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Zwei-Wochen-Experiment
gesunder, bauerlicher Kost

I11

Frau Dr. Miller

Diesmal soll nun der Mentiplan in seiner Gesamtheit erscheinen, Erkldarungen
und Rezepte nur mehr soweit es deren bedarf:

Meniiplan des Landbaukurses 13. Februar bis 1. Mdrz 1969

Sonntag Rotkrautsalat — Belegte Brote — Milchkaffee

Abend: Belegte Brote: a )Quark-Cenovis-Federkohl-Radiesli; b) Quark-
Mayonnaise/Riebli-Sellerie; ¢) Quark-Senf-Aromat/Salami,Ei-
scheiben

Montag Salate: Roh-Randen/Weillkabis
Kdaseramquin, Selleriegemiise — Dessert: Friichte (Kirschen)

Abend: Salate: Riebli/Kresse (oder Federkohl)

Rahmkartoffeln — Milchkaffee

Dienstag Salate: Fenchel/Rotkraut/Endivie
Schweinsragout, Riebli gedampft
Grine Kartoffeln (Federkohl, Schnittlauch oder Peterli)

Abend: Apfelmix / Kaseramquin-Omelette
Kartoffel-Selleriesuppe (Resten)

Mittwoch Salatplatte: Amerik. Hornlisalat mit Fleischresten (Salami vom
Sonntag) — Niuller/Riiebli/Sellerie
Dessert: Chocoladeflammerie mit Rahm

Abend: Salate: Weillkabis/Randen/Lauch mit Mayonnaise
Schalenkartoffeln mit Quarkaufstrich oder Schabzieger/Kase
gerieben — Milchkaffee

Donnerstag Biotta-Rieblisaft mit Stiflmost
Zurcherkrebse, Sauerkraut, Butterkartoffeln mit Federkohl

Abend: Salate: Endivie/Sellerie
Tomatenpolenta mit Zwiebelschweize und Kase
Milchkaffee
Freitag Apfelmix — Loffelkiiechli mit Holunderbrei — Minestra
Abend: Salate: Brisseler/Riiebli/Fenchel

Senfkartoffeln, Milchkaffee
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Samstag

Abend:

Sonntag

Abend:

Montag

Abend:

Dienstag

Abend:

Mittwoch

Abend:

Donnerstag

Abend:

Freitag

Abend:

Samstag

Salate: Roh-Randen/Weillkabis/Fenchel
Hackfleischpldtzli — Linsen — Schalenkartoffeln

Joghurt mit Friichten — Kartoffelzopf — Milchkaffee

Salate: Riebli/Brisseler/Nuller
Sauerbraten, Vollreisrisotto mit Kase
Fruchtsalat mit Rahm

Salatplatte: Kartoffel/Ochsenmaul
Rotkabis/amerik. Apfel-Kasesalat/Nuller
Dessert: Quarkschnecken, StiBmostcreme, Milchkaffee

Salate: Roh-Randen/Weillkabis/Nufler
Basler Kaseschnitten mit Quark — Zwiebeln-Tomaten-Peperoni-
Gemiise-Auflage — Spinatgemiise (Kiihlfach)

Salate: Briisseler/Endivie/Riiebli
Serbische Kartoffeln, Milchkaffee

Salate: Rotkabis/Sellerie
Freiburgerkartoffeln
Gemiise: 1. Gang Sauerkraut, 2. Gang Spinat (Resten)

Biotta-Orangensaft
Seidenmuiiesli, Flamische Kartoffelsuppe mit Tomatenpiire (Re-
sten) — Milchkaffee

Salate: Bohnli/Kartoffel/Kresse
Friichtemix — Berlinerpfannkuchen

Salate: Weillkabis/Randen/Endivie
Schwyzerrosti, Milchkaffee

Salate: Rotkabis/Sellerie/NiilRler
Rindfleischvigel, Gefrierbohnen/Federkohl Kartoffeln

