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Die Mitspielenden stellen sich in gerader Reihe auf einen
Baumstamm oder einer Bank auf. Eines steht als Preisrichter
abseits, klatscht in die Hinde und singt:

«Quack, quack, quack,
Froschlein hiipfet ab!»

Die Froschlein machen sich zum Sprunge bereit und hiipfen,

sobald das Lied beendet ist, miteinander auf den Boden.

Der

Preisrichter stellt fest, wer am weitesten gesprungen ist und dieser
tritt nun an seine Stelle und das Spiel beginnt von neuem.

Anleitung zu vegetarischer Halbrohkosterndhrung iiir eine Woche
im Januar und Februar.

Morgenessen:

1, 1 Glas Mandarinchen-
saft u. Flockenmiiesli
Vollkornbrot u. Honig.

2. Eingeweichte Feigen
Knackebrot u. Nussa,

3. Eingeweichte Dérr-
bananen und Corn-
Flakes (s. Rezept).

4, Birchermiiesli
Nussavollkornbrot mit
Honig,.

5, Flockenkraftspeise
(s. Rezept No. 10)
und Apfelsalat.

6. Belegte Brotchen
1 Tasse Milch.

7. Eingeweichte Kur-
pilaumen
Pinienkernen
Knickebrot,
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Mittagessen:

Vollkornnudelauflauf
Tomaten und Bohnen-
salat.

Kastanien in der Schale
mit Rahm
Apfelmiiesli.

Gefiillte Tomaten mit
Mayonnaise ohne Ei
Pellkartotfeln

Endiviensalat,

Apfeltorte
Edentee,

Panierte Sellerie-
pliatzchen

Gebackene Kartoffel-
scheibchen mit Schale
Niisslisalat.

Getfiillte Kohlrabi
Tomatensalat
Hirseschnitten

(s. Rezept No. 7/8).

Datteltorte
Hagenbuttentee.

Nachtessen:

Gerstenpudding
Orangencréme.

Vollreis mit Tomaten-
pulver
Gemischte Salatplatte.

Fruchtsalat mit

Mandelmilchsauce
All Bran,

Flockenrohspeise
mit feingeschnittenen
Tomaten oder Pilzen.

Orangenreissuppe
Apfeltee.

- 0

Kastanienkaltschale
1 Glas Mandarinchen-
oder Orangensaft.

Eingeweichte Aprikosen
mit Kokosnussraspel
und Haferbiskuits oder
Vollkornzwieback.




REZEPTE.

Eingeweichte Dérrbananen. Das Einweichen von Bananenscheibchen
wurde bereits erwéhnt, statt dessen kann man jedoch auch die Bananen,
nachdem man sie kurz eingeweicht hat, durch die einlécherige Scheibe der
Wedrohmaschine drehen, dann mit halb Milch, halb Wasser verrithren und

mit Zitronensaft wiirzen,

Eingeweichte Trockeniriichte. Infolge der Missernte ist man froh,
wenn man zu den Trockeniriichten als Nahrungsquelle greifen kann, denn
frisches Obst ist auch eine gar kostspielige Sache dieses Jahr. Wir
brauchen in der Wahl der Trockenfriichte wohl nicht besonders mehr auf
naturreine, unpriparierte, ungeschwefelte Ware hinweisen, da wir solches
ja des oftern schon betont haben.

12—24 Stunden eingeweichte Trockeniriichte sind eine wahre Deli-
katesse und man wird nicht mehr begreifen, dass man solche je ausgekocht
hat, Der Einweichsaft wird selbstredend mitgenossen. Diese Erwihnung
nur fiir allfdllige Anfinger in der Erndhrungsumstellung.

Orangencréme. 1 Essléffel Mandelpiirée wird mit Orangensaft ver-
rithrt und soviel Saft oder Wasser beigegeben, bis eine schéne Créme ent-
steht. Je nach Geschmack kann mit Rohrzucker oder Honig gesiisst
werden.

Kastanien in der Schale: werden gut gewaschen und mit wenig Wasser
in den Kochtopf gebracht. Das Ventil wird auf No. 4 gestellt und die
Kastanien bei kleinem Feuer gekocht. Ertont das Signal, so schliesst man
das Ventil wie iiblich, stellt den Topf vom Feuer und &ffnet diesen, so-
bald kein Dampf mehr entweicht, nach ca, 15 Minuten. Man wird er-
staunt sein, welch weiche, schmackhafte Frucht aus den braunen Schalen
genommen werden kann, Man serviere mit ungeschlagenem Rahm.

