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AU SHALT

HEUTE MUSS ICH NICHT KOCHEN
Von Hildegard Friih

Sehr geehrte Frauw Guggenbiihl !

1::h muss sagen, dass es mir gar nicht amn
Wollen fehlt; aber es lastet ein bisschen
zuviel auf meinen Schultern. Einer Lehrers-
fravu 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, Pflegekinderfiirsorge, Bibliothek
usw., ein grosser Garten, drei kleine Kinder,
eine junge Hilfe zum Anlernen, sehr wenig
Komfort im Hause, kein Bad, keine Wasch-
kiiche; das sind alles Dinge, die meinen Tag
reichlich belasten, so sehr ich auch einteile,
und dazu moch Friihaufsteherin bin, In den
hellsten  Jahresmonaten Mai—Juli beginne
ich den Tag um 4 Uhr, 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 iiber Roh-
kost schicke, so geschieht das, weil es mich
im Innersten dazu drdingte. Wir sind nicht
Neulinge. Ich lebte mein ganzes Leben (39
Jahre) fleischlos, mit einigen Ausnahmen in
der Fremde. Und die Rohkostmahlzeiten ken-
nen wir schon viele Jahre. Auch da, scheint
mir, braucht es viele Rufer in der Wiiste.

So gut eine Hausfrau das Tortengar-
nieren lernt, so gut tut es ihr, wenn sie sich
einmal an praktische Vereinfachung der
Mahlzeit heranmacht.

Es griisst Sie [reundlich
Ihre Fraw H. F.

Die Zeiteinteilungen und nachher die
Haushaltungsbudgets, welche letzten Herbst
im « Schweizer-Spiegel » erschienen, inter-
essierten mich sehr. Ich habe alles intensiv
verfolgt und mir dabei meine Gedanken
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gemacht, auch mich zuweilen an der Nase
gezupft, Alle Augenblicke gab’s einen Merks-
max fiir meine werte Person. Im ganzen
habe ich gefunden, dass wir Hausfrauen eine
ziemlich konservative Gesellschaft sind,
und — wenn auch mit Varietiiten — doch
meistens dieselbe Tageseinteilung und Le-
benshaltung 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 et-
was Verstindnis dafiir 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 allerkiirzester Zeit eine
kostliche Mahlzeit fiir unsere Lieben bereit
ist, sondern auch der ganze Tag ist dann
ein Tag der Wonne. Schon der ganze Vor-
mittag steht zur Verfiigung fiir viele Ar-
beiten, die sonst liegen bleiben miissten, und
was am Vormittag geschieht, geht doppelt
s0 leicht, Dazu noch das begliickende Ge-
fiihl : « Heute muss ich nicht kochen, und
doch sind alle gut gendihrt dabei!» Dieser
Gedanke begleitet uns bei der Arbeit, er
gibt uns eine grosse innere Ruhe, deren
Wert wir viel zu wenig schiitzen, Kein Ha-
sten und Schwitzen am Feuerherd — in ei-
ner halben Stunde ist unser Mahl bereit.

Das Schonste ist das Herrichten des Ti-
sches. Form und Farbe unserer Friichte sind
so reich, so mannigfaltig, sie lassen die
Phantasie fliegen, unter unsern Hinden
entstehen die hiibschesten Stilleben, eine
wohltuende Harmonie liegt iiber dem Gan-
zen. Wer noch das Gliick hat, seinen Tisch
in einem stillen, griinen Gartenwinkel zu
decken, der darf sich zu den Gliicklichsten
zihlen, Glaubt ihr, dass missmutige Men-



schen an einem solchen Tisch essen kon- Es ist nicht notig, dass wir Rohkostler
nen ? Froh und hell sind alle Augen und werden, aber verniinftige Menschen, die
die Herzen voll Dankbarkeit fiir solche tapfer alte Sklaverei abschiitteln und neue
kostliche Gabe. Wege gehen, wenn es gute Wege sind. Zwel,

Und das Schonste: Allen wird dieser drei Rohmahlzeiten in der Woche sind keine
Tisch gedeckt, nicht allein denen, die mit grosse Zumutung und werfen einen geord-

