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14 <GESUNDHEITS-NACHRICHTEN>

Zubereitung von Naturreis

Des 6ftern hort man Klagen iiber den bestimmt schmack-
haften Naturreis, er werde eine Ewigkeit nicht weich und
munde nicht. Wer nun aber gewohnt ist, den Naturreis
gut zuzubereiten, dem schmeckt der weisse Reis schon gar
nicht mehr. Er kommt ihm geschmacklos und fade vor.
Selbst Wiirzstoffe konnen den Mangel nicht ersetzen. Wer
also den Naturreis nicht zuzubereiten weiss, darf ihm des-
halb noch lange nicht seine Giite absprechen. Viel besser
ist es, herauszufinden, wie man ihn am schmackhaftesten
und raschesten kochen kann. Dies geschieht sehr einfach.
Man lidsst den Reis nach einer Kochdauer von ca. b bis 10
Minuten stehen, um ihn alsdann aufquellen zu lassen. Dies
kann am Morgen friih geschehen, damit er einige Stunden
bis zur eigentlichen Kochzeit sdmtliches Wasser aufsau-
gen und zugleich aufquellen kann. Wer es vorzieht, den
Reis nur aufquellen zu lassen, ohne ihn vorher eine kurze
Dauer zu kochen, muss ihn am Abend zuvor schon mit
geniigend Wasser einweichen.

Nicht zu vergessen ist, dass der Naturreis vor dem Ein-
weichen und Kochen stets sorgféltig gewaschen werden
muss. Dabei sind alle Unreinigkeiten und allféllig schwar-
ze Korner zu entfernen, wihrend die braunen und griinen
ruhig belassen werden, da sie gehaltlich wertvoll sind und
geschmacklich keineswegs storen.

Gemiisereis

Wenn man eine Gemiisebriihe zur Verfiigung hat, kann
man den Gemiisereis bereits schon darin einweichen und
quellen lassen, statt in blossem Wasser. Dies erhoht den
Wert und verbessert den Geschmack. Hat man geniigend
Zeit, dann kann man mangels einer Gemiisebriihe auch
eine Lauchbriihe zum Einweichen kochen. Es ist vorteil-
haft, aber nicht unbedingt nétig. Den aufgequollenen Reis
ddmpft man sich zur Kochzeit in geniigend Butter und
zuvor hell gediinstetem Knoblauch. Wer es vorzieht, kann
auch Zwiebeln verwenden. "Auch diese soll man nicht
braun werden lassen. Je nach Notwendigkeit giesst man
noch etwas Gemiisebriihe nach. Der Reis ist nach ca. zehn
Minuten so, dass man ihn anrichten kann. Es kommt aller-
dings darauf an, wie lange man ihn quellen liess. Man muss
also darauf achten, dass er angenehm kornigweich ist, also
nicht etwa noch zu hart, sonst mundet er nicht. Wer es vor-
zieht, kann ihn mit einer Tomatensauce servieren. Manche
lieben auch nach alter Vatersitte geraffelten Kédse darin.
Sehr vorteilhaft ist auch eine Beigabe von gekochten
kleingeschnittenen Pilzchen. Dies besonders, wenn man
zum Reis nur noch Salate servieren mochte. Dieser Reis
muss besonders gut gekaut werden, da die Pilze dies erfor-
dern, weil sie sonst Storungen verursachen konnen.

Statt der Pilze konnen auch andere geeignete Gemiise wie
Erbsen und Carotten, beigegeben werden Dies alles dient
zur Abwechslung und sollte sich nach dem Geschmack der
Esser richten. Bestimmt lassen sich mancherlei Zuberei-
tungsarten durchfiihren, so dass einem der Naturreis
eigentlich nie verleiden sollte. Dies wire schade wegen
seinem grossen Wert, den er fiir unsere Gesundheit be-
deutet. Wir miissen ihn also mit der notwendigen Sorgfalt
kochen. Er sollte nicht zu hart, aber auch nicht zu weich,
nicht zu scharf, aber auch nicht zu fade sein.

Wer also wird bei den Seinen ein Lob ernten? Es kommt
nur auf unsere Kochkunst an!

