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Andernfalls aber oder bei Riickfillen muss die Spritze noch ofter
in Tatigkeit treten. Jedenfalls muss — immer bei gemiise- und
obstreichster Erndhrung — das Abhalten tiglich immer um die-
selbe Zeit erfolgen und stets auch der kleinste Ertrag belohnt
werden.

Auf diese Weise ist die Heilung mit unbedingter Sicherheit
in kiirzester Zeit zu erwarten, und es wird sogar nicht lange
dauern, bis der kleine Rekonvaleszent sein Topfchen mit Freuden-
kundgebungen begriisst, dasselbe, das ihm vorher so oft Kummer
gemacht hat. — Der ganze kleine Organismus aber wird die Re-
gelung der Angelegenheit durch sichtliches Aufblithen belohnen,
ist doch gerade im Kindesalter die Verdauung wirklich der grosse

Zeiger auf der kleinen Lebensuhr.

Anleitung zu vegetarischer Halbrohkosternihrung fiir eine Woche im

Morgenessen:

1, Ein Glas frischer
Birnensaft
Vollkornbrot und

Nussa.

2. Belegte Broétchen
mit Tomatenscheib-
chen

1 Tasse Milch,

3. Trockenfruchtsalat
mit Cornflakes
Knickebrot m, Nussa,

4. Quittenmarksalat
mit Honig
Zwieback mit Nussa

All Bran,

5, Ein Glas frischer
Apfelsaft
Niisse und Vollkorn-
brot

November und Dezember.

Mittagessen:

Rosenkohlgemiise
Tomaten mit Quark
Griiner Salat
Kartotfelrosti.

Panierte Sellerieplétz-
chen

Endiviensalat

Vollreis mit Tomaten-
sauce,

Schwarzwurzelgemiise
Gemischte Salatplatte-
Griinkernspeise,

Kleine, griine Trocken-
erbsen

Kartoffelbrei

Randen- und Kartotfel-

salat.

Lauchgemiise mit Reis-
mehlsauce
Reispldatzchen
Tomaten und griiner
Salat.

Nachtessen:

Hirsekuchen mit
Friichten

1 Tasse Mandelmilch.

Birchermiiesli mit Bir-
nen
Knickebrot und Nussa

Orangensalat
Eingeweichte Dérr-
bananen

Haferflocken
Nussavollkornbrot mit

Honig.

Spaghettiauflauf
Tomaten und Endivien-
salat.

Fruchtsalat
Flockenmiiesli
Niisse.
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6. Eingeweichte Dorr- Apfelauflauf Kartoffelsalat und gem.

bananen Edentee. Salatplatte.
1 Glas Zitronensaft
Knickebrot
7. Yoghurt Gemiisesuppe Fruchtschale von:
Vollkornbrot mit Tomaten und belegte = Trauben, Apfeln, Birnen,
Nussa, Brotchen, Niissen, Feigen und
Datteln
Vollkornbrot
REZEPTE.

Eingeweichte Dorrbananen: Dorrbananen schneidet man in feine
Scheibchen und legt sie iiber Nacht in Milch ein. Ist diese am Morgen
ganz aufgesogen, so wird nachgeschiittet, sodass beim Servieren eine
schéne, cremeartige Sauce vorhanden ist, die nach Geschmack noch mit
Zitronensaft gewiirzt werden kann,

Wiinscht man die Bananenscheibchen nicht zu weich, so geniigt auch
eine Einweichzeit von 3—4 Stunden und ein Einweichen in halb Milch,
halb Wasser.

Trockeniruchtsalat: Kernlose Weinbeeren werden ein bis zwei Tage
in Wasser eingeweicht. Der Saft einer Zitrone darunter gemengt, Ein-
geweichte Feigen werden in feine Scheibchen geschnitten, wie auch Dat-
teln und der Masse beigegeben. Das Ganze wird garniert mit gefiillten
Datteln und Mandarinenschnitzchen.

Getliillte Datteln erhilt man, indem man statt des Steins eine Man-
del oder sonst eine Nussart in die Mitte der Dattel legt und diese
wieder schliesst,

Hirsekuchen mit Friichten: Dem in Heft Nummer 4 des 2. Jahrgangs
mitgeteilten Rezept fiir Hirsekuchen werden je nach Wunsch noch Friichte
beigegeben: Birnen, Apfel oder Quitten. Man fiigt diese in beliebiger
Form vor dem Backprozess in rohem Zustand der Hirsemasse bei und
backt wie {iblich.

Tomaten mit Quark: Wie rote Pilzchen auf griinem Waldboden sieht
sich dieses Gericht an, so recht malerisch, dass die Stimmung zu gutem
Appetit schon geschaffen ist, allein durch den lieblichen Anblick.

