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kehrsgesellschaft. Von Midchen wissen wir, dass es
darunter einige zu ersten Verkéuferinnen und sogar
zu Sekretédrinnen gebracht haben. Das sind Tatsachen,
die uns zu denken geben missen, die aber auch bewei-
sen, dass es sich lohnt, in jener Zeit, da der Entwick-
lungsriickstand aufgeholt wird, besonders hilfreich zur
Seite zu stehen, mit unserer Bewertung von Fehllei-
stungen vorsichtig zu sein und unsere Masstdbe immer
wieder zu Uberpriifen. Es darf darum auch von der
Oeffentlichkeit nicht jeder Absolvent einer Hilfsklasse
einfach als geistesschwach abgestempelt werden. Sehr
oft sind Kinderkrankheiten, Asthma, aber auch schlech-
te hé&usliche Verhéltnisse (Scheidungen usw.) Ursache
der Hilfsschulbediirftigkeit und des zeitweiligen Ver-
sagens in der Normalschule. Die Sonderschule mit ihren
kleinen Klassen und dem individuellen Unterricht,
verbunden mit einer sachgeméissen heilpddagogischen
Betreuung, bildet in solchen Fallen fir das Kind ein
eigentliches Schutzmilieu, wo es sich und den An-
schluss an die Gemeinschaft wieder finden kann.

Neben solchen erfreulichen Entwicklungen werden wir

Rohkost — erst recht in der kalten Jahreszeit

Von Friedel Strauss

Beginnt man klugerweise den Tag mit saftigem Obst,
so fiihlt man sich gleich am frithen Morgen unter-
nehmungslustig. Auch Mandelmilch aus Mandelpliree
nach Vorschrift aufgelost mit Fruchtsaft verquirlt, ist
ein erfrischendes Frithstiicksgetridnk, woran sich das
libliche Friihstlick anschliessen kann oder zur Ab-
wechslung ein Birchermiiesli oder Frischkorn-Friith-
stlick. Zu mindestens zwei Mahlzeiten soll tédglich
Rohkost genossen werden. Unter Rohkost verstehen
wir Obst und Salate.

Warum Rohkost?

Die fortschreitende Erkenntnis, dass der Gesundheits-
zustand hauptsidchlich von der Erndhrung abhéngt,
bringt eine Umgestaltung unserer Kiiche mit sich. Man
fragt nicht nur: «Was koche ich heute?», sondern auch:
«Wie koche ich heute?»; denn wir wollen uns. gesund
erhalten, damit wir leistungsféhig bleiben und unsere
Kinder sich gut entwickeln. Alle Stoffe, welche wir
zum Aufbau unseres Korpers und zur Erhaltung seiner
Krifte, zur Erzeugung und zur Erneuerung von Kraft
und Wéiarme notig haben, werden uns in rohen Ge-
misen, Friichten und Getreidekornern geschenkt. Mit
der Rohkost kehren wir zur einfachen Erndhrung und
damit zur gesunden Lebensweise zurtick.

Rohgemtse sind an Geschmacksreichtum den gekoch-
ten Gemisen weit liberlegen. Selbstverstindlich kann
man sie jeder beliebigen Mahlzeit beifligen und da-
durch die Zufuhr von ungekochtem Material mehren.
Man kann aber auch zu Heilzwecken — wann und wo
ist Sache des Arztes — ganze Mahlzeiten nur aus Roh-

aber immer wieder auch Enttduschungen erleben, auch
in der Berufsschule. Nehmen wir sie zum Anlass, un-
sern Unterricht und unsere Massnahmen zu iberprii-
fen, und hiiten wir uns davor, eine augenblickliche
Begriffsstutzigkeit oder Schwicheperiode allzu tragisch
zu nehmen, Auch der Normalbegabte macht ja solche
Phasen durch. Vergessen wir auch nicht, dass eine auf-
tretende Intelligenzschwiche nicht selten auch einen
Willensdefekt beinhaltet, der iberwunden werden
muss. Eine Berufslehre durchzustehen, bedeutet dar-
um fir den ehemaligen Hilfsschiiler ungleich mehr
und ist als grossere Leistung zu bewerten als beim
Absolventen einer Sekundar- bzw. Realschule. Wir
freuen uns, wenn diese Tatsache auch von der Berufs-
bildungsschule anerkannt und unterstiitzt wird. Wir
konnten uns auch denken, dass die Beiziehung erfah-
rener Pddagogen der Sonderschule bei der Ausarbei-
tung entsprechender Lehrpline einen glinstigen Ein-
fluss auf die Fortbildung unserer Ehemaligen und auf
den beruflichen Nachwuchs haben koénnte.

Adolf Heizmann, Basel

gemusen, Friichten, Nlssen usw. zusammenstellen. Da-
bei spielen auch die Gemiisesifte eine grosse Rolle,
die von gesunden und Kranken gerne genossen werden.

