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Zur besseren Uebersicht eine gute und eine
Falsche Menu-Zusammensetzung:
(lute Zusammensetzung: Gemüsesuppe, Ilafer-

flockeuplätzli, Sellerie- und grüner Salat,
Obst.

Sehlechte Zusammensetzung: Hülsenfrüchte-
suppe, Käseauflauf, Kartoffelsalat.
Was ist an der zweiten Zusammensetzung

falsch? Hülsenfrüchte, Käse und Kartoffeln
weisen alle drei Eiweisssloffe auf. Wir erhalten
also zuviel Eiweiss und zuviel Stärke; es fehlen
die Nährsalze und Vitaminen, die der Körper
täglich in einer bestimmten Menge benötigt,
um nicht mit der Zeit krank zu werden.

Wir müssen uns auf eine praktische, einfache,
richtig gemischte Kost einstellen, wollen wir
den Anforderungen der heutigen Zeit gewach-
sen sein. Zum Fleisch ist zu sagen, dass das-
selbe als Eiweissträger seine wichtigen Funk-
tionen zu erfüllen hat, doch genügt die uns zu-
geteilte Portion in dieser Hinsicht vollständig.
Wer vielleicht infolge des schmalen Geldbeu-
tels das Fleisch nicht einlösen kann, denke
daran, Magerkäse einzukaufen, um den Eiweiss-
bedarf decken zu können. Und nun einige
Rezepte, die Sie ausprobieren wollen, wenn
es auch im ersten Augenblick vielleicht nicht
gerade dem Gaumen oder besser gesagt, dem
Gewöhnten entspricht:

Köhlärbs. Ein mittlerer Kohlkopf gut
waschen, dann über das Kreuz schneiden und
in wenig Wasser weich dämpfen. Kleines Feuer,
damit der Kopf nicht auseinanderfällt. Die
Erbsen werden 18 Stunden eingeweicht, dann
mit viel Zwiebeln, Knoblauch, Salz, einer
Messerspitze Paprika weich gedünstet (Koch-
kiste). Durchpassieren. Mit geriebenem Käse
mischen und die dicke Paste auf die Schnitt-
flächen des Kohls, sowie rings um den Kohl
in die Gratinform placieren. Fun Bouillon-Wür-
fei auflösen, alles nochmals mit geriebenem

Wir sollen uns gesund
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Käse bestreuen und im Ofen überkrusten las-
sen. Als Beilage: Randen- und Endivicnsalat.

Fleischbrot. 200 g Hackfleisch wird mit viel
feingewiegten Zwiebeln vermischt und in wenig
Fett angebraten. Würzen mit Thymian, Mus-
kat, Paprika und etwas Tomatenpurée. Brot
einweichen, ausdrücken, mit geriebener Sellerie
vermischen; binden mit einem Esslöffel Mehl
und ein Ei. Fleisch und Brot vermischen, ein
Brot formen, auf ein Kuchenblech setzen und
im Ofen backen. Kann heiss mit Tomatensauce
oder aber kalt, wiö Aufschnitt, serviert werden.

Sauerkraut mit Hülsenfrüchten. Sauerkraut
wie üblich mit viel Zwiebeln und Knoblauch
in wenig Fett andämpfen. Würzen mit Salz,
etwas 'Nägeli, Paprika und Suppenwürze. Die
Erbsen einweichen und mit dem Einweich-
wasser zum Sauerkraut geben. In der Koch-
leiste weichdämpfen. Wer es liebt, kann eine
rezente Tomatensauce dazu servieren.

Das ist heute das oberste Gebot einer Haus-
frau, wenn sie sich an die Zusammenstellung
ihrer Menus macht. Nicht, was dem Gaumen
schmeckt, ist ausschlaggebend, sondern das,
was unserem Körper frommt. Aus qinem Vor-
trag entnehmen wir, dass der Mensch täglich
70—80 g Eiweiss, 00—:70 g F'ett, V—500 g
Kohlehydrate, 2—3 Liter Wasser, Nährsalze
und Vitaminen benötigt, um gesund und
leistungsfähig zu bleiben. Eiweiss erhalten wir
im Fleisch, Eier, Milch, Magermilch, Käse,
Quark, ein wenig in den Kartoffeln, Soya-
höhnen, Hülsenfrüchten usw. Fett in allen
tierischen Fetten, Butter, Milch, Nüsse, Hasel-
nüsse, Haferflocken; Kohlehydrate im Mehl,
Mais, Hafer, Gerste; Zucker vor allem iiatür-
lieh im Zucker selbst, ferner im Obst, Konzen-
traten, Siissmost, Honig, Feigen, Rübli usw.
Von den lebenswichtigen Vitaminen seien nur
zwei, nämlich die wichtigsten A und G genannt.
Das Vitamin A wirkt sich sehr günstig auf das
Wachstum der Kinder aus. Das Vitamin C
schützt uns gegen Infektionskrankheiten, die
in Kriegszeiten immer eine grosse Gefahr
bedeuten. Wir erhalten das Vitamin C in den
grünen Gemüsen, Orangen, Zitronen, Kartof-
fein, Kabis, Sauerkraut. Dazu ist jedoch zu
bemerken, dass dieses'Vitamin leider die Eigen-
Schaft hat, durch hohe Temperaturen seine

