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esser leicht ermiiden und denen, die die vege-
tarische Erndhrung befolgen, nachstehen.
Drof. Woeikow.

Wenn Du Brot iflest, so wird es Dich tragen.
Wenn Du aber Fleisch ifiest, so bist Du der
Triger und es wird so schwer auf Dir lasten,
dafi Du unter seiner Wucht zusammenbrichst.

Indisches Sprichwort.

Isadora Duncan, die beriihmte Tanzkiinst~
lerin, bekdstigte die Kinder in ihrer Tanz-
schule grundsdtzlich vegetarisch. Die Kinder
entwickeln sich bei dieser Lebensweise zu aufler-
ordentlicher anmutiger Kraft und Schdnheit.

Rohkostspeisen.

Rohkostspeisen sollen moglichs? als Vor-
speisen dienen, da dieselben am leichfe-
sten verdaulich sind.

Torten. :

Erdbeertorte (fiir 6—8 DPersonen).

1 Pfd. Exdbeeren werden gewaschen, ent-
stielt, mit der Gabel zerdriickt, mit 4—5 Ef-

16ffel voll Rohrzucker gesiifit und mit 3/ Pid.

Gersten- oder Weizenflocken guf vermischt, so

dafl es eine feste Masse ¢ibt. Die Masse wird

auf einem flachen Tortenteller gleichméfiig aus-
einandergebreitet und mit einer Hand voll
Flocken bestreut. Nun wird ein flacher Teller
vorsichtig daraut gedriickt und die Masse mit
einem Messer am Rand gleichmaflig angedriicke,
so dafl ein schoner Tortenboden entsteht. 2 Efi-
16ftel voll Mandelpurée werden mit 2—3 Ef-
16ffel voll Wasser und 1 Efldffel voll Rohx-
zucker zu einem gut streichbaren Brei verriihrt.
Dieser wird in der Torfte verstrichen und die
ganze Torte wird mit Erdbeeren belegt, worliber
noch etwas Zucker gestreut wird.

Johannesbeertorte (flix 6—8 Personen).

1 Pfd. Johannesbeeren, 34 Pid. Gersten-
oder Weizenflocken und 4—5 Ef}l6ffel voll Rohr-
zucker werden so gemischt, dafl die Masse gut
zusammenbindet, dann wird dieselbe zu einem
Tortenboden geformt. 3 Efiloffel wvoll Mandel-
purée, 2 EBloffel voll Rohrzucker, 3—4 EBloffel
voll Wasser werden zu einem streichbaren Brei
verrithrt und in der Torte gleichmafig ver-
strichen. Die entstielten Johannesbeeren wetrden
in Sternform darauf gelegt.

Nuxo-Tortchen.

Nuxo-Honig-Nufi-Stangen (man rechnet auf
1 Tortchen 1 Stange), werden mit Gersten-,
Hafer- oder Weizenflocken gut durchknetet, in
die kleinen Formen werden einige Flocken ge-
streut und die Masse hineingedriickt. Die Tort-
chen miissen eine zeitlang kiihl gestelit werden
und 'werden dann aus der Form genommen.
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Fillung: 1—2 grofle Aepfel werden auf der
Bircherraffel feingerieben, 1-—2 frische Bananen
darunter zerdriickt und die Masse noch efwas
gestifit, in die Tortchen gefiillt. Obenauf in die
Mitte wird 1 Stiick frische Banane und rund
herum werden kernlose Trauben gelegt. Diese
Tortchen kOnnen der Jahreszeit entsprechend
ebenfalls. mit Beerenfriichten und Schlagrahm
gefiillt werden, nur wird Schiagrahm nicht von
jedem Magen vertragen.

Apfel-Torte.

