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Kütfien
Spiegel

12 GEBOTE FÜR DEN ROHKOST-TISCH
Von Helen Mühlemeier, Haushaltungslehrerin

Wenn jemand das Vorurteil hat,
Rohkost sei schwer verdaulich, so

soll er den Versuch machen, einmal
gekochtes, ein andermal rohes Sauerkraut
zu essen. Das gekochte spürt man bei
empfindlichem Magen noch nach Stunden,
oft zusammen mit Kopfschmerzen, während
das rohe sicherlich nach anderthalb Stunden

verdaut ist und keinerlei Beschwerden

hinterlässt, vorausgesetzt, dass es gut
gekaut wurde. Und dabei gibt es immer
noch viele Leute, die glauben, Gemüse
oder Früchte nur gekocht oder gedämpft
essen zu können, weil sie ihnen besser
bekämen, wo doch gerade das Gegenteil der
Fall ist

Bevor rohes Sauerkraut genossen wird,
muss es schmackhaft gemacht werden.
Versuchen Sie das Sauerkraut. Schmeckt es

salzig, so geben Sie es auf ein Sieb und
lassen den Kaltwasserstrahl darüber laufen.
Durch Schütteln und Drehen des Krautes
wäscht man es durch. Schmeckt das Sauerkraut

gut, so zupft man es, da es durch
Pressen im Holzzuber zusammengedrückt
wurde, mittelst zwei Gabeln gut auseinander.

Das gewaschene oder ungewaschene
Sauerkraut schichtet man bergartig auf die
Platte auf und übergiesst es nach Belieben
mit einigen Tropfen Oel.

Die Hausfrau, die nicht zu den Glücklichen

gehört, die Gemüse oder Früchte für
die Rohkostmahlzeit frisch aus dem Garten
holen zu können, wird ihren Bedarf wenn
irgend möglich auf dem Markte decken, wo
ihr nicht nur eine grosse Auswahl zur
Verfügung steht, sondern wo sie auch beur¬

teilen kann, was die Jahreszeit gerade bietet.

Ausserdem ist Gemüse und Obst auf
dem Markt gewöhnlich frischer. Frisches
Gemüse ist aber nicht nur besser, sondern
auch viel gesünder, denn nur frische, junge,
zarte Gemüse und Früchte enthalten die
so lebenswichtigen Mineralstoffe.
Herumgelegene, alte oder gewässerte Ware
natürlich nicht, ja, sie kann gelegentlich
direkt schädigend wirken. Deshalb wird sich
die Hausfrau dann, wenn ein Gang auf den
Markt unmöglich ist, an die Geschäfte halten,
die mit den Produzenten in direkter
Verbindung stehen, um frische, tadellose Ware
zu erhalten, die nicht gewässert worden ist.

Viel zu wenig werden bei uns die
verschiedenen Küchenkräuter gewürdigt,

die auf dem Markt erhältlich sind,
wohl aber auch in Töpfen vor dem
Küchenfenster gehalten werden können. Wie
gut mundet ein Salat, dem neben Schnittlauch

etwas Estragon, Münze und Salbei
zugefügt wurde Sauerampfer und Kerbel,
auch etwas Dill unter roh gewiegten, mit
Rahm und Zitronensaft angemachten Spinat

gemengt, schmecken delikat. Bohnen
sind in vielen Familien ohne Knoblauch und
Bohnenkraut nicht denkbar. Probieren Sie
auch gelegentlich zum einen oder andern
Gemüse etwas Dill, Basilikum, eine Spur von
Majoran oder Thymian — alle diese heimischen

Kräutlein wirken so fein, dass wir
das schädliche, weil zu viel
verwendete Kochsalz wenigstens in der
Rohkost nach und nach entbehren können.

In bezug auf die Auswahl von
Früchten gilt dasselbe wie bei den Ge-
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12 VLN k0H^08rliscill
k^on /seêe» Mû/ì!smeker, I/alrs/la/trtNSsie/lrsrirl

^'ìT'erlii jemanà àas Vorurteil Iiat,
V V Rodkost sei sodwsr vsràauliod, so

soll sr àsn Vsrsuod maedon, Einmal AS-

koodtss, oirr anàsrmal rodss Lausrkraut
/u ssssn. vas gskoodts spürt man dsi
smpkinàliodsm Nagsn noc:ü iiaeli Ltunàen.
okt /usaminen mit liopksediner/vn, wädrsnä
àas roli<! siollsrlisli naod anàsrtdald Ltun-
àsn vsràaut ist unà ksinsrlsi Lssodwsr-
àsn dinterlässt, vorausgeset/t, àass ss gut
gskaut wuràs. lliicl àadsi gidt ss immsr
noed visls vente, àis Alanden, Vsmüss
oder vrüedte nur gskoodt oâsr gsàâmpkt
ssssu /u können, weil sis idiieil dssssr ds-
kämen, wo àood gsrads das (Zsgsntsil âsr
d'ail ist!