Rohkost oder gemischte Kost?

Die Zusammenstellung der einzelnen Mahlzeiten ist
so vorzunehmen, dass Friichte und Gemise, die die
eigentlichen Basentrédger sind, in der Erndhrung vor-
herrschen. Wenn ich mich in diesem Artikel auf Roh-
kost-Zubereitung beschrinke und nur Rohkostrezepte
angebe, so soll dies nicht den Anschein erwecken, als
ob sich der Mensch nur von Rohkost erndhren sollte.
Vollstandige Rohkost soll nur zu Heilzwecken unter
standiger Aufsicht des Arztes angewendet werden.

Die Zubereitung der Rohkost

Jede Rohkost verlangt zur Zubereitung viel Liebe und
Sorgfalt. Die Zubereitung soll die natlirlichen Eigen-
schaften der Nahrungsmittel erhalten und ihnen zu-
gleich eine appetitliche Form und einen ansprechenden
Geschmack verleihen. Das zu erreichen, ist das Ziel der
Rohkost-Kiiche. Rohkost soll aber vor allem abwechs-
lungsreich sein. Um Rohgemiise-Mahlzeiten herzu-
stellen, miussen die Gemiise zu passenden Zusammen-
stellungen in Gruppen vereinigt werden. Wenn man
nur Rohgemtlise-Zugaben bereitet, wihle man einzelne
Gemiuse fiur diesen Zweck aus und serviere sie zu-
sammen mit gekochter Kost. Fast alle GemUse, die uns
die wechselnden Jahreszeiten bescheren, konnen roh
genossen werden. Ihre sorgfaltige Zubereitung mit
Saucen und wirzigen, verschiedenartigen Krautern,
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bringt die notige Abwechslung in den Speisezettel.
Sind keine frischen Kiichenkrduter vorhanden, so ha-
ben wir im Weleda-Gewlirzstander die biologisch-dy-
namisch kultivierten Gewilirzkrauter. Man kann aber
auch manchmal vom Ueblichen abweichen und mit
den Gemiisen die Friichte der Jahreszeit mischen. Aut
diese Art wird der Geschmack der Rohgemise reizvoll
verdndert. Der Moglichkeiten sind viele, und es lohnt
sich, Neues auszuprobieren. Auch lassen sich die Sau-
cen verschieden zubereiten: heute mit Sonnenblumen-
oder Maiskeimo6l und Zitrone, morgen mit Rahm oder
Joghurt, einmal mit feinen Kilichenkrdutern, dann wie-
der mit einer leichten, pikant gewilirzten Mayonnaise.
Immer herrscht eine gewisse Erwartung, wenn sich die
Familie zu Tisch setzt, um als erste das so verschieden-
artig prisentierte Salatgericht zu verspeisen.

Glicklicherweise gibt es auch in der kalten Jahreszeit
genug frisches Gemdtse, 'das sich dazu eignet, roh ge-
gessen zu werden. Es gibt zum Beispiel Riiebli, Sellerie,
Randen, aus denen man herrliche Salate und Saftge-
richte zubereiten kann. Es gibt Kabis und Kohl, Sauer-
kraut und eine ganze Reihe von ausgesprochenen Sa-
latgemiisen, wie Nisslisalat, Endivien, Chicorée, Brun-
nenkresse oder Randen. Man findet auch Bleichsellerie
auf dem Markt, jene aromatischen Stengel, die man als
Vorspeise knabbern kann, und es gibt Tomaten, die
man als Rohkost abwechslungsreich und mit Friichten,
zum Beispiel Mandarinen, Bananen, Aepfel- oder Oran-
genschnitzel garniert, servieren kann. Aus dem sonni-
gen 'Siiden kommen allerlei Friichte zu uns von Zitro-
nen bis zu den aromatischen Kaki und Mispeln. Diirfen
wir uns da beklagen, dass der Winter uns nichts zu
bieten hat?

Rezeptangaben fiir Rohkostsifte

Randensaft: Randen schilen, raffeln und auspressen.
Mit Zitronen- oder Grapefruitsaft wilirzen und mit
Rahm verfeinern.

Rotkrautsaft: fiir Diabetiker in der Saftzentrifuge ge-
wonnen (2 Portionen). Man gewinnt den Saft von 150 g
Rotkraut, 1 sauren, grossen Apfel mit Schale und
Kernhaus nebst '+ Zitrone, vermischt mit 2 Essléffeln
Rahm (auch Haushaltsrahm) und siisst mit Assugrin
(Stisstoff) nach Geschmack.

Rettichsaft (crémig, 2 bis 3 Portionen). Man vermischt
100 g Rettichsaft mit 1 Essloffe]l Rahmquark und dem
Saft von 2 Orangen, wirzt mit einer Messerspitze
Cenovis und schmeckt dann mit Zitronensaft ab. An-
statt Rahmquark kann man auch 2 Teeltffel Mandel-
piiree (nach Vorschrift aufgelést) verwenden.

