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Zwei-Wochen-Experiment
gesunder, bauerlicher Kost
I1

Was brachte der dritte Tag — der Dienstag — zum Essen?

Morgens: Apfel — Haferbrei — Milchkaffee — Vollkornbrot

Mittags: Salate: Rotkraut — Fenchel — Endivie
Schweinsragout, Riiebli gedampft, Krauter-Kartoffeln
Abends: Apfelmix — Kédseramquin-Omelette

Kartoffel-Selleriesuppe

Die Verpflegung wird am besten fiir eine Woche geplant.
Dabei wird diese eingeteilt in:

a) Fleischlose Tage: Montag, Mittwoch, Freitag
eventuell Samstag, je nach notwendiger Resten-Ver-
wertung.

b) Fleisch-Tage: Sonntag, Dienstag, Donnerstag evtl. Samstag.

Da die Mittagessen der fleischlosen Tage meist aus einem Getreidegericht
(Kuchen-Auflauf-Gratin usw.) bestehen, gibts als Morgenessen an diesen Tagen
eine Roh-Friichtespeise, d. h. also Birchermiiesli — Butterbrot — Milchkaffee —
Vollkornbrot und bleibt sich an allen drei Tagen gleich.

Das Nachtessen bringt ein Kartoffelgericht mit Salaten und Milchkaffee, immer
abwechselnd, bald das Eine, bald das Andere, es gibt ja eine Fiille der Aus-
wahl ..., wie das Biichlein «150mal Kartoffeln» der Propagandastelle zur For-
derung des Absatzes fiir Erzeugnisse der Schweiz. Landwirtschaft beweist.

Die Morgenessen der Fleisch-Tage wechseln:

Dienstag:  Apfel — Haferbrei oder sonst ein Getreidebrei, Milchkaffee —
Vollkornbrot

Donnerstag: Apfel — Rosti —
Milchkaffee — Vollkornbrot

Samstag: Apfel — Kise oder Kiseaufstrich (mit Quark)
Milchkaffee — Vollkornbrot

Sonntag: Apfel — Café complet

Mittagessen: Grundsatzlich beginnt dieses wieder mit Salaten. Die Manner be-
trachteten interessiert die schon auf dem Tisch stehenden, gefdllig hergerichte-
ten rot-weil-griinen Platten. Diesmal ging es uns darum, ihnen zu zeigen, daR
sogar Fenchel als Salat gegessen werden kann und ganz gut schmeckt. Er
bekam etwas Mayonnaise zur Salatsauce.

So nebenbei muBten wir unsern Gisten aber auch noch zeigen, wie man
Salat aus solchen Platten schopft, da kein «g'Hiihner» darauf entsteht und
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auch der letzte Tischgenosse zu seinem noch unberiihrt frischen Haufchen
Salat kommt. Sehr bald ging’s zu aller Freude und Belustigung ganz prachtig.
Allerdings, aus gesundheitlichen Griinden wadren nicht drei Salate zur gleichen
Mahlzeit ntig — obschon auch nicht schadlich. DaR ein Blattsalat durch einen
Wurzelsalat erganzt wird, dies miissen wir beachten. Weshalb? Nicht der
farblich gewinnenderen Zusammenstellungsmoglichkeit wegen — obschon
auch diese das freudigere Salatessen hebt — auch nicht allein der unterschie-
lichen Eiweiflqualitdt wegen — jedoch enthalten die Blattsalate das reichhalti-
gere Vitaminspektrum, die Wurzelgewdchse dagegen das konzentriertere Mine-
ralstoffgemisch. Beides zusammen vereint ergibt eine ausgeglichenere Harmo-
nie dieser wichtigen Nahrstoffgruppen, von deren Vorhandensein die oeko-
nomische Verwertung von Eiweil}, Fett und Kohlehydraten, kurz — die ganze
Nahrung — abhdngt und garantiert wird.

Schweinsragout, gedampfte Riiebli und Krauter-Kartoffeln folgten. Die Rezepte
hiefiir brauche ich wohl nicht aufzuschreiben. Einzig die Salzkartoffeln ver-
wandeln wir mit wenig Handgriffen in bessere, gehaltvollere Nahrung. Wie
iblich werden sie entweder ganz, oder absichtlich in nicht zu kleine Wiirfel
oder Schnitze geschnitten, ins siedende Salz- oder besser Bouillonwasser ge-
bracht und weichgekocht, Wasser nur «bis zur Hoéhe» verwenden, d. h. daR
es nur zwischen den Kartoffeln siedet, nicht iiber ihnen strodelt. Zur Bouillon
verwenden wir Paste oder Wiirfel aus Gemiisen- und Krautern oder Soya,
dafiir braucht es weniger Salz. Nach dem Garwerden wird das Wasser abge-
schiittet, aufgehoben zu einer Suppe; die Kartoffeln verdampfen lassen, Butter-
flockli dariiber verteilt und das vorbereitete, gehackte Griin (Petersilie-Schnitt-
lauch oder Federkohl) dariibergestreut, durchgeriittelt und angerichtet. Dies-
mal afen die Mdnner wesentlich mehr Kartoffeln als eine «Normalportionn»,
dafiir blieb der Fleischrest grofer als vorgesehen. Auch gut, denn Resten er-
schrecken uns nicht, werden sogar geplant und in oder zu ganz neuen Ge-
richten verwertet. Heute, da iiberall gut funktionierende Kiihlschrianke auch
in vielen Bauernkiichen zu Hause sind, geht das nochmals leichter — wenn
nicht noch immer das «Fliegenkdstchen» im altbewdhrten, gewdlbten, kiihlen
Keller vorgezogen wird.