Bevor rodss Lausrkraut genossen wird,
muss ss sodmaokdakt gsmaodt wsràsn. Vsr-
susdsu Lis «las Sauerkraut. Lokmsokt ss
sal/ig, so gedsn Sis ss auk siu Lisd und
lassen den Kaltwasserstradl darüdsr lauten,
vurod Lodüttsln und Orsdsn des Krautes
wäsodt man ss àurod. Lodmsokt das Lausr-
kraut gut, so /npkt man ss, à ss àurod
Rrssssn im Holender /usammsngsdrüokt
wurds, mittölst /wsi Vadeln gut aussin-
ander. vas gswasodsns oâsr ungswasodsns
Sauerkraut sodiodtst man dsrgartig auk àis
Blatts auk unà üdsrgissst ss naod Bslisdsn
mit sinigsn Iropksn vsl.

vis vauskrau, àis niodt /u àsn Vlüokli-
odsn gsdört, àis Vsmüss oâsr krüodts kür
àis kodkostmadl/sit krissd aus àsm (Zarten
dolsn ?.u könnsn, wird idrsn Bsdark wenn
irgsnd mögliod auk dsmklarkìs àseksn, wo
idr niodt nur eins grosse àswadl /»r Vsr-
kügung stskt, sonâsrn wo sie auod dsur-

tsilsn kann, was àis .ladres'/.sit gerade dis-
tst. Ausserdem ist Vsmüss unà Obst auk
àsm Narkt gswöknliod krisodsr. krisodss
Vsmüss ist adsr niodt nur dssssr, sonàsrn
auod viel gesünder, àsnn nur krisods, jungs,
/arts Vsmüss unà Brüodts sntdaltsn àis
so lsdsnswiodtigsn Ninsralstokks. klsrum-
gslsgsns, alts oâsr gewässsrts Mars na-
türliod niodt, ^a, sis kann gslögsntliod
àirskt sodädigsnd wirken, vssdald wirà siod
àis Vlauskrau àann, wsnn sin Bang auk àsn
Narkt unmögliod ist, an àis Vssodäkts daltsn,
àis mit àsn Brodu/snten in àirsktsr Ver-
Bindung stsdsn, um krisods, taâslloss Mare
/u erdaltsn, àis niodt gewässert woràsn ist.

Viel /u wenig wsràsn dsi uns àis vsr-
sodieàsnsn Küodsnkräutsr gewürdigt,

àis auk àsm Aarkt srdältliod sinà,
wodl adsr auod in Bäpksn vor àsm Kü-
odsnksnstsr gskaltsn wsràsn können. Mis
gut munàst sin Lalat, àsm nedsn Lodnitt-
lauod stwas Bstragon, Nün/s unà Laldsi
/ugskügt wuràs! Lausrampksr unà Ksrdsl,
auod etwas vill unter rod gewiegten, mit
Radm unà Xitroiiensakt angsmaodtsn Lpi-
nat gemengt, sodmsoksn âslikat. Loknsn
sinà in vielen Vamilivn odns Knodlauod unà
Lodnsnkraut niodt àsnkdar. Brodisrsn Lis
auod gslegsntliod /um sinsn oâsr anàsrn Vs-
müss etwas vill, Basilikum, eins Lpur von
Na^oran oâsr vdvmian — alls àisss dsimi-
sodsn Kräutlsin wirksn so kein, àass wir
àas sodâàliods, weil /u visl vsr-
wsnàsts Kosdsal/ wenigstens in àsr
Rodkost naod unà naod sntdsdrsn können.

In dö/ug auk àis ^.uswadl von
krüodtsn gilt âassslds wie dsi àsn (Zs-
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müsen : hiesige, so viel als möglich, und
fremde, mit Ausnahme der Zitronen, nur in
unserer früchtearmen Zeit verwenden

Es ist ein grosser Irrtum zu glauben,
dass Früchteessen ein Luxus sei, ein Dessert

oder unnötiger Nachsatz zur Mahlzeit,
oder dass Früchte namentlich dazu da seien,
zwischen den Mahlzeiten genossen zu werden.

Auch Früchte enthalten wichtige
Nährstoffe. Wer deshalb zwischen den regulären
Mahlzeiten ein oder mehrere Aepfel, Birnen
oder Bananen isst, bedenke, dass auch diese
Früchte einen Teil der täglichen Nahrung
ausmachen.

