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DER
AU SHALT

VEUE1MF
HEUTE MUSS ICH NICHT KOCHEN

Von Hildegard Früh

Sehr geehrte Frau Guggenbühl

/ich muss sagen, dass es mir gar nicht am
Wollen fehlt; aber es lastet ein bisschen

zuviel auf meinen Schultern. Einer Lehrersfrau

auf dem Lande wird alles zugemutet,
und was sie nicht annehmen will, das

muss sie, denn sie hat ja am «besten Zeit»!
Frauenverein, Fortbildungsschule, Pro Ju-

ventute, Pflegekinderfürsorge, Bibliothek
usw., ein grosser Garten, drei kleine Kinder,
eine junge Hilfe zum Anlernen, sehr wenig
Komfort im Hause, kein Bad, keine Waschküche;

das sind alles Dinge, die meinen Tag
reichlich belasten, so sehr ich auch einteile,
und dazu noch Frühaufsteherin bin. In den
hellsten Jahresmonaten Mai—Juli beginne
ich den Tag um 4 LJhr, d. h. wenn ich nicht
gerade stille. Von 4—6 Uhr, bis die Kinder
erwachen, einzig dann kann ich meine
schriftlichen Sachen erledigen.

Wenn ich heute diesen Artikel über Rohkost

schicke, so geschieht das, weil es mich
im Innersten dazu drängte. Wir sind nicht
Keulinge. Ich lebte mein ganzes Leben (39
Jahre) fleischlos, mit einigen Ausnahmen in
der Fremde. Und die Rohkostmahlzeitem kennen

wir schon viele Jahre. Auch da, scheint
mir, braucht es viele Rufer in der Wüste.

So gut eine Hausfrau das Tortengarnieren

lernt, so gut tut es ihr, wenn sie sich
einmal an praktische Vereinfachung der
Mahlzeit heranmacht.

Es grüsst Sie freundlich
Ihre Frau H. F.

Die Zeiteinteilungen und nachher die

Haushaltungsbudgets, welche letzten Herbst
im « Schweizer-Spiegel » erschienen,
interessierten mich sehr. Ich habe alles intensiv
verfolgt und mir dabei meine Gedanken

gemacht, auch mich zuweilen an der Nase
gezupft. Alle Augenblicke gab's einen Merksmax

für meine werte Person. Im ganzen
habe ich gefunden, dass wir Hausfrauen eine
ziemlich konservative Gesellschaft sind,
und — wenn auch mit Varietäten — doch
meistens dieselbe Tageseinteilung und
Lebenshaltung aufweisen.

Aber einen Sparer habe ich ganz ver-
misst. Kennt man ihn so wenig Ich meine
die Rohkost. Wer einmal den Mut hat
— vorausgesetzt, dass bei der Familie
etwas Verständnis dafür da ist — die alte
Schablone durchzubrechen, und eine, dann
zwei oder drei Rohmahlzeiten in der Woche
einzuschieben, der erlebt grosse Freude.
Nicht nur, dass in allerkürzester Zeit eine
köstliche Mahlzeit für unsere Lieben bereit
ist, sondern auch der ganze Tag ist dann
ein Tag der Wonne. Schon der ganze
Vormittag steht zur Verfügung für viele
Arbeiten, die sonst liegen bleiben müssten, und
was am Vormittag geschieht, geht doppelt
so leicht. Dazu noch das beglückende
Gefühl : « Heute muss ich nicht kochen, und
doch sind alle gut genährt dabei » Dieser
Gedanke begleitet uns bei der Arbeit,
ergibt uns eine grosse innere Ruhe, deren
Wert wir viel zu wenig schätzen. Kein
Hasten und Schwitzen am Feuerherd — in
einer halben Stunde ist unser Mahl bereit.

Das Schönste ist das Herrichten des
Tisches. Form und Farbe unserer Früchte sind
so reich, so mannigfaltig, sie lassen die
Phantasie fliegen, unter unsern Händen
entstehen die hübschesten Stilleben, eine
wohltuende Harmonie liegt über dem Ganzen.

