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Anleitung

zu vegetarischer Halbrohkost fiir eine Woche im August und September

Morgenessen:

1. Birchermiiesli mit
Heidelbeeren
Zwieback mit Haselnuf3-

creme

2. Brombeermiiesli m. Rahm
Knickebrot mit Honig

S Sauermilch
Belegte Brétchen mit
Tomaten und Gurken

4. Apfelcreme
Vollkornbiskuit

5. Aprikosenkaltschale
All Bran oder Feinflocken
Vollkornbrot und Honig

6. Yoghurt
Rettichnussabrétchen

7. Bananensalat m. Rahm
Cornflakes und Vollkornbrot
oder Feinflocken

Rezepte.

Mittagessen:

Pilzgemiise

Gurken- u. Tomatensalat

Kartoffelbrei

Spinatklofie
mit Tomatensauce
Kartoffelsalat
Rettichsalat

Schwarzwurzelgemiise
Maisschnitten
Gemischte Salatplatte

Carotten mit Quark

Vollkornteigwaren

mit Tomatensauce
Gurkensalat

Selleriegemiise
Bohnen-Tomatensalat
Hirseschnitten

Zwetschgenauflauf

Getreidekaffee

_Kﬁrbisgemﬁse =
Kartoffelbrei

Randen- u. Carottensalat

mit Meerrettich

Nachtessen:

Brotpudding

Kriutertee

Pfirsichkaltschale
Cornflakes oder Feinflocken

Gemischte Friichteschale
Niisse und getrocknete,
kernlose Weinbeeren
Vollkornnussabrot

Holunderpudding
Vollkornbiskuit

Birchermiiesli mit Birnen
Niisse
Knickebrot

Apfelkaltschale
Edentee

Gemiisesuppe
Gemischte Salatplatte
aus Blumenkohl,

Rettich, Tomaten u. Gurken

Kartoffelrosti

Apfelcréme. 3 mittlere Aepfel werden fein geraspelt und mit dem Saft

'/2 Zitrone vermischt. 1 Efloffel geriebene Paraniisse oder Mandeln werden nebst
geriebener Zitronen- oder Orangenschale daruntergemengt. Je nach Geschmack siifdt
man mit Honig oder Rohrzucker. Das ganze wird so lange geriihrt, bis es eine
crémeartige Masse gibt, die man vorteilhaft noch mit siiffem Rahm mischen kann.
Aprikosen~ oder Pfirsich-Kaltschale. Von 1 Pfund Aprikosen zerdriickt
man 3 zu Brei und die andern schneidet man in feine Scheibchen (bei Pfirsichen
schile man die Friichte). !/2 Liter alkoholfreier Wein und /2 Liter Wasser werden
dariibergegossen nebst dem Saft !/2 Zitrone. Bis zum Servieren kaltstellen.
Brotpudding (Nuxorezept). /2 Pfund Vollbrot wird durch die Hackmaschine
getriecben. 4—5 Eflloffel voll Gerstenflocken, 3—4 Efloffel voll Rohrzucker und

Wer Verkehrtem den Riicken dreht,
Der nicht in der eignen Sonne sich steht.
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das Geriebene einer halben Zitronenschale wird mit einer groflen Tasse warmer
Mandelmilch gut durcheinander geriihrt, in eine Form gedriickt, einige Stunden
stehen gelassen und dann gestiirzt. Zerdriickte, gezuckerte Beeren werden dazu
gegessen. :

Holunderbeer-Pudding (Nuxorezept). 6—7 gr Agar-Agar werden in einem
!/a Liter Wasser 4—5 Stunden eingeweicht, klar gekocht und 1 Tasse voll krif-
tigem Holunderbeersaft dazugegeben. Die Masse wird gut gesiiit und auf Hand-
wirme erkalten gelassen. Nun wird noch der Saft von 1—2 Zitronen dazugegeben:
2—3 gr eingeweichtes Agar-Agar wird in /2 Liter, Wasser klar gekocht, dann werden
noch 6—7 Eflloffel voll Rohrzucker dazugegeben. Wenn dieser aufgeldst ist, wird
bei Handwirme 2 Efloffel voll mit Wasser zu diinnem Brei angeriihrtes Mandel-
purée darunter geriihrt und das Geriebene einer halben Zitronenschale. Die Sauce
wird um den Pudding gegossen.

Apfel-Kaltschale (Nuxo-Rezept). 30 gr Vollbrot wird in kleine Wiirfel ge-
schnitten und in Nussella angerdstet. 1 kg Aepfel werden geraffelt und mit etwas
Zucker gemischt, die Hilfte von den Aepfeln in eine Glasschiissel getan, darauf
Brotwiirfel, 2 Efloffel voll Mandelpurée, das mit Zucker und Wasser dickfliissig
gerihrt wurde, dariiber gegossen, darauf kommt das Apfelmus der andern Hilfte.
Diese Kaltschale mit Bananenscheiben oder Beerenfriichten garnieren.

Rettich~-Nussa-Brotchen. '/« Pfund Nussa wird mit zwei Loffeln geriebenem
Rettich gemischt und mit einem kleinen Liffel feingeschnitténer Petersilie und
Zwiebeln gewiirzt, eventuell auch mit etwas Vitam-R (jetzt Avoba-Pflanzenwiirze)
und aufs Brot gestrichen.

SpinatkléBe. 1 Pfund roher Spinat wird nach dem Waschen grob gehackt,
event. auch durch die Wedroh- oder Lorimaschine gedreht und 5 Minuten in 4
Loffel Oel und einer feingeschnittenen Zwiebel gedimpft. Man bringt hierauf den
Spinat in eine Schiissel und mengt folgendes nacheinander darunter: !/2 Pfund
geriebenes Steinmetzbror, 1 Ei, 1 kleiner Loffel Majoran und feingeschnittene
Petersilie, 1 Efloffel Oel, 1 Efiloffel Mehl, 1 Priese Pffanzenkraftbrithe und nach
Wunsch einwenig Macis (Muskatbliite). Die Mafle wird gut zusammengeknetet
und als grofer Kloff !/2 Stunde liegen gelassen, alsdann kleinere Kléfle daraus
geformt und diese in kochendem Wasser mit 1 Priese Pflanzenkraftbriihe oder aber
direkt in einer dinnfli®igen Tomatensauce 10 Minuten leicht kochen gelassen.

Carotten mit Quark. 1 Pfund Quark verrihrt man mit siifem Rahm oder
Milch und mischt das ganze mit !/2 Pfund feingeraspelten Carotten. Gewiirzt wird
mit etwas Kiimmelpulver, Selleriesalz, feingeschnittener Zwiebel und Schnittlauch.

Kiirbisgemiise. Man schile den Kiirbis, schneide ihn in mittelgrole Stiicke
und bringe solche im Kochtopf in heifles Oel. Hierauf fiigt man eine Zwiebel
bei, gibt einen geschnittenen Selleriestengel mit Blattgriin dazu, nebst einwenig
Kiimmelpulver und Pflanzenkraftbrithe. Mit 1 Pfund Tomaten wird das Gericht
innert 20 Minuten zugedeckt schmoren gelassen. Vor dem Anrichten stdubt man
etwas Mehl dariiber, rithrt gut um und 148t nochmals aufkochen. Ueber das Ganze
wird feingeschnittene Petersilie gestreut. (Sollte der Kiirbis zu viel Wasser ziehen,
so kann man ihn, bevor man ihn in Oel legt, mit etwas Salz bestreuen, 1 Stunde
ziehen lassen und das Wasser abschiitten.)

Nach einer jeden Nacht ist noch der Tag erwacht
Und nach der Menschheit gréfStem Leid, wird leuchten die Gerechtigkeit.
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