Holunder-Drink mit Stiifmost — Apfelbraten, Milchkaffee

Salate: Riiebli/Bohnen/Kresse
Griesgnocci mit Kdase im Ofen
Apfelkompott mit Brotwiirfeli gerostet

Salate: Rotkabis/Sellerie
Jurassierkartoffeln, Milchkaffee

Salate: Weillkabis/Niuller/Kartoffeln
Fleisch: Gulasch mit Pilzen, Chin. Reis
Fruchtsalat mit Rahmtupfen



KOSTORDNUNG

Einteilung der Woche in fleischlose Tage (Montag/Mittwoch/Freitag/evil.
Samstag)

in Fleischtage (Sonntag/Dienstag/Donnerstag evtl. Samstag)

Morgenessen | _ . .
Abendessen | richten sich nach fleischlosen oder Fleischtagen

Fleischlose Tage:

Morgenessen:
Montag I Birchermiiesli, Butterbrot, Milchkaffee
Mittwoch
Freitag | Abendessen:
Kartoffelgerichte, Salate
Fleischtage:
Morgenessen:
Dienstag Apfel — Haferbrei oder sonstiger Getreidebrei — Milch-
kaffee
Donnerstag Apfel — Berner-Rosti
Samstag Apfel — Quarkaufstrich oder Kase, Milchkaffee
Sonntag Apfel — Café complet mit Confi und Honig
Abendessen: ein Getreidegericht:
Brei — Flammerie — Kopfli — Tatschli
Brotspeisen — Schnitten oder Rosti (Apfel-, Rhabarber-,

Zwetschgen-, Kase-, Eierrosti) immer begleitet mit Friichte-
mix oder Salaten

Z'Vieri: SiBmostpunsch und Brot
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Was geht aus diesem Meniiplan hervor?

1. Das Salatessen und die rohe Friichtekost werden gefordert,

die Rohkost kommt an den Beginn der Mahlzeil.

Dieser Umbau ist gewill nicht allzu schwer vorzunehmen und ist doch der
fir die Pflege von Gesundheit und Leistungsfahigkeit wichtigste und nach-
haltigste Faktor. Wir verdanken ihm 35 Jahre Arbeitsfdhigkeit mit kaum
Fr. 20.— Arzt-Arzneikosten je Person, je Jahr, ohne {ibliche Grippezeiten.

2. Der Fleischkonsum wird auf das richtige MaR zuriickgefiihrt und kommt
trotzdem abwechslungsreich zum Zuge.

3. Die Kartoffeln bekommen in ihrer Mannigfaltigkeit ihren Platz, eben den
ihrem innern Wert entsprechenden. Das ist neben dem Vollkornbrot natirlich
wie der Reduktion des Zuckerkonsums das wichtigste fiir eine gesunde Bauern-
Kost. Selbstverstandlich konnte noch vieles erganzt werden, fiir eine Diatkost
miifite es sogar. Wir wollen jedoch dankbar sein. wenn diese erste Bresche
in die sonst iiblich gewordene Bauernkost geschlagen werden kann. Sie ist
auch durchzuftiihren, verhaltnismafig leicht sogar, wenn Einsicht und Willen
vorhanden sind. Das beweisen bereits viele Bauernfamilien, ohne dall die
Knechte davonlaufen.

Uberrascht waren wir, wie interessiert und freudig die Manner in der Mehr-
zahl mitmachten. Besprechen wir nun das

Menii vom Mittwoch

Es besteht aus einer reichhaltigen Salatplatte mit nachfolgendem Dessert.

