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Rohlkost — erst reche im Winter

Grundsitzliches
Von H. U. Christen

Man mochte eigentlich meinen, der Winter
sei die Jahreszeit, in der man sich am liebsten
vor einen dampfenden Suppentopf setzt, vor
eine grofle Berner Platte oder vor eine Speise,
die einem moglichst lang im Magen liegt, damit
man das Gefiihl hat: «Ich bin satt, sehr satt
sogar, und das macht mir warm!»

Sonderbarerweise hingt es aber gar nicht
vom vollgegessenen Magen ab, ob man warm
hat oder nicht. Sondern von ganz andern Din-
gen, die wir hier, da wir keinen medizinischen
Artikel schreiben, jedoch nicht erwidhnen wol-
len. Es ist aber eine angenehme Tatsache, dal
man auch im Winter jene guten und so appetit-
anregenden Dinge essen darf, die man Roh-
kost nennt. Ja mehr noch: man sollte sie gerade
im Winter besonders oft essen!

Uns personlich gefillt das Wort «Rohkost»
gar nicht. Es erinnert uns so penetrant an
Leute, die in kurzen Hosen auf Reformsandalen
durch die Welt laufen und zur Gitarrenbeglei-
tung Lieder singen, die zum Beispiel heiflen:
«Stich und Hie-i-i-eb und ein Lie-i-i-eb muf}
ein, ja mufl ein Landsknecht ha-a-a-a-ben!»
Solche Leute scheinen uns nicht eben das Vor-
bild fiir eine Ernahrungsweise zu sein, die wir
gegen die gute biirgerliche Kiiche eintauschen
wollen. Aber es geht ja hier gar nicht um das
Wort, sondern um die Sache.

Und das, was man mit dem wiisten Wort
Rohkost benennt, ist etwas Gutes! Seit es eine
gepflegte Kiiche gibt, gehoren Rohkostplatten
zu einem richtig zusammengesetzten Menu.
Sie hieflen freilich frither nicht so, sondern
sie nannten sich Hors-d’ceuvre oder Salat oder
Dessert oder so dhnlich, und die besten Koche
haben ihrer Zubereitung alle Aufmerksamkeit

gewidmet. Sie taten das schon hundert Jahre
bevor man etwas von Vitaminen wufite oder
bevor das Wort «Mineralsalze» aus dem Sprach-
schatz der Alchimisten zum Allgemeingut der
gebildeten Menschheit wurde.

Weil wir gerade von Vitaminen reden: im
Winter haben wir sie besonders notig! Wenn
es drauflen kélter wird, wenn die Leute um uns
herum an. ansteckenden Krankheiten leiden
und wir der Ansteckung in geschlossenen Rau-
men besonders stark ausgesetzt sind und wenn
die schiitzende Wirkung der Sonnenstrahlen
fehlt — dann miissen wir alles dran setzen,
unserm Korper mehr Vitamine zuzufiihren als
sonst. Und das beste Mittel dazu heifit: Ge-
miise und Obst essen, und zwar roh!

Gliicklicherweise gibt es auch in der kalten
Jahreszeit genug frisches Gemiise, das sich
dazu eignet, roh gegessen zu werden. Es gibt
z. B. Riiebli, deren Saft geradezu der Inbegriff
der Rohkost geworden ist, und es gibt Sellerie,
aus denen man herrliche Salate zubereiten kann.
Es gibt Kabis und Kohl, dazu eine ganze Reihe
von ausgesprochenen Salatgemiisen, wie Endi-
vien und Niiflli, Chicorée und Briisseler En-
divien, Brunnenkresse und Gartenkresse. Man
findet auf dem Markt Bleichsellerie, jene aro-
matischen Stengel, die man in Amerika als
selbstdndige Vorspeise knabbert, und es gibt
einen wahren Segen von Tomaten, die das
Maidchen fiir alles der Hausfrau geworden sind.

