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SPEISEZETTEL UND REZEPTE,
Anleitung zu vegetarischer Halbrohkosternährung für eine Winterwoche,

Morgenessen;

1, 2 Orangen
2 Stück Vollkornbrot,

2, Eingeweichte Feigen
2 Scheiben Knacke-
brot mit Nussa,

3, Birnen- oder Äpfel-
mark m, Zitronensaft
Einige Datteln und
Nüsse.

4. Eingeweichte Bor-
deaupflaumen
Haferflocken und
Pinienkernen,

Mittagessen;

Trockengemüse von
kleinen grünen Bohnen
Vollkornspaghetti mit
einer Sauce aus To-
matenmehl.
Endiviensalat,

Blumenkohl (Frisch-
oder Trockengemüse)
Kartoffelbrei
Gelber Rübensalat mit
Meerrettich (beides ge-
raspelt).

Spinat
Hirsebrei
Gemischter Salat,

Birnen- oder Apfel-
auflauf
Edentee,

5. Eine Tasse Mandel- Rosenkohl
milch m. Orangensaft Vollreis
Vollkornbrot m. Honig, Cichoriensalat.

6. Eingeweichte Trok- Randen und Kartoffel-
kenhananen (halb salat
Milch, halb Wasser). Kleine süsse Erbschen

(Trockengemüse).

7. Yoghurt und Knäcke-
brot.

Geschwellte Kartoffeln
(Pellkartoffeln) und
Butter (Nussa)
Kohlgemüse
Tomatensalat.

Nachtessen;

Birnenmarksalat
Hafer- und Weizen-
flocken
Knäckebrot,

Birchermüesli
Vollkornbrot.

Rohe Vorzugsmilch
Knäckebrot mit Nussa
Datteln,

Tomaten
Nussabrot mit Zwiebel-
scheibchen u, Vitam-R,

Früchtengriess
Knäckebrot

Früchtenschale: Äpfel,
Mandarinen, Orangen,
Datteln, Feigen und
Nüsse.

Maiskiöse im Fett ge-
backen
gemischter Salat,

AUS DEM LESERKREIS,
Gartenbaukurse auf natürlicher Grundlage. Zerfahrenheit und Not

unserer Zeit lassen uns immer mehr einsehen, dass wir nicht ungestraft
die Naturgesetze missachten können. Auf allen Gebieten setzt die Wendung
ein. Reformbestrebungen der verschiedensten Art wollen das Leben neu
gestalten und zur Gesundung bringen.

Die Gartenbaukurse von Mina Hofstetter weisen Wege, wie auf dem
Gebiete des Gartenbaues vorgegangen werden soll, um gesunde Produkte
zu erzeugen. Es wird gezeigt, wie der Boden behandelt werden muss, da-
mit die Wunderwelt der Mikro-Organismen wirken kann, und, dazu in
Parallele, auf die bisher übliche, gründlich verkehrte Bodenbearbeitung
hingewiesen.
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