Ist dies Bauern zuzumuten? Das wollten wir eben gerade testen. Natiirlich
waren die Platten schon sauber hergerichtet, es mufite einen ja geliisten.
In der Mitte einer groflen runden Kuchen- oder Tortenplatte ein Berglein
weill-rot-griin gesprenkelter Hornlisalat, — griiner Nufller, orangegelber Riiebli-
und weiller Selleriesalat in 6 Portionenhdufchen arrangiert, bildeten den Rand.
Niifller gab’s zum speziellen Nachschopfen in Saladiers noch dazu. Auch die
zweite Salatplatte wurde fast leergegessen; «mehr ware des Guten zuviel»,
erklarten die Manner. Sichtlich hatten sie ihre Bduchlein voll — niemand
fragte nach einem gekochten Gang. Das Dessert hingegen schmunzelnd als
Deckeli oben aufgesetzt — mit der Freude, mitten in der Woche Dessert! Also
kann solch ein Menii ab und zu auch in der Bauernfamilie gewagt werden,
ob im Sommer oder Winter.

Rezept: Hornlisalal

50—60 g Hornli je Person in Bouillonwasser nicht zu weich kochen, ab-
schrecken, kaltstellen. Darunter mischen: Gute wiirzige Salatsauce mit
1—2 ERloffel Mayonnaise, 'a—1 ERl6ffel griine Peperoni, in kleine Wiirfeli,
entweder frische oder eingemachte, 2 ERloffel Essiggurken, 3—4 ERloffel
Tomaten in Wirfeli, 3—4 ERloffel Salami oder Wurst in Streifchen (Rest von

Sonntagabend). Alles locker mischen und pikant wiirzen.



Chocoladeflammerie

In 1 Liter Milchwasser 1 ERl6ffel Kakao oder Chocoladepulver, 1 Packli Vanille-
zucker oder 1 ERloffel Rohzucker zusatzlich einrithren, aufkochen lassen, 3—4
ERl6ffel gehduft Maizena anriithren und einlaufen lassen.

Kurz aufkochen, bis sich die Masse leicht vom Pfannenrand lost, in mit kaltem
Wasser ausgespiilte Tassen anrichten, kalt und steif werden lassen. Ergibt
5 Tassen. Stiirzen auf Tellerli oder in Glasschali, mit flissigem oder geschla-
genem Rahm umkranzen.

Das Nachtessen des Mittwoch brachte zu den Salaten Schalenkartoffeln — fein
mehlig gekocht und bereichert mit 3 verschiedenen Quarkaufstrichen.

Speisequark wird mit eigenem Rahm streichfahig gertihrt, gewlirzt mit etwas
Salz, Maggitropfen und Cenovispaste, dann ein Teil versehen mit Kiimmel-
kornli, der andere mit Schabzieger (Glarnerkrauterkase) und der dritte Teil
mit geriebenem Greyerzer- oder Emmentalerkadse. Alle drei Portionen mit
einem Strdaullichen Petersilie gekront oder mit gehacktem Federkohl dberstreut.
Quarkaufstrich kommt auf die Kartoffeln, Portion um Portion wie Butter,
versorgt den Kérper mit wertvollem Milcheiweil auf angenehme Art.

Lauch-Salat mit Mayonnaise

Hierzu werden geschlossene Lauchstangen auf 5—8 ¢cm Lange geschnitten, even-
tuell halbiert und in wenig Bouillonwasser sorglich weichgekocht, dall sie
nicht zerfallen. Kalt gestellt, auf der Platte erst mit Salatsauce iibertraufelt
und mit Streifen von dicker Mayonnaise iliberzogen. Der Rest Mayonnaise,
etwas verdliinnt mit Joghurt, separat dazu serviert.