Milchreis

Auch den Milchreis lisst man wie beschrieben zuvor
aufquellen, aber nicht etwa mit Gemiisebriihe, sondern mit
Wasser, dem man nachher noch Milch beigibt. Da er be-

- sonders bei den Kindern sehr beliebt ist, kann er abwechs-

lungsweise als Nachtessen dienen. Er wird nach dem Auf-
quellen zur Kochzeit etwa 10 Minuten in Milch gekocht,
so dass sich diese mit dem Reis schon verbindet. Kinder
lieben eine Beigabe von Rosinen oder kernlosen Weinbee-

ren nebst kleingeschnittenen Mandeln. Auch etwas Butter
sollte beigefiigt werden und ein wenig Zucker oder Honig.

Milchreis sAuflauf

Obiger Brei kann, wenn geniigend eingedickt, mit ge-
niigend Butter in einem mit Butter ausgestrichenem Glas-
oder Tongeschirr im Ofen gebacken werden.

Sehr schmackhaft ist auch eine Beigabe von einigen
geschilten, feingeraffelten Aepfeln, einem Loffelchen Ho-
nig, wie auch der Saft von einer Orange und einer halben
Citrone.

Man bickt diese Masse mit Ober- und Unterhitze bis sie
oben leicht gebridunt ist.

Dann kann man sie warm oder kalt servieren zusammen
mit Hordeomalt oder Hagebuttentee.

Kalte Tage, heisser Tee

Leider ist es nicht jedermann, der sich an kalten Tagen
bei durchfrorenem Koérper einen warmen Pfeffermiinztee
zugute kommen ldsst, bekannt, dass dieses einfache Kriu-
terteelein ganz besonders hervorragende Wirkungen hat.
Wie mancher, der unter Darmkoliken und Blihungsstau-
ungen zu leiden hat, weiss nicht, dass das Nachlassen oder
Verschwinden seines Leidens der zeitweiligen Einnahme
von Pfefferminztee zuzuschreiben ist. Allerdings sollte
man ihn in solchen Fillen ohne Zucker trinken, ebenso bei
Magenkrampfen. Auch bei Magen- und Darmstérungen
der Kleinkinder gibt es nebst dem Fencheltee kein besse-
res und rascher wirkendes Mittelchen als ein Teelein aus
unserer Pfefferminze.

Mit reinem Bienenhonig gesiisst, wirkt Pfefferminztee
wie ein leichtes Herztonikum.

Die Lebertitigkeit und Gallenproduktion werden durch
den Pfefferminztee leicht angeregt, was sich alsdann auch
glinstig auf die Verdauung auswirkt.

Interessant ist noch die kiirzlich gemachte Beobachtung,
dass ein guter Pfefferminztee bei niederem Blutdruck und
Angespanntheit ganz vorziigliche Dienste leistet.

Auf dem Lande wird in den Bauerngirten oft die Krau-
seminze gefunden, wie auch in den Gérten von Nordafrika,
wo die Araber daraus einen feinen Griintee bereiten, den
sie den Gasten ebenso bereitwillig anbieten, wie der Tiirke
seinen Kaffee. Die Krauseminze unterscheidet sich von
der Pfefferminze dadurch, dass sie nicht so wirkungsvoll
ist wie die echte Minze.

Auch der Wert und die Wirkung der Pfefferminze selbst
ist je nach der Sorte und dem Standort verschieden. Ver-
suche haben ergeben, dass die Mitscham-Minze, besonders
wenn sie in héheren Lagen gepflanzt wird, am gehaltvoll-
sten ist und auch den feinsten Geschmack besitzt. Die beste
Mitscham-Minze, die ich kenne, wird unter dem blauen
Engadinerhimmel von Zernez gewonnen. Diese Engadi-
nerziichtung ist durch jahrelange, sorgfiltige Pflege zu
einer wirklich wertvollen, gesunden Pflanzung herange-
zogen worden. Auch die Trocknung geschieht auf das sorg-
faltigste, und jeder, der sich diese Engadiner-Minze im
Reformhaus beschafft, ist erstaunt und erfreut iiber ihren
vorziiglichen Geschmack und ihren reichen Gehalt an Duft-
stoffen und aetherischen Oelen.

Jetzt ist die vitaminarme Zeit

Nun heisst es geniigend vitaminreiche Nahrung einzu-
nehmen, wenn wir keinen Mangel an diesen so lebenswich-
tigen Stoffen erleiden wollen. Rohes Sauerkraut als Vita-
min-C-Trager sollte keinen Tag auf dem Tische fehlen,
ebensowenig die rohgeraffelten Carotten mit ihrem wert-
vollen Carottingehalt. Weisskraut, das ausser dem reichen
Gehalt an Vitamin-C noch ein ganzes Assortiment von
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