Früchte können ebensosehr einen Teil
der Mahlzeit bilden, oder allein als solche

gegessen werden So gibt es zum
Beispiel Menschen, die zeitweise zum Mittagessen

nur Aepfel zu sich nehmen Es sind
wohl einige kleine, aber deshalb nicht weniger

wichtige Faktoren zu beachten, wenn
die Früchte als Teilmahlzeit gelten.

Sehr saure Früchte, wie Johannisbeeren,
Grape fruit sollen nicht mit Milchspeisen
wie Reis, Kakao usw. zusammen genossen
werden, da dadurch leicht Blähungen entstehen.

Die bei uns ziemlich häufig verwen¬

dete Büchsenananas esse man nicht wie
andere Früchte vor, sondern am Schluss
der Mahlzeit, da sie natürliches Pepsin
enthält und dadurch der Verdauung
behilflich ist. Bananen, die, wenn richtig
reif, die für den Körper nötige Stärke in
idealer Form enthalten, sollten erst gegessen

werden, wenn die Schale schwarze
Punkte aufweist.

Die meisten Menschen essen zuviel Zuk-
ker zu den Früchten; es ist dies eine sehr
schlechte Gewohnheit Reife Früchte
enthalten genügend eigenen Zucker. « Aber
Früchte sind zu teuer, um viel serviert zu
werden » klagen viele Frauen. Gewiss, in
schlechten, fruchtarmen Sommern, wie
vergangenes Jahr, oder ausserhalb der Jahreszeit

genossen und namentlich dann, wenn
die Mutter die Früchte am Ende einer
regelrechten Mahlzeit serviert, anstatt als Teil
des Essens Als Teil der Mahlzeit hingegen
kommen Früchte nicht teurer als Fleisch
oder Süssigkeiten. Und vor allem wird der
regelmässige Genuss von Rohkost die
Apothekerrechnung hinunterschrauben.

Im Winter und in der Uebergangszeit zum
Frühling können Dörrfrüchte frisches Obst

Sormengebräunte Haut
jugendfrisches, kerngesundes Aussehen geben ihnen

NIVEA" CREME
T IHautfunktions-l

° ' lu. Massage-Öl)

m beide enthalten — als einzige
ihrer Art — das hautpflegende
Euzerit, beide vermindern die Gefahr
schmerzhaften Sonnenbrandes und
geben wundervoll gebräunte
Hauttönung, auch bei bedecktem Himmel.

ivea-Creme wirkt an heißen Tagen
angenehm kühlend. Nivea-Öl

schützt Sië bei
unWitterung gegen zu

starke Abkühlung, die leicht zu
Erkältungen führen kann, so daß
Sie auch an kühlen Tagen in

und Wasser baden können.
Fr. O.50 bis 2.40 Nivea-C)l 1.75 und 2.75

Pilot A.»G., Basel
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müssll : Ilis 8 iA o, 80 viol ais möAÜoii, Ullà
krsmàs, mit àsuakms âsr ^itrouöll, nur in
uussrsr krüoktsarmsu 2sit vsrvsuàsll!

vs Î8t sill xrosssr Irrtum eu Alaubsu,
àass ?rüoiitss8Söll à Vuxus ssi, à vss-
ssrt oàsr uullötixsr I^aollsate eur Nakiesit,
oàsr àass vrüokts uamsntiiok àaeu à soiou,
evisoksu àsu Uaklesitsu Asuosssu eu vsr-
«Z su. lkuok ?rüokts slltkaitsu vioktiAS kläkr-
stokks. Wsr àsskaik evissiisu àsu rsAuiärsu
Uaiàesitsu siu oàsr mskrsrs lksxksi, IZirusu
oàsr Lauausu isst, bsàsulcs, àass auok âisss
?rüokts sillsll vsil âsr täAÜoksu klakruuA
ausmasksu.

I'rüokts küllllöll sbsllsosskr siusu vsil
âsr Uaiàesit kilâsn, oàsr alisiu à 8ol-
sirs ASAS88Sll vsràsu! 80 Kikt S8 eum Lsi-
sxisi Ususoksu, àis esitvsiss eum NittaA-
S8SSU llu r Tköpköi eu siok llskmöll! vs 8illâ
voki sillies kioius, aksr àsskaii» uiokt vsui-
Zsr vioktiZs ?âtorsu eu dsaoktsu, vsuu
àis ?rüokts aïs vsiimakiesit Asitsu.