Die Nachtessen der Fleischtage bestreiten die Getreideprodukte, in ab-
wechselnder Fiille, bestehend aus Brei, Flammerie, Pfluten, Kopfli, Tatschli
usw., oder einem Brotrestenverwertungs-Gericht (Kidse-, Eier-, Rhabarber-,
Kirschen-, Zwetschgenrosti, begleitet mit oder ohne Suppe und eroffnet
mit frischen, sterilisierten oder gemixten Friichten.

Der Dienstag als «Fleischtag» beginnt bei uns mit einem Haferbrei (auch der
Donnerstag oder Samstag konnten es). Weshalb ist der Haferbrei eigentlich so
radikal von unsern Friihstiickstischen verschwunden? Das frage ich mich
immer wieder. Ist er dem Wohlstand zum Opfer gefallen? Unsere Vorfahren
gestalteten unser Land, fiihrten ihre Unabhdngigkeitskriege gegen grofe Ueber-
macht, errangen Freiheit, Eigenstandigkeit mit dem legenddren «Habersack»
als leiblicher Kraftquelle. Wer kénnte bestreiten, dafl die Kraft des Hafers nicht
den Knochen auch unserer Generation noch sehr not tite?

Nun aber mufl der Haferbrei auch richtig zubereitet werden. Besser man
wadhle hiezu nicht zu feine «Griitze», statt Flocken. Die Kérnchen leiden weni-
ger unter der Hitze, als die Flocken und ergeben einen weniger pappigen Brei.
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Ins kalte, maRig gesalzene Wasser setze man sie auf, 2—3 ERl6ffel je Person,
laRt aufwallen und stellt hernach auf kleinere Hitze, nur zum allmihlichen
aufquellen. Das Wasser ist bald aufgesogen, von Zeit zu Zeit wird Milch
nachgegeben, bis die richtige Sdmigkeit erreicht ist. Der Loffel darf nicht darin
stecken bleiben! Ein bifchen Rahm vor dem Anrichten gibt ihm den letzten
«Schliff». Zimmt-Zucker gehort nicht dazu, sonst kehren wir gesunde Speise
in krankmachende um — dazu schmeckt er so frisch und samig, ohne Zucker
herrlich genug, daf man nichts wie danken kann.

Auch Gerstengriitze konnte zur Abwechslung dienen. Dr. Hindhede wurde
nicht miide, ihr ein uniiberhorbares Lob zu spenden. Sie bringe Gesundheit,
gebe Kraft und mache «schén», dazu schone sie das Portemonnaie. Nur wer'’s
ehrlich ausprobiert, erntet all diese Dinge.

Wer seiner Gesundheit und Leistungsfdhigkeit noch nachhaltiger aufhelfen
will, bereitet Prof. Kollaths «Frischkornbrei». Abends zuvor werden je Person
2—3 ERloffel Weizen-, Roggen-, Gerste- und Haferkorner zu gleichen Teilen
gemischt. Grob geschrotet, mit kaltem Wasser iiberdeckt, in der warmen
Kiiche aufgequollen. Anderntags kocht man den Schrot, wie den Hafergriitz-
brei.

Der Apfel zu Beginn dieser Morgenessen dient als notwendiger Rohkostanteil,
der der Mutter nicht viel Arbeit und Umtriebe verursacht, ebensowenig wie
zu gegebener Zeit Kirschen, Birnen, Pflaumen usw.

Nachiessen: Nun galt es Resten zu verwerten, aus ihnen eine gefreute Mahl-
zeit zu gestalten. Aus dem Kaiseramquin des Montagmittagessens entstanden
Ramquin-Omeletten, indem das K&sebrot in Streifen geschnitten, im Fett leicht
gerostet, mit einem in kleinwenig Milch verklopften Ei iiberzogen, zu einer
Omelette geformt, beidseitig goldig gebraten, auf die vorgewdrmte Platte ge-
stiirzt, aufgetragen wurde. Als Rohkost kam vorweg ein Apfelmix und die
meisten wiinschten sich ein zweites Glasschalchen Mix noch dazu. Die Kiiche
stand voll Freude bald vor leeren Platten und Schiisseln — fiir den restlichen
Hunger hatte sie noch eine feine Kartoffelsuppe bereit, zu deren Verfeinerung
der Selleriegemiiserest des Montags beitrug. Gewiegter Federkohl dariiber ge-
streut, gab ihr eine frische Farbe und ein bifchen Rahm rundete den Ge-
schmack ab.

