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12 GEBOTE FUR DEN ROHKOST-TISCH

Von Helen Miihlemeier, Haushaltungslehrerin

‘ x 7eun jemand das Vorurteil hat,

Rohkost sei schwer verdaulich, so
soll er den Versuch machen, einmal ge-
kochtes, ein andermal rohes Sauerkraut
zu essen. Das gekochte spiirt man bei
empfindlichem Magen noch nach Stunden,
oft zusammen mit Kopfschmerzen, wihrend
das rohe sicherlich nach anderthalb Stun-
den verdaut ist und keinerlei Beschwer-
den hinterlisst, vorausgesetzt, dass es gut
gekaut wurde. Und dabei gibt es immer
noch viele Leute, die glauben, Gemiise
oder Friichte nur gekocht oder gedimpft
essen zu konnen, weil sie ihnen besser be-
kimen, wo doch gerade das Gegenteil der
Fall ist!

Bevor rohes Sauerkraut genossen wird,
muss es schmackhaft gemacht werden. Ver-
suchen Sie das Sauerkraut. Schmeckt es
salzig, so geben Sie es auf ein Sieb und
lassen den Kaltwasserstrahl dariiber laufen.
Durch Schiitteln und Drehen des Krautes
wiischt man es durch. Schmeckt das Sauer-
kraut gut, so zupft man es, da es durch
Pressen im Holzzuber zusammengedriickt
wurde, mittelst zwei Gabeln gut ausein-
ander. Das gewaschene oder ungewaschene
Sauerkraut schichtet man bergartig auf die
Platte auf und iibergiesst es nach Belieben
mit einigen Tropfen Oel.

Die Hausfrau, die nicht zu den Gliickli-
chen gehort, die Gemiise oder Friichte fiir
die Rohkostmahlzeit frisch aus dem Garten
holen zu konnen, wird ihren Bedarf wenn
irgend moglich auf dem Markte decken, wo
ihr nicht nur eine grosse Auswahl zur Ver-
fiigung steht, sondern wo sie auch beur-
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teilen kann, was die Jahreszeit gerade bie-
tet. Ausserdem ist Gemiise und Obst auf
dem Markt gewoéhnlich frischer. Frisches
Gemiise ist aber nicht nur besser, sondern
auch viel gesiinder, denn nur frische, junge,
zarte Gemiise und Friichte enthalten die
s0 lebenswichtigen Mineralstoffe. Herum-
gelegene, alte oder gewiisserte Ware na-
tiirlich nicht, ja, sie kann gelegentlich
direkt schiidigend wirken. Deshalb wird sich
die Hausfrau dann, wenn ein Gang auf den
Markt unmoglich ist, an die Geschiifte halten,
die mit den Produzenten in direkter Ver-
bindung stehen, um frische, tadellose Ware
zu erhalten, die nicht gewiissert worden ist.

Viel zu wenig werden bei uns die ver-
schiedenen Kiichenkriduter gewiir-
digt, die auf dem Markt erhéltlich sind,
wohl aber auch in Topfen vor dem Kii-
chenfenster gehalten werden konnen. Wie
gut mundet ein Salat, dem neben Schnitt-
lauch etwas Estragon, Miinze und Salbei
zugefiigt wurde ! Sauerampfer und Kerbel,
auch etwas Dill unter roh gewiegten, mit
Rahm und Zitronensaft angemachten Spi-
nat gemengt, schmecken delikat. Bohnen
sind in vielen Familien ohne Knoblauch und
Bohnenkraut nicht denkbar. Probieren Sie
auch gelegentlich zum einen oder andern Ge-
miise etwas Dill, Basilikum, eine Spur von
Majoran oder Thymian — alle diese heimi-
schen Kriutlein wirken so fein, dass wir
das schidliche, weil zu viel ver-
wendete Kochsalz wenigstens in der
Rohkost nach und nach entbehren konnen.

In bezug auf die Auswahl von
Friichten gilt dasselbe wie bei den Ge-



miisen : hiesige, so viel als moglich, und
fremde, mit Ausnahme der Zitronen, nur in
unserer friichtearmen Zeit verwenden !