Wer noch das Glück hat, seinen Tisch
in einem stillen, grünen Gartenwinkel zu
decken, der darf sich zu den Glücklichsten
zählen. Glaubt ihr, dass missmutige Men-

70

H.usu^ì.i'
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LLbVK NV88 It!« WILLI L0LLLW
^0,1 //i/c/«^«,c/ /'Ill/t

56/»?° Assets dr«A <?AAASAbÄiÄ/

/c/i MASS SKA0A, Äas« es »à Aar 7zzât AM
IdoiieA /ebit,- abe?' es tastet eà bissc/îs»

SAviet «A/ MeàeA LebAtte/'A. Line?' de/crsrs-
/raa «A/ ckem KaaÄe -A/irÄ attes êAASMAtet,
AAÄ Mas sis >cic/it a«?îsàîs« Mitt, Äas

MAss sie, Äe»A sis bat /a «m «besten ^eit»/
draAenverein, dortbitÄANAssebAts, dro ÄA-

ventate, d/tsc/ebinÄer/Ärso/Ae, Libtiotbeb
Asie., à Arosser dartsn, ckrei bieins Xincker,
eine ^AAAs Lii/e s«« N/Äernen, sebr -MeniA

LoM/ort im LaAss, /cei?î Lack, deine Idaseb-
diiebs,- Äas sinÄ aites dinAe, Äie Meinen daA
rsic/Äicb betasten, so sebr ieb a?ccb ei»/teite,
Anct Äasn nocb drÄbaA/stsberin bin. t» cke?c

bsttsten ÄabrssMonaten il/ai—Äati beAinne
ici» Äsn d«A »M ^ Lbr, Ä. b. A/snn icb nicbt
AeraÄs stitts. don ^—6 t/br, hzz âs Xincter
erniacben, einZiA Äann dann icd /neins
sebri/tticden Lacben srteÄiAen.

Idsnn icb dents Äisssn Nrtidet Äbsr dod-
dost scdicde, so Asscdisdt Äas, A/sit es Mied
i?n Innersten ÄASA ÄränAte. ldi?- sinÄ nicdt
VentinAe. tcd tebte Mein Aansss debsn tZS

Äadre^ /teiscdtos, Mit einiAen NusnadMsn in
Äsr drsMÄs. dnck Äie doddostMadtZsitenl den-
nen Mi?" scdon viete Äadre. âcd Äa, sedsint
Mi/', braacdt es niete d?</er in Äer ldiists.

80 AAt sine //SAS^KA ÄAS dorteNAar-
nie/en ternt, so AAt tat es idr, n/sn?» sis sied
einmat an xradtiscds derein/aednnA Äs/-

ìltadtseit dsranMacdt.

Ls Ariisst Lis frennÄtied

/die draa //. d.

vie /eiteintsilunZen unà naokker à
LauskaltunAsbuàZets, velcke letzten Lsrbsì
im « 8okvsi?sr-8pisAs1 » srsodisusn, intsr-
sssisrtkn miâ sskr. là dâds alles intensiv
verkoigt unâ mir àdei meine (lscianken

Asmavdt, auok mied ^uvsiien an àsr diass
Zs^upkt. Mis àAsndiiods ^ab's einen Nerds-
max kür meine verte ?srson. Im Zan^sn
kade ied Zskunàsn, àass vir Hanskrausn sine
êâsmiiod konservative dsssiisedakt sinü,
un<I — vsnn auek mit Varietäten — âoed
meistens àissslde VaAsssintsiiunA nnà de-
bensdaitnnA aukvsissn.

Msr einen Sparer dade ied Zan? ver-
misst. Xsnnt man idn so vsniA? Ied meine
ciie kodkost. IVer einmal <len Nut dat
— vorausAsset^t, dass bei clsr Familie et-
vas Vsrstänclnis àakûr à ist — àis alte
Lvkablone àrod?ubreodsn, uncl sine, âann
?vsi ocler àrsi Rodmadkeitsn in àer Voeds
einkusodisbsn, âsr erlebt grosse ?reuàe.
Hiebt nur, àass in allerkürzester Asit sine
köstlieds Nabl^eit kür unsers kleben bereit
ist, sonüern auod der Aan^s VaZ ist àann
ein VaZ cler IVonne. Ledon clsr Aan^e Vor-
mittag stedt 2Ui VsrküZunA kür viele Vr-
bsiten, àis sonst lisZen bleiben müssten, uncl

vas am Vormittag Assedisdt, Aedt àoppelt
so leiedt. va^u noed àas bsAlûoksnàs de-
küdl : « Leute muss ick nivdt koedsn, uncl