Lskr saurs ?rüokte, vis àoiiauuiskssrsll,
Vraxs kruit sollsu uiskt mit Aiiokspsissll
vis Rsis, Xàao usv. eusammsu Asuosssu
vsràsu, àa àaàurok ieiokt LiäkuuAsu sutsts-
IiSll. vis ksi ulls eismliok käukix vsrvsu-

àsts Lüskssuauauas ssss mall uiokt vis
suàsrs vrüokts vor, souàsru am Lokluss
âsr Naklesit, àa sis uatürliokss vspsin
Slltlrält uuà àaàurok âsr VsràauuuA ks-
kiikiiok ist. Lauausu, àis, vsnu rioktix
rsik, àis kür àsu Liörpsr llötixs Ltärks iu
iâsaisr Lorm outkaltsn, soiltsn srst ASZss-
ssll vsràsll, vsnu àis Lokals sokvares
Luukts aukvsist.

vis msistsu Ususoksu ssssll euvisi ^uk-
ksr eu àsu vrüoktsu; ss ist àiss sius sskr
soklsokts vsvokuksit! ksiks Lrüokts sut-
kaitsu Asuû^kllà kiAkllSu ^uoksr. « 2kksr
Lrüokts sillà eu tsusr, um viel ssrvisrt eu
vsràsu » kiaASll visls Lrausu. Vsviss, iu
soklsoktsu, kruoktarmsu Lommsru, vis vsr-
xauASuos àakr, oàsr ausssrkalk àsr àakrss-
esit Asuosssu uuà uamsutiiok àaun, venu
àis Uuttsr àis vrüokts am vuàs siusr rsKsi-
rsoktsu Naklesit ssrvisrt, anstatt ais vsil
àss vsssus! à vsil àsr Naklesit kiuAsgsn
kommsu Lrüokts uiokt tsursr ais vlsisok
oàsr Lüssi^koitsu. vuâ vor ailsm virà àsr
rsAsimässisss Vsuuss vou Rokirost àis àpo-
tksksrrsokllUllA killUlltsrsokraubsll.

Im IVillìsr uuà iu àsr vsksrAauAs^sit ^um
?riiiàiuA iröllusu vörrkrüokts krisokss Odst

ju?eiiàsrisciiss. ><srn^ssunàss /^ussekeri ^eksn iknen

siIgutfun!<Nons->

M»I Iu. ^1âSSâssS-0>I

III boiàe snikiuilsn ^ sis sineixe
ikirer /^ri àss ksurpslsxenàe
^u^erii, beiàe verminàern à>s (üsiskr
scknisr^iislten ^cmrisliizrsnàes unà
issbeii vuriàervol! xsbrsunle iàsul-
louons, suck ksi keàsàiem ilimme!.

ives-drems virkl sr> keiUen^s^en
snsseriskm kûklenà. I^Iives-Ol

sckàt Zià ksi un-
WiltsrunA sss^sn ?u

srsrks ^blciikiunA, àis leickr eu
^rl<s>lunxen fiikren ksnn, sc> àsIZ

Zis suck sn Icüklsn l'sxsn in
unà V/ssssr ksàsn können.
^ o.AN^is e.40l.?5 unc/ 2.75

pilol kasel
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Tuchfabrik Sennwald
liefert direkt an Private solide

Herren- und Damenstoffe
Wolldecken und Strickwolle

zu billigsten Preisen. Gediegene
Auswahl. Saison-Neuheiten. Muster franko.

AEBI & ZINSLI, SENNWALD
Kanton St. Gallen

Die einfadute Einmath-Meiliode
ist jene mit Bülacher Ein-
machflaschen. Man kocht
die Früchte in der Pfanne
und füllt sie heiss in die
vorgewärmte Flasche ab. Das
ist alles. Wenig Arbeit, wenig
Kosten und doch ein gutes
Resultat. Aufklärende
Broschüre „Das Einmachen

der fruchte
undOemiiie" gratis.

Glashütte Bulach AG., Bülach

ff durch

f\s
Sofort gesunde Sonnenbräune ohne vor-

M angehende Rötung der Haut. Edles Haut.
m pflege-und Schönheits-Öl. In einschlägigen Ge-

W schatten.Kleine Flasche Fr. 1.50,• grolie Fr,2.50.

fcetvn

unschädlich.

Niemand
wird Ihrem
denweichglänzenden

und gieichmäs-
sig schönen Haare irgend welche Behandlung anmerken.
Erhältlich in allen bessern Coiffeurgeschäften oder direkt ab
Fabrikdepot: lean Leon Piraud, Frauenfeld.

teilweise ersetzen. Ein damit hergestellter
Rohkuchen, eine ungekochte Crème usw.
schmecken vorzüglich, wenn die Früchte
richtig vorbereitet sind.

Bevor man Dörrfrüchte zu Rohkostspeisen
verwendet, wasche man sie in warmem Wasser

(mehrmals erneuern), lege sie dann in
ebenfalls warmes Wasser, bis sie davon
bedeckt sind, und lasse sie bis zur Verwendung
zugedeckt stehen. Weiche Fruchtsorten wie
Zwetschgen, Aprikosen, Pfirsiche, braucht
man nicht mehr zu kochen, da sie genügend
aufquellen können.

