererbsen und Tomatenscheiben ser
viert.

3. Zwiebelsalat

Ein Pfund Zwiebela wird in feine Schei-
ben geschnittem und mit Leindl bergos-
sen, bis die Zwiebeln gut durchtrankh sind.
Nun 1éBt man auf deta Wasserbad (Topf
it koehendem Wasser, mit wmgekehrtem
Deckel bedeekt) kutz etwas garen.

Se 1Bt man die Misehung einige Stunden
Ziehen, sedann sehneider man 1 Pfund
Tematen in Seheiben, sehichiet dariiber
und sehmeekt das Ganze mit Salattunke
(Nr. 111, 23) ab. Zu diesem Salat sahmeeki
eine pikant abgeschmeekie Wiirzung mit
Paprika gut.
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4. Zwiebelauflaut

Zu 3/% Pfund Zwiebeln wird Y« Pfund rohe
Kanoffeln verwendet. Die Zwiebein wer-
den gesiubert und geviertelt (nicht in
Scheiben gesdinitten). Die gesdyilten,
rohen Kartoffeln werden geschnitzelt oder
grob geschabt. Die Auflaufform wird mit
Kokosfett gut und in dicker Lage gefettet.
Der Boden der Auflaufform wird mit die-
sen Kartoffelschnitzeln ausgelegt, sedann
schichtet man dariiber eine Lage der Zwie-
belschicht, danan wieder eine Lage der
rohen Kartoffelschnitzel, wieder eine Lage
der Zwiebelschicht und bedeckt das Ganze
dinn mit der Kartoffelschicht. In einem
Mixgerat miseht man Aun 1 bis 2 gekodhte
Kartoffeln, 1 bis 2 Eiet und Mileh innig
dureh, so daB eine dinnfliissige Masse ent-
steht, und gieBt diese in die Auflaufferm.
Man {iberbéckt in der Bratréhre eiwa 20
bis 36 Minuten und begieBt das Ganze
unmittelbar, paehdem man den Auflauk
aus der Réhre genommen hat, mit Leinsl:
Man servier: Boch nei. Sehr gerne wird
dazh ein Becher einfacher reher Milch ge
reicht. Eip selir gesundes, nahrhaties 6e:
Ficht, das von jedem veriragen wird:

5. Brennessel als Gemfise

Man kann die Brennesseln, bei denen
man die zarten Kdpfe verwendet, wie Spi-
nat zubereiten. Jedoch sei grundsétzlich
darauif hingewiesen, daB das Gemiisewas
ser nicht fortgegossea wird, Man kann
simtliche Gemiisesoften mit wenig Was
ser garddmpfen und das Wasser bei der
Zubereitung der SeBe mitverwenden. Bei
Brennesseln kanh fhah derart vergehes,
daB die Brenhesselh wie Spinat gar
gedimpft werden und dapn im Fleiseh:
wolf eder im Mixgerdt vellstandig zer
kleinert werden. Das Gardampten der 6%
fiise erfelgt in der Weise, daB man &inen
Stich Kokesfett i den Topk gibt, dann
wenig Wasser finzuftigt und den Topk mit
eine Deekel gut versehlieBt. Naghdem
das Gemiise zerkleinert und mit 8aw ab-
gesehmeekt ist, gibt map 1 bis 2 EBrHel
Didsan Ringy.
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Das Brennesselgemiise schmeckt ausge-
zeichnet, wenn man es zu gleichem Teilen
mit dem ebenfalls wild veorkemmenden
Giersch oder Dreiblatt kombiniert.

Es sei besonders darauf hingewiesen, da8
bei Verwendung der Wildgemiise oft der
etwas herbe Geschmack als stérend emp-
funden wird. Duich Zugabe von reichlich
Didsan nach dem Gardampfen der Gemfiise
werden diese Gerichte seht milde und
sahimaeckhaft.

Bei den Zubereitungem der gedampften
Gemiisesorten wurde im allgemeinem an
gegeben, daB die Gemiise zweckmiBig mit
wenig Wasser und unter Zugabe ven etwas
Kokosfett geddmptt werden &ellen. Die
Hauptimenge des netwendigen Fettes soll
erst zZuletzt unmitielbar vor dem Anfiditen
in Foria ven Didsan zugegebem werden.
Hat Man einen Etagendampfept zur Ver
figung, s6 kaRh fMan ip diesem die Ge
tiise unier Verwendung ven sehr wenig
Wasser gardamplen. Es eriibrigt sich dann
die Zugabe vep Kekesfeit, und mad kana
die in Dampf gegarien Gemuise paahirig
lieh mit Didsan eder einer Didsan-Sejalia:
Tunke zubereiten.

6. Rotkraut, gedampft

In einer Emailpfanne 18t man ein wal-
nuBgroBes Stiick Kokosfett zerschmelzen.
Darauff fiigt man das fein gescimittene
Rotkraut hinzu und fiillt mit einem Wein-
glas voll Wasser auf. Danm gibt man den
Saft einer Zitrone oder etwas Apfelfriate
hinzw und 14Bt zugedeckt garddmpfen.
Evil. mit etwas heiBem Wasser auffiillen.
Zum SehluB wird das Gericht duich Zu-
gabe ven 1 bis 2 EBléHel Didsan volllendet.
Das Didsan wird nicht meht erhitzt, son-
derh unmittelbar vor dem Anrichten hin-
#lgegeben.

7. Mdhren, gedimpft

Die gestiftelten Méhrem werden in einer
Emailpfanne mit wenig Wasser und einem
walnuBgroBen Stiick Kokosfett versetzt.
Dann 1dBt man zugedeckt garen. Nach



dem die Mohren gargedimpft sind, nimmt
man vom Feuer, versetzt eventuell mit
wenig Zitronensaft und gibt 1 bis 2 EB-
l6ffel Didsan iiber das Gemiise. Je nach
Geschmack kann man mit natiirlichen,
rohen Kriutern abschmecken. Zu Mohren
paBt sehr gut Petersilie oder Gundermann,
fein gewiegt.

8. Griine Bohnen, gedampft

Die halbierten oder geschnipselten griinen
Bohnen werden in wenig Wasser mit einem
Stich Kokosfett gargemaiht. Ist das Was-
ser verdunstet und die notige Gare er-
reicht, so diirfen 1 bis 2 EBI6ffel Didsan
iber das Gemiise gegeben werden. Man
1dBt kurz zerschinelzen und Aimmt vom
Feuet. Nuh wird das Gemuse, gut ver-
Hihet, mit etwas Zitronensaft abgeschmeekt.
Unmittelbar Bever mah das Gemiise Zu
Tiseh gibt, wird nech ein Siieh Diasan
{iber das Gerieht gegeben; se wird das Ge-
Hich: verfeineri. Man kabn mit wenig
Behnenkrawt Rachwiirzen. je mehr rehe
Gewilrzkriuter zum Abschmeeken Benutzt
werden, di 38 weniger Salz wird zum
Absehmecken der Gemuse benstigi!

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 Dilsan, etwas Shoju-Gewiirz und Pa-
prika ab. Zum SchluB gibt man Sauerkraut,
unmittelbar der Dose enthommen und
kurzgesehnitten, in dieses Linsengericht.
Mah kann derart verfahiren, daB man das
Sauerkraut nech ganz kurz mit aufwallen
1dBt. Andererseits ist dieses Gericht auch
sehir sehmackhaft, wenh man die Linsen-
suppe als selehe zu Tiseh gibt uhd dada
eine Sehale mit Sauerkeawt, verziert mit
milehsauten Blumenkohl uad milehsauren
Gurken, zu Tisch gibi, 88 daB jeder sieh
diese rohen Gemiisesorien selber je Aach
Geschmack in diese Linsensuppe geben
kann. Schmedt ausgezeichnet, ist gesund
A4 beksmmlich:

10. Porree in WeiSwein

Ein Dutzend sebhr dicke Porreestangen
sehr gut waschen, das harte Grin ent-
fernen, die hellen Teile in gleich lange
Stiicke schineiden, mit 30 g Didsan, einem
Glas WeiBwein, einem Glas Wasser und
etwag Salz etwa 30 Minuten ddmpfen.
Alle Flissigkeit muB aufgesegen sein. Vor
sichtig aus derd Topf nehmen und die
Stahgen auf einer ldnglichen Platie ab-
Hebieen. Mit etwas fiiissig gemachiem Did:
sah, i das Mah eiwas Paprika gegeben
hat, dbergieBen. Mah kanR auch in das
fiisyiy gemachie Didsan etwas Tomaten:
Catehup riihren und diese Tunke Gber die
Porreestangen geben.

Reste voR Porree in Weibwein sind sehr
gt zu einem AuHavk zd verwenden. Kar-
iSH&Bﬂf@S A4 §Sﬁlﬁ_§é sehianteRweise in
glier AuHautform anvichich, dariber Bid-
gﬂﬂﬁﬂﬂiﬂ?éﬂ geben uad im OfeR ki
iberacken:



Vil. Maronen, Buchweizen,
Hirss, Schret, Leimsaat

Die Verwendung der Mehlspeisen in Form
von Nudeln, Gries und anderen kohle-
hydrateiichen Zubereitungen nimmt in un-
serer Erndhrung einen viel zu breiten
Raum ein. Dies beeinfluBt die gesaunte
Eradhrumgslage ungtinstig. Diese Verlage-
rung ist darawf zurtickzufiihiren, daB die
Industrie mit der Verfeinerung wnd
kiiehenfertigen Zubereitung dieser Waren
andere, werivellere Nahrungemitiel aus
dem Programm der Kiiche verdrdngt hat.
In diesem Sinne sell ver allen Dingen die
gute alie Buehweizengiitze genannt wer-
den. Sie ist ven hehem geswndheiilichem
Wert, leieht Bekémwlich, nahehaft, gut
shitigend und preiswert. Aueh ist die Ver
wendung des Buehweizens iR unserer
sdoneliebigen Zeit emptehienswert, da die
Zubereitung nicht 18nger als 3 Bis § Mi:
Ruted Zeit iR ABsprch AiMMmL:

Die Verwendung des vollen Kornes, wie
es im Schrot oder in den versdiiedenen
Flocken, die im Raume der Reform an-
gebeten werden, vorliegt, ist empfehlens-
wert. Allerdings sei darauf hingewiesen,
daB der RostprozeB, dem die Knusper-
flocken unterworfen werden, den Gehalt
an den Lipeiden vermindett. Sie sind ge-
fade im Kefh s6 wiehtig und werden in
unserer gesamien Efndhrungslage drin-
gend bendtigt. Bei dem RosipiozeB — der
ja der Halibarmachung dient — werden
sie weiigehend inaktiviert. Wenn man
eine an sieh fermentreiehe Kest gemief,
kanh mah BiR und wieder eih paar Kaus:
perflecken mit verwenden. Im @Brigen
sellte man sieh lieber des Vallkormsahisies
bedienen.
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Die Verwendung der Haferflocken wird
befiirwortet, insbesondere zu dem mor-
gendlichen Muesli. Allgemein sollte man
Wert legen auf Verwendung der ganzen
Frucht. Es wird daher der Verwemdung
von Maronenbrei, Reisbrei, Sojaflocken
Rauen gewdhrt, wahrend auf die Zuberei-
tung der tiblichen fermentatwmen, kekle-
hydratiwichen Mehlspeisen nicht mehr ein-
gegangen wird.

L Kastanien (Maronen)

Die Kastanien findem in der Kiiche viel-
seitige Verwendung, sowohl zu siiBen als
zu herzhaften Speisen. Hier seien mur
einige Moglichkeiten mitgeteilt.

Man sehneidet die Kasianien ebea ein
dnd 1aBt sie auf einem Backblech iR der
Rohre dutehrésten; dadwireh springt die
Haut, und die Kastanien lassen sieh sehé
led. Man nimmi sewehl die duBere wie
auch die innere Haut ab, 8o daB sie ganz
hell sind, uRd keeht sie dann in etwas
Wasser weidh.

Bei allen Zubereitungen unter Verwen-
dung von Kastanienbrei a8t sich dieser
sowohl in geschmacklicher Hinsicht als
auch in seinem Wert dadurch valliemden,
da man 1 bis 2 EBloffel voll WalnuBtl
unter den Brei mischt.

Bei herzhaften Zubereitunged kanh fir
denselben Zweek kurz verfliissigies 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 weidhgekocht,
sodann streicht man sie durch ein Sieb
oder gibt sie duich ein Mixgerdt. Man
kann sie ansehlieBend dutch Zugabe von
einigen Stiickehen Didsan und Gewiirzen
Zu einem herzhaften Brel zubereiten, der
dana als Beilage zu Gemiise- und Kartof-
felgerichten gegeben wird.



3. Kastaniencreme, stif

Der Kastanienbrei, zunéichst wie oben zu-
bereitet, kann auch in der siiSen Form ab-
geschmeckt gereicht werden. Er wird dann
zunichst mit wenig Milch verrithrt und
mit Zimt, Ingwer und anderea Gewiir-
zen abgeschmeckt. Ausgezeichinet schmeckt
diese Kastaniencreine, indem man zunéchst
aus den plirierten Kastanien duich Zu-
gabe ven weiig Mileh eifien festen Brei
hetstellt, sedann reicht man diesen Ka-
sianienbrei sehén arrangiert in Sehdlehen
eder, mit der Sterntite garniert, in Ver
Bindubg mMit den siBen Quarkermr:
Speisen (NE. Iff, 25, 26, 87). In dieser
Form ist die KastaniehcrmeSpeine ge
gignet, in Verbindung mit Friichied sine
ABeRdmanpt 24 liefer.

4. Kastaniensofie, pikant

250 g Kastanien werden eingekerbt, ge
rostet, gekocht und zum Brei zubereitet.
AnschlieBend fiigt man einen frisch piirier-
ten oder geriebenen Apfel, etwas Zitronen-
schale, etwas Zitronensaft, ein wenig Salz
hinzu und schmeckt mit Ingwerpulver ab.
Zirn SehluB zieht man nech einen EBYSiTel
der stiBen Quarkerire, die mit ganz
weiiig Hefig abgeschmrckt wurde, dar
unter. Diese siiB-pikante Kasianiensefie
kanh Mah verwenden, WM sie #Wm Reis
Fand, #u Buehweizengerichien, 4 Nudel:
geriehien zu reighen.

5. Kastanien mit Apfein

Der Kastanienbrei wird wie unter Nr. 2
beschrieben hergestellt, mit wenig Milch
und gegebenenfalls mit einem EBlffel der
siiBen Quarkereme (IIIL, 25) zubereitet. So-
dann reicht man diesen mit frisch piirier
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 einsdineiden.)
Schilen. Die Haut entfernen, mit einem
achtel Liter Brithe weichkochen und durch
ein Sieb geben oder in einem Mixgeriit
piirieren. Eine feingeschnittene Zwiebel
in 80 g Kokosfett heligelb résten, in den
g«

Kastanienbrei geben, dann 4 Eigelb und
60 g Semmelbrisel, oder besser Linomel,
hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika
und MuskatnuB abschmecken. Schnee von
4 Eiweif unterziehen. In eine mit Eden-
Margarine gefettete, mit Semmelmehl aus-
gestreute Form filllen und etwa Y/4& Stum-
den im Wasserbad dampfen. Stiezea und
mit Kriuter oder TomatensoBe, die mit
Ditsan gefettet ist, zu Tisch geben.

7. Maronenspeise mit siiBer Beigabe

Die Maronen werden zundchst, wie im
vorstehenden Rezept beschrieben, 2u einem
feinen Brei veratrbeitet. Diesen kann man
unbehandelt, in verschiedener Form ser
viert, mit siiBen Zubereitungen reichen.
a) Man fiillt die Maronenmasse in Mu-
scheln und garniert mit Quark-Leindl
Speise (nach Nk. IIL, 25, 26 oder 27 her
gestellt) und verziert gegebenenfalls mit
Fruchtstiickehen, mit gemahlenen Niissen,
mit Rosinen, zerkleinertea Dattela u. a.
b) Man reicht die Maronenmasse wie
unter 1 beschrieben und gibt dazu rohe
Friichte, entweder als Fruchtsalat, z. B.
Nr.IV, 1—7, oder Apfel, im Mixgerit
piiriert oder auf der Reibe fein gerieben
und dann mit anderen Friichten geschmack-
lich variiert. Im Winter kann man dazu
Feigen, Dattela, Rosinen, Bananen, Apfel-
sinen verwenden. Ita Sommer wihit man
der Jabiszeit entsprechend Beerenfriichte,
Steinobst u. a.

8. Weizenpudding mit Backpflaumen

500 g Weizenkorner, 250 g Backpflaumen,
20 bis 30 g Honig, Vi Liter Milch werden
bendtigt. Der Weizen wird ein bis zwei
Tage lang in Wasser eingeweicht, sodann
gekoeht und dutch den Wolf gegeben. Die
Pflaumen werden 12 Stunden verher ein-
geweieht und dann Mit dem Einweich:
wasser #u dem Weizenbeei hinzugefiigt.
Der Brei wird mit Zueker, evil. mit eiwas
HeRig und abgeriebener Zitrenensehale
und einer Prise Salz, mit Mileh ader mit
Quarkereme gemiseht (Nr.1il, 25,86,27)
gereicht. Weitere Rezepie fir die Ver
wendung des Betreidrachretes als Troeken:
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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 verzidhtet, die zahlreich zur Verfiigung
stehenden Rezepte zu wiederholen. Es
handelt sich hier lediglich darum, daB die
Anwendung von Sahne, die dort wieder
holt in Verbindung mit Weizempudding
oder mit Flocken empfohlen wird, besser
durch elne Quark-Leindl-Creme, gegebe
nenfalls mit etwas Dickeileh verdiinnt, zu
erseizen ist. Diese Beigabe ist von groBe
Fefi gesundbelitiiched Wert als Sahine.