Es ist ein grosser Irrtum zu glauben,
dass Friichteessen ein Luxus sei, ein Des-
sert oder unndtiger Nachsatz zur Mahlzeit,
oder dass Friichte namentlich dazu da seien,
zwischen den Mahlzeiten genossen zu wer-
den. Auch Friichte enthalten wichtige Nihr-
stoffe. Wer deshalb zwischen den reguliren
Mahlzeiten ein oder mehrere Aepfel, Birnen
oder Bananen isst, bedenke, dass auch diese
Friichte einen Teil der tidglichen Nahrung
ausmachen.

Friichte konnen ebensosehr einen Teil
der Mahlzeit bilden, oder allein als sol-
che gegessen werden! So gibt es zum DBei-
spiel Menschen, die zeitweise zum Mittag-
essen nur Aepfel zu sich nehmen ! Es sind
wohl einige kleine, aber deshalb nicht weni-
ger wichtige Faktoren zu beachten, wenn
die Friichte als Teilmahlzeit gelten.

Sehr saure Friichte, wie Johannisbeeren,
Grape fruit sollen nicht mit Milchspeisen
wie Reis, Kakao usw. zusammen genossen
werden, da dadurch leicht Blihungen entste-
len. Die bei uns ziemlich hiufig verwen-

dete Biichsenananas esse man nicht wie
andere Friichte vor, sondern am Schluss
der Mahlzeit, da sie natiirliches Pepsin
enthilt und dadurch der Verdauung Dbe-
hilflich ist. Bananen, die, wenn richtig
reif, die fiir den Korper notige Stirke in
idealer Form enthalten, sollten erst geges-
sen werden, wenn die Schale schwarze
Punkte aufweist.

Die meisten Menschen essen zuviel Zuk-
ker zu den Friichten; es ist dies eine sehr
schlechte Gewohnheit ! Reife Friichte ent-
halten geniigend eigenen Zucker. « Aber
Friichte sind zu teuer, um viel serviert zu
werden ! » klagen viele Frauen. Gewiss, in
schlechten, fruchtarmen Sommern, wie ver-
gangenes Jahr, oder ausserhalb der Jahres-
zeit genossen und namentlich dann, wenn
die Mutter die Friichte am Ende einer regel-
rechten Mahlzeit serviert, anstatt als Teil
des Essens ! Als Teil der Mahlzeit hingegen
kommen Friichte nicht teurer als Fleisch
oder Siissigkeiten. Und vor allem wird der
regelmiissige Genuss von Rohkost die Apo-
thekerrechnung hinunterschrauben.

Im Winter und in der Uebergangszeit zum
Friihling konnen Dorrfriichte frisches Obst

NI

Sonnengebraunte Haut
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Tuchfabrik Sennwald

liefert direkt an Private solide
Herren- und Damenstofie
Wolldecken und Strickwolle
zu billigsten Preisen. Gediegene Aus-
wahl. Saison-Neuheiten, Muster franko.
AEBI & ZINSLI, SENNWALD
Kanton St. Gallen
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Fabrikdepot: Jeamn Leon Piraud, Frauenfeld.
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teilweise ersetzen. Ein damit hergestellter
Rohkuchen, eine ungekochte Créme usw.
schmecken vorziiglich, wenn die Friichte
richtig vorbereitet sind.

Bevor man Dorrfriichte zu Rohkostspeisen
verwendet, wasche man sie in warmem Was-
ser (mehrmals erneuern), lege sie dann in
ebenfalls warmes Wasser, bis sie davon be-
deckt sind, und lasse sie bis zur Verwendung
zugedeckt stehen. Weiche Fruchtsorten wie
Ziwetschgen, Aprikosen, Pfirsiche, braucht
man nicht mehr zu kochen, da sie geniigend
aufquellen konnen.