Rezept für rohen Dörrfrüchtekuchen
:

Zutaten :
200 g Haferflocken
1 bis 2 Esslöffel eingedickter Apfelsaft (in

Tuben erhMtlicfi)
oder statt dem Apfelsaft eine nicht sehr

süsse Marmelade
die geriebene Schale einer halben Zitrone
1 Esslöffel Zitronensaft
J bis 2 Esslöffel Rahm
200 g beliebige Dörrfrüchte.

Zubereitung :
Die Flocken mit allen Zutaten ausser den

Dörrfrüchten mischen. Mit dem Esslöffel
tüchtig durchkneten, bis ein gleichmässiger
Teig entsteht. Den Teig zirka Vi cm dick
auf eine Tortenplatte drücken und einen
Rand aufbauen. Mit den vorbereiteten
Dörrfrüchten belegen.

Beim Einkaufen von Dörrfrüchten ist darauf

zu achten, dass, wenn möglich, die an
der Sonne oder Luft getrockneten, nicht die
mit schwefligen Dämpfen behandelten, ge
wählt werden. Dörrzwetschgen, die weiss
überzogen sind, kaufe man nicht. Der Ueber-
zug ist nicht etwa Zucker, sondern es sind
Bazillen. Gegen das Frühjahr hin, wenn zum
Beispiel die Feigen nicht mehr frisch sind,
werden sie manchmal von Händlern in Zuk-
kersirup getaucht und als frisch eingetroffene

Sendung verkauft. Dörrfrüchte haben
ihre Jahreszeit so gut wie frische Früchte.
Sie sollten deshalb am Ende der Saison mit
Vorsicht gekauft werden.

Man bewahrt Dörrfrüchte am besten in
gut verschliessbaren, trockenen Blechbüchsen

oder in Stoffsäckchen, die man an ganz
trockenem Orte aufhängt, auf. Bazillen
entwickeln sich, wenn der Aufbewahrungsort
feucht ist oder die Dörrfrüchte von
Anfang an nicht ganz ausgetrocknet waren.
Aufbewahrte Dörrfrüchte sollten von Zeit
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IllllllSlM ZlllIWSill
liekert ciirekt an private soliâe

WsIIcVscI««» »ZncI Sîi'icI^wQlIs
2U dilligsten preisen. (Zecliegene ^us-
wakl. Laison-l^eudeiten. Muster franko.

á^si « z:ii«si.i.
Kanton 8t. Lallen

ms eisisauls cii»iW»-ns»M
ist jene mit Lülacker Lin-
mackllasctien. iVlen koctit
äie Lrücdte in äer planne
uncl Mllt sie keiss in die
vorgewärmte LIascke ad. vas
ist alles. ^Venig Arbeit, wenig
Kosten und docd ein gutes
pesultat. Aufklärende Lro-
scdüre „vs» k>i,>Uis
«I,en «1er k?>W<I,Re
»ms sl S-S iFZ ii»S gratis.

Slsskiitts vülsek a<Z>, vülsck

ââ' àurcb

W 8okorl gssuocls Lonnsndrsuos odns vor-
M sogstisocis kötuog cisr llsul. kcllss llsut -

M pllegs-uoci Scöönösüs-Ü>. In siosctilsgigsn <äs-

^ scöältso.dlsins tlsscös tr.tso/ groös kv?.so.

UN-
sedacklick.
diiemand
virâ Idrem sei-
äenveicdZIänasn-
den und Zleicdmäs-
siZ scdönen ttaare Irxend welcde LedandlunZ anmerken. Lr-
dàltllcd in allen bessern LoikkeurgescdMen oder direkt ad
dadrikdepot: les» le«» l>»rs»>i l»s»e»lel»I

töilvsiss srsst^sn. Lin àamit ksrAsstslltsr
kobbuvbsn, sins unAsbookts (lrsms nsv.
sobmsobsn vor^üAlivb, vsnn àis Orüobts
rivbtiA vorbsrsitst sinà.

Lovor man Oörrkrüvbts Itobbostsxsissn
vsrvsnàst, vasobs man sis in varmsm was-
ssr (msbrmals srnsusrn), lsAs sis dann in
sbsnkalls varmss wasssr, bis sis davon bs-
àsobt sind, und lasss à bis ?ur VsrvsndnnA
iiNAsàsobt stsbsn. wsiobs Oruobtsortsn vis
/vstsokAsn, ^.pribossn, Okirsiobs, brauvbt
man nivbt msbr boobsn, à» sis AönüAsnd
auktiusllsn bönnsn.

