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Anleitung
zu vegetarischer Halbrohkost fiir eine Woche im September und Oktober
Morgenessen: Mittagessen: Nachtessen:
T Birnensalat Gebackener Blumenkohl Trockenfruchtsalat
Haferbiskuits Kartoffelbrei Vollkornbiskuits
oder Feinflocken Tomaten- u. Kressesalat Trauben
2. Ein Glas frischen Pilzbratlinge Gemdiisesuppe
Traubensaft Kartoffelsalat Pellkartoffeln mit Nussa
Honignussabrot Gemischte Salatplatte und Quark
Griiner Salat
3.  Apfelmarkmiiesli Gedampfter Spinat Gemischte Friichteschale
mit frischem Rahm Vollkornspaghettiauflauf ~ Pflaumen, Zwetschgen,

Knickebrot mit Nussa  Randen- u. Carottensalat Trauben, Birnen, Wall- u.
Haselniisse neuer Ernte
Nussabrot mit Honig

4.  Quuttenmarksalat Sauerkraut roh Brombeer-Agaragar
Feinflocken oder Cornflakes Griinkernbratlinge Haferbiskuits
Endiviensalat
5. Zwiebackkaltschale Riibkohlgemiise Quittenauflauf
Traubensaft Vegetarischer Braten Hagenbuttentee
Sellerie- u. Tomatensalat
6. Birchermiiesli mit Birnen Kiirbi?{gemﬁse Gemischter Fruchtsalat
Knickebrot Geb. Kartoffelscheibchen Frischer Apfelsaft
in der Schale Feinflocken
7 Tomaten Frische Bananen, Datteln Traubentorte
Nussa-Kniickebrot und Mandeln Mandelmilch mit
mit Avoba-Pflanzenwiirze  Apfelreis und Edentee Fruchtsaft

Rezepte.

Pilzbratlinge. °/: Pfund frische Pilze werden gehackt und in Oel gar ge-
dampft. Hierauf gibt man Vollkornbrotpaniermehl bei, nebst einer rohen, fein
geschnittenen Zwiebel etwas Pflanzenkraftbriithe oder Selleriesalz und Petersilie,
ferner zur Bindung ein Ei, formt kleine, flache Klofle und bickt sie in heif’em
Oel schon hellbraun.

Gedédmpfter Spinat. Eine mittlere, feingeschnittene Zwiebel wird in Oel
schon hellgelb gedimpft, figt alsdann den kleingeschnittenen Spinat bei, wiirzt
mit Mayoran, etwas Ingwer- und Tomatenpulver, rithrt gut durcheinander und
lifit '/4 Stunde langsam didmpfen. Zum Schlufy fiigt man etwas siiffen Rahm oder
heife Milch bei, kann solches aber je nach Geschmack auch weglassen.

Griinkernbratlinge. '/2 Pfund Griinkerngriitze wird mit !/s Liter Wasser,
das mit einer kleinen Prise Pflanzenkraftbriihe leicht gewiirzt worden ist, zu einem
steifen Brei gekocht. Man lifst die Mafle etwas abkiihlen, fiigt eine rohe, feinge-

165




hackte Zwiebel bei, nebst einem kleinen Loffelchen Thymian und etwas feinge-
schnittener Petersilie. Nun formt man flache Klofle und lifdt sie in heiflem Oele
schon gelbbraun backen. Sollten die Klofie nicht zusammenhalten, so kann man
sie durch Beigabe eines Ei’s binden.

Apfelreis. Geschilte Aepfel werden mit Zucker, aber ohne Milch und mit
etwas geriebener Zitronenschale zu einem dicken Brei gekocht und zum Abkiihlen
gestellt. 200 gr Rohreis werden alsdann im Kochfix mit wenig Wasser kurz auf-
kochen gelassen und zum Quellen weggestellt. Nach einiger Zeit fiigt man dem
Reis Milch bei und lif3t thn darin aufkochen bis ein dicker Brei entsteht. Es be-
nétigt ca. 1!/2 Liter Milch, die man allmihlich beifiigt. Man wiirzt mit 1—2 E@-
loffel Zucker. Auch Nussa kann beigegeben werden. Eine Auflaufform wird mit
Nussa und Vollkornpaniermehl gut ausgestrichen, worauf man den Boden mit einer
Lage Reis belegt. Hierauf folgen eine Lage Apfelbrei, eine Lage Reis, eine Lage
Aepfel und als Schluff nochmals eine Lage Reis. — Vor dem Servieren wird das
ganze gestiirzt und aufgetragcn.

Brombeer-Agar-Agar. Man schneidet 15 gr Agar-Agar mit der Schere
fein, wischt es in heifSemm Wasser und kocht es in /s Liter Wasser 2—3 Minuten,
bis es sich aufgelost hat, wiirzt alsdann mit Traubensaft und giefst die Mafle in
eine mit Brombeeren gefiillte Schiissel. Nach vélligem Erkalten lafdt sie sich leicht
stiirzen, worauf man das ganze serviert,

Zwicbadikaltschale (Nuxo-Rezept). Vollmehlzwieback wird zerbrochen, mit
einer Mischung von gleichviel Mandelpurée, Rohrzucker und Wasser iibergossen
und darauf gesiiite, zerquetschte Brombeeren oder Fruchtsaft gegossen.

Traubentorte (Nuxo-Rezept). 3/« Pft
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mnd Weizen- oder Gerstenflocken werden

mit 150 er ungebleichten, getrockneten Malacatrauben, 1—2 Eflsffel voll Rohr-
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zucker und 1 Tasse voll Wasser gut gemischt. Die feste Mafbe wird zu eineni

Tortenboden geformt, rund herum mit Schlagrahm bestrichen und oben damit gleich-
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mibig gefiillt (gesiinder wiire allerdings ungeschlagener Rahm). Frische T'rauben

werden in Kreisen darauf gelegt.

Trodzenbettchen~-Freund od

Die Abhandlungen in Threr Zeitschrift tiber dus Trockenbettchen haben mein
volles Interesse wachgerufen und ich bin fest iiberzeugt von dem Wert dieser guten
Sache, sodafs ich mich entschlossen habe, meinem niichsten Kindchen eine Trocken-
bettchenausstattung anzuschaffen. Ich habe von meinen dltern Kindern her genug
von dem ewigen Windelwaschen, genug auch von dem Aerger, den mir das oftere
Verderben der schonen Matritzchen einbrachte, genug vom Wundliegen und der-
gleichen mehr, nun will ich diese Neuerung veisuchen, denn ich bin Feuer und

Flamme dafiir, wie sehr mir auch meine Nachbarin davon abrit: ,Um ailes in
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