Wirkungsfähigkeit zu verlieren. Wenn wir also
den Gesundheitswert der Gemüse und des
Obstes in unserem Körper zur vollen Entfaltung
bringen möchten, denken wir daran, sie soweit
als möglich roh zu gemessen; die Kartoffeln
nicht im Wasser als Salzkartoffeln aufzutragen,
sondern in der Schale, über dem Kochwasser,
also im Dampf weich zu kochen, oder auf einem
Kuchenblech, mit der Schale, zu hacken und
mit der Schale zu essen. Selbstverständlich
sind die Kartoffeln vorher mit einer Bürste
gut zu waschen.

Oben ;

Pikantes Fleischbrot

Rechts:

Sauerkraut mit
Hülsenfrüchten

Unten:
Kohlärbs

/»r besseren llvbersiebt eine gute und ein,-
>:»l8eke ^senu-Xci8ammen8etxun»:
lins« /usammensetxungl Dvmüsesuppe, Haler-

lloekenplät/.li, Lelleriv- und grüner Lalat,
()l)8t.

Lekleebte /usamme»set?.u»g- liûIsv»krSvl>ìv-
suppe, Käseauklanl, Kartolkelsalat.
Was ist an >ier v.weiten /usammenset/uug

lalsel,? Ilülsenkrücbto, Kase NN,I Kartokleln
weisen aile drei Kiweissstoklv nui. Wie erbalten
also r.uviel Kiweiss und /.uviel Lturke; es keblen
,lie biäkrsal/.e und Vitaminen, die der Körper
läglieb in einer bestimmten VIengv benötigt,
nm nielit mit der /eit krank ?.n werden.

Wir müssen »ns nui eine praktisebe, einkaebe,
rielitig gemisebte Kost einstellen, wollen wie
<Ien ^nkorderungen der beutigen Zeit gewaeb-
sen sein. /um Kleiseb ist ?.» sagen, dass das-
selbe als Kiweisstrüger seine wiebtigen Knnk-
i innen xu erküllen kat, cloek ^enü^t clie uu8 xu-
geteilte kortior» in clie8vr Ilin3iekt voll8täncli^.
We»' vielleiekt infolge cle8 8ekmalen (?elclkeu-
dels cla8 KIei3ek niekt einlösen kann, clenkv
«iaran, IVI»Aei'lvkise einxukauken, um clen Kiwei88-
bedark dvekvn ?.n können, lind MIN einige
Dvr.opte, «lie Lie ausprobieren wollen, wen»
es aueb im ersten ^Vugenbliek vielleiebt niebt
gerade clvm Daumen oder besser gesagt, clem
Dewöknten «ntspriebt:

köklärb5. kin mittlerer koklkojik ^?ut
wa8vken, clann uker cla8 kreux 8ekneiclen uncl
in wenig Wasser weieb dämpken. Kleines Keuer,
damit der Kopk niebt ausvinanderkällt. Die
Krbsen werclen 18 Ltunden eingeweiekt, dann
mit viel ^wiekeln, knoklauek» 8alx, einer
Nesserspit/.e kaprika weiek ^eclünstet skoek-
Iciste). I)urek^a83ieren. I^kit Aerivkenem Kä8o
miseben nn<l <Iie (liebe Paste auk die Leknitt-
kliieben lies Kobls, sowie rings um den Kolli
in clie Oratinkorm ^lavieren. kin llouillon-VVür-
kel aullösen, alles noelimals mit geriebenem

HVÎI «I»W
«mîiliKi»

Ivnse liestreuei» cunl im tlken ülierkrusten Ins-
sen. ^VIs IZeilagei Handen- und Kndiviensaiat.

Kielsebdrot. 21)1) g llaekklvisek wird mit viel
l'vingewiegte» /wiebeln vvrmisebt und in wenig
Kett angebraten. Worsen mit 'I'bvmian, .VIUS-

bat, Paprika und etwas komatenpuree. lirot
einwvieben, ausdrüeken, mit geriebeilvr Lellerie
vermiseben; binden mit einein Ksslöklel Vlebl
und ein Ki. Kleiseb und Drot vermiseben, ein
llrot türmen, auk ein Kuekenkloek 8vtxen uncl
im Oken kaeken. kann Kei88 mit I'omaten8auee
ncler aker kalt, wiö ^uk8ekrntt, 8erviert werclen.

8auerkraut mit tltilsenfrllcbten. Sauerkraut
wie. üblieb mit viel /wiebeln und Knoblaueb
in wenig Kett andümpkvn. Würben mit 8al?.,
etwas iVIageli, Paprika und Luppe»wür?e. Die
Krbsen einweieben und mit dem Kinweieb-
wn83er xum Lnuerkraut ^el)en. In cler Xnek-
Kiste weiebdämpken. Wer es liebt, kann eine
rer.entv pomatensanee da?.u servieren.

Das ist beute das oberste »vbot einer Plans-
krnu, wenn 8ie 8iek nn clie Au8nmmen8teI!unA
illrer iVlenus maebt. bliebt, was dem Daumen
8elìmeel(t, i3t nu88eölnAAel)vncl, 8c>nclern cla8,
wn8 cin8erem Körper krnmmt. ^Vu8 einem Vor-
trnA entnehmen wir, cln88 cler tVlen8eIì tii^lielì
70 -80 g Kiweiss, 50—-70 x Kett, 1- 500 g
Kolìleô^clrnte, 2 Z loiter VVn88er, l^îilusnl'/.e
uncl Vitaminen öenöti^t, un» ^e8uncl uncl
IviiztunF8kätnA xu lileilien. Kiwei88 erkalten wir
im KIei3ek, kier, iVlilek, .Vla^ermilek, Kä8v,
l)uarlc, ein wemA in clen Kartokl'eln, Lo^-a-
Kulmen, KIül8entrüektec> U8W. kett in allen
tieriseben Ketten, lîutter, Vlileb, bliisse, llasel-
nü83e, Itakertloelcen; koklek.vclrate im lVIekì,
VI a is, llaker, Derste; /ucker vor allvm natür-
lieb im /nckvr selbst, lerner im Dbst, Konxen-
traten, 8ü33M03t, kloni^, keinen, ltükli U3w.
Von den Ivkenswiebtigvn Vitaminen seien nur
xwei, nämliek clie xviekti^8ten uncl K genannt.
I)a8 Vitamin /V wirkt 8iek 8ekr ^ün8ti^ auk cla3

Waebstum der Kinder aus. Das Vitamin D
8ekütxt clN8 AVAVN Inkektion8l<ranl<keiten, clie
in Kriegsbeilen immer eine grosse Delabr
kecleuten. XVir erkalten cla8 Vitamin K in clen

grünen (iemü8en, flran^eN, Citronen, Kartok-
kein, I<aki8, 8auerl<raut. Daxu i3t jecloek xu
kemerkvn, cla88 clie8e8 Vitamin leicler clie ki^en-
sebakt bat, dureb i>»be 'Kemperatnren seine

Wirkungsläbigkeit ?.u verlieren. Wenn wir also
clen (Fe3unclkeit5wert cler (Zemü8e uncl cle3
()l)8te8 in un8erem Körper xur vollen kntkaltun^
krin^en möekten, «lenken wir claran, 8ie 8oweit
als möglieb rob ?.u gen lessen ; die Kartokkeln
niebt im Wasser als Lal/.kartokkeln aukxutrngen,
8onclern in «ler 8eka!e, üker clvm Xoekwa88er,
a>80 iin l)amj>k weiek xu koeken. ocler auk einem
Kuebenbleeb, mit der Lebale, ?.u baekvn und
mit der Lebale '/u essen. Lelbstvvrständlieb
8incl clie kartokkeln vorkvr mit einer llüi'8te
gut /.u wasvkvn.

Oben:
pikantes pleiscbbrot

pecbts:
Zouerkrciut mit
l-lölsenlröcbten

Dntsn:
Koblärbs


	Wir sollen uns gesund ernähren!

