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Anleitung zu vegetarischer Halbrohkost fiir eine Woche im Mai und Juni.

Morgenessen:

1., Rhabarberapfelmuss
Corn-Flakes.

Mittagessen:

Zuckererbschengemiise
Kartoffelscheibchen . in
Schale gebacken

Nachtessen:

Himbeermiiesli
Kniackebrot u. Nussa.

Kressichsalat
Radieschen.

2, Hagenbuttensuppe Spinatgemiise Salatplatte

Honigbrot. Bratlinge Belegte Brétchen
Kopfsalat. Rohe Milch.

3. Birchermiiesli aus Gemiisesiilze Rhabarberschnitten
Himbeeren (Rezept Nr. 1, 3.Jahrg.) Getreidekaffee. -
Knéckebrot. Salatplatte

Hirsengericht,
4, Erdbeermiiesli Spargelgemiise Rohkostkuchen
Haferbiskuits. Getiillte Tomaten Edentee.
Karottensalat,
5. Trockenflocken- Erbschengemiise Beerenkaltschale
nahrung Pellkartoffeln mit Hindhedebiskuits.
Orangen. Quark und Butter
Kopfsalat,

6. 1 Tasse rohe Milch Gemiisebratlinge Erdbeerschnitten
Knéckebrot m. Nussa Friihlingssalatplatte. Schliisselblumentee.
Radieschen.

7. Roggenflockenmiiesli = Krautstielgemiise Gemiisesuppe
Erdbeeren Hackbraten Kopfsalat
Nussavollkornbrot. Radieschen Nussaknickebrot mit

Karottensalat, Vitam-R.
REZEPTE.
FLOCKEN-REZEPTE
Hagebuttensuppe. Eine Tasse Hagebutten (frisch oder getrocknet),

ein Liter Wasser, Zitronensaft, Rohrzucker, Weizen- oder Reisflocken, —
Die Hagebutten werden iiber Nacht eingeweicht und ziemlich lange ge-
kocht, Dann treibt man die Hagebutten durch ein Sieb. Hierauf gibt man
der Masse den Saft einer Zitrone und Rohrzucker bei und iibergiesst da-
mit Weizen- oder Reisflocken., Man nehme so viel Flocken, dass die
Suppe sidmig wird, —

Beeren-Kaltschale, Erdbeeren oder Himbeeren oder Johannisbeeren
usw, werden mit der Gabel zerdriickt; dann rithrt man langsam rohe Milch
hinzu und verdickt mit Reis-, Weizen- oder Haferflocken, Siissen nach
Geschmack mit Rohrzucker oder Honig. —

Buttermilch-Kaltschale, Wie oben mit Beeren und Flocken. Anstelle
von Milch verwende man Buttermilch., — Ein erfrischendes Gericht an
warmen Tagen, —

Unbeugsamer Mut helien weiter als dngstliches Verzagen.
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Bratlinge. Hafer-, Weizen-, Reis- oder Hirseflocken werden mit lau-
warmer Milch zu einem steifen Brei gemengt, Dann gibt man feinge-
wiegte Zwiebeln, Peterli oder Schnittlauch, mit einer Prise Kartoffel-
briithe (statt Kochsalz), Majoran und Tymianpulver dazu, (Wer noch Eier
verwendet, kann ein Eigelb und das zu Schnee geschlagene Eiweiss dazu
geben,) Aus der Masse formt man kleine Bratlinge, die in Nussa oder
Ol braun gebacken werden, —

Gemiise-Bratlinge, Gerstenflocken werden wie oben in Milch mit
gleichen Zutaten eingeweicht. Man gibt dazu noch gedimpiten Spinat
(feingehackt) und Brotwiirfel. Dann werden Bratlinge geformt und in
Nussa oder Ol braun gebacken. Statt Spinat kénnen auch Wirsing, Weiss-
kraut oder Pilze verwendet werden. —

Hackbraten, Griinkern- oder Erbsenflocken werden mit Milch ein-
geweicht; dann gibt man ein Stiick Nussa, feingehackte Zwiebeln, Peterli,
eine gute Prise Kraftbrilhe und Majoranpulver dazu; 1 Ei: Eigelb und
Schnee. Ferner werden Kartoffeln (2—3 Stiick), 1 gedimpfte Karotte in
feine Wiirfel geschnitten, darunter gemengt. Im Backofen wird der Braten
gebacken, mit saurem Rahm begossen und mit Peterli verziert, aufgetragen.

Tomatentiillung, Reis-, Hirse- oder Weizenflocken werden mit Ge-
miisebrithe oder Gemiise-Extrakt (in etwa 4 Liter Wasser aufgeldst), Zwie-
beln, Peterli, Knoblauch, feingehacktem Blumenkohl vermengt, Man wiirzt
mit Dill- oder Thymianpulver und Selleriesalz (sparsam) und fiillt die aus-
gehohlten Tomaten damit.

Rohkostkuchen. Weizen-, Reis- oder Hirseflocken werden mit Sulta-
ninen in eine Schiissel gegeben, 2—3 Apfel dazu geraffelt, mit Honig oder
Rohrzucker gesiisst, etwas Zimt und eventl, gemahlene Niisse dazugegeben,
alles gut kneten, Die Masse wird auf einen flachen Teller gegeben, aus-
einander gebreitet und mit Flocken bestreut. Dann wird ein f{flacher
Teller vorsichtig darauf gedriickt, die Masse am Rand mit einem Léffel
gleichm&ssig hochgedriickt, so dass ein schéner Tortenboden entsteht. —
Fillung: Es eignen sich alle Friichte (z. B. im Friihling alle Beeren-
friichte). Apfel geraspelt, feingeschnittene Orangenscheiben darunter und
mit Rohrzucker gesiisst (eventl noch etwas gemahlene Niisse)) — Dazu
serviert man Bananencréme: Mit der Gabel zerdriickte und zu
Schaum geschlagene Bananen werden mit einem Esslsffel voll Mandel-
piiree gut verrithrt und langsam Wasser dazu gegeben, etwas Vanille und

Rohrzucker oder Honig,

Trockenilockennahrung. Gleiche Teile Weizenflocken, Kastanien- oder
Haferflocken, gemahlene Haselniisse oder Mandeln, Rohrzucker, geriebene
Zitronenschale, Weinbeeren, Zimt oder Vanillepulver., Alles gut mischen
und mit Friichten servieren, ’

Aus der Zahl unsrer geschitzten Abonnenten erhalten wir heute
nachfolgenden interessanten Hinweis auf die unscheinbare Knoblauch-
pflanze. Gewiss werden ihm unsre eifrigen Leser ihre Aufmerksamkeit
zuwenden,

Der Segen, den wahre Kinderherzen schalien, hebt alle Miihe aui.
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