Zum Menii des Donnerstag

Diirfen wir uns als Selbstversorger ab und zu einen Biotta-Gemiisesaft leisten?
Ich habe dabei keine Gewissensbisse, stammen diese Safte doch aus eigenem
biologischem Anbau und sind durch die Milchsauregarung noch hochwertiger
gemacht. Auf dem Moschberg ging es uns darum, die Manner mit diesen Saften
tiberhaupt bekannt zu machen. Dazu ist uns zu einem Sauerkraut-Mittagessen
ein Rohsalat zu fremd, aber ein kleines Biotta-Aperitiv vorweg ist ganz fein
und gesund, lockert auch das Salatessen etwas auf. Mit '4 Stiflmost verdinnt,
schmeckte den Mdnnern dieser Rieblisaft sehr gut. Es hdtte auch Randen- oder
Selleriesaft sein konnen. Natirlich trinkt man solche Safte nicht literweise,
dafir sind sie zu konzentriert.

Was sind denn «Ziirikrebs?» Ganz einfach, in die Halfte geschnittene Cer-
velats, diese Halften links und rechts 2—3 mal eingekerbt, so dall die Ein-
schnitte beim sorglichen Brateln wie Fiilchen nebenab stehen. Lustig sehen
sie aus und schmecken auch gut.

Tomaten-Polenta

Schade, Maisgerichte sind in den Bauernfamilien nicht sehr gefragt. Wir woll-
ten sehen, ob unsere Polenta nicht «rutschen».

In 1 Liter Bouillonwasser gibt man 3—4 ERloffel Tomatenptire, dall es schon
rot gefarbt ist. Beim Aufsieden wird eine kleine Tasse Maisgries eingefiihrt,
so daB die Masse dickflissig bleibt — sonst Wasser nachgeben, und zugedeckt
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auf die Seite stellen. Ist die reichliche Zwiebelschweize bereit, schon hellgelb
knusprig geworden, wird der Mais nochmals aufgekocht und angerichtet —
mit einer Lage geriebenem Kdise versorgt und den leichtgesalzenen Zwiebeln
tiberstreut. In der Zwiebelpfanne ein Stiicklein Butter heill gemacht, darin
herum geschwenkt, daR diese vom Zwiebelgeruch befreit wird, und tber den
Mais verteilt. Es darf ganz gut am Rande der Platte oder Schiissel ein Butter-
saumchen entstehen. — Doch, unsere Polenta «rutschte» — nicht einer der
Manner, der sich nicht mindestens zweimal schopfte.

Freitag — Fleischloser Tag — Schneegestdber draullen.

Morgenessen: Birchermiiesli von in warmem Wasser gewaschenen Apfeln.
Mittag: Apfelmix als Rohkostanteil vorweg. (Rezept im letzten Heft)
Loffelkiiechli aus 80—100 g Ruchmehl je Person zu spatzliartigem Teig mit
Milchwasser anriihren. Auf 500 g Mehl 2 Eigelb einarbeiten und zuletzt, vor
dem Backen, 2 steife Eischnee unterziehen. EBloffelweise Teig abtrennen und
in heilem Erdnufél hellgelb backen, so dalk sie weder zu fettig werden, noch
innen nicht durchgebacken sind.

Holunderbrei pallt ausgezeichnet dazu — das fanden auch die Manner gut
und putzten alles «riibis-stiibis» zusammen. Kocht man den heifleingefiillten
Holunderbrei mit Stifmost bis zur Hohe und riihrt ein kleines Mehlteiglein
ein, so dall der Brei schon samig wird, ist keine groRe Zuckergabe noétig oder
kann durch 1 ERloffel Birnel ganz uberfliissig gemacht werden. Kalt oder
lauwarm werden lassen.

Aus Resten von Loffelkiichlein kénnten «Fasten-Kutteln» gemacht werden,
indem man diese in 1 c¢cm breite Streifchen schneidet, mit einer Vanillemilch
(1 Ei pro 5 dl Milch) tbergiefit, in gefetteter Auflaufform oder Bratpfanne
stocken ldlt. Nach Belieben mit Zimtzucker tiberstreuen und einem Friichte-
mix essen.

Senfkartoffeln zum Nachtessen.