% Gefiillter Nudelring

350 g Bandnudeln (Volikom oder Soja-
nudeln) werden in 1%/& Liter kochenden
Wassers gegeben und zum Garen gebracht,
dann 1dBt man iiber einem Sieb abtropfen,
in gut mit Didsan gefettete Ringform fil-
len und 10 Minuten in der Brafrébre
iberbacken und auf eife vergewdrmie
Platte sttirzen. In den Ring fiillt man nun
Tematenseheiben, PetersiliensirduBehen,
thilehsauren Blumenkohl, fein gewiegte
Gewiirzgurken oder Dillgurken und iber
gieBt den Inhalt mit vergewarmiem Didsan
eder mit verflidssigiem Sejalin eder it
der Salattunke NF.1 eder N I (Ni. M,
£3). Man kanh diese Fiillung aueh vor
dem erpeuien Oberbacken iR deR Ring
legen, mit Steinpitzspeise ader Pilzhasehae
fiberhauten und anschiieBend mit einem
EfidHel Digsan abrunden. Stehen frisehe
Tomaten Richt zdr Verfigung, so 1aBt sich
Eden-Tomatenmark SHSE T‘Biﬁﬁi‘éﬁﬁﬁﬁ it
VS_FW@HH%B-. Ausgereichne: sind audh zur
Faliuag VSEémiSHS_H% Gemeneiaen geely:
Het, 58 Porreegemine, das nicht mit Mehl
ESBHBQ%B wird, S8RderR AUr mit Bidsan
slslist Wilrde: ﬁu%ﬂ salat gus frischen
a%f”ﬁas%i}‘) &n 5t IR disser omB{HEIi

eej ne[ Besongers wenn er mi
seiit geeigne érs, wénn ér mi

KA ESTRAr SO% Felehlich asBunden i
10. Buchweizenrifig
200 g Buchweizen werden in 1 Liter ko-
chendes, schwach gesalzenes Wasser ge-
geben. Man 1éBt 3 Minuten aufwallen und
stellt dann zum Nachquellea auf die Seite.
AnschlieBend gibt man 1 bis 2 EBlsfel

36

Didsan durch den Buchweizen, evtl. noch
einen Teeldffel voll Sojalin, rithrt das
Ganze noch handwarm gut durch und fiillt
es in eine gut gefettete Kranzform, stellt
noch einmal in die Backréhre, 1dB8t 5 bis
10 Minuten iiberbacken und stiirzt auff eine
vorgewdrmte Platte. In diesem Kranz kann
fan nun die verschiedenen Fiillungean, die
im Rezept fiir den Nudelkianz angegeben
wiifden, verwendea (s. dazu Nk 5, III,
23 und 24).

Man kann den Buchweizenring ganz ana-
log in Verbindung mit sii8en Speisen
oder piirierten Friichten oder frischem
Obst reichen. Man verwendet dann an
Stelle des schwach gewiirzten Wassers mit
Honig vorges(iBtes Wasser (s. dazu Nr. ITI,
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 Léffel gehackte bittere Man-
deln, siiBt mit etwas Honig und rundet
unter Zugabe von 100 g Didsan ab. L#Bt
das Ganze hochstens 3 Minuten aufwallen
und zleht vom Feuer, 1dBt dea Brei zum
Ausquellen stehen. Nach miBigem Ex
kalten zieht man 2 EiweiB, die zu steifem
Sehnee geschlagen wurden, uhd das Eigelb
unter die Masse und filllt in eine unge
spillie kalie Forma. Nach dem Erkalten
stiirzt man den Flammeri und sepviert mit
Milch sder WeinsehaumseBe ader mit pi-
Fie¥een Friichien. Als Abendbiot geeignet
ader als Naehtiseh:

12. Flammeri von Hirse

Nach demselben Rezept, wie man vorste-
hend die Buchweizengriize bereitet hat,
1dBt sich auch ein Flammeri von Hirse
bereiten, indesa man 125 g Hirse in ko
chendeth 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 Y4 Liter Wasser eingeweicht. Nach
etwa 10 Minuten ldé8t man kurz auf-



wallen und fiillt nach dem Durchsieben in
Vi Liter roh geriebener Apfel, 1ift etwas
abkiihlen und fiillt in die Sch#lchen. Nach
dem Abkiihlen und Erkalten kann man
diese Geleezubereitung mit der Quark-
Lein6l-Creme iiberschichten oder verzieren
und zum AbschluB mit wversdhiedenen
Friichten, Nissen, Pinienkernen oder Ge-
leettipfelchen verzieren.

14. Pudding aus Reis und Pflaumen

60 g Reis werden mit einer Tasse Wasser,
mit Honig oder Zucker gesiiBt, gargekocht.
1 Pfund Pfisumen, frisdh oder getrodimet,
dana in Wasser oder besser in Saft ge-
weleht, abtropfen lassea und mit dem
Reis zusamien abwechselad in eine Pud-
dingferm legen. 4 bis 5 Stangen Agar-
Agar in kaltem Wasser welehien und iiber
Dampf l8sen, mit dem PHaumensaft ver
fnisehen und bis auf einen kleinem Rest
{iber den Reis geben. Rest zuf Gelieren
kalistellen. Wenn der Reispudding kalt
gewerden ist, sthezen, mit 50 g gehdute:
ten Mandeln garnieren. Ubriggebliebene
PHaumen und Rest der Gelesmasse beim
Anrichien verwenden. Mit der sifien
Quarkereme gemaB NE. it verzieren. Man
kann statt PHaumen auch andere Frilehie
vérwenden, z: B. Orangen, in Seheiben ge-
sahpitten; den frischen Saft in dep Agak
pelee geben:

15. Budhweizenpudding
mit Friichten

Statt Reis kann man zu dem varstehend
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 Bratlinge
if das HieiBe Fett. Man bedeckt, damit die
Britlinge trotz kurzer Backzeit gut dureh-
backen werden, wendet fleiBig, damit die
Brdunung fieht zu stark erfelgt. Man gibt
die Bratlinge HieiB auf die Platte und Be-
tegufelt Aun mit 1 bis 2 EBlGHeln Didsan.

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

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

a) Buchweizen. Der Buchweizen wird wie
folgt vorbereitet: 125 g Budhweizemgriitze
werden in 12 Liter siedendes Wasser ge-
geben, das schwach gesalzen ist, man 1aBt
kurz aufwallen und stellt zum Nadhquellen
auf die Seite. In den halb erkalteten
Bueiweizenbieii gibt man 1 bis 3 EBIoHel
Didsan Und wtirzt gegebenenfalls mit fein-
gewiegien Krdutern oder mit Paprika,
it Zwiebela eder mit Temateneatehup
oder dureh Kembinatiod ven Tematen-
catehup, Zwiebeln und reichlich Gewiirz
kriutern. Man 148t RuR ganz erkalien und
formt aus dem steifen Brei mit der Hand
die Bratlinge. Dutch Hinzuftigen ven Pl
haschee (Eden) oder von friseh gehackien
Bilzen werden die Bratlinge sehr verfei:
Aert: i aBRYicher Weise Bereliet man

b) Briitlinge aus Resten von Klé8en 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 besdirieben,

f) Britlinge aus Brei von Griinkernflocken,
wie folgt hergestellt: 200 g Griinkern-
flockem, "/u Liter Milch, ¥/& Liter Wasser,
Salz, Zwiebeln, gewlegt oder piiriert, 1 EB8-
loffel Sejaflocken werdea mit reichlich
Gewlirzkriutern germiseht und geschmack-
lich variiert. Man zehit Aun 1 bis 2 EB-
l6ffel Didsan durch die Masse, 1dBt gut
erkalien und fermt AuR daraus mit der
Hand Billehen in Ferm der Bratlinge.
Bei der Hersiellung der Braflingsmasse
13ssen sieh sehr gut Gemiisareste ader aueh
LinseR vom Voertage mitverwenden, indem
mah diese fein péiriert und einfach unier
die Bratlingamasse Zieht.

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

Die hier beschriebenen Rezepte kénnen
Anwendung fimden, wenn man bei fleisch-
loser Kiiche zu Obst und Gemiise noch zu-
sitzliich etwas Gebratenes reichen modate.
Etwa wie Britlinge (dazu siehe unter
Nr. VII, 15, Buchweizen u. &.).

1. Quarkteilchen

500 g weiBer Kidse (moglichst trocken)
wird mit 125 g ungeblautem Zuecker und
2 ganzen Eiern schaumig geriihrt. Dann
gibt man 375 g geriebene, gekochte Kar
toffeln sowie 125 g Mileh hinzu, riihet die
Masse damit glatt und sehieekt it Salz
sowie etwas zerkleinerter Vanillesehote ab
und miseht Aeeh 85 g Kerinihen hinzu.
Man formt Aun mit Mehl eder Sebret
eiwa fiinfmarksttickgroBe, 1Ye em hehe
KléBehen. Diese werden mit wenig Kekes
fett in der Emailpfanne auf Beiden Seiten
geldgelb gebraten. Nachdem man diese
Quarkipichen aut einer Platie angeriehtet
hat, betraufelt man sie mit gesahmolzenem
Didsan und reicht sie 8 warm zu Tiseh:
Mah kanh diese Quarkieirchen zu Salaien;
Cemiuse oder auch zu OBst HRA stben
Eeridiien reiahen:

2. Quarkringe

200 g Didsan werden schaumig geriihrt
und mit 250 g Quark gut verriihit, dann
werden nach und nach 4 ganze Eier hinzu
gegeben. Diese Masse beatbeitet fan mit
400 g Mehl (Veollmehl) und etwas Salz
zu einem glatten Teig. Dieser wird etwa
reichlich messerriiekenditk ausgerollt, dann
werden it Zwei versehieden groBen Aus
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stechern Ringe in beliebiger GroSe aus-
gestochen und in siedend heiBem Kokos-
fett zu goldgelber Farbe ausgebacken.
Man muB darasff achten, da8 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 eighen
sich, mit Zucker und Zimt bestreut oder
mit Obst gereicht, als Nachtisch oder zur
Abendmahlzeit; sie konhen auch zu hefz
haften Gerichien gereieht werden.

3. Herzhafte Fiillungen

Diese Fiillungen sind fiir Tomaten, Eier,
rohe oder gedimpfte Paprikaschoten u. &.,
auch fir Schlangengurken zu werwenden.
Man bringt 1 Liter Wasser, schiwach ge-
salzen, zum Kochen, gibt 2 bis 3 gehdufte
EBIstlel Buchweizengititze hinein, JaBt
héehstens 2 bis 3 Minutea aufwallen und
fimmt vem Feuer und 1Bt nech 10 bis
15 Minuten duichquellen, sedanm ziehit
fan je nach Geschwack 1, 2 eder 3 EB:
l6ffel Pilzhasehee unier diese Masse und
rupdet dureh Zugabe ven 1 bis 2 EBIGH
feln Didsan Ceschiack und Gehalr dieser
Fiillung ab. Je nach Geschmadk kanh man
auwch nech einige Trepfen Sheju zul
Wirzen Rinzuftigen, ebense fein gewiegte
Gewilrzkrauver oder gewiegie griine Pa:
prikaschoten.

Will man Speisen wie Reis, Buchweizen
oder Nudeln mit einer entsprechenden
Fiillung reichen, so ist die vorstehend
beschriebene Fillung geeignet. Man wahlt
dann nur entsprechend mehr Pilzhaschee
und weniger Buchweizen und wiirzt ge-
gebenenfalls etwas pikanter, z. B. mit
Sheju oder duich Zugabe ven Sojalin.

4. NuBsoBe, warm

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

Zwei Eier werden mit /4 Liter Milch ver-
riibrt und mit einem Teeldffel Honig ge
siiBt. Man schmeckt dann mit etwas Ing-
wer oder einem Stiickchen Vanille ab und



gibt 100 g geriebene Niisse hinzu oder
1 bis 2 EBliffel NuBmus. Das Ganze &8t
man ganz kurz aufwallen und gibt zum
SchluB noch 1 EBléffel Didsan darunter.
Die SoBe wird so heiB zu Tisch gebracht
und zu den warmen Budiweizensdivitten
gereicht.

5. PilzsoBe, warm

Man 148t 1 EBléffel Sojalin in der Pfanne
zergehen, 16scht mit Eden-Tomatensaft ab
und gibt zum SchluB, wenn man die SoBe
vom Feuer nimmt, 1 bis 2 EBl6ffel Pilz-
haschee hinzu. Die SeBe ist in 5 bis
10 Minuten fertig.

8. Rotweinsofie

Zu Buchweizen, Schrotbrei oder Nudel
tingz: In Y Liter Wasser kocht man 50 g
gereinigte Sultaninmem kurz auf, schmeckt
mit wenig geriebener Zitronenschale, ein
wenig Zitronensaft, mit Zimt ab (nur
Stangenzimt verwenden), sodann gieBt
man V¢ Liter Rotwein dazu, stiBt mit
Zucker oder Henig je nach Geschmack
(nicht zu stark stiBen) und legiert die
SoBe mit 1 TeeloHel glatigertihriesm Reis:
mehl. Die SeBe kanh hHeiB oder kalt ser
viert werden und sehmeeki gut ih Ver
binduhg mit Buehweizéessdheiben; als
AbBendgericht #u verwenden, aweh #u
Sehrotbrei geeignet. Als Abendbret kann
mah i kieinen Glassehiisselehen servieren,
indem man die Sehfisselchen bis zur Halfte
mit Linemel fillt upd sedann reiehlich
WeinseBe dariibergieBt. Diese Speise ist
sehir gehaltvolt uRd sabmaaknaft.

1. Sojasofie

Man bereitet eine Tunke, in die man
1 EBléfiiel Sojalin in der Pfanne zerfilieBen
14Bt. Dann gibt man noch 1 gehduften
EBloffel Sojamehl hinzu, erhitzt kurz unter
stindigem Umriihren und loseht mit Ge-
mitisewasser oder Eden-Tomatensaft ab.
Nach kurzemn Aufwallen schieckt man
die SeBe it echtem ungarischem Paprika

(Y2 Teeliffel) ab und gibt zur Verwen-
dung zum SchluB 1 bis 2 E8liéffel Diasan
dazu.

Diese SojasoBe eignet sich besonders gut
zur Kombination mit Gewiirzkriutern oder
Dillkriutergurken. Die Gewiirzkréuter-
oder Dillkriutergurken werden fein ge-
wiegt und zum SchluB mit der SoBe ver-
rilhrt. So zubereitet, kana man die Tunke
tiber heiBe Schalkartoffeln und als Pa-
prikakareffeln zu Tisch geben.

Mah Bereitet die vorstehend besdiriebene
SeBe und benwwzt Zum SehluB an Stelle
des Paprikas zum Abschmecken Curry.
Die CurryseBe eignet sich Besenders gut
74 Wasserein, Blumenkont eder Spargel:

8. BechamelsoBe (weiBe SoSie)

Man gibt in eine Emailpfanne ein Stiidk
Kokosfett von der GriBe einer WalnuB,
erwdrmt kurz bis zum ZerflieBen, dann
gibt man 1 EBI5ffel Mehl, das man unter
allméblicher Zugabe von W Liter kaltem
Wasser bereits glattgeriibrt hat, hinzu und
efwdrmt auf der Flamme unter staindigem
Riibren bis zum Aufkochen. Unter fleiBi-
ge Weitetriihieon fligt man dann Y4 Liter
Milch hinzu. Nach kurzem Aufwallen-
lassen pimmt map vom Feuer, sdimeckt
it wenig Ziirenensaft ab und gibt Aua
#ur Vellendung der SeBe je nach Ge
sehmack 1, 2 eder 3 EBYSHfel Didsan hinzu.
Diese SoBe paBt ausgezeichaet zu warmen
Sehalkartoffeln oder zu kalien Karwofels,
alse in der Art des KarioHelsalaies, aueh
24 versehiedenen geddmpiien Gemiisen,
wie bauchgemise, Méhren und anderen
Warm pereichien Gemtisesorien. Man kana
74 Sehius, ie Rach EGeschmadk, mit ver
schisdenen feingewisgien GewdrAtratiern
wie Belenitie, Bill, auch E4Rdermans,
abschmecken.

Diese SoBe schmeckt ausgezeichnet zu
Blumenkoht, Spargel, Sdawarzwurzeln
oder Beinwellwurzeln.

9. Currysofie

Die vorstehend beschriebene Zubereitung
der BechamelsoBe wird in der gleichen
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Weise durchgefiihrt; zam Schlu wird zum
Abschmecken Cumry serwandt, etwa ein
halber Teeloffel voll fiir 4 Personen! Auch
diese CurrysoBe 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. SenfsoBe

Man liBt ein walnuBgroBes Stiick Kokos-
fett in der Emailpfanne zersdimelzen,
fiigt dann 1 EBloffel Mehl, das man mit
etwas Wasser glattgeriibrt hat, hinzu und
erwirmt kurz, sodanm léscht man mit
/¢ Liter Wasser oder Gemiisebriihe oder
gegebenenfalls mit Fischbriihe ab und
bringt das Ganze zue Aufwallen, fligt
1 EBléffel kocisekAiveien Senf hinzd wnd
1 EBléffel gehackie Zwiebeln, Nagh kui-
Zef Aufwallen Aift Man vem Feuer,
gibt ansehilieBend 3 EBIGHel echien Weiir
essig hinzu und sehfieekt mit 4 Bis 5 EB
|6ffeln Diasan ab. Die SeBe wird mit def
Sehneebesen gut verribrt: 86 friseh zubes
refiet, wird sie zu warmen, in Seheiben
gesehnittenen Pellkarkoffeln gegeben. Diese
SenfseBe eignet sieh awch ausgezeiehnet
#u Fischgerichidn ader zu gekeehien Eiera:

11. Punsch und PunschsoBe mit oder
ohne Aikohel

Vs Liter Wasser, Vs Liter SiiBmost (sehr
gut ist Quittenmost der Eden-Waven),
Vi Liter Muttersaft werden benotigt. Zu-
néchst werden Zitronenschale, Zimisiengel,
Nelke in dema Wasser zum Kochen ge
braeht; fman 1dBt 5 Minutem keehen und
siebt ab, miseht ansehlieBend mit dem
Mest und dem Muttersafi; wenh erwiinseht,
kanh mah mit eiwas Hehig naahsiben;
dies ist aber piehi unbedingt erforderiich.
Dies Geirdnk kanh s8 HeiB sefviert wer
den; &s wird aber Bicht abgelehat, wang
mit etwas Pudich der Geschmack abge
FuRdet wird: 1M Wikter am AbBeRd zu
geben. Der 8 zuberelteie Pumch kana
aveh mit Hagebutien@ark nRachgedickt
werden uRd als SeBe zu Sehret, Bueh:
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weizen oder auch zu Mehlspeisen gereicht
werden.