Apielmiiesli. Apfel werden geschilt, auf der Bircherraffel geraffelt,
eine Tasse Milch darunter gemengt und nach Belieben noch !/>» dl Rahm
beigegeben, je nach dem Quantum der Apfel. Zucker ist nicht nétig, Man
garniert mit Bananenscheibchen,

Vollkornnudelauflauf, Vollkornnudeln werden in soviel Wasser, als
sie zum Weichwerden brauchen, und dem 1—2 aufgeléste Pflanzenwiirfel
oder eine Brise Kraftbriihe beigegeben worden ist, weich gekocht, Nussa
wird heiss gemacht und unter die Nudeln gemengt.

Gleichzeitig werden Zwiebeln mit einem kleinen Léffel Vollkornmehl
in Ol gediinstet, Wirsingkraut dazu gebracht, mit einer Prise Kraftbriihe
und wenig Thymian gewiirzt und alles gut gedimpft.

Eine mit Nussa ausgestrichene Auflaufform wird alsdann lagenweise
mit Nudeln und Kraut gefiillt, zuerst Nudeln, dann Kraut, dann Nudeln,
und bei méssiger Hitze ca. 20 Minuten schén braun gebacken. Der Aui-
laufdkann nicht gestiirzt werden und muss daher in der Form serviert
werden,

Bohnensalat. Getrocknete Prinzessbéhnchen werden iiber Nacht in
soviel Wasser eingeweicht, als die Béhnchen aufsaugen kénnen. Man kocht
sie ca, 10 Minuten, woraul man sie bis zum véllisen Weichwerden im
Heissen stehen ldsst. Unterdessen mischt man Zitronensaft und Olivendl
nebst feingehackter Zwiebel und Peterli untereinander, Bei besonderm

Das Wortlein Geben bringt zuriick
Ins eigne Herz ein Fiinklein vom geschenkien Gliick!
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Bediirfnis kann auch noch kochsalzireies Selleriesalz darunter gemengt
werden. Alles wird miteinander geschlagen und die Bohnen darunter ge-
mischt, Der Salat wird kalt serviert.

Buchweizenbratlinge. Das Rezept wurde bereits in No, 10 des ersten
Jahrgangs bekannt gegeben. Fiir die Freunde des St. Gallerkurses méchten
wir es hier nochmals wiederholen.

1/, Pfund Buchweizen wird in Wasser, dem eine Prise Pflanzenkraft-
brithe beigegeben worden ist, weich gekocht, vom Feuer genommen und
mit 25 Gr. Vollkornmehl vermengt. Darunter fiigt man ferner noch fein-
geschnittene Zwiebeln, Knoblauch und etwas Mayoran, vorteilhaft auch
Tomatenpulver. Man formt kleine Plidtzchen und wendet sie in Vollkorn-
paniermehl, worauf man sie in Nussella oder Ol schén braun bickt.

Panierte Sellerie-Platzchen in No. 9 des 2. Jahrgangs erldutert.

Gebackene Selleriescheiben in No. 10 des 2. Jahrgangs erlautert,

Vollreis mit Tomatenpulver. Ausserst schmackhaft wird Vollreis im
Kochtopf auf folgende Weise zubereitet. Nach guter Reinigung bringt
man den Reis in den Kochtopf und fiigt Wasser bei, so dass dieses ca.
3 cm iiber dem Reis steht. Das Kochtopiventil wird auf No, 4 eingestellt
und bei mittlerem Feuer das Signalzeichen erwartet. Hierauf nimmt man
den Topf vom Feuer, schliesst das Ventil und wartet bis der Koch-
prozess erledigt ist. Unterdessen bereitet man eine Tomatensauce zu.
Feingeschnittene Zwiebeln werden in Ol gediinstet, 4 Loffelchen Tomaten-
pulver und eine Prise Pflanzenkraftbrithe in Wasser aufgelést und eben-
falls mitgedampft, dann den Reis dem Kochtopf entnommen, darunter ge-
mengt und bei kleinem Feuer noch kurze Zeit mitgekocht. Der Reis
bleibt auf diese Art dusserst schmackhaft und grosskérnig, denn wahrend
dem Warteprozess im Kochtopf schluckt er alles Wasser und quillt da-
durch vorteilhaft, ohne zu zerfahren.

Flockenrohspeise. Ein Paket Reis- oder Erbsenflocken wird mit fol-
genden Beigaben gemengt: 1 Teeloffel Vitam-R wird in ca, /3 1 Wasser
aufgelost, 3—4 Loffel Ol darunter gemengt, nebst feingeschnittener Zwiebel
und Knoblauch. Beigabe von Petersilie oder Schnittlauch nebst etwas
kochsalzfreiem Selleriesalz ist sehr beliebt.

Feingeschnittene Tomaten oder Pilze dazu serviert, und man ist be-
friedigt {iber das neue Mahl,

Getiillie Tomaten., Die in No. 10, 2. Jahrgang, erwahnte Mayonnaise
ohne Eier findet eine &dusserst beliebte Anwendung als Tomatenfiillung,
zusammen mit geraffeltem Blumenkohl.