àood sinà alle Aut Asnäkrt äabei » dieser
dsâanks begleitet uns bei àsr Arbeit, er
Aibt uns eins grosse innere Luke, àsrsn
lVsrt vir viel ^u venix sekät^sn. Lein La-
stsn unà 3ekvit?sn am Lsusrkerà — in ei-

ner kalben Ltuncle ist unser Nakl bereit.
das Lokönste ist àas Lsrriokten àss Vi-

sekes. dorm unà darbe unserer drüokte sinà
so reiek, so mannixkaltiA, sie lassen à!e
dkantasis kliern, unter unsern Länclsn
entstsksn clie kübsokssten Ltilleben, eine
vokltusnàs Larmonis lieZt über clem danken.

IVsr nook àas dlüok kat, seinen Vised

in einem stillen, grünen dartenvinksl ?u

àeoken, àsr àark siok ?^u àen dlüoklloksten
^äklsn. dlaubt ikr, àass missmuti^e Nen-
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sehen an einem solchen Tisch essen können

Froh und hell sind alle Augen und
die Herzen voll Dankbarkeit für solche
köstliche Gabe.

Und das Schönste : Allen wird dieser
Tisch gedeckt, nicht allein denen, die mit
Reichtum überhäuft sind — jeder einfache,
sparsame Bürger darf sich das leisten —
wenn er nur wirklich will. — Warum Tag
für Tag Sklave der Küche sein Niemand
gebietet uns das, am wenigsten die Natur,
die uns reich beschenkt mit köstlichen Dingen.

Sind wir so undankbar geworden, dass
ihre duftenden, sonnegetränkten Gaben uns
nicht genügen

Wir alle kennen die gesundheitlichen
Schädigungen der einseitigen Eiweissernäh-
rung unserer Zeit, der allzuviel gekochten
Nahrung. Daneben kennen wir ebensogut
den hohen Wert der rohen Früchte und
Gemüse. Warum unsern Lieben diese Werte
vorenthalten Da höre ich den Einwand :

« Bei uns isst man eine Menge Obst.» Aber
wann isst man dieses Obst Als Nachtisch
in den gefüllten Magen. Das ist nicht nur
unnütz, es schadet der Verdauung. Bei
gekochten Mahlzeiten sollen die rohen Früchte
am Anfang, also vor der Suppe genossen
werden, dann schaden sie nie und blähen
auch nicht.

Es ist nicht nötig, dass wir Rohköstler
werden, aber vernünftige Menschen, die
tapfer alte Sklaverei abschütteln und neue
Wege gehen, wenn es gute Wege sind. Zwei,
drei Rohmahlzeiten in der Woche sind keine
grosse Zumutung und werfen einen geordneten

Haushalt nicht aus dem Geleise.
Rohkostmahlzeiten sind nicht nur eine

Ersparnis an Zeit für die Hausmutter, nicht
nur eine Quelle der Ruhe und Erquickung,
sondern eine ernste Pflicht gegenüber
den uns anvertrauten Menschen. Die
wertvollen Mineralien und Nährsalze dürfen wir
nicht einfach übergehen, unserer Nahrung
entziehen, es rächt sich immer. Gönnen wir
vor allem den Kindern Rohkost Sie sind
die dankbarsten Geniesser, sie bedürfen
dringend dieser kostbaren Aufbaustoffe.

Und die Dienstboten? Was höre ich da für
einen Jammer « Mein Dienstmädchen würde
mir davonlaufen bei solcher Kost », oder
« das Meinige würde sich bedanken für
solches Grünfutter ».