Kartoffelsaft (enthdlt Vitamin B und C). Zirka 2 Kar-
toffeln diinn schélen, sofort mit Zitronensaft einreiben,
damit 'die Kartoffeln nicht braun werden. Raffeln,
wiederum etwas Zitronensaft zugeben und in der
Handpresse zum Beispiel «Inca» oder «Zylyss» ausge-
presst. Mit frischem Rahm oder Joghurt nach Ge-
schmack vermischen. Kartoffelsaft muss stets frisch
zubereitet werden. Als Abwechslung kann man dem
Kartoffelsaft auch 3 bis 4 Essloffel Riiblisaft unter-
rithren, er wird dadurch mild und sehr schmackhaft.
Selleriesaft: Die Sellerieknolle schéilen und gleich mit
Zitronensaft einreiben, 'damit sie weiss bleibt. Fein
raffeln, auspressen und mit Apfelsaft vermischen. Mit
Grapefruit- oder Zitronensaft abschmecken und even-
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Gut kochen— gut essen

Ein kulinarisches Informationszentrum in Ziirich

Flir eines von beiden interessiert sich gewiss jeder-
mann: entweder flirs gute Kochen oder filirs gute
Essen. Darum /ist vorauszusehen, dass das neu eroff-
nete Koch-Studio der Firma Knorr in Zirich einem
grossen Publikumskreis gute Dienste leisten wird. Es
hat sich in einem modernen Bau an der Dreikénig-
strasse, nicht weit vom Paradeplatz, etabliert, verfiigt
Uber eine grossziigig eingerichtete Versuchskiiche, eine
Bibliothek, einen Sitzungsraum und einen Saal mit
Lichtbilder- und Filmapparaturen., Wichtig ist aber
vor allem auch, dass gut geschultes und freundliches
Personal vorhanden ist, vertraut mit allen Kiinsten
der neuzeitlichen Kiiche und gern bereit, uns allen
die Lebenskunst des guten Essens zu lehren,

Unbestritten ist, dass die schweizerischen Konsum-
gewohnheiten heute im Umbruch begriffen sind. Weil
die englische Arbeitszeit iiberhand nimmt, verlagert
sich in vielen Familien die Hauptmahlzeit vom Mittag
auf den Abend. Das hat eine andere Aufstellung des
Speisezettels zur Folge; der Quick Lunch wird zur
Notwendigkeit, besonders auch in den Haushalten der
berufstitigen Frauen. Wie man schnell und doch gut
und gesund kochen kann — 'das eben will uns das
Knorr-Koch-Studio sagen. Es stellt Kochbiicher zum
Studium bereit, arrangiert Kochkurse fiir Kinder und
Alleinstehende, flir Brautpaare und Mitter sowie fir
die Krankenpflege, es plant Ausstellungen von Ge-
schirr, Kichengerédten, Menukarten usw. und wird
voraussichtlich nie um Arbeit verlegen sein. Sogar
schriftlich darf man sich bei ihm tiber kulinarische
Fragen erkundigen und wird bereitwillig eine freund-
liche Antwort erhalten.

Anlésslich einer Besichtigung des Studios durfte man
sich davon Ulberzeugen, dass die 'dortigen Kd&che und
ihre Helferin nicht nur in der Theorie «durch» sind,
sondern sich auch praktisch bewidhren, Sie liessen
unter ihren gewandten H&nden nédmlich eine kostliche
Fleischpastete, Kartoffelsalat «a la mode du Chef» und
Kartoffelstock, gemischten Salat sowie den pikanten
Teufels-Senf innert kiirzester Zeit entstehen. Wer da-
von gekostet hat, weiss seitdem, dass man sich den
Lieuten vom Knorr-Koch-Studio mit Gewinn und zum
eigenen Genuss jederzeit vorbehaltlos anvertrauen
darf. Sn.

tuell mit fein gehackten Selleriebldttern tberstreuen.
Selleriesaft eignet sich auch zum Wiirzen der Speisen.
Rieblisaft (2 Personen) in der Saftzentrifuge gewonnen.
150 g Riiebli schaben (oder nur gut waschen und ab-
reiben, da die wertvollen Stoffe unter der Schale lie-
gen), auspressen und mit 2 Essloffeln Orangensaft ver-
mischen. Mit Rosmarin wiirzen und mit einer Messer-
spitze Rohr-Rohzucker stissen.

Gemiisecocktail (pikant): 1 dl Rieblisaft, 1 Kaffeeloffel
Tomatenpliree, einige Tropfen Hefeextrakt, 1 Kaffee-
16ffel Zitronensaft und eine Messerspitze Didtsenf
mischen.