«Weshalb wurde das Nachtessen nicht mit der Suppe begonnen?», fragten die
Manner. Sie hétten ja nun keinen Hunger mehr. Ja, freilich, aber kein Para-
graph irgendwelcher Art gebietet, Suppe zuerst zu essen, wohl aber das Wohl-
ergehen unseres Korpers, jede Mahlzeit nach Moglichkeit mit etwas Rohkost
zu beginnen. Apfelmix und Ramquin-Omeletten ergdnzen sich prima, wih-
rend Mix und Suppe nicht wohl gut zusammen zu essen sind, nur eins nach
dem andern.

So viel Beweglichkeit in der Gestaltung einer Mahlzeit diirfen wir uns leisten.
Die Suppe hitte ja, vom gesundheitlichen Standpunkte aus gesehen, ganz gut
auch wegbleiben konnen. Sie war ja nur gedacht zur Befriedigung des wirklich
letzten Restchens von Hunger, vielleicht auch noch einem bifchen alter Sehn-
sucht nach Suppe, oder der Beruhigung des auf jeden Fall «Genug-Bekom-
mens». Item, der Suppenrest blieb auch klein und wieder hatten wir etwas
Neues zugelernt.
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Apfelmix: Fir 4 Personen 4 mittelgrofe Aepfel in Stiicklein schneiden, 1 Birne,
wenn moglich, 1 Orange, % Zitrone oder %4 Grapefruit. Diese Friichte knapp
bis zur Hilfte mit Siilmost tibergiefRen und zu Piiree mixen. Wiinscht man es
diinnfliissiger, kann immer noch mit StiBmost nachgeholfen und reguliert wer-
den. Nie aber mischt man Zucker darunter und 1dBt es auch nicht braun wer-
den. Also alles in einem passenden Milchtopf, Glas oder Backelitbecher vor-
bereiten, daR nur kurz vor dem Essen gemixt und aufgetragen werden kann.
Wie viel schneller, leichter, sparsamer geht doch das Herrichten eines Friichte-
mix als ein Kompott und ist erst noch gesunder.

Wenn Mutter noch keinen leistungsfdhigen Handmix-Apparat besitzt, wird
ihr schleunigst auf den nachsten Geburtstag oder Namenstag hin — oder
sonst fiir all ihr Mithen — einer geschenkt. Es ist keine grofe Auslage, mit
paar Zigarren oder Zigaretten weniger in ein paar Wochen schon wieder einge-
holt. Nochmals eine Starkung der Gesundheitsvorsorge!

Wo nimmt man eigentlich all den Rahm her, um so manigfaltig bald hier bei
einer Suppe, bald dort einer Sauce das Tipfchen auf das i zu bekommen —
zu einem Gratin-Kuchen oder -Auflauf — zugleich fiir all die tdglichen Salate
auch noch genug zu haben?

1. Wir sorgen vor allem fiir genug Milch, und wir rahmen sie, das sei offen
gesagt, auch ab. Jedoch iiberlegt und planmalRig. —

2. Pflegen wir auch den Rahmvorrat ganz iiberlegt und genau.

Prof. Kollath empfiehlt die «Buttermilch» sehr nachdriicklich und verschie-

dentlich als unubertrefflich gesundes Getriank. So kann die Milch wohl etwas

von ihrem Ueberschull an Butterfett abgeben fiir andere Gerichte, iiberlegte

ich mir.

Es gibt handliche, leicht sauber zu haltende Aluminium-Milchschiisseln oder
«Gebsen» mit einem Schieber, der den Rahm zuriickhalt, in allen Gréfen von
2 Litern an. Darin wird morgens die frische Milch im Keller an die Kiihle ge-
stellt bis zum Abend, wobei noch fast kein Rahm aufsteigt. Wahrend der
Nacht aber, zur Winterszeit in der warmlichen Kiiche, kann sich ein schones
Pelzchen bilden. Die Milch muR noch schon weill abflieRen, ohne daR man
ihr den Rahmentzug ansieht und spadter im Milchtopf auch noch wieder ein
Pelzchen bilden konnen. Wirkt sie bldulich, ist die Sache nicht richtig gehand-
habt worden, mul} korrigiert werden.

Der zurlickgebliebene Rahm wird in ein Glas, Joghurt- oder Quarkbecherchen
gesammelt, jeden Tag ein frisches. Davon wird als Frischrahm verwendet, wo
solcher gewlinscht wird, fiir den Salat zum Beispiel. Jeden Tag aber verbleibt
ein mehr oder weniger grofer Rest, der in der Reihe der Rahmbecherchen im
Kiihlschrank nach hinten geschoben wird, um das vorderste Pldtzchen fiir den
neuen Frischrahm freizugeben. 3—4tdgiger Rahmrest wird gesammelt in den
oder die Sauerrahmbecher. Sauerrahm wird verwendet fiir Auflaufe oder Gra-
tin, namentlich mit Kase, und darf ganz gut 8—10 Tage alt sein — wenn alles
sauber gehandhabt wird. Auf diese Weise steht uns gepflegter, eigener Rahm
zu vielerlei Zwecken stets zur Verfiigung, ohne das Budget zu stark zu be-
lasten, noch den Koérper mit zuviel Fett.

Fortsetzung folgt! Frau Dr. Miiller
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