Ich kann gerade das Gegenteil sagen :

Meine dienstbaren Geister waren alle sehr
glücklich über die Abwechslung, am aller-
glücklichsten aber über die Zeitersparnis.
Sie wünschten sich eher mehr als weniger
Rohmahlzeiten. Der Hauptwitz liegt nämlich

darin, dass sie diese Mahlzeiten wirk-
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soken AN einem soloksn Oisok essen kön-
nsn? Orok und kell sind ails àZen und
die Lernen voll OankbArkeit kür solcke
köstlioks Oabe.

lind das Lokönsts: ^.llsn wird dieser
Oisok xsdeokt, niokt Allein denen, die mit
Reioktum übsrkäukt sind — jeder einkaoks,
sparsams Oürß'sr dark sied dus leisten —
wenn er nur wirkliok will. — Warum OaA
kür Os.A Lklavs der ILüoks sein? Uismand
Asbistet uns das, am weniZsten dis klatur,
die uns reiok besoksnkt init köstlioken Oin-
gen. Lind wir so undankbar geworden, dass
ikrs duktendsn, sonnsAstränktsn Oabsn uns
niokt AenüZen?

Wir ulls kennen die Aesundkeitlioken
LokÄdiZunAsn der sinseiti^sn Oiwsissernäk-
runA unserer ^sit, der Allzuviel xekookten
XalirunA. Oansbsn kennen wir ebensogut
den koken Wert der roken drückte und Os-
müss. Warum unsern Oisben diese Werts
vorentkaltsn Du köre iok den Oinwand i

« Lei uns isst inAn eins NsnAs Obst.» ^ber
wAnn isst MAN dieses Obst? ^ls kiaoktisok
in den Kskülltsn NaZen. Oas ist niodt nur
unnütz, es seksdet der Verdauung. Lei Ae-
koektsn NakOeiten sollen die roken Orüokts
AM iVnkanK, Also vor der Luppe Aknossen
werden, dnnn sokadsn sie nie und bläken
Auek niokt.

bis ist niekt nötiß', dass wir Rokkostlsr
werden, Aber vernünktiZs Nensoken, die
tapksr alte LklAvsrei Absoküttsln und neue
Wesss Asksn, wenn es Aute WsKS sind. ?wsi,
drei Rokmakl^siten in der Wooke sind keine
Krosss ^umutunA und werken einen Zeord-
neten lZAUskalt niokt Aus dem Oelsiss.

Rokkostmakl^eitsn sind niokt nur eins
Ersparnis An ?sit kür die Hausmutter, niokt
nur eins «Zueile der Iluke und OrPiiokunZ-,
sondern eins ernste Okliokt ASZenüber
den uns AnvsrtrAutsn Nensoken. Ois wert-
vollen Mineralien und klâkrsàs dürken wir
niokt einkAok überleben, unserer klakrunA
ent^ieken, es räokt siok immer. Oöunsn wir
vor Allem den Landern lkokkost! Lie sind
die dankbArstsn «Zsnissser, sie bedürken
dringend dieser kostbaren àkbaustokke.

Ilnd die Oisnstbotsn? Was köre iok da kür
einen dAinmer « Nein Oienstmädoksn würde
mir dAvonlauken bei soloker Lost», oder
« das NeiniZe würde siok bedanken kür sol-
okes ßlrünkutter ».

Iok kann Aerade das OeZenteil saZen:
Neins disnstkArsn Oeistsr waren alle sekr
Alüokliok über die ^kwookslunA, am aller-
Alüokliokstsn aber über die Zeitersparnis.
Lie wünsoktsn siok sksr mein als weniger
Lokmakl^oitsn. Osr Lauptwit? lieAt näm-
liok dsrin, dass sie diese NskOsiten wirk-
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Empfehlenswerte Pensionen, Pensionate und Kurse
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

SOLBAD SCHÜTZEN
Rheinffelden

Vorzügliche Heilerfolge bei Frauen- und
Kinderkrankheiten, Herz- und Nervenleiden,

Arterienverkalkung, Gicht, Ischias
u. Rheumatismus, Gelenkleiden,Schwächezuständen,

Blutarmut und Rekonvaleszenz.
Neue hochmoderne Bäder im Hause. Überaus

sonnig, 2 Liegehallen, 2 Lift.
Pensionspreise Fr. 11.— bis Fr. 14.50

F. K O T T M A N N. Prospekte

Kuranstalt Sennriiti
DEGERSHEIM (Toggenburg) 900 m ü. M.