Rs^spt à robsn vörrkrüobtsbu-
o b sn:

2öö A Sa/er//c>c/csK
/ bis 2 F«siö//ei sàAsckic/cier ^/sisa/t sà

??<be» s//îMKâ)
«Äs?' skati Äem ^lx/sissft sà »ticbk ssbr

ö'Ässs ilàMâcis
ciis Avriebe?ts 8cbais eàsr /îaibe?î ^ikro?is
/ Lssiöf/si ?àvKSKS«/t
V bis 2 Lssiö//ei àbm
2bb A bâebizte Oörr/riic/tks.

ZttbereàKF
Ois ^/oc^e?î mi^ oà» «âs?' cke»î

Oô^/i'iìc/îis» àsâen. Mt cköM àsiô//si
iiic/îâ'g' à?°âàsêô», bis si» grieio/iM«ssiAs?'
?eiA sntsisbi. I>SK ?siA si?-à cm ckiâ

si»s àiiâsn î«KÂ ei»s»
KsNÄ a^^battSK. M'i cke» vo/bôT'eiiê^SK Dà-
/»ÄcbisK beisASK.

Lsim bünbauksn von Oörrkriioktsn ist àr-
suk g.vbtsn, àss, vsiin wö^Iivb, àis an
cisr Lonns oàsr I.ukt Astroviinstsn, nivbt àis
init sobvskiiASn väinptsn bsbanâsltsn, As
väblt vsràsn. vörr^vstsobAsn, âis vsiss
iibsr^SASn sinà, banks rnan niobt. Osr Ilsbsr-
nuA ist nivbt stva ^uobsr, sonàern ss sinà
La^ilisn. tksAsn às Irnb^akr bin, vsnn ^uin
LsispisI àis ?siASn nivbt inskr krisob sinà,
vsràsn sis manobinal von Hânâisrn in 2ub-
bsrsirnp Astanvbt nnâ aïs krisob sinAstrok-
ksns LsnâunA vsrbaukt. Oörrkrüvbts babsn
ibrs àabrss?sit so Ant vis krisobs kkrnobts.
Lis solltsn àssbalb ain kûnàs àsr Laison mit
Vorsivbt Asbaukt vsràsn.

Nan bsvabrt Oörrkrüvbts am bsstsn in
Ant vsrsoblisssbarsn, troobsnsn Lisobbüob-
ssn oàsr in Ltokksäobobsn, àis man an Aan^
troobsnsm Orts ankbänAt, auk. La^illsn snt-
viobsln sieb, vsnn àsr ^.ukbsvakrunAsort
ksnobt ist oàsr àis Oörrkrüvbts von à-
kanA an niobt Aan? ansAstroobnst varsn.
àkbsvabrts Oörrkrüvbts sollten von ^sit
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zu Zeit auf ihren Zustand hin geprüft
werden, wie man dies ja mit frischem,
eingelagertem Obst auch tut. Sind sie nicht
mehr tadellos, so sollten sie nach gründlicher

Reinigung nur noch zu Kochzwecken,
nicht mehr zu Rohkost Verwendung finden.

Zwei Begriffe sind es nun, die sich nicht
voneinander trennen lassen, nämlich : Rohkost

und peinliche Sauberkeit. Der meiste
Schaden, der durch Rohkost angerichtet
wird, kommt zustande als Folge von Fehlern

bei der Vor- und Zubereitung, beim
Zusammenstellen oder bei der Aufbewahrung

von Rohkost. Ich lege deshalb grossen

Wert auf die folgenden zwölf
goldenen Regeln für die Zubereitung von
Rohkost :

1. Erlese und putze zunächst sowohl
Gemüse als auch Früchte gut. (Sie sind in
vielen Händen herumgekommen, Gemüse
leider oft noch frisch gedüngt und mit
vielen Bazillen behaftet.)

2. Wasche sie zunächst möglichst in
lauwarmem Wasser (ausgenommen sind
Blattgemüse, die dadurch lahm werden).

3. Nimm nur wenig Material auf einmal
ins Wasser. Es ist falsch, die Blätter

eines ganzen Salatkopfes oder eine
Menge Spinat ins Wasser zu geben.
Nur wenn wenig Material auf einmal ins
Wasser gegeben und dieses gründlich

durchgesehen wird, kann es sauber
werden.

4. Erneuere das Wasser s o lange, bis die
Gemüse keinen Schmutz mehr abgeben

und das Wasser klar bleibt.
5. Lasse weder Gemüse noch Früchte je

im Wasser liegen : Wasser kann Nährsalze

und Zucker lösen, auch Stärke
den Nahrungsmitteln entziehen. Man soll
z. B., wenn irgend möglich, nicht
geschälte Kartoffeln im Wasser liegen
lassen. Sicher haben Sie dies schon einmal
getan und dann beim Entfernen dieses
Wassers einen weissen Bodensatz
gefunden, was nichts anderes ist als Stärke.
Müssen die Kartoffeln einige Zeit vor
dem Kochen vorbereitet werden, soll
man sie direkt in die Pfanne geben, in
der man sie kocht, und das Wasser nicht
ableeren, ferner nur soviel Wasser
verwenden, dass es aufgebraucht wird.

6. Säubere Wurzel- und Knollengemüse
stets mit der Bürste vor dem Schälen
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?u 2sit suk ikrsll ûustsuà KW Aspriikt
vsràsu, vis man àiss js rait krisoksm, sill-
AsksAsrtsm Obst suck tut. Liuà sis uiokt
mskr tsàskkos, so solltsll sis lls.sk Arûuà-
iivksr ksilliKuuA' nur novk ?u koàvsoksu,
llivkt mskr ^u kokkost Vsrvsuàuu^ kiuàsu.

^vsi LsArikks sillà ss uuu, àis siok uiokt
vousiusllàsr trsirusu issssu, usmkiok: kok-
kost uuà xsillksks Lsubsrksit. ksi insists
Loksàsu, àsr àurok kokkost suFsrioktst
virà, kommt ^ustsuàs sis kokZs vou ksk-
Isill ksi àsr Vor- uuà ^uksrsituuA, ksiru
^ussmmsustskksll oàsr ksi àsr àkbsvsk-
ruuA von kokkost. Isk IsAS àssksik xros-
ssir Wsrt suk à koksssuàsll ^vöik A ok-
à s u s u KsAölll kür àis ^uksrsituuK vou
kokkost:

1. krksss uuà putxs ^uusokst sovokk Lis-
muss sis suok krüokts xut. (Lis sillà in
visksu kûllàsll ksrumAskommsu, Ksmüss
Isiàsr okt uook krissk Asàuu^t uuà mit
vision Ls^ikisu ksksktst.)

2. Wssoks sis ^uusokst illöAlivkst iu ksu-
vsrmsm ^Vssssr (susAsuommsu sillà
LksttASmüss, àis àsâurok kskm vsràsu).

3. klimm irur vsuiA Asterisk suk silliusk
ws ^VVssssr. ks ist ksksok, àis Lksttsr

sillss Asir^sll Lskstkopkss oàsr sius
AsuAs Lpillst ws Vssssr ^u Asksu.
àr vsllll vsllix Asterisk suk siumsk ius
Vssssr ASAsksll ullà àissss Aruuà-
kisk àurokAsssksll virà, ksuu ss s su-
k s r vsràsll.

4. krususrs àss ^Vssssr s o ksuAS, bis àis
Ksmüss k siu s u Lokmut^ ruskr skAS-
bsir uuà àss V^ssssr kksr bksikt.

5. Kssss vsàsr Llsmüss nook krüokte js
im Vssssr kisASll: Vssssr ksuu k^skr-
ssks ullà ?iuoksr kössu, suok Ltsrks
àsu klskruuAsmittsill sàisksll. Asu sokk

L., völlll irAsuà möAkiok, lliokt As-
sokskts ksrtokkskll im Vssssr kisAsu kss-

ssll. Lioksr ksbsn Lis àiss sekou siumsk
Astsu uuà àsull ksim klltksrusll àissss
Mssssrs sillSll vs i s s s u kZoàsusîà AS-
kullàsll, vss lliokts suàsrss ist sis Ltsrks.
Aüsssll àis ksrtokkskll siuiAS ^sit vor
àsm kookgll vorksrsitst vsràsu, soki
msu sis àirskt ill àis kksuus Asksn, iu
àsr msu sis kookt, uuà àss ^Vssssr uiskt
skkssrsll, ksrusr uur sovisk Wssssr
vsrvsuàsu, âsss ss sukAskrsuokt virà.

6. Lsuksrs Vlur^sk- uuà kuokkouAsmüss
ststs mit àsr Lürsts vor àsm Loksksu
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Wenn Ihnen die Wohnung zu eng wird
dann erweitern Sie Ihr Heim in den Garten. Darf ich Ihnen zeigen,
wie man denselben anlegt und bepflanzt, damit Ihre Familie
darin Befreiung, Erholung, Freude und Schönheit findet?
Verlangen Sie Prospekte und unverbindliche Besprechung.

Waller Leder Gartengestalter
Entwurf und Ausführung ZÜriChbeFCI Tel.2312-4-
neuzeitlicher Wohn- und Ziergärten. Lieferung ausgesucht
schöner Pflanzen. Referenzen aus allen Teilen der Schweiz.

und wasche sie nachher nochmals. Junge
Rüben, Sellerie, schöne grüne Gurken,
Tomaten usw. schält man nicht.