12. Fett als BeiguB

Es ist vielfach iiblich, eine ButtersoBe zu
verschiedenen Gemiisen und Gerichten zu
reichen, z. B. zu Blumenkohl oder Spar-
gel. In all diesen Fallen 1&Bt sich sehr
gut einfach verfliissigtes Didsan verwen-
den. Es wird auch geraten, diesen Didsan-
BeiguB duich Zugabe versehiedener fein-
gewiegter Gewiirzkrawter standig zu va-
FiRspon.

13. Mandelmiichsofie

Auf Y/« Liter Milch nimmt man 2 EBlsfel
Mandelmas der NuioWerke, erwdrmt
kurz, fiigt etwa 1 EBlI6ffel Honig hinzu,
erwirmt bis zur Aufldsung, zuletzt gibt
man in die kochende Milkh 1 EBidiel
Reissttirke, der mit 2 EBI6Heln Wasser
glattgeriihit ist, 1Bt kurz aufwallen und
pimimt vem Feuef. Unmittelbar vor dem
Servieren gibt man 1 bis 2 EBIétfel Lino-
el in diese SeBe. Man reicht zu Bueh-
welzengerichten eder Saiveigeriehien.

14. HagebuttensoBe, heiB und kalt

70 g Hagebuttenpiiree oder Hagebutten-
mark (Eden) werdem in einer Tasse Saft
oder Most oder Muttersaft der Eden-
Waren zur Auflésung gebracht. Man kann
sofort als kalten BeiguB zu Sehrot oder
Buchweizen oder Muesli servieren. Wil)
fan eife warie SoBe reichien, 8o 14Bt sich
diese HagebuttensoBe dazu verwenden,
indesa fMan auBerdesa 1 EBIGfel Honig in
eifier Tasse Wasser kutz erhitzt, sedann
die verbereiteie Misehung aus Hagebutten-
fark uid Traubehsaft in das kedbende
Whasser gibt. Man sehmeckt mit einigen
Trepfen Zitronensaft ab uRd serviert so-
fort:

15. RotweinsoBe

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



Tasse Wasser zum Kochen gebracht und
durchgeseibt. Man mischt mit 1 EBliffel
Honig bis zur Auflésung und gibt dann
roten Traubensaft oder Eden-Muttersaft
(Johanmisbeer) je nach Geschmack hinzu.
Man kann getrost dutch Zugabe von etwas
Rotwein dea Geschmark abrunden. Zu-
gabe von feingehackten Mandela oder
1 EBloffel Linomel erhisht den Wert wnd
Gesehimack der RetweiiniseBe.

16. Musdielragout & Ia Charlotte

Die Scheiben von 1 Quitte werden in we-
nig Wasser gediinstet, bis sie glasig sind.
Dann mischt man 2 EBI6ffel Sauerkraut
(Eden) darunter, 4 gehackte, gesdhdlte
Mandela und 1 EBlSHel gequellene Sul-
taninen. Man 1dBt die Misehung abkiih:
led, gibt einige Tropten Keoghak dazu
und ftilli in die Museheiferfien, die mit
Didsan gut gefetiet wurden und etwa
1 ém diek mit Karteffalbrai gefiiit sind.
Darauf wird das zubereiieie Sauerkraut
aufgelegt. Diese Lage wird diinp mit Kat
toffelbrei tiberschichtet. 1n die Mitie setz
man ein kieines Figckehen Didsan «hd
188t im Backrolir 16 MiRuted gratinieren:

17. Fischragout in Muscheln

Reste von gekochtem See- oder FluBfisch
werden zerpfliickt und die kleinen Stiick-
chen mit WeiBwein (lbergossen. Sodann
mischt man 2 EBI6fel Tomatenmark oder
das Fleisch von 2 Tomaten, 1 gehiduften
Teeloffel echten roten Paprika, 4 gehackie
Walniisse, 1 Teeloffel voll feingewiegter
Gewtirz- ader Dillgurke und 2 EBISHel der
BechaiielseBe. Die Musehela werdea gut
it Didsan gefeiiet. Dann gibt fman die
gemisehten Zutateh Zusaim@en it ded
Fisehsttickehien Hibein. Besireut mit Bré-
selp ven Vellkernbret, setzt kieine Flédk:
chen voR Didsah dartber und 148t 10 Mi:
Buten im Baeckrohr backen. Vor dem Ser
vieren kand mah Mmit eider Gabel die
Kruste durchsvechen und noch ein paar
Trepfen WeiBwein hineintraufeln:

18. Hollandisches Musdielragout

2 Pfund Seemuscheln werden gesdubert
und in siedendemm Wasser mit viel Suppen-
griinzusatz gekocht, bis sich die Sdchalen
der Muscheln 5ffien. Man 148t alles auf
einem Sieb abtropfen und erkalten. Das
Muschelfleisch, Suppengiiin wird fein zer
hackt mit reiehlich feingewiegter friseher
Petersilie uhd 4 EBloHela Omeleiteteig
in die gut gefetieien (Didsan) Museheln
gefdllt. Das Ganze 1@t man 10 Minuien
im Baekefen @berbaeken.

19. Musdielvorspeise mit Heringen

In die gut mit Didsan gefettete Muschel-
form fiillt man 1 EBI6He]l Kartoffelbrei
und streicht iha glatt. Darawf legt man
Filets ven griihen Herihgen, Sdheiben
voh gehduteten Tomaten, wiirzt it etwas
Salz, Pteffer, Paprika uhd besticicht wie-
der mit Kartoffelbrei. Uber 2 Musdheln
verieilt fan 1 Eigelb. Das Ganze wird
etwa 10 Minuten im Backefen iiberbackes.
Diese Verspeise wird zu Salat serviert.

20. Gefiillte Tomaten 1

Man schneidet vorsichtig von moglichst
gleichmaBig hohen Tomatem die Kuppe
ab, nimmt die Filluag heraus und benutzt
diese mit zur Herstellung einer Fiillung
nach folgender Zubereitung. 1 Pfund
Zwiebeln wird in Kekesfett bis zur be-
ginnenden Brduhumng erhitzt, sodanh setit
fAan vem Feit ab. Die Zwiebela werden
fuh nech beiB moglichst sehnell feif ge:
sehnitien, mit der Gabel zerdriieki, dureh
ein 8ieb gesirichen oder in eifem Mix
fgert gemiseht upd it dem [nbale def
Tematen phriert. Man miseht Aub awk
1 Piund Zwiebeln éiwa 2 EBlstfel Sejalin
uRd 1 EBYeHel Didsan ufier das Piires
uhd falli in die Tomaweh. Pie wiederauk:
peseizien froteR Hite bBetupft mam it
&iner weiBen Mayonnaise pemaB Nr. Il
33 BiS 37. WeBR die Janrnelt &8 gestak
{eh, kand man rehe Papridachoien, ge
fhil; uRd gefillte Tomaten gleichzeitig
SEFVIErER.
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21. Gefiillte Tomaten II

GroBe Zwiebeln werden gut zerteilt, in
Kokosfett bis zum Beginn der Braunung
erhitzt, sodann siebt man vom Fett ab
und fiillt diese Zwiebeln ganz, mit dem
Boden nach unten stehend, in die ausge
hohiten rohen Tomaten. Nach Abkiihlen
gibt man elnen EBl6ffel Sojalin hinein
oder Eden- Pilzhaschee oder Eden-Pflanzen-
fahrung.

22. Gefiillte Tomaten Nl

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 Ditisan, elner fein zerhackten Zwiebel,
evil. mit Hilfe eines Eies und unter An
Wendiing ven viel Gewlirzkrduterh, ge
gebenenfalls Sehnittlauch eder Petersilie.
Man gibt diese Fillung in die rehen
Tematen, tiberbiiekt kurz und sieekt dana
in die obefe Tematendffnung einen def
Linge nach geschnitienen Streifen Dill
gurke uRd ein Réschen des milehsauren
Blumenkehls (Eden). Diese 86 zuberei
teien Tematen kénnen sehr gut zu Bueh:
weizen eder Refy gereieht werden.
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IX. Belegte Brote

1. Quarkbrote

Man schneidet mundgerechte Dreiecke aus
verschiedenen Brotsorten, am besten aus
dunklemn und hellesa Brot. Als dunkles
Brot eignet sich ja ausgezeichnet das
Brot der Studt-Werke, Bad Kreuznach, das
einen sehi herzhafien Geschimack hat und
it Kreuzhacher Sprudel Ztibereitet it
Nachdem man das Bret in versehiedene
Sehniiten geteilt hat, wiahlt man auBerdem
Kndekebrot ader Vellkernwaffeln aus def
Refermbaus. Nun Bereitet man Zundehst
aus Quark und Leindl (V4 Pfund Quark
mit eiwa 40 g Leindl, zubereitet naeh
Ni. 11, 1) eine Grubdmasse, Diese kanh
gegebenenfalls duwich Zugabe ven efwas
Trockenmich nachgedickt werden. Diese
Grupdmasse ieilt mah Aun in vier bi
sechs Pertionen dhd vermengt jede Per-
iien gesendert entweder mit Teomaten
Earchtp Und Zwiebeln sder nur mit feln-
gewiegten Zwiebeln ader mit vershiede
HeR Eewhrzkratierh oder mit rolem Pa-
prika, mit Sehf, mit de® Eigeld ven hart
gekaehien _Ei%i»?: Hﬂﬁ QHQ?:E%% mehE. MBB
VSHHSE}%R jede Portion fdr sich dpd falit
BUR Mit deF SIREREEIG odeE giﬁﬁ gestrchen
diass versahiedenen ZuBereitungen vk die
sqpitichenteite gk KnackeRrot 8der aut

alfeln: ancehli E“e% "S Ziert man die
Bi ¢ Mit Sheiben R%e@%ﬂ&%; Eigr

} %omatiensgg gen rsdlens{r
s
HSG. ot 420 Blaten ¥8E§ iedener salat

man Wa azu nic nur

sorten; man EI gazu n(m 3
artensalat, son ern auc ng en e
agtefnsa at, sg{ ern auch wild wachsen

rauter, resszse {e;eé im Erugi
ar

C arhocg raut Vemer n 1es er
arbocxskraut. erzierun; 1eser
atten sind Immer geeignet: mjlghsaurer

atten sind 1mmer geeignet: milchsaurer
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Blumenkohl der Firma Eden oder Gewiiiz
gurken, in feine Scheiben oder Streifen
geschnitten. Radieschen, auch Oliven, Jas
sen sich zur Verzierung der Sdimitten
und Platten ausgezeichaet verwenden. Als
Abendbrotplatte wird diese so angerichtete
Schnitichenplatte immer gehoben, wenn
sich einige Brote rhit Didsan und Sebnitt
kise darunter befinden, auBerdem Rei
tiehe, Salzbrezeln, Salzstangen, Kasesian
gen, Kasewatfeln. Aueh Tartex als Belag
{iber Didsam sehafft eine ahgenehme wad
Bereiehernde Géesatmaaksvariation.

2. Quarktriiffel

Bei der Mahlzeit mochte auch das Auge
befriedigt sein. Die Schonheit der Zuberei
tung ist nicht unwesentlich. Eine Plaite
fiir das kalte Abendbiot, vor allem, wenn
auch Giiste zugegen sind, wird immer da
durch Interessanter und sehdner gesialtet,
daB man einige Triiffel zwisehen die Sehit-
ten verteilt. Man kann dazu die Papier
kérbehien sehr billig kaufen. Die Twiifel
werden in der Weise zubereiiet, daB mai,
wie vefstehend besefirieben, Quark it
Didsan eder Quark-Leindl mit versehiede:
nen Gewiirzen und Zusdizen miseht, s
dann der Masse eine fesiere Keonsisienz
gibt, indem man Sehrot darunier miseht
eder Haferflecken eder Troakenmilehpuk
ver. Man formt sedann die krsisrunden
Trisffeln uRd wilzt diese i Krufen des
dubkien Siudt-Brotes oder voR Pumper
Rieke) und lsgt diese Triiffeln in die Trik:
felk8rbehien:

Man kann die vorstehend besdiwriebenen
Zubereitungsformen in #holicher Weise
verwenden, um fiir den Nachmittag eine
Platte mit siiBen Teilchen herzurichten.
Die Grundmnrsse, Quark mit Didsan oder
Quark mit Leindl, wird in diesem Fall
stiB abgeschwmeekt, Zundchst duich Zugabe
vep etwas Henig. Diese Grundmasse
kanh danh in versehiedener Weise varr
iert werden. Ersiens duwch Zugabe fein
gewiegier Nisse, eiwa ven Walniissen,
Haselnéssen, ebense aber aweh Resines,
Kerinthen, andered Friichien eder Frueht

stiickchen. Als Unterlage wihlt man nun
verschiedene Kekse, die im Reformhaus in
verschiedenen Variationea zu haben sind:
Ingwerkekse, NuBkekse und auch Waffeln,
Kniickebrot. Nun fiillt man mit der Stern
tiille die sahnig geschlagene Quarkzube:
reitung auf verschiedene Kekse oder auf
die Waffelsttickehen. Man kann diese Mas
se flach sireichen und mit vérsdiiédenen
Fruchtstiickehen, Resinen, Kerinthen, Niis:
sen verzieren eder die Quarkminchung in
Hiufehen awf einzelne kleinere Gebiek
teile geben. Auch die Zubereitudg ven
Triffeln ist in diesed Zusammennang
immer seht geeighet. Man sehmeckt die
Quarkminchung mit Honig, vielleicht uch
mit verschiedeneh Bewiiren, wie 1AgWer,
Kardamom. Kakad oder Aur Mit Nissen
&b, fillt HQB_% 89 _Viél ﬂ8&_¥§ﬂﬂiil€£8ﬂi¥8§
Binzy, daB sieh &ine gut Bildsame Msgas
&rgiBt. Man kann aber aud Zdr
geBung HaterHaeken, gasﬂ B 8%
8der LIS verwehde 24 Sabilh
Wﬁl an diee Ky %i i B“m%e’"'f&ei
E%%%'r 08 F Studv-BrobKrumeh uhd EIBE
g{e {g %Lerlf(ur%&en zu ZE.LS(é‘Ju Elne Be-
315 erhat) die Quark:

SOﬂ ers angene
€IS angene me ote er!

run masse, wenn man ;ur glese su&en
rundmasse, wénn man

ariationen eine mltg Il;em zer-
ariationen eineé mi T eln zer-
Elemerte anane unter lese rungdmasse
e%uene anane unter diese Grun mass«te
I odann kann man diese remesc 1C
- Skt i kS Elep
|t Bananensc ei, en

| gnaneus

Iegen ut evt
ele it E
au e Bana s‘ia en ‘Eemen Iel
auf einen k
ne upfen aleser wel en

reme und ¢

?l?lp er?lerung elnlge up‘}en EMeMes tg

o asgﬁ'ee,{“r_’&fmg%ﬁe";“ len o Pnez'u"w%
?/(g] atﬁweé] guf aggl'gt; ! ah éls%“Zwe%ﬂe
3ol yndeen nsssg%wtfaﬁ m dicse.finsske
aushdas Eden:Haerhutenmpa Eescomerkt:
Mg%c wark hgingl-Misehuse geeribst,
spsesasichoetopnd; ishipachcfiin, die | Ner:
zierunaen  iedsraeih eiffhrreil wad: lridht
prwendhan, dm.Semmer yad Witeigs hane
man difeso hepgerisktete-Nachmittagsplatte
miy allescrmbglichann Friichtem vermieren
undrehwedrs)aaigsneidy igasteltenic Amgrfas
stiickehrikc Apf elsinenscheibem tedezuA pfel-
sinensyiickches mtehen inieW imgex zied den
HiguogfriimhteSoxpmatitlidie \wierschiedenen
Beerentriichtete Aypettlichnwirdveine den
art zugerichtete Speise immer, wenn man
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zum SchluB noch einige Waffelstreifen
oder Streifen des dunklem Studt-Brotes
aufrecht nach oben stehend in diese Creme
steckt. Bei der Zubereitung dieser Platten
und Speisen kdnnen., wena gemahlene
Niisse nicht zur Verfligung stehen, die NuB
muse der Nuxo-Werke wertvolle Dienste
leisten und interessante und gesunde Ab
weehslung sehaffen. Weitere Einzelhieiten
moge fan den Rezeptea Nf. II, 1 bis 10,
ufter Quarkspeisen entnehmen. Als Ver
zierung werden auch gerne Datteln, hal
bierie Walniisse, Pinienkerde, halbierie
Mandeln uRd Linemeal gewdhlii.

3. Didsan-Brote

Man bestreicht Brote, am besten Vellkorn
brot aus dem Reformhaus, mit Didsan and
belegt mit Harzwr Kéxe, mit Edelppitiidse.
z. B. ven der Edelpilzfabrik Traua-
stein (Oberbayern).

Dieser Kése ist in Verbindung mit Didsan
von besonders groBem gesundheitlichem
Wert und schmeckt auch in dieser Form
der Darreichung ausgezeichinet.