Rezept fir rohen Dorrfriichteku-
chen:

Zutaten :
200 g Haferflocken
1 bis 2 Essloffel eingedickter Apfelsaft (in

Tuben erhdltlich)
oder statt dem Apfelsaft eine nichi sehr

siisse Marmelade
die geriebene Schale einer halben Zitrone
1 Essloffel Zitronensaft
1 bis 2 Essliffel Rahm
200 g beliebige Dérrfriichte.

Zubereitung :

Die Flocken mit allen Zutaten ausser den
Dorrfriichten mischen. Mit dem Essloffel
tiichtig durchkneten, bis ein gleichmdssiger
Teig entsteht. Den Teig zirka Y% cm dick
auf eine Tortenplatte driicken wund einen
Rand aufbauen. Mit den wvorbereiteten Dorr-
friichten belegen.

Beim Einkaufen von Dorrfriichten ist dar-
auf zu achten, dass, wenn moglich, die an
der Sonne oder Luft getrockneten, nicht die
mit schwefligen Dimpfen behandelten, ge
wihlt werden. Dorrzwetschgen, die weiss
itberzogen sind, kaufe man nicht. Der Ueber-
zug ist nicht etwa Zucker, sondern es sind
Bazillen. Gegen das Friihjahr hin, wenn zum
Beispiel die Feigen nicht mehr frisch sind,
werden sie manchmal von Hindlern in Zuk-
kersirup getaucht und als frisch eingetrof-
fene Sendung verkauft. Dorrfriichte haben
ihre Jahreszeit so gut wie frische Friichte.
Sie sollten deshalb am Ende der Saison mit
Vorsicht gekauft werden.

Man bewahrt Dorrfriichte am besten in
gut verschliessbaren, trockenen Blechbiich-
sen oder in Stoffsickchen, die man an ganz
trockenem Orte aufhiingt, auf. Bazillen ent-
wickeln sich, wenn der Aufbewahrungsort
feucht ist oder die Dorrfriichte von An-
fang an nicht ganz ausgetrocknet waren.
Aufbewahrte Dorrfriichte sollten von Zeit



zu Zeit auf ihren Zustand hin gepriift
werden, wie man dies ja mit frischem, ein-
gelagertem Obst auch tut. Sind sie nicht
mehr tadellos, so sollten sie nach griind-
licher Reinigung nur noch zu Kochzwecken,
nicht mehr zu Rohkost Verwendung finden.

Zwei Begriffe sind es nun, die sich nicht
voneinander trennen lassen, nidmlich : Roh-
kost und peinliche Sauberkeit. Der meiste
Schaden, der durch Rohkost angerichtet
wird, kommt zustande als Folge von Feh-
lern bei der Vor- und Zubereitung, beim
Zusammenstellen oder bei der Autbewah-
rung von Rohkost. Ich lege deshalb gros-
sen Wert auf die folgenden zwdolf gol-
denen Regeln fiir die Zubereitung von
Rohkost :

1. Erlese und putze zunichst sowohl Ge-
miise als auch Friichte gut. (Sie sind in
vielen Hdnden herumgekommen, Gemiise
leider oft noch frisch gediingt und mit
vielen Bazillen behaftet.)

2. Wasche sie zunichst moglichst in lau-
warmem Wasser (ausgenommen sind
Blattgemiise, die dadurch lahm werden).

3.Nimm nur wenig Material auf einmal
ins Wasser. Es ist falsch, die Blitter

eines ganzen Salatkopfes oder eine
Menge Spinat ins Wasser zu geben.
Nur wenn wenig Material auf einmal ins
Wasser gegeben und dieses griind-
lich durchgesehen wird, kann es sau-
ber werden.

.Erneuere das Wasser so lange, bis die

Gemiise keinen Schmutz mehr abge-
ben und das Wasser klar bleibt.