120 ¢r Nussa, 2 FEier, das Geriebene einer
Citronenschale, 1 gestrichener Teeldfel voll Salz,
185 ¢r Rohrzucker werden miteinander gut ver-
riithrf. Nun kommen 3/ Pfd. Vollmehl, /o Paket
Backpulver und soviel Wasser dazu, dafl es
einen dickfliissigen Teig ergibt. Dieser wird
in eine mit Nussella ausgestrichene Tortenform
geschiittet und ca. 3/; Stunden gebacken. Nach
dem Erkalten wird die Torte in eine obere und
untere Hilfte deschnitten. Die untere Hilfte
wird mit Mandelpurée bestrichen und mit 1.
Pfd. geraffelten Aepfeln und etwas kernlosen
Trauben und Zucker belegt. Nun wird die obere
Hélfte darauf gelegt. Aus 3 EBIdffel woll
Mandelpurée und 1—2 Efloffel voll Rohrzucker
samt ein wenig Wasser wird ein Brei angeriihrt,
der nun auf die obere Torte gestrichen wird.
Zuletzt wird mit Bananenscheiben oder Beeren
der Jahreszeit entsprechend garniert.

Frucht-Biscuit-Torte.

Die Torte wird ebenfalls in eine untere und
obere Hilfte geteilt und mit einer Fruchtcréme
gefiillt: 150—200 ¢r Nussa, 3—4 EBIoifel voll
Zucker werden gut miteinander vermischt und
zuletzt wird frischer, durchgetriebener Erdbeer-,
Himbeer-, Brombeer- oder Aprikosensaft von %2
Pid. Friichten darunter gemischt. Von dieser
Créme wird die Torte gefiillt und ¢leichmafig
bestrichen und mit schwarzen Kirschen oder
selben Stachel- oder Johannesbeeren garniert.

Puddinge.

Mandelpudding (fiir 6—8 Personen).

3y Pid. Gerstenflocken werden mit 4—5 Efi-
16tfel voll Rohrzucker, 2 EfIdffel voll Mandel-
purée und 1 Tasse Wasser gut gemischt, in eine
Form gedriickf und gestiirzt. Hierzu werden
frische, passierte, gezuckerte Fruchtsdfte von
Erdbeeren, Himbeeren, Johannesbeeren, Heidel-
beeren oder Brombeeren degeben, oder *die
ganzen Friichte nur mit etwas Zucker desiifit

Haferpudding (fiir 68 Personen).

300 ¢r Haferflocken, 100 ¢r Trupak und 80
¢r Rohrzucker werden mit einer groflen Tasse
voll Mandelmilch {ibergossen, gut gemischt, in
eine Form ¢edriickt, destirzt. Dieser Pudding
wird mit geschabten Aepfeln, Orangensaft oder
ausgekernten Kirschen gegessen.



Frucht-Salate.
Melonen-Salat

1 Stiick Melone wird auf dem Gurkenhobel
feingerieben, mit Citrone, Zucker und etwas
Mandelpurée vermischt, welch letzteres vorher
in Wasser aufgelGst worden ist.

Orangen-Salat

2—3 Aepfel werden geraffelt, 5—6 Orangen
werden in Scheiben geschnitten (die schdnsten
Scheiben 143t man zum Garnieren). Orangen
und Aepfel werden mit Zucker und Wasser ge-
mischt und der Salat wird mit den schénen
Orangenscheiben geschmiickt.

Birnen-Salaft.

2—3 Aepfel werden fein geraffelt, 5—6
Birnen werden in Stiicke geschnitten, etwas

Citronensaft, Zucker und Wasser werden da-
runter gemischt. Es wird mit Birnenstiicken gar-
niert.

Apfel-Salat.

3—4 ¢rofle Aepfel werden deraffelt, mit
trockenen, kernlosen Trauben gemischt und mit
einer Sauce, bestehend aus 1 Efloffel wvoll
Mandelpurée, 1 Ef16ffel Rohrzucker und Wasser
iibergossen.

Gemischter Frucht-Salat

lafit sich aus allen Friichten der Jahreszeit
herstellen, indem man Aepfel schabt oder
weiche Beeren zerdriickt und diese mit Cifronen-
saft und anderen Friichten und Zucker mischt.

Karfoffel~-Speisen.

Kartoffelpuffer.