Man belegt mit Tomnicansehibiben, diese
bestreut man dann wechselweise mit fein-
gewiegten Zwiebeln und mit felngewieg-
tem Gunif¢érsaann. Die letzte Forta ist be-
sonders zu empfehlen. Gundermanh ist
sehf aromatiseh, in Verbinduag mit Te-
fhatenscheiben sehe sehmackhafi und ven
hohem gesundheidiches Weft. Mah be
futzt dazu die Spitzen der jungen Triebe
eder die fein gewiegien Bldtichen. Fast if
Laufe des ganzen jahies ist der Gunder
fmahn als segenanntes Unkrawk sehr ver
breitet dRd kann taghich friseh gepHiiekt
werden.

Man bestreicht mit Difisan und belegt mit
Giénseblumenstengein oder den Blattroset-
ten, fein geschnitten, fein gewiegt, mit
Schnittlawch, mit Petegsilie, mit rohen,
fein geschnittenen Paprikaschoten, rot oder
griin (Vikgmin-C-reidh).

Man bestreicht Brote mit Sejalin und be-
legt mit Gewlirzgurkeneheibuh oder mit
Dillgurkenshiiidkehen.

In Verbindung mit Di#san-Brotaufsteich
ist Gervaiskése wertvoll.
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4. Kisebaillchien

Zur Versdiémerung und Verfeinerung der
Schnittchenplatte: Edelpilzkase wird mit
der Gabe) zerdriickt, mit dem gleichen
Anteil moglichst trockenem Quarkes ver
knetet, dann gibt man die gleiche Menge
Didsan hinzu, verknetet alles mit def Ga
bel, formt daraus kleifie Billehea und
wilzt diese in Pudperhickelkruiieh, §6
daB daraus Triffeln gebildet werden, diese
vérteilt man awk die Platie. Wird zu fast
jeder Art herzhafier Sehnitichen gerae gé
gessen.

5. Krauterbiiichen

Von fein gewiegten Kriutern, wie Estra-
gon, Dill, Schnittlauch, Petersilie und Gun-
dermann nimet man einen gehduften EB-
loffel voll, mischt diesen mit der Gabel
mit einem EBI6ffel Didsan und gibt dieses
als Krauterbutter zu Tisch. Schmeckt be-
sonders herzhaft, wenn man. seht vorsiditig
desiert, eln wenig feln gewlegten Knob-
Jauch unter die Krduter mischt. Maa kann
mit geriebenem, trockenein Kése nach
dicken,

6. Mundgerechte Schnittctien fir
grof und kiein

Man benétigt dazu 3 Schnitten Brot, eine
dicke Scheibe Schnittkase, Hollander Kase
oder Schweizer Kidse und etwas Sojalin.
Man bestreicht die Scheiben Brot dick mit
Didsan. legt auf die erste Scheibe Brot
den Sahnittkdse, bedeckt mit der zweiten
Seheibe Brot, bestreicht dana dick mit dem
schén rot pefirbten Sejalin und bedeekt
it def dritien Seheibe Bret. Man sabnei-
det mundgerechie Dreiecke. Dufeh den
farblichen Effekt wird die Sdhnittehen
platie versadni.

7. Kiaseschnitichem, iberbacken

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



in der Backrohre. Diese Schnittchen wir-
ken sehr ansehmlich und sind bei unerwar-
teten Anléssen eine Hilfe, um ansehnliche
Platten zu bereiten. Man verziert mit
Scheiben hartgekachter Eier, mit Gurken-
stiickchen, Gurkemscheiben, mit Pfieffer-
schoten, PetersilienstciuBthen, Blumen-
kohlrdschen, roh oder mildiseuer.

8. Frischikostschnitten

Je nach Jahmszeit 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
wiirZkrduterh bestreut sind. WeiBer Ret-
tieh wird in Verbindung mit Didsan in
angenehmer Weise gemildert,

X. Gebackenes

Bei der Herrichtung von Backwaren ist
besonders wichtig, daB das rechte Fett zur
rechten Zeit benutzt wird. An dea weni-
gen Beispielen, die hier gegeben werden,
wird die Hausfrau leicht herausfinden, wie
sie auch die sonst in den iibrigen Koch-
biiehern reichlich zur Verftigung stehienden
Rezepte in der rechien Weise benutzen
kana, indem sie Zut Streichen der Back
bleehe it allgemeinen Eden-Kokosfett ver
wendet. Sebald noch andere Zutatea ver
dem Erwarmen mit dem Feit inpig ver
thiseht sind, kann geirost Didsan Verwen-
dudg finden, gegebenenfalls, we dies an-
gebracht fst, aueh eines der reinen PHan-
zenéle. Sehwere Felte, wie Schmalz uad
aRders tierikche Feite, geben dem Kuehen:
ieig eine gewisse Schwere, wibrend die
ieicht aktivierbaren Fetie, wie Didsan, den
Kuchen aufigekern. Wo man zum Bepin-
geln EHEE_%E veFwendet, 188t §_i&‘-ﬁ mit guiem
Ertolg Bidsan apwenden, W‘éii ﬁi‘é%%_ EiHSB
hohen Gehalt &R %Hanmsﬂsa Lézithinen
besitzt: AR E%iasi% des Bbstkuchens wird
&l ganz Eﬁﬂh?ﬂl ﬁiigsm%m&%&%m i def

crwendu % der fecﬂEe“ el & EHO% O%eBSH
am Beigpiel siner leidien SHskoladen:

Bar komgimer{eres Reze {

torte ein ewas
torte €ln W

aus;rau WII’ ann ann en
ausirau wir annten
eze te entsprec en enutzen onnen.
ezepte entsprec enutzen konnen.

1. Pflaumenkuchen oder anderer
Obstkuchen aus Hefeteig

70 g Hefe werden in reichlich Ws Liter
lauwarmer Milch aufgeldst 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 nitigen 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 kifz
Zusammen, rollt iha nieht zu diek auf ein
Bleeh, wobei man den Rahd ganz wenig
in die Hohe drdiekt, und 14Bt ihn aufgehen.
Das Blech wiurde intensiv mit Kekesfett
gefettei. Nuh stellt man den Kuehen zum
Absieifen kalt, belegt ihn dicht mit et
steinten Pflaumen, Und zwar 88, daB die
PHaumen halb iibereinandertiegen, dann
baekt man den Kuehen im zemlich heifen
Ofen etwa ¥a Stunden fertig und bestredt
ihp Zum SehiuB Mit wenig Zueker. Vor
dem Backen soliten die PHaumen mit Zuk:
ker nicht in Bertihrung kommen. Der ganze
?ﬂﬂHH}%BK%ﬂ’éﬂ_ HAd auch jeder andere
Bbsikuchen gewinnt ah Werk HAd Bekbme:
lighiselt, wenn er mit iner Sehicht rsHamst
Bestreut wird: Bieses Linomel-NuB-Grany:
1at ist im ReformAaus z4 Babeh HAA wirkt
BEiM EenicBen des Kuchens mindestens
§8 2Bgenchm Wi gerebene Nusse, st

BYF WeseRilich preiswerier dad werveHer.

a8 Man will, kaRR MR ansahtieBend

24 gesam %ﬁ Haumenkichen ddich Eln:

S lC en von nienkernen verzieren.
€n von niénkernen verzieren.

2. Quarkkuchen

Der Boden wird wie bei dem warstehend
beschriebenen Rezept hergestellt. Fiir den
Belag wird der Quark wie folgt vertbereiter:
Man richter zundchst die geméB Rezept
Nr. II, 1. hergestellte, moglichst feste
Quark-Leindl-Misehuag, die mit etwas
Henig gestiBt wurde, sodanh kanh man je
fiach Gesehimack auf Y« Pfund Quark eiwa
40 g Rosioen, 40 g geriebene Mandels,
etwas abgeriebene Ziironensehale hinzu:
fiigen, gegebenenfalls auch das Eigelb ven
1 bis 2Eiern whd dén gesailagenen Saes
mit unterziehen. Zum SehluB werden auf
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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
iiberbéickt in gut erhitzter Backréhre. An
Stelle der Mandela kann man auch ah-
dere Niisse verwenden oder auch Linomel.
Sehr preiswert, vorteilbaft und gehaltvell
wird def Kuchen, wenh man etwa 40 g
Resinen, 40 g8 Linomel und 40 § Kekes
raspeln unter den Quark miseht. Es sei am
Rafnde darawf Hingewiesen, daB in Ver
Bindung mMit den versehiedenen Mueslt:
Zubereiiungen oder Obstkuchen ader bei
der Herstellung des reformgemaBen Baek:
werkes die Verwendung ven Keokesraspeln
emptehlenswert ist, insbessnders, wend
man gleichzeitiy Diasan zdr Awwendung
Bringt, wadurch dig efwas seiwerer ver:
dawlichen kokesHodken leichier Bekomm:
lich werden:

3. Apfeikiichiein,
als Nachtisch geeignet

4 EBloffel Mehl, 5 EBloffel Wasser, 2 EB-
16ffel Eden-SiiBmost werden zu einem
glatten Teig verarbeitet, dann rithrt man
das EiweiB von einem Ei darunter; man
kann statt dessen auch einen EBloffel Soja-
mehl verwenden. GroBe Boskopiptel wer-
den vemn Kerfigehduse befreit, man schnei-
det 1 bis 1% em dieke Seheiben, taucht
diese in den diinnfitissigen Teig und baeckt
sehiell in heiBewm Kekesfett, 1Bt auf dem
Sieb abirepfen und serviert nach Uber
sireuen mit etwas Zueker und Zimt eder
Linemel eder geraspelien Nissen.

4. Leichte Sdiskeladentorte

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 Mohnél oder
WalauBol und 3 bis 4 EBloffeln Wasser
schaumig gertihrt. Nun fiigt man 180 g
Mehl hinzu und eiien EBIGfel voll Back-
pulver und vermisehit gut. Der steif ge-
sehlagene Sehiee ven 6 EiweiB wird unter
die Sehaummasse gemischt, ohne daB da-



bei unnétig gerithrt wird. Man béckt diese
Tortenmasse in einer Springform, die mit
Kokosfett gut gefettet ist, im méBig heiBen
Ofen hellbraun. Nach dem Erkalten schnei-
det man die Torte in der Mitte auf, fiillt
und bestreicht mit einer Creme, die wie
folgt zubereitet ist: 250 g Sdbokoladen-
pulver, 100 g Puderzucker und 150 g Ho-
nlg werdea innig mit 250 g Didsan schau-
mig geriihrt. Man diekt nach Belieben mit
Trockenmbillh fiach, 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. NuBSkuchen

250 g Vollkornmehl aus dem Reformhaus,
125 g Didsan, 80 g Zucker, ein Packchen
Backpulver, ein Stiickchen Vanille, frisch
zerkleinert, werden gemischt. Man be-
reitet daraus einen gut durchgesrbeiteten
Miirbteig, der eine Stunde kiihl gelagert
werden soll. Dieser wird in eine gefettete
Springforta Mit Rand gegebed. Daidn
streichit man eine NuBfiillung darauf. Man
glatiet sie mit nasser Hand und zieht Zum
SehluB ein ausgeradelies Gitter aus den
Teigresien dariiber. Dieses ufd der Rand
werden mit geklepfiem Eidetter bestriehen
und mit feinen NuBsplittern besireut, dann
wird der Kuehen bei mitilerer Hitze geld:
gelb ausgebacken und nech heil mit Did-
sah Hberpinselt. Zu der NuBfillung lassen
sich verschiedsne NuBzubersitudgen ver
WeRden:

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

2. Zwei EBl6ffel Nuxo-Mandelmus werden
mit zwei EBIoffeln siiBemn Rahm und Ye
Tasse durchpassiertemn Quark mit dem
Schneebesen gut verrithrt und zum SchluB
mit 'Ve TRssse saidins, Mg tanddesr Dt
tela vermiseht.

3. Feingehackte Datteln, feingemahlene
Walniisse oder Haselniisse werden ge-
mischt, zum SchluB mit einem EBidffel
der siiBen Quarkcreme-Zubereitung innig
verriiht und so iiber den Kuchen ge-
geben.

Rezepte fiir reformgemdBes Backwerk un-
ter Anwendung von Schrot, viel Niissen,
Datteln und wenig Zucker findem Sle in
den verschiedenen Kochbiichera reichlich.
Empfohlen sei hier das Bueh von Lisbeth
Ankenbrand ,Die Rehkestkiiche", auBer-
demd zur Verwendung des Vollikernsahretes
das Bueh ,Die mederne Erfdhrung™ ven
Dt. Gerirud Sehmidi. Deeh sei ausdviiek-
lieh darasf Hingewiesen, daB aueh bei
Verwendung der Rezepie aus diesem Bueh
auf die rehiige Verwsndung der Felie ge
aehtet werden muB. Bie dert beHAdiichen
Reutralen Angaben; ein gescimackisses Ol
kénnen dazy fhren,; daB die 8 bereiteten
Baekwared ia ihrer Bekfmmbichkeit und
im gesundbeithchen Wert sehr Rerabge
selzt W&fﬂ’éﬁ; wenn falsehe Feiie &HW@BZ
dung £nden. Eute ARregung fir die Zu-
Bereitung einer Rohkostplatie oder ab-
Weahsldngsreicher Backwaren licfer adeh
das Budh .Bie feischise Kiche fir 6%
stinde WAd Kranke« ven Kt Klgta: Bieses
B ERthalt bessnders sendRe, BuRte Ab:
Bildungen uhd _¥SHB§% 8 ARFEZURG Z4F
iﬁfggl%&l Zubereltung der Speisen zd ver
m! .

6. Zwiebelkuchen

Man bereitet den Teig wie unter Nr. 1 be-
schirieben. Sodann werden 500 g Zwiebeln
nur geviertelt (nicht in Ringe sdiweiden)
und in Kokesfett gebacken bis zur begin-
nenden Brdunuag, dana wird tber einem
Sieb abgegessen. Mah verquirlt einige
Eier, miseht die Zwiebeln daruater und
fiillt diese Masse auf den Teig. Der Zwie:
belkuehen wird raseh gargebacken whd,
Raehdem man ihn aus dem Ofen enifernt
hat, mit Didsan tberpinselt. Man kanA
ihn BeiB als Nachiiach eder aueh kalt z4m
Kaffes oder zum AbendBret servierén.
Sehmeckt ausgeseichnet zd frischem Apfel:
mest, wie e3 im Sehwabenland fblich isi:
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» - und in Fett schuwimmedd geémdien®
Diese Art der Zubereitung wird nicht sehr
empfohlen. Sie sollte sefizen 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 Ole Leindl, Mohnol, Sonnen-
blumendl benutzt werden. Diese derait an-
zuwenden, miiBte als gesuvndheitssehadi-
gend bezeichnet werden. Fett ist eben
nieht gleieh Fett, und die Afi seinef Ver
wendung ist nieht gleichgiiltig. ABer wer
if Fett Gebackenes liebt, kanh etwa §6
verfahien:

7. Holunderbliiten oder junge
Beinwelltriebe

Sie werden in Eierkmchenteig getunkt und
in heiBem Kokosfett schwimmend gebak-
ken, mit dem Schaumloffel herausgenom-
men, auf ein Sieb gegeben. Dann 1Bt man
abtropfen. Man serviert heiB oder kalt mit
WeinsoBe oder mit Zucker und Zimt be-
streut, mit frischen, rohen Friichten oder
mit Apfela roh pliriert.

8. Bananenkrapfen

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

9. Kisekeulchen, in Fett gebacken

Mit 250 g gut abgetropftem, durch ein Sieb
gestrichenema Quark, 100 g Mehl (Voll-
kornmehl aus dem Reformhaus), 50 g ge
rlebenen Mandeln, 50 g in etwas Mileh
aufgeldster Hefe, 4 Eidottern (oder 4 EB-
16ffel Sejamenl), 100 g Butter, 50 g Zueker
und der Sehale einer abgeriebenen Zi
trofe, einer Prise Salz, 100 g Weekmeh!
und 50 g Korinthen einen Teig bereiten.
Eine Stunde am wannen OF gehen lassen.
NufigroBe KisBehen daraus fermen, if
Kokesfett sehwimmend ausbacken, mit
Zueker und Zimt Bestreut aprichien. Eine
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siiBe SoBe oder Friichte dazu reichen. Gut
bekommliich sind diese Kasekeulchen,
wenn man der siiBen SoBe die Quark-
cremegrundlage, mit reichlich O verseizt,
beimischt. Mit Kidsestangem oder etwas
Kisegebick anrichten.

10. Englische Kisebissen

Man riihrt 80 g geriebenen Chesterkise
und 80 g geriebenen Parmesankise oder
Hollinder Kise oder Schweizer Kise
mit 40 g Didsan und 4 Eigelb sdieumig
und sehmeckt die Masse mit Salz, einer
Spur MuskatauB ab, dann féstet man
Vellkernbrotsehnitien auf einer Seite, be-
streicht sie mit dieser reichlich Viem stark
aufgetragenen Kasemasse, bestreut sie mit
geriebenery Kése und erdmet sie auf ain
stark mit Butier eder Kekesfett gefeitetes
Blech. Die Kasebissed werden mit siwas
zerlassenem Didsan Betraufelt, in ziemlich
heiBers Ofen etwa 16 Minuten lang ge
Backen uRd heiB servier:

11. K3secreme

Man verquirlt ¥4 Liter Milch klar mit 20 g
Reisstiirke, gibt 4 Eigelb hinzu und 25 g
Didsan, 75 g geriebenen Parmesankise oder
Schweizer Kise, etwas Salz und Muskat
und rihet das Ganze zu einer gebundenen
Creme ab. Diese Creme kann zu verschie-
denem Backwerk. in tblicher Art herge
stellt, gereicht werden, s6 zu Windbeiteln
oder aueh zu Vellkernwaffels.