Reichtum {iberhiuft sind — jeder einfache, mneten Haushalt nicht aus dem Geleise.
sparsame Biirger darf sich das leisten — Rohkostmahlzeiten sind nicht nur eine
wenn er nur wirklich will. — Warum Tag Ersparnis an Zeit fiir die Hausmutter, nicht

fiir Tag Sklave der Kiiche sein ? Niemand nur eine Quelle der Ruhe und Erquickung,
gebietet uns das, am wenigsten die Natur, sondern eine ernste Pflicht gegeniiber
die uns reich beschenkt mit kostlichen Din- den uns anvertrauten Menschen. Die wert-
gen. Sind wir so undankbar geworden, dass vollen Mineralien und Nihrsalze diirfen wir
ihre duftenden, sonnegetrinkten Gaben uns nicht einfach iibergehen, unserer Nahrung
nicht geniigen ? entziehen, es richt sich immer, Gonnen wir
Wir alle kennen die gesundheitlichen vor allem den Kindern Rohkost! Sie sind
Schiidigungen der einseitigen KEiweissernih- die dankbarsten Geniesser, sie bediirfen
rung unserer Zeit, der allzuviel gekochten dringend dieser kostbaren Aufbaustoffe.
Nahrung. Daneben kennen wir ebensogut Und die Dienstboten? Was hore ich da fiir
den hohen Wert der rohen Friichte und Ge- einen Jammer! « Mein Dienstmidchen wiirde
miise. Warum unsern Lieben diese Werte mir davonlaufen bei solcher Kost», oder
vorenthalten ¥ Da hore ich den Einwand: «das Meinige wiirde sich bedanken fiir sol-
« Bel uns isst man eine Menge Obst.» Aber ches Griinfutter ».
wann isst man dieses Obst ? Als Nachtisch Ich kann gerade das Gegenteil sagen :
in den gefiillten Magen. Das ist nicht nur Meine dienstbaren Geister waren alle sehr
unniitz, es schadet der Verdauung. Bei ge- gliicklich iiber die Abwechslung, am aller-
kochten Mahlzeiten sollen die rohen Friichte gliicklichsten aber iiber die Zeitersparnis.
am Anfang, also vor der Suppe genossen Sie wiinschten sich eher mehr als weniger
werden, dann schaden sie nie und blihen Rohmahlzeiten. Der Hauptwitz liegt nim-
auch nicht. lich darin, dass sie diese Mahlzeiten wirk -
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Empfehlenswerte Pensionen, Pensionate und Kurse
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SOLBAD SCHUTEIEN
Rheinfelden

Vorziigliche Heilerfolge bei Frauen- und
Kinderkrankheiten, Herz- und Nerven-
leiden, Arterienverkalkung, Gicht, Ischias
u. Rheumatismus, Gelenkleiden,Schwiiche-
zustinden, Blutarmut und Rekonvaleszenz.
Neue hochmoderne Bider im Hause. Uber-
aus sonnig, 2 Liegehallen, 2 Lift. Pen-
sionspreise Fr. 11.— bis Fr. 14.50

F. XOTTMANN. Prospekte

Huranstalt Sennriti

DEGERSHEIM (Toggenburg) 900 m {i. M,
Vorziiglich eingerichtete physikalisch-didtetische Kuran-
stalt. Erfolgreiche Behandlung von Adernverkalkung,
Gicht, Rheumatismus, Blutarmut, Nerven-, Herz-, Nieren-,
Verdauungs- und Zuckerkrankheiten, Riickstinde von

Grippe etc. Das ganze Jahr gebffnet.
L e A A RN R

Ecole d’ Etudes sociales pour femmes

subventionnée par la Confédération Gemeéve
Semestre d’été: 19 avril—6 juillet 1927

Culture féminine générale — Préparation aux carriéres
d’activités sociales, de protection de '’enfance, direc-
tion d’'établissements hospitaliers, bibliothécaires Ili-
braires-secrétaires.

Cours ménagers au Foyer de I’Ecole — Programme
(50 cts.) et renseignements par le secrétariat, rue Chs.
Bonnet 6.
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mit Schwimmagurtel,,aegir

erlernen Kinder und Frwachsene das Schwimmen
in kiirzester Zeit gefahrlos. Alleinvertrieb:

H. Prager, Nelkenstr. 21, Héawiqhn, Prospekte.

Minerva .
arina- Maturitat =i
Handelsdiplom

,Ld Roseraie” Haushaltunosschule

sur (oppef (Genfersee). Direktion Frawn Dr.
Ritdemeyer. Herrliche Lage. Park. Griindliche
Erlernung aller Zweige des Haushalts. Sprachen,
Sport. Ferienaufenthalt. Referenzen. Pao2asL

Jahreskurs fiir Krankenpflege
Theoretische und praktische Ausbildung

Beginm €. Juli 1927
Auskunft und Prospekte durch die Leitung

KLINIK Dr. MAX HAUSMANN
ST. GALLEN

Unser Verfahren
beabsichtigt keine voriibergehende Entfernung,
sondern die.

Dauernde Beseitigung
von Gesichtshaaren

Das einzige Verfahren, das es gibt, ist die Be-

handlung mit Elektrolyse, die ich als Schiilerin

des Erfinders Dr. Prof. Lassar seit 20 Jahren mit
bestem Erfolg ausiibe.