Was das Obst anbetrifft, so warten vor allem
die herrlichsten Apfel auf uns. Sie eignen sich
ebensogut fiir salzige wie fiir siife Speisen,
und dafl ihr Saft, der Stifmost, ein wunderbares
Getrink ist, weiff schon jedes Kind. Seit dem
Herbst gibt es auflerdem den wichtigsten Fett-
lieferanten der ungekochten Speisen, die Niisse.
Frischer Honig ist ebenfalls auf dem Markt,
und aus dem sonnigeren Siiden kommen allerlei
Friichte zu uns, von Orangen, Mandarinen und
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Zitronen bis zu den eigenartigen Cacchi (auch
Kaki geschrieben) und den Mispeln. Wirk-
lich, man darf sich nicht dariiber beklagen,
dafl der Winter einem keine guten Dinge zu

bieten hatte!

Konkretes
Von F. Stra uj?

Dafl zu jedem guten Menu unbedingt auch
ein rohes Gericht gehort, ist fiir die moderne
Hausfrau selbstverstdandlich. Aber diese Roh-
kost wenn immer moglich als Vorspeise zu ser-
vieren, dagegen striubt sich manche allzu
konservative Hausfrau immer noch. Nichts
spricht dagegen aufler der Zwang der alten
Gewohnheit. Was aber spricht dafiir?

Erstens schmeckt Obst und besonders jeder
Salat nie so gut, wie wenn er als farbenprich-
tige Schiissel vor jeder andern Speise ange-
boten wird; fiir das zarte Aroma von Gemiise
und Obst ist der Hungrige noch ganz und gar
empfanglich. Auflerdem ist man mit Freuden
bereit, eine betrichtlich grolere Menge davon
aufzunehmen, als wenn das Gericht erst dem
von der Hauptspeise schon Gesittigten prisen-
tiert wird.

Und drittens: wenn Obst und Rohgemiise
in den leeren Magen und Darm gelangen, wer-
den sie von beiden rascher aufgenommen, ver-
arbeitet und fast restlos ausgeniitzt. Serviert
man sie hingegen am Ende der Mahlzeit, so
besitzt der gesittigte Korper nicht mehr die
Kraft, die lebenswichtigen Stoffe aus den Roh-
nahrungsmitteln zu nutzen, so daf ein Teil
davon den Korper unverbraucht verlafit.

Tomatensaft

Frisch gewonnener Tomatensaft eignet sich im
Winter besonders gut als Aperitif.

Herstellung des Saftes: Einige Tomaten
auf der feinen Raffel reiben, das Geriebene
mit einem Teeloffel Zitronensaft vermischen
und alles durch ein Sieb oder Stoffsickchen
driicken. .

Probieren Sie bei der nichsten Gelegenheit
die folgenden drei Variationen von Tomaten-
saft aus:

I. Den Tomatensaft mit Rosenpaprika ge-

wiirzt servieren.

II. Den Tomatensaft mit dem Saft von einem
Viertel Grapefruit und mit zwei Ef16ffeln
Yoghurt vermischen, mit Estragon und

R

Sie brauchen Hilfe

Nervos und mutlos stehen Sie im harten
Lebenskampf. Der Tag fordert mehr, als
Sie geben konnen, die Nacht bringt keinen
Schlaf, Stirken Sie Thre Nerven mit neuen
Bau- und Wirkstoffen. Das neue Elchina
mit Eisen, Extr. Cinchonae und biologisch
aktivem Phosphor wirkt oft tiberraschend.
Kurpackung: 4 groBle Fl. 4 6.95 (= 27.80),
kostet Fr. 20.80, also eine Flasche gratis.

drum eine Kur

ELCHINA

mit Eisen
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Verlangen Sie unverbindlich Prospekte

SPAWA Ecole de Langues

44, Avenue de la Gare, Lausanne
Telephon (021) 23 96 65

Regel erleichtern

ausdricklich REINE, grine,

unschadliche Krauter-Pillen Helvesan-7,

Orig.-Schachtel 3.65 in Apotheken und

Drogerien verlangen! Verhitet Kréampfe
und Schmerzen.

Helvesan-7

S P 1 E G E L
Rosmarin wiirzen und mit Krdutern oder
Schnittlauch iiberstreut im Glas servieren.
IIT. Eine zerdriickte und schaumig geriihrte
Banane und etwas sauren Rahm dem To-
matensaft beigeben.

Salate aus Rohgemiise
SAUCEN

Bei der Zubereitung von Rohkostsalat ist fiir
seinen Geschmack die Sauce ausschlaggebend.
Lassen Sie dabei die Phantasie ein wenig spie-
len. Hier zeige ich einige Moglichkeiten, sie
alle lassen sich nach Belieben variieren, und
wozu diese oder jene Sauce am besten pafit,
das bleibt dem Ausprobieren der guten Kochin
selber iiberlassen.

Yoghurt-Salatsauce

Ein halbes Glas Yoghurt mit zwei ERloffeln
Ol, etwas Zitronensaft und fein gehackten
Krautern (Schnittlauch, Peterli, Dill, Estragon
oder Kerbel) verrithren. Wenn die Kriuter
nicht frisch zur Verfiigung stehen, so lassen
sie sich auch in pulverisierter Form verwenden.

Yoghurt-Mayonnaise

Zwei ERloffel Mayonnaise mit einem halben
Glas Yoghurt, einer Messerspitze Senf, fein
gehackten Zwiebeln und Kriutern vermischen.

Rahm-Salatsauce

Vier Efloffel Rahm, zwei ERloffel Zitronen-
oder Grapefruitsaft und ein halber EBloffel
fein geschnittene Krauter.

Knoblauch in der Salatsauce

Haben Sie schon probiert, fiir Niif§li- oder fiir
einen andern griinen Salat der Sauce etwas sehr
fein gehackten Knoblauch beizugeben? Hin
und wieder angewendet, schmeckt es ausge-
zeichnet. Auch fiir die Sauce fiir Salat aus
rohen Blumenkohlroschen ist etwas Knoblauch
sehr geeignet.

SALATE

Bei der Zubereitung. von Rohsalaten ist fol-
gendes zu beachten: Man schneide angefaulte
oder nicht verdauliche Bestandteile sorgfiltig
weg. Blattgemiise, wie Salat oder Spinat, wer-
den etwa 15 Minuten in kochsalzhaltiges
Wasser eingelegt und nachher unter fliefen-
dem Wasser nochmals griindlich gewaschen.
Wurzelgemiise reinigt man mit einer Biirste.
Friichte und Gemiise wenn moglich mit der

58



S CH WETI Z E
Schale verwenden, da die Vitamine unter der
Haut oder unter der Schale der Friichte liegen.

Spinatsalat

Die gereinigten Spinatblitter fein schneiden.
Mit zwei Efloffeln Ol oder saurem Rahm ver-
mischen. Auflerdem einen grob geraffelten
Apfel, einen ERl6ffel Zitronensaft sowie einen
Teel6ffel gehackte Niisse oder geriebene Hasel-
niisse beigeben.

Schwarzwurzelsalat

Die Schwarzwurzeln griindlich reinigen, scha-
ben und sofort Zitronensaft dariiber geben,
damit die weifle Farbe erhalten bleibt. Grob
geraffelt mit wenig Ol und Grapefruitsaft ver-
mischen, drei ERfloffel Rahm oder Yoghurt
beifiigen und mit gehackten Niissen iiberstreut
servieren.

Selleriesalat

Die gereinigte Sellerie raffeln, mit Zitronen-
saft betrdufeln. Eine Banane und einen Apfel
in kleine Wiirfel schneiden, unter die Sellerie
mischen und den Salat mit Mayonnaise an-
machen. In einer Glasschiissel anrichten und
mit Bananenwiirfelchen {iiberstreut servieren.

Rotkrautsalat

Rotkraut fein schneiden und sofort mit Zi-
tronensaft vermengen, um die Farbe zu erhal-
ten. Mit Kridutermayonnaise anmachen und
mit wenig geriebenem Kiimmel wiirzen.

Kabissalat

Ein Pfund feingeschnittenen Kabis mit drei
ERloffeln Zitronensaft, etwas geraffelter Zwie-
bel und saurem Nidel nach Belieben vermi-
schen. Mit Schnittlauch oder feingehackten
Kriutern iiberstreut servieren.

Wirzsalat

Einen Wirz fein hobeln und mit einem Holz-
stoflel etwas bearbeiten, bis er saftig wird. Den
Wirz mit etwas Zitronensaft, geraffelter Zwie-
bel und einigen ERloffeln Ol vermischen.

Brunnenkresse

Die Kresse mit Zitronensaft betrdufeln und
mit fein geschnittenen Kriautern und Ol ver-
mischen. Etwas Rahm beifligen und mit ge-
riebenen Mandeln {iiberstreut servieren. Dieser
Salat soll, wie jeder griine Salat, erst unmittel-
bar vor dem Servieren angemacht werden.

R S P 1 E G E L

Denken Sie immer daran!

Bei Magenschmerzen u. Ver-
dauungsbeschwerden, Uebel-
keit, Reisebeschwerden, Un-

wohlsein
hilft

Zellerbalsam

Er hat schon vielen geholfen.
Flussig u. in Tabletten - letz-
tere spez. gegen Magenbren-
nen und Aufstossen.
Flaschen ab Fr. 1.-in Apothe-
ken und Drogerien.

MAX ZELLER SGHNE A.G. ROMANSHORN
Hersteller pharm. Préparate seit 1864

ol
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Sellerie-Lauch-Salat

Den Lauch fein schneiden und ebensoviel Sel-
lerie, mit Zitronensaft betriufelt, grob raffeln,
mit feingehackten Sellerieblittern und gewieg-
tem Schnittlauch vermischen, eine Messer-
spitze geriebene Orangenschale beigeben und
mit zwei EBfloffeln Mayonnaise, die man mit
zwel Efloffeln geschwungenem Rahm ver-
mischt hat, anmachen.

Chicoréesalat

Der Chicorée wird fein geschnitten. Sauce:
drei Efloffel Ol, ein Efloffel Zitronensaft, fein
geschnittene Zwiebel, eine gehackte Scheibe
Ananas oder Orange.

Randensalat mit Yoghurt

Die geschilten Randen fein raffeln, sofort mit
Zitronensaft betrdufeln, damit die Randen die
Farbe nicht verlieren, und mit Nidel oder
Yoghurt vermischen. Einen geschilten, gerie-
benen Apfel beigeben und die Speise nach Ge-
schmack siiflen.

Randensalat mit Mayonnaise

Die geschilten Randen fein raffeln und mit
Zitronensaft betrdufeln. Einen grob geraffelten
Apfel, etwas gehackte Zwiebeln und gehackte
Niisse beigeben. Den Salat mit Mayonnaise
vermischen und mit Niissen iiberstreut ser-
vieren.

Rettichsalat

Einen weiflen Rettich fein reiben, mit etwas
dickem, saurem Nidel vermischen. Einen ge-
schilten, geriebenen und mit Zitronensaft be-
traufelten Apfel beigeben und den Salat mit
Orangensaft abschmecken.

Rettich-, Gurken- und Kohlrabisalat

Einen Rettich, eine kleine Gurke und zwei
Kohlrabi raffeln und wenig gehackte Zwiebel
beigeben. Unter diese Masse einen in feine
Scheiben geschnittenen Apfel mengen. Mit
Zitronensaft, Kiimmel und saurem Nidel wiir-
zen. Die Gurke kann auch weggelassen werden.

Riiebli-, Apfel- und Selleriesalat

Zwei Teile rote Riiebli, ein Teil Apfel, zwei
Teile Sellerie fein raffeln, mit etwas gewiegten
Kriutern, wenig fein gehackten Zwiebeln,
Nidel oder Yoghurt und Zitronensaft ver-
mischen.
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