12. Kidsestangen

125 g Mehl, 100 g geriebener Parmesan-
kidse oder Schweizer Kise, 80 g Didsan,
Yie Liter Dosenmilch oder saure Sahne
sowie je 1 Prise Salz und MuskatnuB wer-
den wie Mirbteig schnell zusammenge-
knetet, wobei unnotiges Bearbeiten zu
vertieiden ist. Nachdem der Teig gut
durchgekiinlt ist, rellt man ihn messer
rickenstark aus und sehneidet daven
10 em breite Streifen, in welehea man
die Stangen 1 bis 1Yk em breit abteili,
Diese werden zu Spiralen gedreht und auf



Blechen, die mit Kokosfett eingefettet sind,
im mittelheiBen Ofen hellbraun gebacken
und heiB serviert. Man kann diese Kise
stsngen auch kalt servierem in Verbin-
dung mit Salaten oder mit herzhaft und
pikant zubereitetesm Muesli.

13. Clesterstangen

100 g Mehl, 175 g Didsan, 50 g gerie-
bener Parmesankise und 50 g geriebener
Chesterkdse sowie je eine Prise Salz und
MiuskatnuB werden zu einem Plattenteig
zZusammengeknetet, der etwa 1 Stunde,
reehit kalt gestellt, ruhen muB. Man rollt
ihfi dann etwa 3 em stark aus und veoll-
endet die Stangen nach den Anweisungen
des verigen Rezéptes.

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 GrioBe eines Fiimf-
markstiickes aus, setzt sie auf mit Kokos-
fett oder mit Butter gefettete Bleche,
bestreicht sie mit Ei, bestreut mit gerie-
benem Pariirsan- oder Hollinder Kise
tnd backt sie i mittelheiBem Ofen hell-
gelb aus.

15. Kdisekruspeln

4 Eigelb, 2 ganze Eier und 100 g Mehl
(aus dem Reformhaus) werden mit V2 Li-
ter Milch glattgeriihet und unter Beigabe
von 50 g Biitter, etwas Salz und 30 g Par-
mesankdse auf miaBigem Feuer zu einer
festen Creme abgefiihit. Nachdem diese
vein Feuef Ziftiekgenomimen ist, zieht man
100 g Sehweizer Kise, den man in kleine
wiirfel gesehnitien hat, unter, sireicht sie
1 e stark auf gebuitertem Bleeh glatt
und 148t sie erkalien. Dann stieht man
it einem Aussiecher, den man jedesmal
in heiBes Wasser tauchi, ven der Masse
Kruspeln i der GréBe sines Zweimark
stekes aus, paniert sie iR Ei upd gerie
bener Brotkrume und 1Bt sie; in siedend
heiBem Kokosfett sehwimmend, zu geld:

gelber Farbe backen. Die Kruspeln diirfen
nicht lange stehen und werden heiB zn
Tisch gegeben, eignen sich ausgezeichnet
zu Salaten, auch als Beilage zu Karnffel-
und Gemiisegerichten, wenn man kein
Fleisch reichen will und der Gast Fleisch-
gabe gewohnt ist. An Wert tind Ge-
schmack gewinnen die Kasekruspeln, wenn
man sle aus deih Baekfett nimeat und
zuerst auf einer Sieb abtropfen 1dBt, dann
Ztfh Anviehien fiit einem EBloHel Didsan
{ibergieBt.
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XI. Getrdnke fir Kranke
und Gasunde

1. Meeerrettichmilch

In einem Mixgeriit zerkleinert man 1 Ap-
fel, 1 Stiickchen Meerrettich, das je nach
Geschmack 3 bis 5 cm lang sein kann
unter Zugabe von rober Milch. Sodann
fillt man weiter mit Milch auf und reicht
dieses Getrdnk unmittelbar (als Erfri
sehungsgetrdnk fiir Kranke sehr geeignet)
am friihen Morgen oder vor dem Essen
Zur Adfegung des Appetits.

2. Knoblauchmilch

4 Knoblanchzehen werden fein zerschnit
ten, mit Y% Liter heiBer Milch iilvergossen
und an der heiBen 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 adier
mit der Holzkeule zerquetscht und mit
Y4 Liter Milch {lbergossen. Man JiaBt
10 bis 15 Minuten bei miBiger Warme
ziehen. Dieses Getrank wird abends ge
geben; gut gegen Schlaflosigkeit und
Nervenschwiche.

4. Friihlingsgetrink

Sobald die ersten Knospen des Huflattich
die Erddecke durchstoBen, sollte man
dieses Getrank mehrmals wochentlich rei-
chen. Wo Huflawiich sichtbar wird, holt
man die weiBen Triebe, die sich in dicker
Anhéufung an detn Wurzeleck befinden,
aus der Erde, entfernt den etwas harten
vorjibrigen Wurzelstock und zerkleinert

50

den gesamten unterirdiizchen Trieb mit-
samt etwa vorhandenmem Bliiten in einem
Mixgerit mit wenig Milch. Dieses Ge-
trink kanm so gereicht werden, evtl. mit
wenig Honig gesiiBt. Es wirkt sehr er-
frischend und ist von hohem gesundheit-
lichem Wert, besonders it Friihjahr.

5. Zitronenmilch

Zitronemmikth ist sebr leicht wverdaulich
und von groSem gesundbsitiichem Wert,
da der Zitronensaft. allein genossen, oft
etwas zu stark siuert. Mam mischt den
Saft einer Zitrone mit Milch, am besten
mit roher Milch ven gesunden Tieren;
besonders i Winter sehr zu empfehlen.

6. Milldh-Miixgetrinke

Wer gliicklicher Besitzer eines der mo
dernen Mixgerite ist, wird bald die ver
schiedensten Variationsmbglichkwiten her
ausgefunden haben. Die Kombimation fri
scher Friichte wie Apfel, Orangem mit
Milch, im Mixgerdt zerkleinert und un
mittelbar frisch genossen, wird sehtr emp
fohlen. Besonders angenehime Geschmacks
vitiationen ergeben sich duich Keombina
tioh ven Pampeliyusen mit Apfelsinen und
Zitronen. Empfohlen wird dazu, die Zitrus
friichte auBen inteawiv mMit eihet Siliek
ehien Zucker abzureiben. Der Zueker nimmt
§0 die dtherivchen Ole dieser Friichie auf,
ohne daB die Bitterstoffe mit in den Zueker
gelanged. Gibt man Aup dikse 88 g
trinkien Zuekerstirkeben mit in dieses
Geirdnk. 58 erhdlt dieses eihe inder
gssante UAY sehr angenehime Gesabmacks
Hdivoag. ABgelehnt wird die Kombinatien
van Milch upd teigekechied, womaglich
konservierieh Marmeladen, wie dies an
ded MilehmixBars des fteren erfsigt:

7. Rettichsaft

1 sauber gebiirsteter Rettich wird im
Mixgerdt zerkleinert und dwmh eine
Fruchtpresse, am besten die Birdier-Presse,
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 Likérglas voll reichen.



8. Frihlingskriutersaft

Von den verschiedenen wildwadisenden
Kridutern, wie Schafgarbe, Gundelrebe,
Spitzwegerich, Pimpernell, Miere, Lowen
2ahn, werdean die jungea Triebe gesam
melt, im Mixgerat mit Wasser fein piiriert
und in der Saftpresse (Bircher) oder in
einem Leinentwch abgepreBt. Mam trinkt
den Saft zusamfen mit dem Saft einer
halben bis einer ganzea Zitrone. Im Mix:
gerdt kana die Zitrene gleiehzeitig mit
Zerkleinert werden.

Fiir die weitere Verwendung dieser Wild-
kréduter geben verschiedene Biicher sehr
schone Hiaweise, so z. B. die Pfanzen
taschenbiichlein vom Verlag Pflanzenwerk,
Miinchen.

9. Brennesselsaft

Im friihen Friihjahr fehlt es besonders an
frischem, gehaltvollesa Gemiise. Zu dieser
Zeit sind die ersten Brennesseln besonders
wichtig. Die jungem Triebe oder spiter
die zarten Kopfchen der Brennessel wer
den im Mixgerat mit Wasser feln piiriert.
Maa gibt anschlieBend 1 Zitrone hinzu
und zerkleineft weiter, entsaftet alles in
eifief Piesse und trinkt den Saft unmittel:
bar nach det Herstellung. (Besonders
wiehtig aueh bei Lungensehwadhen,)

10. Reisgetrink

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

Will man die vorstehend besdiriebenen
Kriutersifte unter Mitverwendung von
Wasser herstellen, so soll man statt dessen
besser die in der Kiiche anfallenden Brii-
hen, wie Gemtisebriihen, Kartoffelwasser
oder das Reiswasser, verwenden.

Das Reiswasser wifd zu einem ausgezeich
neten effrischenden Getrdnk, wenn man
einfach einen rehen Apfel feibt eder i
Mixgefdt piiriert und it Eden-Hage
Buttenmark absehmeckt. Man kana natiir
lieh aweh it Eden-Muttersafien eder it
Mest, z. B. dem Quitieamost, misehen.

XIl. Alleriei Liebhabereien

L Bohmischer Hefekranz

20 g Hefe mit wenig lauwarmem Wasser
glattrithren. Y« Tasse ungeblauten Zucker,
1 EBléffel Eden-Margarine und 1 EBl6ffel
Dilsan, beides zerlassen, 2%/e Tassen ge-
siebtes Mehl, Vi Tasse heiBe Mileh, 1 Ei,
1 Prise Salz wnd das Abgeriebeiie éier
Zitrone dazugeben. Alles gut verkneten.
Teig aufgehen lassen. Inzwischen 8 zZer
steBene Malzbenbons und V¢ Tasse Bfaw
fien 2Zucker sehmelzen. 1 Tasse Hafer
flecken, 1 Teeldtfel vell Zimt und Vi Tasse
gesehiittene Dattela darunterribien. (Mad
kann awch Resinen dazuw wihlen.) Ab:
kiiblen. Aus dewm Teig einen Kranz for
then uRd in eine Springferm legen. Mit
einem Messer Sehlitze einsehneiden. Die
Fiillung dawih verieilen. Bel mitilerer
Hitze abbaeken.

Bei der Herstellung der Fiillung kann
man sehr gut feingemahlenen Mohn mit
Honig verrithrt an Stelle der zuckerhal-
tigea Fillung verwenden.

2. Tortchen aus Grahambrot

(Fiir kdseenthaltende oder siiBe Creme-
zubereitungen_)

2Y3 Tassen Grahambrotkrimadl werden
mit wenig Kokosfett kurz gerdstet. Man
vermischt nun mit 6 EBI6ffeln braunem
Zucker und 6 EBIsffeln Eden-Margarine
oder Kokosfett, formt Tofteletts und 148t
gie in der Baeckrbhte 8 bis 10 Minuten
tiberbacken. Auskiiblen lassei.

In diese Terieletis kanh man die ver
sehiedensten Fiilluagen geben, #. B. Zwei
Késeecken vermivcht man mit 1 ERIbHel
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Didsan, ¥% Tasse Kondensmiilch, den Saft
1 Zitrone, L Orange, evtl. etwas Pampel-
musensaft, verrithrt das Ganze, gibt einige
Streifen aufgelGsten Agar-Agar hinzu, er-
hitzt kurz, ldBt erkalten und fiillt un-
mittelbar vor dem Erstarren in die Torte-
letts.

Man kann auch die unter Quarkspeisen
Nr. Il angegebenen siiBen Quarkspeisen
in diesen Torteletts serviert reichen.

3. Ananasspeise

3 Eigelb mit 2 EBl6ffeln Zucker szhnig
schlagen. Ananassaft hinzufiigen. Agar-
Agar in heiBemn Wasser auflosen und in
die Masse geben, den steif gesdilagenen
Schnee der 3 Eier darumterziehem. Man
fiillt in Portionsglaser ab und verziert mit
Ananasstiickehen, gegebenenfalls mit einer
Kirsche oder roten Beere.

4. Ananasspeise mit Quark und
Leindl

Man vermischt die siiBe Quarkgpeise, nach
Nr. Il hergerichtet. Einen Teil der Frucht
zerschneidet man in kleine Stiickchen, ver
tiihit diese mit Honig und serviert Gber
schichtet in Portionglisern. Wird die
Quark-Leind)-Creme (iber Ananas gesehich:
tet, se verziert man it Ananasstiickelien
eder reten Friichten oder bestreut mit
gemahlenen Niissen sder mit Linemel.

5. Johannisbeergelee, kalt bereitet

Die gewaschenen Friichte werden mit den
Stielen zerkleinert (in einem Mixgerat)
und durch die Saftpresse gegeben. Der
gewonnene Saft wird mit der gleichen
Menge Zucker versetzt und eine Stunde
lang kalt verriiirt. Man kann das Ver
fibien eine Zeitlang mit dem Sehnee:
sehldger in einem der Mixgerdte dureh
flihren.

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 gesdinitten
oder gerieben und mit etwas gewaschenem
Selleriegriin in eine Terrine gelegt. Wei-
Ber Traubensaft odet ApfelsiiBemest wird
daviibuigepessen, und 86 wird die ganze
Mischung auwf den Tiseh gestellt. Nach
Belieben kahh man Aud Mit eiwas 2k
trenensafi abschiecken. Liebt maa einen
eiwas pikanieren Cesehmack, 56 kahn man
aweh diese Misehung ver der Eiskéhlung
eiwa 15 Minulen in der méBigen Wirme
ziehen lassen. Man gieBt duich ein Sieb
HRd serviert zusammen mMmit matiiriehen
Mineralwassern, die dann jeder nach eige
Hem Geschmack hinzuftigen kann. Eip sehr
beliebies uRd pesundes Getrank:

7. Linomel-Stangen

Man nimmt den Inhalt einer ganzen Pak
kung Linomel, mischt eine Handvoll Ko-
tinitken darunter, 100 g Datteln, die man
in kleine Sticke zerschnittem hat, und
100 g Kokosraspeln. Die ganze Misdiung
wird gut durchgeknetet. Zum SchluB gibt
maa fnoch etwa 2 bis 3 EBIGffel Nuxo-
Mandelmus oder HaselnuBmus dazu und
1 EBléffel Honig, knetet gut durch uwed
breitet die Masse auf eineta Helzbrew in
einer 2 em hehem Sehicht aus. Das Ganze
kann man neeh mit WalauwBdl bestreiehen
und an der Senne eder bei maBiger Wirme
ah der Luft garen lassen. Man sahwneidet
in Streifen, die man dana wie Berliner
Bret geben kann und die gut halibar sind.

8. Linomel-Marzipan

Man bereitet nach den iiblichen Rezepten
eine Marzipanmasse. Je nachdem, ob man
Zeit und Geld hat, kana man die folgen-
den Ausgangssubstamzen benutzen. Ent
weder man mahlt frische, enthiutete Man-
dela oder man benutzt Mandelmus der



Nuxo-Werke oder man kocht Schalkartof-
feln, diese werden enthiiutet. Man 148t gut
erkalten und piiriert 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 schidlich, weil diese SiiBig-
keiten selten angewandt werden und dann
in Verbinduag mit Ol-EiwelB-Stoffen, wie
aus der folgenden Rezept ersichtlich isi.
Man bereitet eifie Marzipanmasse, in die
man 200 g Mandela zermahit, 100 g Pu-
derzucker werden daruntergemiseht; se-
dann Bereitet man aus Henig, dea mad
Fui Erwarien Bringt, unter Zugabe ved
gtwa 50 g Wasser eine diinnfliissige Masse
ynd gibt diese nach uRd Rach dRter die
ManderZecker-Misciung. WeRR man ¥s
dieses HoRigsirups nter das Mandelpiiree
pgemischt hat, wird dieses avk dem Ofep
Bei Hiﬁ%i%‘éi- Flamme erwarmt, ansehlie:
Bend auk ein HolzBrett gegeben HAd Aach
dem Erkalien gut duschgekneiet. Man
mischit eragdt Mmit dem zwelten Brittel des
Sirups, 1aBt wisdsr kutz aufwallen, er
kalteh, mMan arbeitet duteh vRd VEHahr
mit g6l dritien Antel das HaRigsirups
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Selbstverstamdlich 1a8t sich nun die Her-
stellung dieser Schnittchen in der Weise
abwandeln, daB man bei der oberen

Schicht oder der mittleren Schicht dugch
Untermischen von etwas Kakao oder ge-
raspelter Schokolade oder Nugatmasse
weitere Variationen schafft. In diesem
Zusammenhang sei auch daruuf hinge-
wiesen, daB die Schweizer Firtha Rem-
Produkte in Osterfingen ein Priparat unter
dem Namen ,Remlin® in den Handel
bringt, das mehr als 50 Prozent Leinsaat
enthdlt und fiir Kinder und Berufsidtige
als angenehines, griffbersites Nahrungs-
fittel wirmstens empfohien werden kann.
Fiir Autefahrer sehr geeignet, iR Ve
bindung mMmit OBst ein velles Menid e
setzend.

9. Gefiillte Datteln

Schone, gut geformte Datteln werden
durch vorsichtiges Aufschlitzen einseitig
gedffnet und entkerat. Nun steckt man i
diese Offnung eine halbe WalauB, zwei
Pinienkere, eine halbe Mandel eder eine
halbe ParanuB. Geftillie Dattela servieft
man mit Friichten eder Fruchisalates.

10. Kuchenrezept fiir den Sonntag

Fiir den Sonntag wird ein Kuchenrezept
mitgeteilt, in dem nicht, wie in vielen
anderen Kuchensorten, die widbfigsten
Stoffe zerstért sind.

Zuraeen: 100 g Pinienkerne, 400 g siiBe
Mandeln oder Walniisse, 1 Pfund Honig,
1 Pfund Kokosraspeln, 500 g Datteln,
kemlos, 500 g Rosinen, 100 g gesdnilter
Hafer oder Weizen, 250 g Korinthen, et-
was Zitronat, fein gewiegt, 1 EBlaffel ge-
riebene Orangenschale.