Davon waren die Mdanner nicht so begeistert, sie zogen die Rahmkartoffeln
vor. Gemacht werden sie gleich, nur statt Rahm, dem Mehlteiglein 1—2 ER-
loffel Senf beiftigen. Gut wiirzen mit Aromat oder Maggitropfen. Mich wun-
derte die geringe Vorliebe, sind doch Senfkartoffeln wiirziger und pikanter
als Rahmkartoffeln.

Menii vom Samstag: Hackfleischpldatzli

Wir kauften Bradt (gehacktes Rind- und Schweinefleisch) soviel, daf wir unsere
Fleischresten gehackt, bequem unterbringen und verwerten konnten, wiirzten
und fligten der Fleischmasse nebst Zwiebeln und Griinem soviel Haferflockli
bei, wie sie zum Binden noétig hatte — formten Tétschli und britelten diese
nicht zu stark. Zu Linsen und Schalenkartoffeln eine gute Beilage.

Linsen werden, 80—100 g pro Person, in kaltem Bouillonwasser aufgesetzt,
ein Lorbeerblatt beigefligt und nach dem Aufwallen auf kleinem Feuer weich
gekocht. Ein Mehlteiglein wird nach dem Garwerden einlaufen gelassen, ein
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bilchen Essig zugefiigt, daf die Linsen wohl nicht sauer werden, jedoch
ihren siflichen Geschmack verlieren. Mit Speckwiirfelischweize, samt Fett
abschmelzen. Das Linsengericht mull saftig sein. nicht trocken.

Joghurt mit Friichten, dazu braucht es '=—1 Liter Joghurt fiir 4 Personen.
Als Friichte vorwiegend gescheibelte oder mit der Réstiraffel geraffelte Aplel
und paar Birnen, eventuell sterilisierte, und als Wiirze '2—1 Orange, %2 Gra-
pefruit. Fiigt man eine Banane bei, braucht es keinen Zucker. Die ganze Speise
soll saftig sein.

Kartoffel-Zopf

500 g Ruchmehl ergeben einen mittleren Zopf fiir 4—5 Personen
2—3 Schalenkartoffeln, fein geraffelt

15—20 g Hefe

2—3 dl Milch

2—3 ERIloffel Salatol

2 Kaffeeloffel Salz

Ein Hefevorteiglein wird gemacht. Wenn dieses sich gehoben hat, alle Zutaten
in einen glatten Teig verarbeiten und nochmals gehen lassen.

Alsdann in 2 Teile teilen, zu glatten Rollen drehen und den tblichen Berner-
Zopf flechten. Diesen nochmals auf gefettetem Kuchenblech gehen lassen,
sodann bis Y2 Stunde recht kiihlstellen, mit Eigelb bestreichen und in mittel-
heifem Ofen goldig backen. Kartoffel-Zopf bleibt lange frisch und kann gut
am Vortage gemacht werden.

Menii des Sonntags

Ein iibliches Bauern-Sonntag-Mittagessen, nur eben reichlicher Salat und dieser
vorweg. Risotto wdhlten wir, um der Kiichenmannschaft Ristarbeit zu er-

sparen, sonst hatte Kartoffelstock dabei sein konnen. Sie kommen ja aber
am Abend zum Einsatz.

Fruchtsalat kann mit SiBmost und Zitronensaft so saltig gemacht werden,
wie man ihn winscht. Als Wiirze immer 1—2 Orangen.
Schlul} folgt.

Bio-Strath in der Rekonvaleszenz

Wir konnen Ihnen heute einen hochinteressanten Vorbericht
geben uber erste Resultate eines Doppelblindversuches mit BIO-
STRATH an einer Schweizer Universitatsklinik.

200 Patienten, die an Tumoren und Krebs litten und sich einer
Strahlenbehandlung unterziehen mul{ten, wurden in 2 gleiche
Gruppen eingeteilt. Die Versuchspatienten erhielten BIO-
STRATH, die Kontrollpatienten eine neutrale Substanz ohne Ge-
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