Man kann den Saften im Winter auch gesiebten, dinn-
flissigen, heissen Haferschleim unterquirlen. Da wir



unsere Kauwerkzeuge gebrauchen sollen, empfiehlt es
sich, Brot dazu zu essen, auch Zwieback, zum Beispiel
Vitalin-Zwiback, oder 'die leicht verdaulichen Grissini
Campanile (Hug) oder Knédckebrot. Solches ist wissen-
schaftlich anerkannt als eine héchstwertige Form der
Brotnahrung. Von den Vitaminen sind A, B1, B2 und
E im Getreidekorn vorhanden.

Salate aus Rohgemiise

Blumenkohlsalat: Einige rohe Blumenkohlrosen werden
geraffelt und sofort mit Zitronensaft betrdufelt, damit
sie weliss bleiben. Einen ungeschélten, geraffelten Apfel
mit dem Saft 1 Orange verriihren, mit gehackten
Krautern (Peterli oder Dill) und mit Zitronensaft wiir-
zen. Alles untereinandermischen, dem fertigen Salat
2 Teeloffel milde Mayonnaise zugeben und, mit gemah-
lenen Haselnlissen Uberstreut, servieren.

Pikanter Floridasalat: Grapefruit, Bananen und Aepfel
schneidet man in kleine Wirfelchen oder Streifen.
Dazu mischt man grob geraffelten Sellerie und gibt
dartiber ein pikant abgeschmeckte Mayonnaise, fiillt
das Gemisch in Bananenschalen, um dann feine Ju-
lienne von Riiebli dartberzustreuen.

Rohkostbrétchen: Auf die mit Butter oder Nussa be-
strichenen «Rolan'd»-Knéckebrotchen streut man lose
etwas Aromat und belegt mit fein geraffelten Ruebli
oder Sellerie. Als 'Garnierung Mayonnaise, Quark,
Zwiebel- oder Tomatenringe.

Roher Sauerkrautsalat: 100 g Sauerkraut werden mit
1 Essloffel Sonnenblumen- oder Maiskeimol, 1 Ess-
16ffel Zitronensaft, '+ Teeloffel Kimmel und einem
grob geraffelten Apfel vermischt, Nach Geschmack
kann man auch eine Messerspitze Zwiebel beigeben.
Lauchsalat mit Spinat (auf Portionentellerchen ge-
reficht): Eine mittelgrosse Stange Lauch und eine Hand-
voll Spinat nudlig schneiden, mit einer Krauter- oder
Joghurtmayonnaise und grob gehacktem, hartem Ei
mischen und, mit Kréutern tberstreut, reichen.

Tomaten-Orangen-Salat: Die Salatschiissel wird mit
Salatbldttern ausgelegt und mit fein geschnittenen,
entkernten Orangen- und Tomatenscheiben gefiillt. Da-
riber kommt eine Salatsauce, 'die aber nicht mit dem
Salat vermischt werden soll. Man bestreut mit Man/del-
oder Haselnussplittern.

Endiviensalat mit Roquefort (pikant): Endivien, fein
geschnitten, mit kalt gepresstem 'Sonnen- oder Oliven-
0l, Rosenpaprika und wenig geraffelter Zwiebel und
Zitronensaft anmachen. Gebriebenen Roquefort dar-
Uberstreuen.

Bunte Salatschiissel: Man legt eine Salatschiissel mit
knusprigen 'Salatblattern aus, gibt eine Lage in Schei-
ben geschnittene Tomaten 'darauf, tiberstreut das Ganze
mit geriebenen Karotten und, als oberste Lage, mit
kleinen ausgesuchten Blumenkohlroschen. Mit einer
Salatsauce, 'die mit fein gehackter Petersilie gewlrzt
wurde, Ubergiessen. Als Garnierung Eischeiben.

NUSSELLA Koch- und Backfett

zum Kochen,
zum Diinsten,
zum Braten,
zum Backen und
Schwimmend-
backen.

NUSSELLA auf
rein pflanzlicher
Basis hergestelit.
Ldsst den
Speisen ihr
eigenes Aroma,
ist wasserfrei
und daher
sehr ausgiebig.

J. Klasi, Nuxo-Werk AG
Rapperswil /| SG

aus bestem Kokosnussfett mit Zusatz

von Oliven- und Sonnenblumendl

® das beste Mittel
fiir die

Q’m/mwmc/m

mit desinfizierender und desodorisierender
Wirkung

NEU in der praktischen Tablettenform
Achten Sie beim Einkauf auf die ges. geschiitzte Marke BENEX

BENOL Glanztrocknungsmittel fiir samtliche
Dosierapparate

Muster — Beratung — Servicedienst durch

SEIFENFABRIK HOCHDORF AG
fiir beste und schonendste Waschmittel
Telefon 041/88 10 36
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