Die Pinienkerne werden greb ZersioBen.
Hafer eder Weizen friseh greb gemahien.
Der Henig wird im Wasserbad verfliissigt
und it dea Kekesraspela zu einem Teig
verarbeitet. Diesen streicht man awk ein
fiit Pergament Belegies Kuehenbrett aus.
Dariiber streut mah Auh die gemahlenen
Niisse ader Mandela. Daitela und Resinen
werden im Wolf zerkleinert und ansehlie:
Bend mit den gemahlenen Geireidekdr
nern, Zitronat, Pinienkeraen, mit Ofan:
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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 Sonnenblumenil oder
mit WalouBl, 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 Geschinack durch gemahlene Niisse
efsetzen.

Im Rahmen der hier mitgeteilten Ol
EiweiBkost sind natiirliich auch die meisten
Rezepte der Reformbewegimg verwertbar.
Es ist ja in der Reform immer Grundsatz
gewesen, die Verwendung denaturierter
Konserven zu meiden, die Rohkest zu
bevorzugen, Gemtse moglichst Aur zZu
dimpfen und Pellkarioffeln statt Salz-
kartoffeln zu verwenden. Aber i Rahmen
dieser Forsehungsergebhinie wird ernet
deutlich: .halibar gemachie* Priparate
haben ah Wert vérleren.

Es muB aber aueh in der Refermbranehe
der naturbelassened Nahrung der Verzug
gegeben werden gegeniiber Priparaten
Hnd viiaminisierten Produkien.
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Montag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Dienstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Speisefolgen-Beispicie

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

Eine Woche im Winter

Muesli

Man hauft in ein Schilchen eine 1 bis 2 cm hohe Linomel-Schicht,
dariber Apfelpiiree von einem Apfel, bereitet in der Mitte eine
Aushdhlung, fillt 1 bis 2 EBléffel Quark-Leinél-Creme, die mit
zZerkneteter Banane geschmacklich abgerundet wurde, hinein und
verziert mit Eden-Hagebuttenmus.

Didsan-Brote mit Edelpilz-Kidse (Kisefabrik Traunstein, Obbay.)
oder Roquefort-Kiise, dazu Getrinke nach Gesdumack.

Chicoree-Salat mit Mayonnaise Nr. III. 23, 24, 25, 26, 27.
Gedimpftes Porree-Gemiise und Schalkartoffeln,

dazu Kiasegebackenes.

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 Schilchen gibt man 1 Tasse Milch, verteilt dariiber
einen Kranz von Haferflocken, in die Miite gibt man Apfelpiiree,
das aus 1 Apfel und 1 Apfelsine hergestellt wurde. Die Schale
verziert man oben mit geriebenen Niissen.

Zum Brot (natiinich Vollkornbrot) Quark und Leindl mit Ge-
wiirzkrautern, dazu ein Didsan-Brot mit Camembert-Kise,

Méhren und Sellerie geraspelt,

Schalkartoffeln und Gemiisesalat gem. Nr. III, 1 mit Karotten.
Lein6l steht immer auf dem Tisch, ebenso die Wiirze Shoju.

Als Nachtisch Quark und Leindl mit Apfelsinenscheiben verziert.

Reisflammeri mit Backpflewmen.
55



Mittwoch

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Donnerstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Freitag

Vormittags:

Mittags:
56

Muesli

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

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

Schwarzwurzeln roh, Blumenkohl roh und dazu milchsaure Méhren,
in Streifen gesdimitten.

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

Nachtisch: 1 Apfelsine.

Kalte Schnittchenplatte gem. Nr. IX, 6.
Dazu Tee oder anschlieSend ein Saftgetrank.

Muesli

Y3 Tasse Milch wird in ein Schilchen gefiillt, dazu 2 bis 3 E8lsffel
Sojaflocken (Nuxo-Werke), 1 Apfel wird piiriert dariibergegossen,
in der Mitte bereitet man eine Aushéhlung und gibt 2 EBléfiel
Diét-Fruzht hinein.

Didsan-Brote mit geraspelten weiBlen oder schwarzen Rettichen.

Salat aus Apfeln, Mohren, Sellerie, alles grob geraspelt, zubereitet
mit Mayonnaise. Nr. OI, 23 bis 27.
Zwiebelauflauf mit Leindl bergossen, anschlieBend 1 Tasse Milch.

Schrotbrei mit warmer SoSie gem. Nr. VIII, 4 bis 6, oder mit Wein-
schaumsoBe.

Muesli

Man schichtet Linomel 1 bis 2 cm hoch in ein Schélchen, Gber-
gieBt mit einem piirierten Apfel und anschlieBend mit einer Lage
siiBer Mayonnaise, mit Zitrone gut abgeschmeckt, schwach mit
Honig gesiiSt. Man kann mit Stickchen kandierter Zitronenschale
verzieren.

Didsan-Brote mit Harzer Kise.

Salat aus Spinat oder rotem Kappus oder weiBem Kappus.



Abends:

Sonnabend

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Sonntag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Suppe aus Kartoffeln, Porree, Selleriekmolien oder griimem Wir:
sing (gedampft), mit Sojalinkartoffeln gefiillt oder mit Schalkartof-
feln gereicht.

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

Muesli

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

Blumenkohl rob, dazu einige StriuSchen Petersilie und einige
Roschen des milchsauren Blumenkohls.
Linsen werden wie iiblich mit etwas Porree zur Suppe gekocht,
mit Didsan abschmerken und gut wiirzen. Mit Sauerkraut servieren.
Nachtisch: Quarkkmchen gem. Nr. X, 2.

Zwiebelkuchen mit Sifmost.

Muesli

In ein Schiisselchen schichtet man zuniéchst eine Lage Apfelpiiree,
dariiber eine Schicht Linomel und dariiber die dritte Schicht
Quark-Leinél, mit Kakao intensiv vermischen, mit Honig nachsiiSen,
gut abschmecken, evtl. etwas Kaffeepulver der Milupa-Werke dazu
verwenden. Brot mit Diasan, Edelpilz-Kase. 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 arramgierten Gemiisen, in der Mitte evtl. dea pikan-
ten Gemiisesalat Nr.III, 22. Am Rande verziert man mit Blumen-
kohl, Mohren, Petersilie, Gurken.

Eine Tasse Kaffee oder Schokolade, dazu Apfelkiichlein, iberbacken
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 Gurkemscheiben und
Wildkrautern.

Junge Mohren und Zuckererbsen ganz und roh.

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

Kaltschale aus Quark und Leinél mit Honig gesiiBt und 2 ESloffel
Linomel, dazu Studt-Brot, fein gerieben.

Muesli

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

Joghurt mit 1 Handvoll Himbeeren vermischt, frische Kartoffeln
mit Lein6l und Salat dazu.

Didsan-Schnitten mit Tomate und Gurke.

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

Salat von Wildkrautern ((Léwenzatimsslit).

Sojaflocken mit Sauermillch und iberstreut mit Studt-Brot.

Muesli

Quark-Leinél-Creme mit Obstsalat iiberschichtet und mit Linomel
bestreut, Didsan-Brote mit Tomatenscheiben, mit Gundermann und
Zwiebeln fein gewiegt, iiberstreut. Rettiche geraspelt als Veorspeise.



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 durchtriinkt, verzieren mit Quark-Leindi-
Creme, gegebenenfalls mit Quark-Creme und Walnu8sl innig ver-
mischt, mit Honig gesiiBt. Didisanbrote mit Kriuterbuster aus
Wildkriutern.

Hopfenrankenspiizen oder Bocksbartspitzen oder die jungen Triebe
von Weidenrdschen.

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

Nachtisch: Obst.

Buchweizenring mit WeinsoBe, die mit frischen Obstsiften ver
setzt wurde.

Muesli

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

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

Hirsebrei kalt mit einer siifen SoB8e gem. Nr. VIII.

Muesli

Heidelbeeren, dazu eine Quarkcreme, die auf " Quark 40 g Wal-
nuldl enthilt und innig vermischt ist, mit Honig gesifit.
Didsanbrete mit Reguefert.

Maiskolben halb reif, roh, unzubereitet, schon arrangiert serviert.
Frische Pilze im Reisrand mit Didsan iibergossen.

59



Abends:
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Nachtisch: Festschale der Obstsalate gem. Nr. IV, mit Quark-
Walnu8dl, mit Honig gesiiBt und halbierten Walniissen verziert.

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

Die Woche im friichtereichen Hentlssz ist nicht schwer zu gestalten.

Im Friifiling wéhlt man nach Angebot, was gerade frisch zur Ver
figung steht. Erdbeeren, Kirschen, Steinfriichte und das erste
Friihlingsgemiise, moglichst viel zu Salat bereitet, moglichst viel
Wildgemiise.



Fiir Berufstitige und

vielbeschaftigte Leute
(Schneligerichie)

Gebrauchsfertige Gerichte, deren Zube-
reitung nur wenig Zeit in Anspruch nimmt,
werden gegenwiirtig in zahlreichen Varia-
tlonen angeboten. In Konservendosen, in
Betteln, die innerhalb von kurzer Zeit
eifie Stppe lieferni, oder in Wticfela bietet
die Erndhrangsindustrie derartige verbe-
feitete Gerielite an.

Wer berufstitig ist und aus der gegebenen
Situation leicht geneigt ist, in aller Kiirze
ein selbstbereitetes Gericht zuzubereiten,
weiB, wie leicht man gerade dieser Ge-
richiee tiberdriissig wird. Dies diirfte nicht
zletzt damit zusammenhdngen, daB der
Korper rein instinktiv Nahfungseittel ab-
lehint, die mit Konsefvierungsmitteln ver
setzi sind. Denn diese Keonservierungs-
mittel sind der Gesundheit nieht dienlieh,
ja sie verhindern die richiige Ausweriung
der Nahrung i Organisus. Aus diese
Crunde wird bei einer deraftigen Ver
pllegung mengenmaBig meisiens aueh zu-
viel bendtigt, mehr als dem Wehlbefinden
ZHtFAglCh st

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

Wesentlich ist, daB bei der Anwendung
der Rohkost die geniigende Zufuhr der
EiweiB-Fettstoffe beriicksichtigt wird, vor
allen Dingen auch die rechte Harmonie
zwischen Bestandteilen an Eiwei8 und
Fettnahrung. Dieser Gesichtspunkt ist
bisher nicht gentigend beriicksichtigt wor-
den. Ats diesemm Grunde ist die Auf-

fassung verbreitet, daB Rechkostmahrung
nicht geniigend sattigt oder nicht genii-
gend vorhilt. Achtet man darauf, daB bei
jeder Nahrung geniigend Eiweif und Fett
mit zugefiihrt wird, so hat gerade die so
zubereitete Rohkostnahrung einen grofen
Sittigungswert und hélt linger vor als
die tiblichen Fleischspeisen. Die ausrei-
chende Zufuhr und die rechte Harmonie
zwischen hochungesdttigten Fetten und
bestimmten schwefelhaltigen EilweiBstof-
fen ist also bei der Zusammensetzung der
Nahrung ven Bedeutung. In altea Roh-
kestvorsehlagen, # B. aueh bel der Zu-
sammensetzung des Muesli, sind diese
Cesighispunkte oft ohne wissensahafiliche
Begrilndung Fein intuitiv beaehtet werden.
Sehneligeriehie in der Art der Muesli und
aueh Sehnellgerichte auf herzhafte A,
Fubereitet als Mittagsmahlzeit, sind meg:
lich, wie an einigen Beispielen gezeigt
werden sell:

1. Muesli unter Anwendung eines
Mixgerates

Man schrotet im Mixgerit eine Handvoll
guter Leinsaat (Olsmatzucht) oder man
hat eine Packung Linomel griftbereit und
benutzt davon 1 bis 2 E@liffel. Anschlie-
Bend wird ein Apfel im Mixgerat pirientt
Andere Friichte, wie Apfelsinen, im Som-
mer Pflaumen, Beeren usw., im Winter
Resinen, Kerinthen, Datteln, Feigen, kon-
nen fein gewiirfelt und dsruntergemischt
werden. Berufstitige habea selten Ge-
legenheit, sieh tdglich frisch mit Mileh zu
versergen. Aus diesesa Grunde wird bei
diesen Sehnellgeriehiten auch getrost ge-
raten, Desen- eder Treckenmillch zu ver-
wended. UBer das versiehend besdirie-
bene Muesli gieft man Aun etwas Desen-
fitch oder streut 1 bis 2 EBI6Hel Troeken-
mileh und gibt danh eiwas abgekedites
Wasser hinzu. Die Anwendung der Frueht:
shfte, Muttersifie oder Mesizubereitun-
gen, wie man sie im Refermhaus bekem-
HeR kann (Eden), wird in diesem Zu-
sammenhang sehr empfohlen.
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2. Mueslizubereitung ohne Anwen-
dung der Miixgerite

Man gibt 1 bis 2 EBléffel Linomel in das
Schilchen, wiirfelt einige Friichte, streut
sie dariiber, begie8t mit Dosenmilch und
auBerdem mit Fruchtsiften, mischt das
Ganze durch. Dies so zubereitete Muesli
hat einen groBen Siittiguagswert und ist
sehr schnell fertig. Um sich Abwechs-
luag zu verschaffen, kann man an Stelle
des Linemel Haferflocken oder andere
Flocken verwenden, jedech sell nieht
unerwihat bleiben, daB gerdsieie Flocken
nieht den Sittigungswer: und Gehalt an
Nibr# besitzen wie die unerhiwie, im
Naturzusiand belassene Leinsaat i Ferm
des Linemel-NuB-Granuiies. Empishien
wird auch did Verwendung der Seja:
fieeken zur Herstellung der vorsiehend
Beschriebenen Mueali, die mah auch durch
Zugabe von reichiich Milch als Frillh:
stickssuppe genieBen kann. Wakit man
£l Ersien EE%'B%%&K &ln ﬁéfﬁﬁ %HB@
P‘éil%i%i_MH‘ééii nd iBt nech Elne §&§T€if_}8
Bt Hﬁl Bldsan dhd ﬁiﬁ_%’. _Eﬂil _§8j§iiﬁ
88_%5 mit TSFBQE%%’.SS SFHBH%EEiSH Be:
stimmt __ﬁﬁﬁ__ Zdbereitch dRd NitAehmen
V8B FriBSHicksBIgten:

3. Herzhafte Miittagsgerichie

Wenn Berufstitige sich die Sdhalkartof-
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 gewdh-
nen, sle auch mit Sehalen zu benutzen,
gibt 1 EBIsHel Sojalin, dann 2 EBIéHel
Didsan dazu (zu 3 mitielgroBen KartoHeln
gerechnet), stellt auf die Gasflamme, we-
bei man ZweakmibBigerweise ein Drakht:
etz unterlegt, und erwirmt bei mittlerer
Flamme. Sind KaroHeln und Fett er
wirmt, s8 fiilli man mit Eden-Tematen:
saft auf. Wahrend die Karweffeln erwarmi
werden, kanh mah noeh 1 Bis 2 Gewilrs:
gurken fein wiirfeln dRd ansqieBend
upter das KarioHelgericht misehen. Will
Man sehr wenig Zeit zum Zubereiten ver
wenden, noehsiens 5 Minuted, s8 wahlt
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man als Beilage zu diesem KartoHelgericht
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 verfalit dann wie
folgt.

4. Schalkartoffeln mit Salat

Man wischt Kartoffeln griindlich, biirstet
gegebenenfalls die Schale ab, setzt im
Eragenkochtopf aufs Feuer. Sodann be-
reitet man in elfier Schale die Sslsttunke
in der Weise, daB man einen EBI5ifel
Quark oder elien EBIoffel Magermileh-
Troekenpulver odef einen EBISHel Elite-
Vellmilelipulver eder Desenmileh in die
Sehale gibi, dazu einen EBIGHel Leinsl,
alles gut verriiliFt, sedanh hiseht man
Krauiempaiver, feingewiegt, Seakwittlaueh,
eine kieingesehnitiene Zwiebel, oder was
Mmah gerade zdf Wiirzen Benuizen will,
ynter disse Zubereitung Ebense den Saft
einer Zitrone. Man sehlagt die Salaitunke
gut durch, anschiieBend wascht man deg
Salat, aber nicht vorher, da iR dieser
Zwischenzelt die Salatiunke etwas zéehen
kann. Man wascht ded Salat, i Winier
Z: ﬁ-._ Ehicores, §Eﬂﬁsi8‘éi iBn klein und
B%P_%il%i ded f@_ﬂi&éﬂ Salat: Auch Berufs:
tatige K%ﬁﬁ%ﬁ it SQMmMer auf dem wWege
Wliﬁ%%i%%‘é mit Bach Hawse nehmen; vor
ﬁﬂ‘éﬂ Bingen die sehr S@Bf%ﬂi@ﬂéWSHSH

gsghieh 45 E8wenzahns. Mii ¢ln Bis
Z‘Ne‘ 93etieh KoMMmt man FiF &iRG PSSR

Zwel hosé

fehlh a4, H8 Verden, Yihiela die

arto koc en, gewas ;em%esc
arto Eewas €I1n;
s e A s iai
tunlée emlsglt inzwmgen smg gle ar
geworge Man u“{ gle §f£gi
arto n aué e er azu gen §aigt
art e er azu 8
man ejnen tleh
arto, nn map ein
gé%m oder etwas
n o erewa
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5. Porree als Sclmellgericht

Auf dem Wege nach Hause nimmt man
sich eine kriftige Stange Porree mit. Man
wischt sie kurz, schneidet sie in Stiicke,
gibt sie in den Etagemkechtopf und 1aBt
sie etwa 10 Minuten didmpfen. Anschlie-
Bend fiillt man den geddmpften Porree
auf die Teller, gibt einen EBI6ffel Didsan
dariiber und auf die inzwischen heiBge-
maehten oder gegarten Kartoffeln.