Persinliche Behandlung

Frau de Neuville & Tochter

Bahnhofstrasse 37, Entresol, Eii R CH

Elektrische Installationen und Reparaturen
Beleuchtungskorper und Metallarbeiten aller Art
Radio - Apparate und FEinrichtungen

Baumann, Koelliker & Co. A.-G., Ziirich 1

Fiisslistrasse 4 Fiisslistrasse 4
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lich kennen lernen und nicht nur vom
Horensagen schon Hiithnerhaut bekommen.
Das ist der Unterschied. Wie will jemand
iiber Rohkost urteilen konnen, wenn er sie
nicht kennt ?

Es ist mir auch nie vorgekommen, dass
weder ein Midchen noch ein eigenes Fa-
milienglied ein paar Stunden nach der Mahl-
zoit iber Hunger klagte. Das hingt von der
Zusammensetzung der Mahlzeit ab. Diese
ist sehr verschieden, je nach der Jahreszeit.

1. Fiir den Friihling:
Aepfel und
Bananen oder Orangen
Niisse
Schrotbrot (Vollbrot)
Niisslisalat mit Zitronensaft u, dyl.

An Salaten haben wir im Sommer grosse
Auswahl: Lowenzahn, Radieschen,
geschnittene Zwiebel mit Zitronen-
saft, Kopfsalat, oder Spinatsalat.

2, Fiirden Sommer:
Beeren aller Art
Birnen oder Pflaumen
Aepfel
Niisse
Mit Butter und Gemiise belegie Schrotbrii-
chen
Geriebene Kohlrabi.

Statt Kohlrabi kann jedes Sommergemiise
(roh gerieben) auf den Tisch kommen (Sel-
lerie, Karotten, Blumenkohl).
Sehr gut sind auch Tom aten mit Mayon-
naise, ausgezeichnet ist Gurkensalat
(Saft micht auspressen!).

3. Fiirden Herbst:
Frische Friichte (Aepfel, Birnen, Trauben)
Niisse
Schrotbrot mit Butter
Tomaten, roh, ohne jede Zutat
Endiviensalat mit Zitronensaft, Oel, Rahm
oder Rotkraut (fein geschnitten) mit
Niisslisalat.

4. Filr den Winter:

Frische Friichte: Aepfel, Bananen oder
Orangen

Ddorrfriichte :  Feigen, Zwetschgen, Birnen,
Datteln, Bananen

Niisse

Endiviensalat

Weisskrautsalat oder Winterrettich (Bircher-
miiesli).

Kopfsalat, Lowenzahn, Spi-
natbldtter, Endivien werden mit
Zitronensaft, Oliventl, etwas siissem Rahm,
geschnittenen Zwiebeln, Schnittlauch und
Peterli gut gemischt (zuerst Sauce gut mi-
schen, riihren).

Karotten, Sellerie, Randen,
Blumenkohl oder Kohlrabi werden
geschilt, auf feiner Raftfel gerieben, mit
gleicher Sauce und Kriutern 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 tont es oft. Aber wir frieren gar nicht,
wir fithlen uns so wohl wie im Sommer. Der
Korper bekommt ganz geniigend Heizma-
terial. Nur eines sollte man nicht, mitten
im Winter mit Rohkost beginnen. Jetzt, wo
unser Garten so gesegnet ist von der Na-
tur, jetzt ist die beste Zeit zum Versuch.

Wir sind eine Familie von sechs Perso-
nen, wovon drei Kinder, Nach ziemlich ge-
nauer Berechnung kommt eine Mittagsmahl-
zeit auf zirka Fr.3—3.50 zu stehen. Ich
glaube nicht, dass wir Grund hitten, diesen
Betrag hoch zu finden,

An der Hausfrau liegt es, den Tisch recht
freundlich zu decken, Friichte und Salate
hiibsech in Schalen zu ordnen und ein paar
Bliimlein hinzulegen. Alle werden sich freuen
und mit Appetit zu Tische sitzen. Es gibt
kein Hin und Her, kein Wechseln der Tel-
ler. Eine Rohkostmahlzeit gibt ein ruhiges,
besinnliches Mahl, man lisst sich Zeit, muss
sich auch Zeit lassen, um gut zu kauen.
Verwohnte Gaumen liessen sich vielleicht
eher daran gewohnen, wenn die Schrotbrot-
schnitten mit kleinen Tomatenscheiben, Zi-
tronensaft und Schnittlauch belegt wiirden,
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
iibergehen, das ist unser Sonntag. Er ist
unser schonster und wichtigster Rohkost-
tag. Da gibt es kein fngstliches Heimrennen
von der Kirche zum Feuerherd, keine Hast,
weil nicht noch mehr als am Werktag, son-
dern gar nicht gekocht wird. Ein frohes
Schmiicken des Tisches, ein stilles, gliick-
liches Geniessen, ein Tag voll Ruhe und
Frieden fiir alle; Sonntagsheiligung im tief-
sten Sinne.
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