1 k¢ sauber gewaschene, groflie Kartoffeln
werden feingerieben, Schnittlauch und Salz hin-
eingegeben, gut gemischt und als kleine Pfann-
kuchen, 3—4 in der Pfanne, in Nussella schoén
braun gebacken. Diese werden mit Kabis- oder
Schwarzwurzelsalat garniert.

Kimmelkartoffeln.

Kleine Kartoffeln werden mit der Biirste
sauber dewaschen, in eine Pfanne reichlich
Nussella gegeben, die Kartoffeln hineingetan,
Kiimmel, geschnittene Zwiebel und Salz darauf
destreut und alles in schwacher Hitze gar ge-
dimpft. Bevor die Kartoffeln serviert werden,
wird der Deckel vom Topf genommen und die
Kartoffeln bei stdrkerem Feuer angebrdunt.
Diese Kartoffeln werden mif geschabten Riibli
serviert. ]

Bratlinge.

Griinkern-Bratlinge.

/o Pfd. Griinkerngriitze wird in Salzwasser
(I Pfd. auf 1 Liter Wasser, mdglichst Gemiise-

_gebracht wird,

brithe) zu einem festen Brei gekocht, in eine
Schiissel gegossen und nach dem Erkalten ge-
stiirzf, in Scheiben geschnitten und in Nussella
und Zwiebel schon braun gebraten. Mit Kopf-
salat servieren.

Maisbratlinge.

15 Pfd. Maisgrie und efwas Salz wird in
1 Liter Wasser weich gediinstet. 1 Ef16ffel voll
Mandelpurée und fein geschnittenen Schnittlauch
wird darunter geriihrt. Die Masse wird in eine
Schiissel getan und nach dem Erkalten gestiirzt,
in Scheiben geschnitten und in Nussella gold-
braun gebraten. Es wird mit Kabissalat serviert.

Suppen.

Gemise-Suppe.

3—4 EBIoffel voll Vollweizengriefl wird in
Nussella leicht angerdstet, 5 Suppenteller voll
Wasser allmidhlich dazu gegossen und gesalzen.
Sellerie, Lauch, 1 Tomate und anderes Suppen-
gemiise wird ganz fein gehackt, in eine Suppen-
schiissel getan und die Mehlsuppe dariiber ge-
schiittet. Alles wird gut durcheinander geriihrt
und die Suppe serviert.

Fruchtmilch~-Erndhrung.

Von der Verwendung der Nuxo-Produkfe.

Mein Séhnchen, heufe zehn Wocher alf,
stammf von einer schwichlichen Mutter, welche
14 Tage nach seiner Geburt an Folge einer...
starb. Wihrend der ersten drei Wochen haben
wir den Kleinen mangels an Muttermilch mit
Kuhmilch, verdiibnt mit Reisschleim ernahrt.
Dann forschte ich nach etwas Besserem und
fand es in der Schrift von Dr. Bircher iiber
»Muttermilchwertige Fruchtmilch fiir Sduglinge®.
Bald wurde umgesattelt und der Kleine bekam

. von da an nur noch Mandelmilch, wie sie durch

Ihre Firma in konzentrierter Form auf den Markt
vermischt mit dem Saft von
Orangen, dem Fleisch von Bananen oder Aep-
feln. Unser Bub gedieh dabei vortrefflich, ohne
dafl sich bis heute irgendwie nachteilige Sto-
rungen gezeigt hdtten. Der Arzt, der uns im
Anfang besonders ans Herz legte, mit der Er-
néhrung sorgfiltig zu sein, und dem wir dann
letzte Woche mif dem Kleinen einen Besuch ab-
statteten, damit er seine Meinung iiber ihn dus-
sere, war hochst erstaunt iiber das vorfreffliche
Aussehen.  Nach  griindlicher Unfersuchung
meinte er, dafl der Kleine einem gut genidhrten
Brustkind in keiner Weise nachstehe. Alles in

allem: Ich bin sehr erfreut iiber das vortreff-

liche Gedeihen unseres Kleinen wund schreibe
es zum grofien Teil der Erndhrungsmethode zu.

J.H. in H.
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