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Morgenessen:
1. Birchermiiesli
Kniackebrot.

2. 1 Glas Orangensaft
Vollkornbrot und
Honig.

3. Dattelnussabrot
1 Tasse Milch.

4. Belegte Brotchen
Kressichsalat.

5. Apfelsalat
Nussavollkornbrot.

6. Dattelsalat

Knéckebrot u. Honig.

7. Eindeweichte
Trockenfriichte
Vollkornzwieback
1 Glas Orangensaft
oder Zitronenwasser.

REZEPTE.

Mittagessen:

Spinatgemiise
Buchweizenbratlinge
Lattichsalat.

Feine Siilze
Pellkartoffeln m., Nussa
Kressichsalat.

Erbslisalat
Gemdiisereis
Randensalat.

Gemischter Fruchtsalat
Kastanienspeise
Datteln u, Haselniisse.

Lauchgemiise
Kartoffelsalat
Gemischter
Sauerkrautsalat,

Blumenkohl
Nudelauflauf
Pfatfenrshrlisalat.

Brennesselgemiise

Kartoffelbrei
Salatplatte,

Nachtessen:

Rhabarberschnitten
Edentee.

Johannisbrotpaste
Nussaknéackebrot.

Apfelauflauf
Buttenschalentee,

Flockenspeise
Vollkornbiskuits.

Bananen-Apfel
Flockenmfiesli und
Zwieback.

Apfelrosti
Krautertee.

Orangensalat
Trockenfriichte u. Niisse
Zwieback mit Honig.

Dattelnussabrot. Die Datteln werden halbiert mit der innern Fliche

auf Nussabrot gelegt, mit dem Messer plattgedriickt und als Beigabe zu
Fruchtsalaten genossen,

Rhabarberschnitten: werden zubereitet wie Erdbeerschnitten. Man
verwende die in Flaschen aufbewahrten Rhabarbern, Da die Apfellager
ziemlich zur Neige gehen und frische Friichte noch nicht erhiltlich sind,
wird man froh sein, um diese Reserven.

~ Bananen-Apfel. Miirbe, feine Apfel schneidet man in diinne Scheib-
chen, ebenso Bananen, zuckert alles, triufelt' Orangensaft dariber und
stellt es fiber Nacht kalt,

Trau schau wem,
Schmarotzer sind bequem!
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Dattelsalat. 4 Apfel schneidet man in feine Scheibchen, mischt 100 Gr.
fein zerschnittene Datteln darunter und giesst folgende Mischung dariiber:
Eine halbe Tasse Apfelsaft, der Saft einer Zitrone, eine halbe Tasse
Zucker und bestreut das ganze mit zerkleinerten Niissen.

Johannisbrotpaste. Johannisbrot wird gewaschen, die Kerne entfernt,
durch die Rohkostmaschine getrieben und mit dem gleichen Quantum ge-
raffelter Apfel und geriebener Niisse gemischt,

Flockenspeise. Geraffelte Apfel und ebenso viel gehackte Datteln,
Feigen und entsteinte getrocknete Pflaumen mischt man mit gehackten
Niissen oder Mandeln, gibt den Saft einer Zitrone hinzu und mischt ein
wenig Flocken darunter. Man kann das ganze mit siissem Rahm oder
Fruchtsaft verdiinnen,

Kastanienspeise. 500 Gr. Kastanien werden geschilt und mit heissem
Wasser iiberbriiht, in Zuckerwasser gekocht und zweimal durch die Ma-
schine getrieben. 30 Gr. Nussa werden schaumig gerithrt, mit 50 Gr.
gemahlenen Mandeln gemischt und unter die warme Kastanienmasse ge-
rithrt, Das Gericht iibergiesse man mit siissem Rahm.

Erbsilsalat. Kleine, griine Trockenerbsli (nicht Suppenerbsli) werden
im Kochfix weichgekocht, kaltgestellt und mit Olivenél, Zitronensaft und
etwas Zwiebeln vermengt.

Spinat- und Brennesselgemiise. Die ersten Brennesselpflinzchen wer-
den gesammelt und Eleich wie Spinat gereinigt und mit einem Tuch
ut ﬁetrocknet. Unterdessen diampft man Zwiebeln, woméglich auch Knob-
auch in Ol und fiigt den Spinat oder die Brennesseln darunter, indem man
immer wieder eine handvoll nachgibt, wenn die Bldtter in sich zusammen-
%afallen sind, Dies, bis das ganze Quantum in der Pfanne Platz hat.
an ldsst es weich dimpfen und serviert, der wiirzige Geschmack
der so geddmpften Gemiise geniigt, sonst hilft man mit etwas Pflanzen-
kraftbriihe nach.

Feine Siilze. Diverse Gemiise, die zur jetzigen Jahreszeit erhiltlich
sind, schneide man in kleine Wiirfel und koche sie in Wasser, dem eine
Prise Pflanzenkraftbrithe beigegeben worden ist, nicht zu weich. Die
dadurch erhaltene Gemiisebrithe wird nochmals gut aufgekocht, indem
man ihr ein Stiick Sellerie, ein Viertel Wirsing und eine Zwiebel beifiigt.
20 Gr. Agar-Agar werden mit etwas Wasser aufgeléost und 1 Liter obiger
Gemiisebrithe durch ein Haarsieb darunter gesiebt, indem man noch
Zitronensaft dazu mischt. Die Gemiise werden alsdann in eine Form
ﬁebracht, die Gemiisebriihsiilze dariibergegossen und nach dem Erkalten
as ganze gestiirzt. Man garniere die Platte mit griinem Salat.

Gemiisereis. Man diinstet 3 Mohrriiben und 1 gelbe Riibe, 1 Stiick
Sellerieknolle, etwas Petersilie, Blumenkohl und ein paar Weisskraut-
blatter weich, passiert das Gemiise durch ein grosslocheriges Sieb und
fiillt es in einen Topf. 1 Pfund gewaschener Vollreis wird dazu gegeben,
wie auch 6 Tassen Gemiisebriihe, eine Prise Pflanzenkraftbriihe, ein paar
Esslotfel Ol oder zwei Essloffel Nussa, worauf man das Gericht im Wasser-
bad in zwei Stunden aufquellen lidsst. Vor dem Servieren iiberstreut
man das ganze mit feingewiegter Petersilie.

Gemischter Sauerkrautsalat. Man mischt 1 Pfund rohes Sauerkraut,
nachdem man es ein paarmal gut durchgeschnitten hat mit % Pfund rohen
gehackten Tomaten, einer feingeschnittenen Zwiebel, gibt etwas Sellerie-
salz, Petersilie und einen Teel6ffel Kiimmel hinzu und giesst heisses Ol dar-

iiber.

Alle Schwierigkeiten sind leicht gegeniiber dem Kampi gegen Lug und Trug.
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