Man schneidet den obern Teil der Tomate weg und bestreicht die
Schnittfliche mit einem Lé&ffel Quark, setzt alsdann das abgeschnittene
Scheibchen als Hiitchen wieder obenauf, so dass es tatsidchlich aus-
sieht wie das rote Kédppchen eines Pilzes. Etwas griiner Salat um die
Tomate gelegt, ergibt gewissermassen das Griin des Waldes und erhoht
Farbenfreude und Anblick.

Griinkernspeise: Ganzer Griinkern wird in Wasser, in dem eine Prise
Pflanzen-Kraftbriihe aufgelést worden ist, langsam gekocht und in einer
Tomatensauce noch véllig weich geddmpft. Schén gelb gebackene Zwie-
beln werden mit feingeschnittener Petersilie unter die Speise gemengt,
worauf das Gericht serviert werden kann.

Die Gier, die Gewohnheit und die allmidhliche Geschmacksverirrung
schaifen es, dass der Mensch die gekochte Nahrung liebt.
(Bircher-Benner.)
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Spaghettiauilaufz: Vollkornspaghetti werden in wenig Wasser, in
dem geniigend Pflanzenkraftbrithe aufgelést worden ist, weich gekocht.
Es soll woméglich nur so viel Wasser verwendet werden, als zum Weich-
werden nétig ist. Nun lisst man Zwiebeln in Ol ddmpfen, fiigt eine To-
matensauce bei und ldsst die Spaghetti darin noch einige Zeit dampfen,
worauf man die Masse in eine mit Nussa ausgestrichene Auflaufform bringt
und in heissem Ofen braun backen ldsst.

Rosenkohlgemiise: Rosenkohl wird, wenn er zu lange gekocht wird,
eigenartig scharf, da dadurch seine Mineralbestandteile aus ihrer natiir-
lichen Verbindung herausgerissen werden. Es ist daher beim Kochen
von Rosenkohl unbedingt darauf zu achten, dass die Kochdauer sich
nie in die Linge zieht. Kurzes Vorddmpfen auf dem Gemiisedimpfer und
nachheriges Fertigdimpfen im Ol ist geboten, wenn man nicht das rasche
Kochen im Kochiix vorzieht. Je nach Bediirfnis kann eine entsprechende
Gemiisesauce beigefiigt werden,

Da Rosenkohl, wie alles Keimende einen Siureiiberschuss aufweist,
sollte er nicht zu hiufig auf dem Speisezettel erscheinen.

Panierte Selleriepldtzchen: Die Sellerieknollen, méglichst grosse,
werden gereinigt, geschilt, in Scheiben geschnitten und vorgedampit,
worauf man sie in Vollkornpaniermehl wendet und in Ol schén braun
backen lésst.

Schwarzwurzelgemiise: Bekanntlich werden Schwarzwurzeln bei der
Zubereitung nach dem Schilen rostbraun. Um dies zu vermeiden, ver-
wendet die Reformkiiche statt des Essigs, Zitronensaft. Man legt also
die geriisteten Schwarzwurzelklésschen in Zitronenwasser ein, ddmpft sie
in wenig Wasser leicht vor, kocht sie weich im Ol und serviert mit einer
Reismehlsauce.

Reispldtzchen: Avoba-Reisflocken werden mit Milch iibergossen und
stehen gelassen, bis die Milch aufgesogen ist, dann werden diverse Kiichen-
krauter darunter gemengt: Fein gewiegte Petersilie, wenig Sellerie, Zwie-
beln, etwas Mayoran und Tomatenpulver, nebst einer guten Prise Avoba-
Pflanzenkraftbrithe, Die Masse wird in Platzchen geschnitten, diese im
Ei gewendet und im Ol schén braun gebacken,

Vegetarische Erholungsstitte. Anschliessend an den Artikel des
letzten Heftes iiber vegetarische Gaststitten, mochten wir heute unsere
Leser auf ein vegetarisches Erholungsheim aufmerksam machen, das durch
seine landschaftlich schéne Lage, seine zeitgemisse Einrichtung und Ver-
pilegung, wie auch durch seine regelmissig stattfindenden Ferienkurse
wohl schon manchem bekannt sein mag, Es ist dies das Ferienheim
Ridlingen, ein typischer Sammelpunkt neuzeitlich eingestellter Lehr-
krafte, Erst kiirzlich fand wieder ein Herbstkurs statt und wir sind ge-

Ein Kind, dem man keine unnétigen Schranken setzt, verdankt die
Wohltat mit riihrender Zuneigung.
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