6. Porreesuppe als Scimellgericht

Man bringt eine Stange Porree und ein
Stiick 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 rehe Kartoffeln im Mixgerat
oder auf der Reibe, gibt sle in die ko-
chende Gemtisesuppe, 1Bt kurz aufwallen,
sehmeekt mii Salz ab und gibt 1 bis 2 EB-
léffel Didsan dazu. Man kann auch ge-
sehiaeklich variieren, indem Man einen
GuB Tematensaft hinzufiigt eder Eden-
Méhrensaft. Zubereitungsdauer hbahstens
10 Minuien:

7. Blumenkohl als Scimellgericht

Man séubert einen Blumenkohl, gibt ihn
in den Etagentopf und démpft etwa
10 Minuten. Man fiillt den ganzen Blu-
menkohl auf den Teller, schneidet in der
Mitte genau der Linge nach durch und
begieBt mit einer Tunke, die man wie
folgt bereitet hat.

Das wenige Gemiisewasser, das man im
Etagenkoohawypf erhilt, wird mit einem
Teeloffel Eden-Steinpillzhaschee oder Eden-
Tomatenmark verriihrt, dann gibt man
1 bis 2 EBloffied Didsan in diese Buiihe,
verriihrt gut, schmeckt mit Shoju oder mit
Kréutesalz ab tund gieBt ber den Blu-
menkohl. In der gleichen Weise kann
fak mit verschiedenen Gemiisesorten ver-
fahren, die nieht allzulange zum Garen
brawehien. I allgemeinen bendtigen die
Cemtisesorien viel weniger Zeit zum Ke-
then, wenh man sieh daran gewbshat, daf
niekt alles ibermdBig zerkoeht ist.

8. Linsengericht als Sclmellgericht

Am Abend stellt man etwa zwei Hande
voll Linsen, die gewaschen wurden, zum
Vorweichen in Wasser auf die Heizung.
(I Sommer gibt es geniigend Frisch-
gerichte, so daB man nicht zu dieser Zu-
bereltung greifen wird.) Nachdem die Lin-
sen etwa 20 Stunden bei mittlerer, maBi-
ger Wirme gequellen sind, kann mah sie
ohne weiteres wie Salat zubereiten ufid 86
genieBen. Sehimeekt mit Mayennaise aus-
gezeiehnet und ist gut Bekémmlich. Zu:
shizlich KartoHeln zu geben, eriibrigt sieh.
Allerdings kahn man Zweakmdbigerweise
intenshy mit Sauerkrawteaft absehmecken.
Schpittiauch sder Petersilie, feingewisgt
dariberzistrenen ist immer emplehiens:
Wett:

9. Sellerieknolle als Hauptgericht

Selber berufstitig und nicht geneigt, sehr
viel Zeit fiir die Zubereitung der Nahrung
fiir eine Person zu verwenden, habe ich
mich daran gewdhnt, 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 eder andere Salate. Es sel auch
geraten, sich im Winter etwa eine ganze
Sellerieknolle hinzulegen und diese im
Laiufe des Tages stiickweise und gut zer-
kaut zu verzehren. Es eriibrigt sich dana,
wefn ein gutes Frihstiick Morgens voraus:
gegangen ist, jedes weiiere Haupigerieht.
Allerdings sellie man weehseln und diese
Form der Rehkest nieht einseiilg for
¢ieren.

10. Gemiise-Paprikazvhoten, roh

Von den Paprikssshoten schneidet man
vorsichtig die Kugel ab und entfernt —
das muB sehr vorsichtig erfolgen — nur
die Samenkérner, sodann fiillt man die
unter Nr. X, 7, bereitete Kisecreme in die
Paprikaschoten, setzt den Deckel auf, be-
tiipfelt mit weiBer Quark-Leindl-Misdiung
und serviert so.
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Mittwoch

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Donnerstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Freitag

Vormittags:
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Vier Wochen im Krankenhaus

Im November

Muesli: 2 EBléffel Linomel mit kleingeschnittener Banane iiber-
schichten, mit etwas schwarzem Johannmisbeersaft iibergieSen. Dar-
iiber Quark und Lein6l mit Honig.

Brot mit Kéase und Rohkost (Tomate, Rettidh).

A. Gemiisesuppe, mit Sellerie und Méhren gekocht. Die Gemiise-
einlage nach dem Kochen mit 1 Tomate und etwas Briihe piirieren,
wieder in die Briihe geben, mit Didsan, Ohlys Hefeextrakt und
Krautersalz absdhmecken.

B. Pellkartoffeln mit Quark und Leinél (mit Kiimmel abgesdumedkt).
Dazu saure Gurke, Tomate, griinen Salat.

C. Als Nachtisch 1 Apfelsine.

Buchweizenbrei mit Heidelbeersaft,
Belegte Brote.

Linomel (2 EBliffel), Feigen und Datteln, klein geschnitten, mit
piirierten Apfeln vermischt als Obstschicht. Dariiber Quark mit
Leinél und Honig.

Rohkostplatte mit Rettich, Mohren (mit piirierten Apfeln), Peter-
silie, sauren Gurken. Falls vorhanden, mit milchsaurem Gemiise.
Pellkaroffeln mit Spinat (mit Didsan gefettet),

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

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

Linomel (2 EBléffel), Datteln, klein geschnitten, mit Apfelsinen-
stiitkchen (klein gesdimitten). Dariiber Quark mit Leinél und Honig,
mit reichlich Pinienkernen verziert.



Mittags:

Abends:

Sonnabend
Vormittags:

Mitage:

Abende:

Sonntag
Vonmittags:

Mitiags:

Abends:

Montag
Vormittags:

Mittags:

Abends:

Griiner Salat mit reichlich Mayonnaise aus Quark und Lein6l (mit
Zitrone sauer abgesdumedkii).

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

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

Linomel (2 EBloffiel), dariiber Apfel, piiriert. Dariiber Quark und
Lein6l mit Honig und Kokosrapseln.

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

Milchsuppe mit Vollreis, mit Honig gesiiBt, mit Didsan gefettet.
Schnittchen.

Linomel (2 EBléfffel), kleingeschnittene Apfelsine. Dariiber Quark
und Lein6l mit Honig, mit Kakaopulver. Mit Mokkabohnen und
Pinienkernen verziert.

Griiner Salat mit Mayonnaise aus Quark und Lein6l mit Zitronen-
saft, sauren Gurken und Sdchunittlauch.

Blumenkohl, Schalkartoffeln. HeiBe TomatensoSe mit verlorenen
Eiern.

Nachtisch: Wenn maglich Melonen.

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

Linomel (2 EBloffiedl); Apfel, piiriert, mit kleingeachnittenen Feigen
und etwas Muttersaft (Heidelbeer) verriihri. Dariiber Quark mit
Lein&l und Honig.

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

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

Als Nachtisch Obst.

Sojaflocken, Apfelsinenshiickchen, darfiber heiBe Milch.
Belegte Schnittchen.



Dienstag
Vormittags:

Mittags:

Mittags:

Abends:

Abends:

Mittwoch

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Donnerstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Freitag

Vormittags:
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Linomel, Apfel, Birnen and Traubem in Stiickchen geschmitten.
Dariiber Quark, Leinél und Honig.

Gemiisebriihe mit Sellerie, roh piiriert, abgeschmeckt mit Shojn
oder Hefeextrakt, Dill, Liebstéckel und reichlich Didsan.
Pellkartoffeln, Selleriescheiben, in Didsan gebacken. Salat aus
Chicoree.

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

Vollreis, gesiit mit Honig. Mit Heidelbeermuttersaft.
Bei Bedarff belegte Sdinittchen.

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

Rohkostplatte: Rettich, griiner Salat, Tomaten.

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

Nachtisch: Quark, Leinél und Honig mit Bananen.

Gemiisebriihe, herzhaft abgeschmeckt, das gekochte Gemiise pi-
riert in die Briihe geben, mit Didsan fetten. Diese heiBe Briihe im
Suppenteller iiber 2 EBl6ffel Griinkerflocken (Reformhaus) geben.
Belegte Sdimittchen.

Linomel, Rosinen in Muttersaft (Johannisbeer) eingeweicht, unter
piirierten Apfel geriihrt. Quark mit Leindl 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 Kése
belegt, iiberbacken. Mit Tomatemscheibe garniert.

Sojaflocken mit heiSem, verdiinntem Saft &lbergossen.
Belegte Brote.

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



Mittags:

Abends:

Sonnabend

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Sonntag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Montag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Dienstag

Vormittags:

Rohkostplatte: Rettich, Méhren mit pfiriertem Apfel, Petersilie,
milchsaures Gemiise.

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

Zum Nachtisch 1 Glas Buttermilch.

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

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

Briihe 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. Sdinittchen.

Linomel. Apfelsine, klein geschnitten. Quark, Lein6l und Honig
mit Kakao, pro Person 1 Teeloffel Nugatmasse dazwisdempiirieren.

Rohkostplatte (ohne Quark-Leindl-Mayonnsise).

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

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

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

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

Gemiisebriihe von den gedimpften Bohnen, gut abgeschmeckt, mit
Didsan gefettet als klare Briihe vorweg.

Pellkartoffeln, Brechbohnen, mit Didsan gefettet.

Nachtisch: Quark mit Leindl und Honig iiber Fruchtsalat.

Hagebuttentee mit Honig. Schnitten mit rohen Zutaten (Gurken,
Tomaten, milchsaures Gemiise).

Linomel. Feigen in Stiickchen schneiden und Xpfel piirieren. Quark,
Lein6l und Honig, mit Zitronen- und Apfelsinensaft abgeschmeckt.
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Mittags:

Abends:

Mittwoch

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Donnerstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Freitag

Vormittags:

Mittags:
Mittags:
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Feldsalat (oder anderer griiner Salat), mit Zitrone und Lein&l
angemacht.

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

Nachtisch: Melone oder andere Eriichte.

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

Linomel, Quark, Leinél, Honig, Weinbeeren, in weiSem Trauben-
saft vorgeweicht (Vitaborn). Dazu Kasebrote.

Rohkostplatte: Mohren, geraspelt, mit piirierten Apfeln, dazu
1 EBléffel Mandelmus, mit Orangensaft betrdufeln. Kohlrabi, ge-
raspelt, mit etwas Mandelmus wermischt.

Reibepliitzchen in Leindl gebacken. Teig zu Reibeplatzchen: Mit
Sojamehl nachdickea und piirierte Zwiebel zugeben, mit Kriuoter
salz abschmecken. Eier nach Belieben. Zu den Reibeplirchen wer-
den rohpiirierte Apfel gereicht. Die Apfel werden mit etwas Milch
im Starmix piiriert; zur Ethaltung der hellen Farbe mit etwas
Quark vermengen.

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

Linomel, Quark, Leinél, Honig mit Mandeln, piiriert, mit rotem
Traubensaft ibergieBen.
Schnitten mit Harzer Kise oder Camembert.

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

Quark, Leinél, Honig iiber Mandarinenstickchen.

Schnitten mit Tomaten, Rettich, Gervais, sauren Gurken.

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

Rohkostplatte: Rote Beete, sehr fein geraspelt, mit WalouB3l und
Apfelfriat angemacht. Man 1d8t zum Erweichen die Roten Beete
mindestens zwei Stunden stehen.

Hirsebrei mit Kriutersallx gewiirzt, mit Didsan gefettet, dazu Pa-



Abends:

Sonnabend

Vormittags:

Abends:

Sonntag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Montag

Vormittags:

Mittags:

Mittags:

Abends:

Abends:

prikasoBe: 1 Dose Pritamin, dazu 2 E8léffel Didsan, 1 Zwiebel und
2 Tomaten, die roh im Starmix piiriert werden. Alles wird nur
ganz kurz erhitzt, mit Kriutersallz abgeschmerkt und iiber den
Hirsebrei gegeben.

Quitten, in kleine Wiirfel geschnitten, weich gekocht, mit Honig
gesiiBt, mit 1 EB8léffel Quark und Lein6l iiberschichtet, Quark und
Leindl mit etwas Quittensaft versetzt.

Suppe aus Reiswasser, mit Curry gewiirzt, mit Didsan gefettet.
Dazu Schnittchen mit Tartex, Tomate, Gervais, Pritamin.

Linomel, Quark, Lein6l, Honig mit Mobnél. Mit Mohn bhestreut,
mit wenig Saft {ilbergossen. Kasesdinitten.

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

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

Linomel, Quark, Lein6l, Honig. Reichlich frische Ananas, in kleine
Stiicke geschnitten und darumtexgemizdt (sofort sewviemem).

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

Schalkartoffeln mit Brechbohnen, mit Didsan gut gefettet.

Quark mit Leinél, Honig und Ananas.

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

Linomel, weiche Birnen, gewiirfelt, dariiber Quark, Leindl, Honig
und Pinienkerne, wenig zerkleinert.

Suppe mit Sellerie (mit Griin), Mthren, Porree, gekocht. Gemiise,
piiriert, in die Briihe gegeben, herzhaft abschmecken mit Shoju
und Didsan.

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

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

Buchweizenbrei mit Heidelbeersaft. Schnitten mit Didsan, Gervais.
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Dienstag
Vormittags:
Vormittags:

Mittags:
Mittags:

Abends:

Mittwoch
Vormittags:

Mittags:

Abends:

Donnerstag

Vormittags:

Mittage:

Abends:

Freitag

Vormittags:

Mittags:

Abends:
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Linomel, Apfel, piiriert mit in Saft vorgeweichten Rosinen. Dariiber
Quark mit Leindl und Honig.

Chicoreesalat mit Quark-Leimdl-Mayonnaize, die mit sauren Gurken
und Zitrone abgeschmeckt ist.

Vollreis mit Didsan, gut gefettet. BeiguB aus Tomaten und ge
dampftem Paprika, im Starmix piiriert, mit Didsan gefettet.

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

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

Rohkostplatte: Kohlrabi mit Mandelmus, Petersilie, Giitkchen, rote
Beete, mit WalouB51 angemacht.

Gedampfter Blumenkohl mit Didsan. Pellkartoffeln.

Quark, Leindl, Honig mit Hagebuttenmus,

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

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

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

Vollreissuppe mit Milch, mit Honig gesiiBt. Didsan-Schnittchen mit
Gervaiskiise, mit Pritamin, Kiimmel, Petersilie usw.

Linomel, Mandarinen, in Stickchen geschnitten. Daruber Quark,
Lein6l, Honig, mit 1 bis 2 Mandarinen piiriert.

Warme Suppe aus Gemiisewasser mit rohen, pirierten Tomaten und
Méhren.

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

Obstsalat mit WalauB3l (ohne Quark).

Schnittchen mit Tilsiter Kase, Rettich, Tartex, Gurken.



Sonnabend

Vormittags:
Vormittags:

Mittags:
Mittags:

Abends:
Abends:

Sonntag

Vormittags:

Mitags:

Abends:

Montag

Vormittags:

Mirtags:

Abends:

Dienstag

Vormittags:

Mittags:

Abends:

Linomel, Quark, Leinél, Honig mit frischer Kokosnu@ und Kokos-
milch.

Linsensuppe mit rohem Sauerkramt, mit Diésan gefettet.
Als Nachtisch 1 Glas Saft.

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

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

Rohkostplatte mit Kohlrabi, Mohren, milchsaurem Gemiise.
Blumenkohl mit Pritamin-DiisansoBe, Pellkartoffeln.
Quark, Leindl, Honig mit Banane.

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

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

Rohkostplatte mit viel Quark-Lein5l-Mayonnaise.
Rosenkohl, mit Didsan gut gefettet, Pellkariwffeln.
Als Nachtisch 1 Banane,

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

Linomel, Apfel piiriert, Rosinen, in Saft eingeweicht, Quark, Lein-
&8l, Honig, mit wenig Sanddorasaft pirert. Schnittchen mit Schwei-
zer Kiéise und Tilsiter Kise.

Endiviensalat mit Mayonnaise nnd sauren Gurken.
Buchweizen mit Pilzen.

Reste vom Mittagessen als Suppe. Schnitichen mit Gervais, Tartex,
Rettich, vegetarischer Siilze.
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Nahrung als Heilmittsl

Eine unspezifische, aber — allgemein betrachtet — gute Nahrung ist immer
Heilmittel. Der Organismus heilt selber. Er bezieht die Energie zu dieser auto-
noman Selissteggliztion, zu dieser sellsseitigigen Ampussugg und Ainebhr aus
der Nahrung.

In diesem Sinne ist eine in gesunden Tagen gute Nahrung auch fiir den Kranken
gut, sofern nicht durch besondere Umsténde die Maglichkeit zur Aufnahme und
Verarbeitung beeintréchtigt ist. In kranken Tagen ist jedoch leicht zu ver-
arbeitende, leicht bekémmliche, leicht veratembace Nahrung ohne viel Ballast
zweckmiBig.

Spezielle Diitrezepte 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 bekommlivher Form angebotea werden
und ist in dieser Form eben fiir jeden Kranken zweckmiBig. Individuelle An-
wendung bedarf im Einzelfall sowieso sachkundiger Fiihrung. Besondere Heil-
kraft aus den Kriiutern kann in den Kostplan wohl mit eingebaut werden.
Betrachtet man aber moderne Diétbiicher, die diese Heilkraft dex Natur wirklich
beriicksichtigen, so findet man unter den Stichworten: Nierenleidem, Wasser-
sucht, Lungenleiden, Verséduerung, Rheumatismus und sogar Zahnfleischerkran-
kungen immer wieder dieselben Beeren oder Krduter empfohlen. Dies gesehieht
#u Recht. Umgekehrt findet man bei groBen Naturheilkuadigen, wie #. B. Felke,
Kneipp, in den Angaben bei eifem Kraut als Indikatienen, die gilastig beein-
fluBt werden, einen greBen Wirkungsbereich, wie ikn die mederne Medizia mit
ihFeF ;gesicherten Diagnose™ und iRFer ,;gezielten Therapie" ablehnen wiirde:
Dig Beobachtungen der Aaturverbundened Heilkundigen Bestand jedech Zu
Recht: Erst die medizinische Forschung def Aeuesten Zeit konnie aufzeigen, wie
tmfassend die Wirkung Bestimmier Fette und def In rohen PHanzen verkom:
menden Seifeimatatie dad mmuﬂgammm jede Lebensfunkiion Beherrschen
und jedsh Hellungsvorgang bestaussen: Besonders Raufg ARdst man in alten
Kradterbecherd dic Angaben: ;Sehicimidsend, wassertreibend, reinigh Niere
tnd Ezlle:“
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Gerade die neu erkannte Funktion der biologisth wichtigen Eette steht in Ver-
bindung mit diesen Auswirkungen! Die im vorliegenden Buche aufgezeigte
Anwendung der O)-EiweiB-Kost bewirkt die gleichen obengenannten giinstigen
Reguiationen.

