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«DAS WOHNEN»

hallen und als Wandbekleidung wird heute Linoleum und
wie es scheint mit dem besten Erfolg angewendet. Unsere
Genossenschafter werden sich ganz besonders fiir den gut
illustrierten Aufsatz iiber die Stahlgerippebauten in Berlin-

Dahlem interessieren, deren Massivdecken
Linoleum belegt sind. Die schéne Ansicht der Midchenturn-
halle an der Theaterstrasse in Basel bringen wir im text-
lichen Teil. CL

durchwegs mit

Allerlei Wissenswertes fiir die Frau

Der Rohkost-Kiichenzettel
Von Else Rema.

Rat

was

Man braucht nicht krank zu sein, oder drztlichen
einzuholen, wenn man den wochentlichen Speisezettel,
sehr empfehlenswert ist, durch ein oder zwei Rohkosttage
unterbrechen mochte. Im Alltagsleben, besonders zur Zeit
aer Gesellschaftsaison, wird manche Magensiinde begangen,
deren verderbliche Folgen man am besten durch einen Roh-
kosttag begegnet. Niemals aber sollen rohkostlerische Ent-
fettungskuren ohne irztliche Kontrolle angewendet werden.
Abwechslung in der Kost ist auch an den Rohkosttagen mog-
lich. Es gibt da sehr scharfe und weniger scharfe Vor-
schriften. Beispielsweise einen Kartoffelbrei mit Milch and
Nihrsalz verriithrt; auch Apfelreis, mit Aniskornern und Ro-
sinen verkocht. ist an den milderen Tagen gestattet. Weiter
eine Hafermarksuppe mit etwas frischer Butter, Pflanzen-
fleischbriihe, aus so viel Suppengriin bereitet, dass die Suppe
davon gefiarbt wird: Hinzufiigung von Nihrsalz ist selbstver-
stindlich. Ein heisses Apfelkompott, mit Anis und Rosinen,

sowie gehiiuteten Haselnusskernen verkocht, kann ebenfalls
auf der Tafel des Rohkostlers erscheinen.. s bedarf wohl

dass diese gekochten Gerichte nur
bedeuten. die man der Abwechslung und
Geschmacksrichtung des Essenden machf.
frischer Butter und Né&hrsalz

kaum der Erwihnung,
cine Konzession
der eventuellen
Gekochte Haferflocken, mit
verriihrt, gehoren ebenfalls in diese Kategorie.

Hafer, Reis, Mais, Hirse. Gerste Weizen, Roggen und
Buchweizen bilden die Grundstoffe der gekochten Gerichte
und der Backwaren, die die Rohkistler geniessen.

Niisse aller Art spielen eine grosse Rolle in der Roh-
kost, wie iiberhaupt in den meisten Didtvorschriften der mo-
dernen Erndhrungswissenschaft. Wo Niisse den heissen Spei-
sen hinzugefiigt werden, sind sie besonders zart und bekémm-
lich. Es empfichlt sich, die Haselnusskerne kurze Zeit in der

Herdrishre zu rosten, damit die braune Haut heruntergent.
Erdniisse konnen roh gemahlen werden, aber auch hier wird
es besser sein. die Haut durch Erhitzen loszulosen. Kokos-

niisse sind, weil holzhaltig. zu feinem Brei zu zerquetschen:
alles Holzige ist gut zu entfernen. In diesem Zustand diirfen
sie Anspruch daraul machen, Edelnahrung darzustellen. Ein
echtes Rohkostrezept ist das folgende: Ungekochtes Hafer-
mark wird mit geweichten Rosinen, ctwas Anis. geriebener

Zitronenschale una gemahlenen Haselniissen oder Erdniissen
vermengt, jedoch ist auch die Kokosnuss hier zu verwenden.
Eine nicht ganz billige, dafiir aber eine sehr kriftige Mahl-
zeit, die nach allen Richtungen den Anforderungen der Roh-

kost entspricht, besteht aus geschnittenen. frischen Bananen.
Feigen oder Rosinen, Zitronat, Apfelsinenscheiben und ge-
mahlenen Paraniissen. Auch Haferzwieback, mit Kokosnuss

zusammen gemahlen, mit verdiinntem Himbeersaft befeuchtet
und eine frische Banane hineingeschnitten, ergibt ein nahr-
haftes. rohkdostlerisches Gericht.

Eine ganz seltene Geiegenheit

ausgezeichnet geschriebene
stehende

KRIMINALROMANE

und weit iiber dem Durchschnitt

sehr billig zu erwerben, bieten die vier Binde der Serie
Jeder Band, einzeln in sich abgeschlossen, auf holzlreiem

Papier gedruckt und geschmackvoll ausgestattet, kostet statt

F'r. 3.75 nur noch Fr. 1.95.

Dabei handelt es sich um neue erst vor kurzer Zeit erschie-

nene Binde, deren jeder zwischen 230 und 300 Seiten stark ist.

Larsen, Der Dachziegel (272 Seiten) behandelt einen ver-
wickelten Fall, der den Leser bis zum letzten Augenblick
fesselt.

Kiias, Das Abenteuer der Ellinor Walloff (230 Seiten) klart
das spurlose Verschwinden einer Millionirstochter auf.

Blasius, Spione am Werk (294 Seiten) zeigt das systematische
unterirdische Arbeiten der modernen Werks- und Kriegs-
spione.

Nomsen, Das Riitsel von Gray Cottage (286 Seiten) ist ein
Buch voller Geheimnisse.

Gegen Nachnahme oder Voreinsendung zu beziehen Jdurch

Max Huber, Buchhandlung, Ziirich, Stauffacherstrasse 45,

Postcheck VIIT 17172

A. WICKART & Co.

ingenieurbiiro Ziirich 1
Torgasse 6, Telephon 41.790 1348

Konstruktionen in Holz, Eisen und
Eisenbeton

Gutachten

Hohlistein-Decken aller Systeme

Fritz Grob & Cle.

Zuirich, prahtzugstr. 8 - Tel. 20.625

Gipser- und Stukkaturarbeiten

ccle

BERNASCONI & SUTTERLUT!

‘Sanitdre Installationen -

Tel. 22.797 - Miihlebachstr. 127 L UIFPICHh 8

OTTO TLACH

MECH SCHREINEREI

LURICH 7

SEMPACHERSTRASSE 52a
TELEPHON 44.996 1185

Verlag, und Expedition: Neuland-Verlag A.-G., Ziirich, Stauffacherstr. 45

K. Z. II. 32



	Allerlei Wissenswertes für die Frau