Getiillter Riibkohl. Grosser, zarter Riibkohl wird ausgehohlt und in
Wasser, dem eine Prise Pflanzenkraftbriihe beigegeben ist, weich gekocht.
Gleichzeitig ddmpft man Pilzchen, die man mit Petersilie und ebenfalls
ztwas Pflanzenkraftbrithe wiirzt und fiillt die ausgehohlten Riibkohlhilften
amit,

NUXO-REEZPTE.

Wie wir versprochen haben, méchten wir unsere Leser noch im
besondern mit einigen vorziiglichen Rezepten aus dem Nuxo-Werk in
Rapperswil bekannt machen. Es sind solche der Broschiire «120 Rohkost-
und Halbrohkost-Speisen» von Frau A. Kldsi entnommen,

Mandelmilchsauce. 3—4 Essloffel voll Mandelpiirée, die Schale von
1—2 Zitronen und 5—6 Essloffel voll Rohrzucker werden mit Wasser zu
einer diinnen Sauce allmihlich verriihrt.

Ein altes Spriichlein, das immer wahr,
Dass Friede ernidhret, das ganze Jahr!
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Apieltorte. 3—4 Piund Weizenflocken mit 150 Gr. ungebleichten,
kernlosen Weinbeeren werden in eine Schiissel gegeben, 2—3 Apfel auf
der feinen Bircherraifel dazugeraffelt, mit 4 Esslotfel voll Rohrzucker ge-
siisst, alles durcheinander geknetet. Die Masse wird auf einen flachen
Tortenteller gebracht, gleichmissig auseinander gebreitet, mit einer Hand-
voll Flocken bestreut, ein flacher Teller vorsichtig darauf gedriickt und
ein schoner Tortenboden entsteht. Zwei bis drei weitere grosse Apfel
werden geraffelt und die Torte damit gefiillt. Zwei Essloffel voll Mandel-
créeme werden mit zwei Essléffel voll lauwarmem Wasser iibergossen
und durch Schlagen mit dem Schliger eine Sahne bereitet, unter die
noch ein Essléffel voll Mandelpiirée gegeben wird, Mit dieser Sahne
wird die Torte {iberstrichen und mit ungebleichten, kernlosen Weinbeeren
oder frischen Trauben garniert.

Dattel-Torte. '/, Piund Gersten- oder Weizenflocken werden mit dem
Saft von 2 Zitronen, 4 Essloffel voll Rohrzucker und einer kleinen Tasse
voll Wasser gut durcheinander geriihrt, einige Stunden stehen gelassen
und wie bei der Apfeltorte erklirt, als Tortenboden verwendet, 2—3 Ess-
loffel voll Mandelpiirée werden alsdann mit 2—3 Essloffel Wasser und
2 Essloffel voll Rohrzucker gut verrithrt und auf dem Tortenboden ver-
strichen, 1—2 Apfel werden geraffelt und das Mus wird in die Mitte
der Torte gefiillt. Etwa 30 Datteln werden entkernt und mit Baumnuss-
kernen gefiillt und auf den Rand der Torte gelegt.

Gerstenpudding. 1—2 Essloffel Mandelpiirée werden in 1 Tasse
Wasser aufgelost, 300 Gr. Gerstenflocken und 80 Gr. Rohrzucker mit einer
grossen Tasse voll Mandelmilch iiberschiittet, gut verriihrt und in kleine
Formen gedriickt, gestiirzt, mit geschabten Apfeln oder Bananen garniert,

Kastanienkaltschale. 1 Pfund Kastanien werden iiber Nacht einge-
weicht und in wenig Wasser weichgediinstet. 1 Pfund getrocknete, kern-
lose Weinbeeren werden mit 2—3 Essloffel voll Haselnusspiirée darunter
gemischt und die ganze Kaltschale mit frischen Friichten garniert.

Wiirden wir die Hilfte dessen,

Was — wir krank uns machend — essen,
Denen geben, die aus Mangel krank,
Wiirden wir und sie gesunden

Und uns fiir die guten Stunden
Gegenseitig sagen Dank! —

NN

Sonntagssitten. Erfreut teilt man uns aus dem Leserkreis mit, dass
die Festtage denn doch ein anderes Bild aufweisen kénnen und der Haus-
frau viel Freude und Erholung geboten wird, wenn man dem gegebenen
Rat vom Dezemberheft Beachtung schenke,

Zugleich werden wir gebeten, doch auch einmal gleicherweise auf
die Sonntagssitten und deren segensreiche Umstellung Bezug zu nehmen.

Zuiriedenheit des Gemiites und energisches Wollen lassen manche
Krankheit iiberwinden.
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