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: Leimsegt, in Eorm von
Linomel jederzeit griffbereit und anwendbar, ist — richtig dosiert — immer
bekémmllich, immer am Platze. Der Landwirt wei8, ,,Vieh, das Leinsaat be-
kommt, wird eben nicht krank“. Dies gab mir ein Landwirt zur Antwonrt, als
ich ihn fragte — neugierig, was er antworten wiirde —: ,Warum geben Sie
eigentlich Ihrem Vieh immer Leinsaat?“

Andere schleimfiihrende Pflanzen sind im gleichen Sinne wichtig. Beinwetl! soll,
wenn die Jahreszeit dies erlaubt, viel zu Salaten Verwendung finden, und zwar
die jungen Blatt-Triebe, die jungen Bliitter und auch die Wurzeln. Er ist immer
bekémumlich uad beeinfluBt alle Krankheitsabwehr #hnlich wie Leinsaat im
giinstigen Sinne.

Wurztin von Petrssilie und Fendhatl beeinflussen die Ausscheidung schédlicher
Stoffe iiber die Niere positiv. Beide Wurzeln kénnen sowohl geddmpft 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.
Sauakkzayt, Saerkkaisesoft bewirken die Ausscheidung schidlicher Stoffe. Bei
fast allen Erkrankungen, auch bei denen, die auf eine Infektion zuriickgehen,
handelt es sich darum, daB der Organismus in der Lage ist, schddliche 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 Atmungsvorgéinge werden besonders durch die hier
beschriebene O1-EiweiBkost sehr geférdert. Am Rande sei vermerkt — hier muf
auf spezielle Veréflentlichungen verwiesen werden —, da auch die Erkrankung
an Diabetes, die Zuckerkrankheit, eine Folge der verminderten Atmungsvorgénge
ist und durch gesunde Nahrung im Sinne dieser O1-EiweiB-Kost sehr giinstig be-
elnfluBt werden kans.

Besonders leitht belkiimmtibihe Kastt: Diese Kostform ist geeignet fiir Eieber-
kranke, Leber-, Gallenkranke in den ersten Tagem, etwa zur Uberbriickung fiir
die Vollwertkost, fiir Kleinstkinder, fiir Magen- und Dammkranke. Es ist
selbstverstindlich und bedarf in diesemn Zusammenhang kaum der Erwdhnung,
daR in den vergenannten Féllen Behandlung dureh einen Afzt am Platze ist.
Jedech kénnen diese Hinweise in netvellen Situationen dienlich sein:
Reiswpasyer odr Résssiigioim wird mit einigen EBVSHeln Einomsbl versetwst. 1
aligemeinen wird diese Misehing segar veR Kleinstkinderd upter einem Jjahr
gt veriragen. Bel besenders emphndlicher Magenschicimbant kann man die s8
bereitete Leinsaatmischung Aoch dufeh &in Sieh gSBSH;

Haffrssohdiim wird durch ein Sieb gegeben; anschlieBend fiigt man auf ein Glas
etwa einen Teeloffe]l QuandibminblGreme, mit sehr wenig Honig gesiit, hinzu,
dann wird gut verriibrt und so verabreicht. Sehr gut bekdmmlich und nahrhaft.

73



Wird Milch bereits vertragen, so kann diese einfach mit einem Teel6ffel Linomel
gereicht werden. Schmackhaft, gut bekémmlich wird diese Linoneehdlélch durch
Zugabe eines roh und frisch piirierten Apfels.

Dieser roh piirierte oder gevitbbese Apifél kann auch den vorher beschriebenen
schleimfiihrenden Getrénken beigefiigt werden.

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

In etwas Milch weicht man ein kleines Stiickchen Meerrettich ein, 1&8t 12 bis
24 Stunden stehen. Dies mildert die Schirfe. Sodann wird im Mixgerat oder auf
der Handreibe der Meerrettich feinst zerkleinert, mit einem roh piirierten Apfel
vermischt und mit Milch zu einem Getrénk verdiinat. Dieses Geteank kann, je
nach Fall, mit einem Teelffel voll der Quark-Leindl-Mischung, mit wenig Honig
gesiiBt, versetzt werden. Die gleiche Zubereitungsform ist anwendbar als Beilage
zu Kartoffel- oder Buchweizenzubereitungen, zu Maronen, Brei oder Vollwert:
nudeln. In diesem Fall gibt man natdelich etwas weniger Mileh hinzu (Nk. II,
1 bis 10).

Knemkkekdshst

Als Krankenspeise seien besonders die verschiedenen Zubereitungsformen aus
Budhusiieen empfohlen. Dieser ist stark schleimfiihrend, daher von hohem
gesundheitlichem Wert und leicht bekémmiich. Bei schwerer Bekémmlichkeit
der Nahrung kann man einleitend die Buchweizengriitze, bevor sie ganz erkaltet
ist, fein piirieren oder durch ein Sieb streichen. Dann 1&8t man sie anschlieBend
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 1i8t.

Kranken sollte man abends weder Kartoffeln noch Schnittkése oder Schmelz-
kése reichen. Die Verabreichung von Quarkspeisen ist dagegen leichter bekémen-
lich und empfehlenswert. Man lose sich von dem Gedanken, daB Fett sllgemein
schwer bekdmmlich und fiir Kranke unzutréglich sei. Diese Auffassung resultiert
aus der Tatsache, daB es in unserer Zeit fast allgemein ilblich gewerden ist,
falxtice Fevge zur Naheung zu verwenden.

Das richtige Fett — und hier sei in erster Linie Leinél genannt — in der richti-
gen Dosierung und in der Harmonie mit den gleichzeitig bendtigten schwefel-
haltigen EiweiBstoffen, wie sie im Quark vorliegen, ist immer gut beksmmlieh,
auch bei schwerer Erkrankung. Der Kranke bendtigt aber diese Stoffe dringend,
weil diese filf die Krankheitsabweht und jeden Vergang der Heiluag, aueh bei
rein drilichen Verletzungen, wie Knoehenbruch usw., verhanden sein miissen.
Nach der gegenwdriigen Erndhrungslage, webei ver allem die niehtrefermm:
gemdBe Effdhfuig gemeint ist, hat der Organisfaus selten Reserven an dissen
Substanzen, deren er z4 seiner Gesundung bedart.
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Didtzettel

Zum FErithstickk soll regelmiBig ein Miisli genommen werden, wie folgt zu-
bereitet: Zwei EBléffel Linomel werden in ein Glasschdichen gegeben. Man
{iberschichtet mit frischem Obst, je nach Jahreszeit Beerenobst, Kirschen, Apri-
kosen, Pfirsiche, geriebene Apfel. AnschlieBend bereitet man eine Mischung
aus Quark und Leinél. Auf V4 Pfund Quark gibt man 2 bis 3 EBloffel Leindl,
vermischt intensiv durch Zugabe von etwas Milch, so daB das Leinél vollsténdig
verriihrt ist. Zuletzt siiBt man mit einem Teeléffel Honig. Um den Geschmack
taglich anders zu gestalten, kann man zu der Quark-Lein6l-Mischung Hage-
buttenmus, Sanddornsaft, Fruchtsdfte oder gemahlene Niisse geben. Als Brot-
aufstrich soll nur Didsan verwendet werden (Butter und Margarine sind ver-
boten). Als Brotbelag am Vormittag sind alle Sorten Kidse erlaubt sowie, je
nach Jahreszeit, Rettich, Tomaten, Gurkenscheiben usw. Als Getrdink konnen
Kréutertees dienen, gegebenenfalls ist aber auch eine Tasse Tee oder Kaffee
erlaubt.

Die Mittggsmialbdieit soll fleischios sein. Empfohlen wird Rohkostsalat als Vor-
speise, als Ol soll Leintl Verwendung fimden (das sog. ,Salatél” ist strengstens
verboten). Fiir die Rohkostplatte kénnen alle griinen Salate verwandt werden,
ebenso aber auch geraspelte Riibengemiise, wie Mohren, Kohlrabi, Rettich,
Schwarzwurzeln usw. Die Rohkostvorspeise ist sehr wichtig.

Als Hauptmahlzeit kann eln geddmpftes Gemise mit Kartoffeln gegeben wer-
den, Reis, Buchweizen oder Hifse. Zum Fetten soll, wegen des groBen Gehalts
an Leingl, aussehlieBlich Didsan verwandt werden.

Als Nachtisch kann eine Quark-Leinél-Speise, &hnlich wie beim Friibstiick be-
schrieben, gegeben werden. Man kann die Quark-Leindl-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-Lein5l-Speise ausgezeichnet als Mayonnaise fiir die Rohkost-
platte dienen, auBerdem auch mit gekochten Eiern zusammen serviert werden.
Zum Alleevid sell die Mahlzeit fur gering sefn und frih eingenemmen werden,
etwa ufh 6 Uhe. Man kann je nach Bedarf elfe warine Speise Zubereiten aus
Reis, Buchweizen oder Haterflocken, Sejaflocken und andefen Flocken aus dem
Reformhaus. Diese Zubereitungen kbnnen je naeh Geschihack in Form ven
Suppen gegeben werden oder in festerer Form. Man kana mit herzhaften Sefen
absehmeeken, mit Gemfisebriibe als herzhafte Suppe reiehen eder mit Friiehien
kembinieren. Friichie sellen mbglichst roh gegeben werden, evil. gerieben. Als
herzhatie Beilage gibt es im Refermhbaus eipe groBe Auswahl, etwa Edes-
Sieinpilze, Tartex, Hensels SejaHeiseh und anderes, weriiber das Refermhaus
gern Rat erteilen wird.

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

Besonders empfohlen wird der laufende GenuB von Sauerkrautsaft, milchsauren
Gemiisen, Schnibbelbohnen aus dem FaB. Der reichliche GenuB von rohem Obst
ist empfehlenswert, ebenso aber auch der GenuB von rohen Kohlrabi, Méhren,
Rettichen, Paprikaschoten, von rohem Spargel, rohem Blumenkoh! sowie ande-
ren roh genieBbaren Riiben- und Gemiisesorten.

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

Natung als eine Madht in der Menackbeissgpadvrichte

Weiten wir einmal den Blick! Pest, Flecktyphus, gelbes Fieber waren in der
Lage, die Einwohner ganzer Stidte auszurotten. Das Fieber Malaria erwirkts,
daB 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 ndhrend, durch den Gehalt an gutem O, das diese Pflanze enthilt,
genesen war.

Konig Karl VIIL von Frankreich und Lenin haben der Bahn der Geschichte
und Kulturgeschichte tiefe Spuren eingegrabem. 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 befhigt den Organismus zur bio-logisdien Re:
aktion, zur Abwehr, zur Selbsterbaltung, zur Gesundung.

Nicht immer brauchen sich die Auseinandersetzungen zwischen der Gesundheit
oder dem Untergang eines Volkes so dramatigch zu vollziehen, wie dies bei den
genannten, der Geschichte der Vergangenheit angehdrenden Seuchen der Eall
war. Bereits in der Literatur des untergehendem Griechenlands finden sich An-
haltspunkte dafiir, daB 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 zupreBte den Hals und im Bett GroBviter erstickte“.

Auf dem TherapiekongreB 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, daB diese Zusam-
menhénge : Fettverseuchung und Zufubr von Atemgiften o0 derr Gesundung der
Fettnaheung und der Haltbarmachungsmethoden entscheidend wichtig seien filr
Sein oder Untergang der westlichen Welt. Dr. Ischiitsasbhi 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 erhthten sozialen Lasten sind die Folgen der Er-
néhrungsweise, die die Natur verlidBt, die der Geldgier einiger Industrieunter-
nehmer zu viel Raum 148t, weil diese an menschliche Schwéchen anzukniipfen
verstehen.

Eette stellen aber im Rahmen der gesamten Ernéhrung einen entscheidenden,
ja, dem 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 kénnen. Einige
wenige werden es begreifen, um ihrer Kinder willen zur Gesundung beitragen.
Diese sind die Trdger 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 int Garten EDENX

ist unsere Nahmung lingst
nicht mehr.

VieleZivilisationsk ramkieiren
haben ihren Ursprung

1a einer falschen

Eradhrung.

Der Hawsfrau und Mutter
fillt hier eine besomders

hohe Verantwortung zu.

Von Kind an bramcht der
menschliche Korper, soll
er den Gefahren der
Krankheiten trotzen,
Naturfette mit ihren
biologisch wertvollen
Bestandteilen.

Das sind Fette mit hohem
Gehalt an hodiungesittigten
Fettsiuren; insbesondere mit
den Leinodlfettsiuren.

Diese so wertwvollen tlle in
streichbarer

und schmadkhafter Form
erhalten Sie im DIASAN.

e

Eden-Speisefett DIASAN
ist zum Brotawffsmih und
zum Fetten der Speisen
geeignet.

Neben dem hoch-
wertigen Edem- Speise-
fett Didsan steht
Eden-Sonderquallivit, die
erste hartfettfrele
Pflanzenmatgarine des
Reformhauses.

Fiir Menschen unserer

Zeit — Eden.
Fiir die
gesundheitsfrdernde

Erndhrung Ihrer Familie:
Eden-Caraotenmuest,
Eden-Tometwenmyost,

Eden-Finchkost-
Sauerkraut
Eden-Sauerkrauvisaft

ubd die Eden-Natur-
Milchsauren Gemiise

auf der Grundlage natiir-
licher Mildisiiure-Girung.

Erhiltlich in allen neuform-Reformhiusern



Rauchen und Gesundheit
78 Seiten, broschiert, DM 6,50
Der beriihmte Bericht des Royal College
of Physicians, London, Gber aas Rauchen

und seine iehung Lungenkrebs
und anderen Krankheiten.

Dr. med. Qtto Budhimger

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

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

erleben zu der Awsbildung einer eigenen
Heilfastenmethodiik gekommen ist.

Dr. med. Hans Wiirthner
Gasund durch Sauna
119 Seiten, broschiert, DM 6,

Jeder, der sich Uber die Sauna infor-
mieren will, findet hier alles Gber Wir-
kung und Mgttt der S
behandlung aufgefihrt.

Dr. med. A. F. Coca
Der Puls-Test
172 Seiten, Leinen, DM 12,80

Durch Zéhlen des Pulses vor und nach
den Muihbzgitem kann man feststellen,
gm welche Niihi smitiel allergische
mpfindlichkeit besteht, und so die
Heilung von Besehwerden éinleiten.

Lenzner/Tomow

Giift in der Nahrung
320 Seiten, Leinen, DM 16,80

Dieses Standardwerk behandelt die Ent-
wertung und Verfdilschung der Nah-
rungsmititel durch Bearbeitung mit Che-
mikalien.

Dr. med. Hans Wiirthner

Die Maudht der Entspannung
151 Seiten, Leinen, DM 15,80

Ein Buch, das in die Hetze lhres Tages-
ablawfes einen Ruhepumid setzt, und das
Ihnen helfen will, sinnvoll und kréfte-
sparend zu leben.
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sie in naturbelassenem Ollem, besonders in Leindl
mit dessen lebenswichtiger Linol- und Linolensaure,
vorkommen, die Substamz, deren Verhandensein
oder Fehlen fiir die selbstatige Sauetstoffaufnahme
ausschlaggebend wichtig ist. Der GroBteil der heute
verbrauchten Fette ist physiologisch nicht imstande,
die innetkSpeilichen Atmungsvorgdnge In gesunder
Weise zu beeinflussen. Um dies herbeizufiihiren,
muB nach Dr. Budwigs Auffassung zu einem guten
Feit ein gutes EiweiB Rinzutreten. Evst durdh diese
Harmonisierung des FetrEiweib-Soffweehsels wird
es méglieh, zivilisaterischen Sehiden entgegenzu:
wirken und ver allem krebsigen ERiartungen sauer
stoffgesidrier Kérpezelien verzdbeugen. Die ven
DF. Johanna Budwig entwickelic Papierditomate-
graphie gibt fberdies ganz neue Méglichkelien fir
die Diagnestik und Kentrolle therapruincher Mas-
Rahmen Bei Krebs und Krebsverdaehi.

Einem iR 1n- uRd Ausland vielfach geduBerien
Wuniche entspiechend, hat Fraw Dr. jehanna
Budwig jeizt eif Kochbuch vorgelegt, das awk ihren
Reuen Erkennvninsen aufBaut. ES ist neben eiRer
aficiarenden EIRfiRFURE 8in Prakinches Buch Hber
die richtige Wahh und Zubereitung der Fetie mit
Beispielen fir den taglichen Speisezetted, dessen
Eeriehie ganz auk die Aufgabe der Nahrung auch
als standig wirkendes Hellmitieh abgesteltt sind:
trAmer kammt &5 der Verfasserin davau an, Bei def
ZiBereitung der auigeghichenen Feti-Eiwelf-kaost
maglichet die Naturbepsiennelt 24 wahren dAd
damit den Wert der Nahving, die Bekommiichkeit
HAd den WoRlgeichmack. Wer die Srundgedanken
dises kleinen Budhes Hehlg SfaEl wird e
sehnell URG it bberzeuginet Ia mstettdn

seiner Bisherigen EradNAngRsie m%&rs.ﬁnasaz

{5t d8eh letziendch dek LoRR gur &und-
erhalidng Bei jugendnicher Frinche dis Er altdn

G SHORRGL Ures N, it BEuReg 34

sehwereh Leiden und die BaRAURG der Furdht v8
einem sehreckligien KreBssiechtum:



