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AT AR ST A A T L A ST A A A G S W

«Das Kochsalz», als Gewiirz und Krankheitsursache und seine
Beziehungen zur Kultur, erschienen im Verlage von Paul Lorenz
in Freiburg i. B.*)

Wie Dr. med. Riedlin selbst aus seiner Praxis nachweist, ist
der Kochsalzgenuss Mitursache, wenn nicht sogar eine Hauptursache
vieler Krankheiten, wie Flechten und trockene Ausschlage, War-
zen, Bleichsucht, mangelhafter Hauttéatigkeit, Schweisshinde, Base-
dow’sche Krankheit, Kropf, Rheumatis, Gicht, Stirnhohlenkatarrh,
Fettsucht, Nierenentziindung, blilhende Bleichsucht, Blindarment-
ziindung und nicht zuletzt auch Krebs und Tuberkulose.

Dass der Entzug von Kochsaz aus der Nahrung eines Tuber-
kulosen eine ganz gewaltige Wirkung hat, zeigen auch die Gerson-
Sauerbruchschen Erfolge der letzten Jahre.

Kochsalzgenuss fiihrt zur Bildung wassriger, schwammiger Ge-
webe; Kochsalz muss durch Haut und Nieren wieder aus dem
Korper gefiihrt werden, was unniitz Kraft und Stoffe vergeudet.
Kochsalz ist die stirkste Forderung des steten Durstgefithles und
der Teufel Alkohol verdankt sein gutes Geschift somit nicht zu-
letzt dem scheinbar so unschuldig aussehenden Kochsalz.

Wer also seine Gesundheit lieb hat, der verbanne das Salz-
fass langsam aus seiner Kiiche und setze an dessen Stelle natiir-
liche pflanzliche Gewtiirze- und Krauterpulver, deren es heute so
viel gibt und die leider noch so wenig gebraucht und verwendet
werden.

An Stelle von Kochsalz lassen sich vor allem Lauchpulver,
Sauerrampferpulver, Zwiebelpulver, Kohlpulver, sowie andere
dhnlich pulverisierte Trockengemiise, je nach der Liebhaberei
des Geschmackes verwenden. Auch das fir die Schweiz neue
Edelhefeprodukt «Vitam-R» ist fiir solche Zwecke ausgezeichnet
geeignet.

Sogar die etwas kochsalzhaltigen Produkte, wie Avoba-Krafi-
brithe, Pflanzenbouillonwiirfel und auch Selleriesalz sind immer-
hin bedeutend besser als pures Kochsalz, da davon viel kleinere
Mengen schon gentigen. Statt Selleriesalz ist es allerdings vorteil-
hafter, direkt Selleriepulver zu verwenden.

Wir werden von Zeit zu Zeit Rezepte fiir schmackhafte salz-
lose Zubereitung von Speisen veroffentlichen, damit es den Haus-
frauen leichter ist, ihre Kiichentechnik auf eine gesunde Grund-
lage zu stellen. A. V.

SALZLOSE UBERGANGSNAHRUNG.,

Obwohl heisse, schwiile Sommertage dazu einladen, allem Ge-
kochten den Riicken zu kehren und reine Rohkost zu erwihlen,
ist es doch nicht jedem Ungeiibten gegeben, so ohne weiteres
dazu tiberzugehen.

*) In der Schweiz ist das Buch in unserm Verlag erhaltlich.




Welches mag nun die geeignetste Ubergangskost und welches
ihre zweckmassigste Zubereitung sein? — Ohne Zweifel Gemiise
und Vollkornprodukte, nebst Kartoffeln, moglichst salzlos zu-
bereitet und in Ol gedimpft.

Hiezu mogen einige Rezepte dienlich sein.

Junge, griine Erbsen:

Das gut gereinigte Gemiise wird in kaltgepresstem Olivenol
auf mittlerem Feuer weich geddmpft und nach ca. 10 Minuten
auf folgende Art gewiirzt. 1 kl. Loffel Lauchpulver und 2 kl.
Loffel Gemiisepulver werden mit etwas Wasser angriithrt und das
Gemiise damit abgeloscht. Zirka eine Viertelstunde wird dieses
dann noch auf dem Feuer gelassen, worauf es angerichtet werden
kann.

Es wird jedermann iiberraschen, wie diese Zubereitungsart
dem Gemiise seine volle Siisskraft erhilt. Dieser Vorzug wird
durch das Diampfen in Ol erreicht, denn Zucker ist bekanntlich
nicht olloslich.

Junge gelbe Riiben oder Carotten:

Bei gleicher Zubereitung wie oben, werden die Riiben eben-
falls dusserst schmackhaft, wiewohl es vorzuziehen ist, solche auf
der Bircherraffel zu raffeln und mit Zitronensaft und etwas
Olivenol als Salat roh zu geniessen.

Bohnen:

Sogar diese konnen auf gleiche Weise zubereitet werden, also
durch einfaches Einlegen und Dampfen in Olivenol und durch
Wiirzen wie angegeben, je nach Geschmack unter Verwendung von
mehr oder weniger Gemiisepulver.

Kartoffeln:

Die gut gereinigten Kartoffeln werden mit den Schalen in
feine Scheiben geschnitten und in heissem Olivenol auf kleines
Feuer gegeben. Je nach Geschmack wiirze man mit Gemiisepulver
(ca. 4 kl. Loffel) und mit Lauchpulver (ca. 2 kl. Loffel), indem
man solches einfach iiber die Kartoffeln streut, diese gut durch-
mengt und sie bis zum Weich- und zugleich Knusprigwerden zu-
gedeckt dampfen lasst.

Kartoffelbrei:

Entweder schédlt man die Kartoffeln wie iiblich und kocht
sie in Stiicke geschnitten in nicht zu viel Wasser weich, um sie
alsdann durch die Kartoffelpresse zu driicken, oder aber, man
schwellt sie in den gut gereinigten Schalen und schilt erst nachher.

Das Weichkochen soll nicht im Salzwasser vorgemommen
werden, denn die Wiirze soll wie folgt erreicht werden.

Auf 1—1'/, Kg. Kartoffeln nehme man ca. '/, Pfund Nussa,
lasse solches auf kleinem Feuer zergehen, lose je nach Geschmack
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ca. 1'/, Stiick Pflanzenwiirfel oder eine Messerspitze Avoba Kraft-
brithe in wenig heissem Wasser auf und menge alles gut unter
die zerdriickten Kartoffeln. Zwiebeln und Petersilie werden in
Nussa abgeschmelzt und iiber die angerichieten Kartoffeln ge-
schiittet.

Vollreis:

Man dimpfe Zwiebeln in kaltgepresstem Olivenol und fiige
den gut gereinigten Reis bei, ithn ein wenig rostend, worauf man
ihn abloscht mit ca. 1'/, Stiick Pflanzenwiirfel oder einer Messer-
spitze Avoba-Kraftbrithe, die man zuvor, wie oben erklirt, in
wenig heissem Wasser aufgelost hat. Man fiige alsdann geniigend
Wasser bei, lasse 5 Minuten langsam kochen, worauf man das
Gericht vom Feuer nimmt, bis der Reis durch Aufsaugen des
Wassers aufgequollen ist. Nun wiirzt man mit einer Tomatensauce
und ldsst den Reis darin nochmals aufkochen.

Tomatensauce:

Solange gut gereifte Tomaten nicht erhililich sind, verwende
man zur Zubereitung von Tomatensauce am besten Tomaten-
pulver, nicht aber scharf gewiirzte Tomatenpurées. Tomaten-
pulver wird meist in Holland aus ungediingten Pflanzen gewonnen
und kann daher jeder Reformkiiche ohne Bedenken zur Verwen-
dung dienen. Eine halbe Tasse Tomatenpulver und ein kl. Loffel
Vollkornmehl werden mit Wasser angeriihrt, Zwiebeln in Ol ge-
dampft, ersteres beigefiigt und ca. 10 Minuten auf kleinem Feuer
gekocht.

ANSTALTSLEBEN.

Wer sich in dem stillen Schutze héduslichen Friedens bewegen
darf, denkt wohl selten an jene, die dieses Gliickes ermangeln.
Und doch, wie vielen Kindern fehlt der Segen eines friedlichen
Heimes! Wie viele miissen beispielsweise als Anstaltszoglinge fern
von sonnigen Jugendfreuden heranwachsen.

Es gibt allerdings auch Anstalten, deren Hauseltern, getragen
von dem Ideal freundlich verstehender Liebe, den Kindern die
Heimat ersetzen; bei denen sich die Kinder im Gegenteil gliick-
lich schitzen diirfen, dem elterlichen Elend entronnen zu sein!
Wo aber Mangel an Kenntnis ein Nichtverstehenkonnen und
Mangel an Liebe ein Nichtverstehenwollen wachrufen, wo vor
allem der Geist der Selbstgerechtigkeit kalte Schranken setzt, da
sieht es oft traurig genug aus! Mag da das Anstaltsgebdude in
noch so sonniger Lage stehen, mogen es Bergesluft und Himmels-
bliue umspiegeln, es ist und bleibt eben doch nur ein diister
dastehender Steinblock mit hohen finstern Géngen, auf denen
das Misstrauen lauert und herumschleicht, alles frohe Lachen,
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