Vorzüglich eingerichtete physikalisch-diätetische Kuranstalt.

Erfolgreiche Behandlung von Adernverkalkung,
Gicht, Rheumatismus, Blutarmut, Nerven-, Herz-, Nieren-,
Verdauungs- und Zuckerkrankheiten, Rückstände von

Grippe etc. Das ganze Jahr geöffnet.
in

EcoIq d'Etude; sociale; pour femme;
subventionnée par la Confédération Genève

Semestre d'été: 19 avril—6 juillet 1927

Culture féminine générale — Préparation aux carrières
d'activités sociales, de protection de l'enfance, direction

d'établissements hospitaliers, bibliothécaires
libraires-secrétaires.

Cours ménagers au Foyer de l'Ecole — Programme
(50 cts.) et renseignements par le secrétariat, rue Chs.
Bonnet 6.

imiiiiimii m mu m iiiiimiiiimiimiiiii nulluni inn mu m m m m m m mi m m m m mu uni

m» Schwimmgürtel „Aegin"
erlernen Kinder und Erwachsene das Schwimmen

in kürzester Zeit gefahrlos. Alleinvertrieb:
H. Präge*! Nelkenstr. 21, Zürictii Prospekte.

Minerva Zürich

"^" Mahiritäl- svorbe-
grundl. I lalUniSäL reitung

Handelsdiplom

„La Roser a io" Hau;haltung;;diule
sur (oppet (Genfersee). Direktion Frau Dr.
Riifmeyer. Herrliche Lage. Park. Gründliche
Erlernung aller Zweige des Haushalts. Sprachen.
Sport. Ferienaufenthalt. Referenzen. p2021sl

Jahreskurs für Krankenpflege
Theoretische und praktische Ausbildung

Beginn f. lull 1911
Auskunft und Prospekte durch die Leitung

KLINIK Dr. MAX HAUSMANN
ST. GALLEN

Unser Verfahren
beabsichtigt keine vorübergehende Entfernung,

sondern die^

Dauernde Beseitigung
von Gesichtshaaren

Das einzige Verfahren, das es gibt, ist die
Behandlung mit Elektrolyse, die ich als Schülerin
des Erfinders Dr. Prof. Lassar seit 20 Jahren mit

bestem Erfolg ausübe.

Persönliche Behandlung

Frau de Neuville & Tochter
Bahnhofstrasse 37, Entresol, ZU DICH

Elektrische Installationen und Reparaturen
Beleuchtungskörper und Metallarbeiten aller Art

Radio - Apparate und Einrichtungen

Baumann, Koelliker & Co. A.-G., Zürich 1
Füsslistrasse 4 Füsslistrasse 4
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empkvklons«,ort« Pensionen, Pensionate unri Kurse
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Vor?üglicbs Noilorlolge bei ?rnnen- uixl
Iv kler^- nn<I IXerven-
leiàen, ^rterienverbnlbnng, Liebt, Isebiss
n. Hbeurustisinus, delenbleiden, Seb^âcbe-
^ustënciell, Lluterinut innl Rebonvolessen?.
IXene boebmoclerne bâcler iinklsnse. k)ber-
sus sonnig, 2 biegeballen, 2 I-iit.

Pensionspreise kr. 11.— bis I'r. 14.5l)

Xv^^m^IXIX. Prospekte

lliiraiiM îmiirlitl
DDQDK8DDDV1 (loggenburg) 900 m ü. N.

Vor?üglicb eingericbtete pb^sikaliscb-diätetiscke Kuranstalt.

Drkolgreicbe kekandìung von ^dernverkalkung,

KM ss ktlM Mîglê! Ms lMMö!

Semestre d'êtê: 19 avril—6 juillet 1927

Culture kêminine gènêrale — préparation aux carrières
d'activités sociales, cie protection 6e l'enkance, direc-

(50 cts.) et renseignements par le secrétariat, rîe Lks.
könnet 6.

MlIIIllIIMIIIIMMIIIIIIIIIIIIIIIMIIIIIIIIIIIUIIIIIIIMIIllIMIIIIIIMllIlMIlMIIIlllllIIIIIIllII

erlernen Kinder und krivacbsene das 8ck^vimmen
in kürzester ^eit gekakrlos. Alleinvertrieb:

RV. IprssS?, blelkenstr. 21,Prospekte.

I^inervs
Nss-be o ^—t., svorbs-
gruncil. I

l^ânciel^liiplîzm

..ts kl!!ösg!ö" »MHgllllWMIö
sur (Qenkersee). Direktion kRS» v»,
ItïsR>»Me^«U. Derrlicbe Cage. park. Qründlicke
Erlernung aller Zweige des Dausbalts. 8pracken.
8port. perienaukentbalt. pekeren?en. 202,» in

lalirsskurs tür l^rarikeopklsAe
llieoretiscke unä prgktiscks ^usdilüunz

veg>»i»I « I»»I» I»I?

K!_!iXlK H>e. svl/XX i-i^ciSlVI^lX!k4
S1-.

Ciisei Vêiksliren

Dauernde keseitiguug
vvu Cesiebtsbaareu

Das einzige Verkabren, das es gibt, ist die ke-
bandlung mit Dlektrolzrse, die icb als 8cbülerin
des Drkinders Dr. Prof. Dassar seit 20 ^abren mit

bestem Drkolg ausübe.

persönlicke kebandlung

prsu de Neuville A doebter
kaknkokstrasse 37, kntresol, IlllllCID

/n«ta/iations/i und
unc/ Mstada^beitsn ni/s^

Kaâo - uni/
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lieh kennen lernen und nicht nur vom
Hörensagen schon Hühnerhaut bekommen.
Das ist der Unterschied. Wie will jemand
über Rohkost urteilen können, wenn er sie
nicht kennt

Es ist mir auch nie vorgekommen, dass
weder ein Mädchen noch ein eigenes
Familienglied ein paar Stunden nach der Mahlzeit

über Hunger klagte. Das hängt von der
Zusammensetzung der Mahlzeit ab. Diese
ist sehr verschieden, je nach der Jahreszeit.

1. Für den Frühling:
Aepfel und
Bananen oder Orangen
Nüsse
Schrotbrot (Vollbrot)
Nüsslisalat mit Zitronensaft u. dyl.

An Salaten haben wir im Sommer grosse
Auswahl: Löwenzahn, Radieschen,
geschnittene Zwiebel mit Zitronensaft,

Kopfsalat, oder Spinatsalat.
2. Für den Sommer:

Beeren aller Art
Birnen oder Pflaumen
Aepfel
Nüsse
Mit Butter und Gemüse belegte Schrotbröt¬

chen
Geriebene Kohlrabi.

Statt Kohlrabi kann jedes Sommergemüse
(roh gerieben) auf den Tisch kommen (S e 1-

1 e r i e Karotten, Blumenkohl).
Sehr gut sind auch Tomaten mit Mayonnaise,

ausgezeichnet ist Gurkensalat
(Saft nicht auspressen

3. Für den Herbst:
Frische Früchte (Aepfel, Birnen, Trauben)
Nüsse
Schrotbrot mit Butter
Tomaten, roh, ohne jede Zutat
Endiviensalat mit Zitronensaft, Oel, Rahm

oder Rotkraut (fein geschnitten) mit
Nüsslisalat.

4. Für den Winter:
Frische Früchte : Aepfel, Bananen oder

Orangen
Dörrfrüchte : Feigen, Ziuetschgen, Birnen,

Datteln, Bananen
Nüsse
Endiviensalat
Weisskrautsalat oder Winterrettich (Bircher-

müesli

Kopfsalat, Löwenzahn,
Spinatblätter, Endivien werden mit
Zitronensaft, Olivenöl, etwas süssem Rahm,
geschnittenen Zwiebeln, Schnittlauch und
Peterli gut gemischt (zuerst Sauce gut
mischen, rühren).

Karotten, Sellerie, Randen,
Blumenkohl oder Kohlrabi werden
geschält, auf feiner Raffel gerieben, mit
gleicher Sauce und Kräutern gemischt wie
oben angegeben.

Rotkraut, Weisskraut, Wirz
werden fein geschnitten und auf die gleiche
Art zubereitet.

Puh, im Winter ungekochte Mahlzeiten,
das ist ja barbarisch, da erfriert man ja
So tönt es oft. Aber wir frieren gar nicht,
wir fühlen uns so wohl wie im Sommer. Der
Körper bekommt ganz genügend Heizmaterial.

Nur eines sollte man nicht, mitten
im Winter mit Rohkost beginnen. Jetzt, wo
unser Garten so gesegnet ist von der
Natur, jetzt ist die beste Zeit zum Versuch.

Wir sind eine Familie von sechs Personen,

wovon drei Kinder. Nach ziemlich
genauer Berechnung kommt eine Mittagsmahlzeit

auf zirka Fr. 3—3.50 zu stehen. Ich
glaube nicht, dass wir Grund hätten, diesen
Betrag hoch zu finden.

An der Hausfrau liegt es, den Tisch recht
freundlich zu decken, Früchte und Salate
hübsch in Schalen zu ordnen und ein paar
Blümlein hinzulegen. Alle werden sich freuen
und mit Appetit zu Tische sitzen. Es gibt
kein Hin und Her, kein Wechseln der Teller.

Eine Rohkostmahlzeit gibt ein ruhiges,
besinnliches Mahl, man lässt sich Zeit, muss
sich auch Zeit lassen, um gut zu kauen.
Verwöhnte Gaumen liessen sich vielleicht
eher daran gewöhnen, wenn die Schrotbrotschnitten

mit kleinen Tomatenscheiben,
Zitronensaft und Schnittlauch belegt würden,
auch mit geriebenen Aepfeln und Mandeln
gemischt. Ueberhaupt wird jede Hausfrau
auch in dieser Hinsicht ihre Pappenheimer
bald kennen.

Bevor ich schliesse, darf ich etwas nicht
übergehen, das ist unser Sonntag. Er ist
unser schönster und wichtigster Rohkosttag.

Da gibt es kein ängstliches Heimrennen
von der Kirche zum Feuerherd, keine Hast,
weil nicht noch mehr als am Werktag,
sondern gar nicht gekocht wird. Ein frohes
Schmücken des Tisches, ein stilles, glückliches

Geniessen, ein Tag voll Ruhe und
Frieden für alle; Sonntagsheiligung im
tiefsten Sinne.
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lied kennen lernen und niokt nur von»
WrensnZen sokon Dülinsrknut bekommen,
Dns ist clsr Dntsrsokied. Mis vill jsmnnà
über Dokkost urteilen können, venn er sie
niokt kennt?

Ds ist mir nuok nie vorZekommsn, dnss
vsàsr ein Nndoksn nook sin eigenes Dn-
milisnAllsd ein psnr Stunden nnok der lllnkl-
^sit über Hunger klnZts. Das knnAt von der
^uLÄMinsnsst^unA âsr Nnkl^sit à Diese
ist sskr versckieden, ^s nnok à ànkrss^sit.

1. Dür äsn DrüklinA:
öanameK ocksr
ÌVÂS3S

8àokbrot sDoWrok)
lVÄs«kisakak Mit 2itro??e?iss/t î/.
à Lnlntsn linken vir im Lommer Zrosss

àsvnkl: Döven^nkn, Dndissoksn,
Assoknittsne 2 vis bei mit Citronen-
sskt, Dopksnlnt, oder Lpinntsnlnt.

2. Dür äsn 8 snrnrsr :

üesrsK âsr ^rt
Lir?ês» ocker

iVàs
.lkik àtte?^ îttîck Dsmàs detects 8c/irotdröt-

c/îs»
Dsrisbsns Xoàsbi.

Ltntt Doklrnbi ksnn secies LommerZ'smüss
(rod Ksrieken) nuk den Disok kommen (8 s I-

ls rie, IL n r o t t e n, L I u m s n k o k I).
Lekr Aut sind nuok D o m ntsn mit Nn^on-
nnise, nusAs^eioknst ist Durksnsnlnt
(Lnkt niokt Auspressen!).

3. Dür à s n Derbst:
Lrisâs Drüc/sks s^4öjv/et, ôàeK,
iVüsss
Lârokbrok mit Letter
Tomaten, ro/è, oàs /eds 2utat
àdà'e»«àk mit ^ikroiîerêsa/k, Ost,

oder Kot/craut Aesc/iMttsK) mit
lVàstàtat.

4. Dür àsn Minier:
Drisc/ès DrÄc/dsDsx/ok, La»u??em oder

DruNAs??

Dörr/rüe/ikeDsiAg??, ^Meksc/^e», Lkr?is?i,

Dattà, öa?ra>?e»
iVÄSSS

ààà'eKsatat
KDeiss/cruî/tsât oder IDàksrreMc/î sZirc/îsr-

MÄesti

Dopksnlnt, Döven^nkn, Lpi-
nntblntter, Dndivisn verden mit
Xitronsnsnkt, Olivenöl, etvns süssem knkm,
Aesoknittensn Aviebsln, Lodnittlnuok un<Z

Dsterli Ant Zsmisokt (Zuerst Lnuos Aut mi-
soken, rükren).

Dnrottsn, L slls r i e, D n n d s n,
lZlumenkokl oàsr IL oki r s, bi veràen
^esoknlt, nuk keiner Dnkkel Aerisbsn, mit
Klsioker Lnuos unà Drnutern Zsmisokt vis
oden nnASAsden.

k otk r n ut, Msisskrnut, Mira
veràen kein Assoknittsn unà nuk àis Alsioks
^.rt Zubereitet.

Duk, im winter unAskookte Unkl^sitsn,
dns ist j n bsrbnrisok, dn erkrisrt mnn jn!
Lo tönt es okt, ^.bsr vir krieren Zur niokt,
vir küklen uns so vokl vis im Lommer. Der
Dörpsr bekommt Ann? AenüAsnd Dsi^mn-
tsrinl. Hur eines sollte mnn nickt, mitten
im Mintsr mit Rokkost bsAinnen. àst^t, vo
unser Dnrten so Ksse^net ist von àer kln-
tur, jàt ist àie beste ?eit ?um Vsrsuoli.

Mir sinà sine Dsmilis von ssoks Dsrso-

nsn, vovon àrei ILinàer. àok ^ismliok Av-
nnuer LersoknunA kommt sine NittnAsmakl-
?eit nuk ^irkn Dr. 3—3.60 ?u stsksn. lob
tzlnubs niokt, ànss vir Drunà kàtten, àisssn
LstrnA kood nu kinàen.

à àer Dnuskrnu lisAt es, äsn Disok reckt
kreunclliok ^u àsoksn, Drückte unà Lnlats
kübsok in Loknlen ^u orànsn unà ein pnnr
Dlümlein kinöulsAsn. ^.Ils veràen siok treuen
unà mit Appetit ^u Disoke sitzen. Ds Zibt
kein Din unà Der, kein Msokseln àer Del-
ler. Dins Dokkostmnkl^sit Aibt ein rukiAes,
besinnliokss Unkl, mnn lüsst siok ?lsit, muss
siok suok 2sit lnssen, um Aut ?u knuen.
Vervöknte Dnumsn liessen siok vislleiokt
sksr àsrnn Mvöknsn, vsnn àis Lokrotbrot-
soknittsn mit kleinen Domntsnsoksibsn, ?i-
tronensnkt unà Loknittlnuck bslsxt vüräsn,
nuok mit Ksriebsnsn àpkeln unà Unnàeln
Asmisokt. Deberknupt virà ^jsàs Dnuskrnu
nuok in dieser Dinsiokt ikrs Dnppsnksimsr
bald kennen.

Lsvor iok soklissse, àsrk iok etvss niokt
überAsksn, das ist unser LonntnA. Dr ist
unser sokönster und vioktiAstsr Rokkost-
tnF. Du Aidt es kein ünZstliokes Deimrsnnsn
von der Xiroke ^um Dsusrkerà, keine Dust,
veil niokt nook msdr als um MerktnA, son-
àsrn Zur niokt Askookt virà. Din krokes
Lokmüoken des Disokss, ein stilles, Zlüok-
liokss Deniessen, ein voll Ruks und
Drisden kür nils; LonntnAsksiliAunA im tisk-
sten Kinne.
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	Heute muss ich nicht kochen