5. Lasse weder (Gemiise noch Friichte je

im Wasser liegen: Wasser kann Nihr-
salze und Zucker l6sen, auch Stirke
den Nahrungsmitteln entziehen. Man soll
z. B., wenn irgend mdoglich, nicht ge-
schilte Kartoffeln im Wasser liegen las-
sen. Sicher haben Sie dies schon einmal
getan und dann beim Entfernen dieses
Wassers einen weissen Bodensatz ge-
funden, was nichts anderes ist als Stirke.
Miissen die Kartoffeln einige Zeit vor
dem Kochen vorbereitet werden, soll
man sie direkt in die Pfanne geben, in
der man sie kocht, und das Wasser nicht
ableeren, ferner nur soviel Wasser
verwenden, dass es aufgebraucht wird.

. Sdubere Wurzel- und XKnollengemiise

stets mit der Biirste vor dem Schilen

r»

fordern die

Gesundheit
derKleinen durch Verab-

reichung von

Rrwsss Hafermelrl/

ist der vollendetste

Damenbindengiirtel

wegen seiner ©-
Zack-Sicherheits-
schnalle sehr zu-
verlassig.

Iinternat. Verbandstoff-Fabrik Schaffhausen in Neuhausen
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Wenn lhnen die Wohnung zu eng wird
dann erweitern Sie Ilhr Heim in den Garten. Darfich lhnen zeigen,
wie man denselben anlegt und bepflanzt, damit lhre Familie
darin Befreiung, Erholung, Freude und Schénheit findet?
Verlangen Sie Prospekte und unverbindliche Besprechung.

Walter Leder Gartengestalter
Entwurf und Ausfihrung  Lurichberg Tel. 23124

neuzeitlicher Wohn— und Ziergérten. Lieferung ausgesucht
schoner Pflanzen, Referenzen aus allen Teilen der Schweiz.
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und wasche sie nachher nochmals. Junge
Riiben, Sellerie, schéne griine Gurken,
Tomaten usw. schiilt man nicht.

7. Driicke Blattgemiise niemals aus, lasse
sie aber auf einem Sieb reifen oder
schwinge sie im Drahtkorb aus. So kann
man zum Beispiel den Salat fiir den
Sonntag schon am Samstag waschen und
dann ausgebreitet bis Sonntag reifen
lassen, um die Arbeit am Sonntag zu
kiirzen.

8. Zur Zubereitung verwende nur Ge-
fisse zur Aufnahme, die Friichten und
Gemiisen keinen Saft entziehen. Lasse,
wenn Holzbretter zum Schneiden oder
Wiegen beniitzt werden mussten, nie -
mals geschnittene Gemiise irgendwel-
cher Art darauf liegen. Holz nimmt alle
Sifte und Geriiche an.

9. Schneide Friichte stets nur auf Porzel-
lan-, Steingut- oder Glastellern. Letztere
sind auch am vorteilhaftesten zum Ser-
vieren von Rohkost.

10. Bereite die Rohkost so kurz als
moglich vor der Mahlzeit, damit sie
moglichst appetitanregend wirke.

11.Zum Zusammenstellen und Ge-
niessen der Mahlzeit: Nicht vielerlei
durcheinander servieren! Im ganzen gilt
die Regel, das leichtest Verdauliche (das
ist also die Rohkost einer Mahlzeit)
zuerst geniessen, das schwerer Ver-
dauliche zuletzt. Unterscheiden wir nun
zwischen Gemiisen und Friichten, riicken
letztere punkto Verdaulichkeit an erste
Stelle. Also Friichte vor den Gemiisen
essen ! Gewiss haben aber viele Men-
schen die beste Erfahrung damit ge-

macht, dass sie zu einer Mahlzeit
Friichte, zur andern nur Gemiise ge-
niessen !

Als Hauptregel mochte ich aufstellen,
dass Rohkost iiberhaupt nur demjenigen be-
kommt und von demjenigen ausgeniitzt
wird, der sie so sorgfiltig und lange als
moglich kaut.

12.Zur Aufbewahrung: Probiere aus,
wieviel deine Leute essen, und be-
reite nicht mehr vor, da Rohkost
frisch sein muss. Is ist am besten, keine
Resten zu lassen, und geschieht es den-
noch einmal, so bewahre sie in kleinen
Gefissen an luftigem, trockenem, kaltem
Orte auf oder verwende sie zu gekoch-
ten Speisen.
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