7. Drücke Blattgemüse niemals aus, lasse
sie aber auf einem Sieh reifen oder
schwinge sie im Drahtkorb aus. So kann
man zum Beispiel den Salat für den
Sonntag schon am Samstag waschen und
dann ausgebreitet bis Sonntag reifen
lassen, um die Arbeit am Sonntag zu
kürzen.

8.Zur Zubereitung verwende nur Ge-
fässe zur Aufnahme, die Früchten und
Gemüsen keinen Saft entziehen. Lasse,
wenn Holzbretter zum Schneiden oder
Wiegen benützt werden mussten,
niemals geschnittene Gemüse irgendwelcher

Art darauf liegen. Holz nimmt alle
Säfte und Gerüche an.

9. Schneide Früchte stets nur auf Porzellan-,

Steingut- oder Glastellern. Letztere
sind auch am vorteilhaftesten zum
Servieren von Rohkost.

10. Bereite die Rohkost so kurz als
möglich vor der Mahlzeit, damit sie

möglichst appetitanregend wirke.
11. Zum Zusammenstellen und Ge¬

niessen der Mahlzeit : Nicht vielerlei
durcheinander servieren Im ganzen gilt
die Regel, das leichtest Verdauliche (das
ist also die Rohkost einer Mahlzeit)
zuerst geniessen, das schwerer
Verdauliche zuletzt. Unterscheiden wir nun
zwischen Gemüsen und Früchten, rücken
letztere punkto Verdaulichkeit an erste
Stelle. Also Früchte vor d-en Gemüsen
essen Gewiss haben aber viele
Menschen die beste Erfahrung damit
gemacht, dass sie zu einer Mahlzeit
Früchte, zur andern nur Gemüse
geniessen

Als Hauptregel möchte ich aufstellen,
dass Rohkost überhaupt nur demjenigen
bekommt und von demjenigen ausgenützt
wird, der sie so sorgfältig und lange als

möglich kaut.
12. Zur Aufbewahrung: Probiere aus,

wieviel deine Leute essen, und
bereite nicht mehr vor, da Rohkost
frisch sein muss. Es ist am besten, keine
Resten zu lassen, und geschieht es
dennoch einmal, so bewahre sie in kleinen
Gefässen an luftigem, trockenem, kaltem
Orte auf oder verwende sie zu gekochten

Speisen.
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^ràuk°f un6 HusfükrunZ 2>ÛI'îîlHlDSI'A 1"sl. 23124

uuà wasobs sis uaokbsr novliiuals. .luiiAS
kübsn, 8sllsris, soböus Arüuo Ourbsu,
'l'omatou usv?. svkält mau uiokt.

7. Orüobs LlattAsmüss uiomals aus, lasso
sis absr auk siusm 8isb rsiksu oàsr
sokwiuAS sis im vralàorb aus. 80 baun
mau 7.u m Lsispisl àou Lalat kür àsu
ZouutaA sobou am 8amstaZ wasobsu uuà
àauu ausAsbrsitst bis 8ouutaA rsiksu
iasssu, um àis àbsit am 8ouutaA 7»
bàsn.

8. Aur u b 0 r 0 itu u A vsrwsuâs uur Os-
kässs 7ur klukuakms, àis lkrüobtsu uuà
Osmüssu bsiusu 8akt sut^isbsu. Oasss,
wsuu HoÌ7brstksr 7um 8oimsiàsu oàsr
IVisxsu bsuüt^t wsràsu musstsu, u is-
maïs Assobuittsus Osmüss irAsuâwsl-
obsr àt àarauk lisAsu. Hoi? nimmt alls
8äkts uuà (Zsrüobs au.

9. 8okuoiàs ?rüobts ststs uur auk ?or7sl-
lau-, Ltsiuxut- oàsr Olastsllsru. Ost^tsrs
siuà auob am vortsilbaktsstsu 7um 8sr-
visrsu vou Rokbost.

19. IZersits àis Hobbost so Kur? als
möAli ob vor àsr Naìàsit, àamit sis
möAÜobst apxstitaurôASuà wirbs.

11. ^um 2usammsustsllsu uuà Os-
uissssu àsr Uabl7sit: Mobt vislsrlsi
àurobsiuauâsr ssrvlsrsu! km Aau7.su Ailt
àis RsAsl, àas ìsiobtsst Vsràauliobo (àas
ist also àis Robbost siusr Uabl7sit)
7usrst Asuissson, àas sobwsrsr Vsr-
àaulioks 7ulst7.t. Ilutsrsobsiàsu wir uuu
7wisobsu Osmüssu uuà lkrüobtsu, rüobou
lst7tsrs puubto Vsràauliobbsit au ersts
8tslls. tllso Rrüobts vor àsu Osmüssu
ssssu! Oswiss babsu absr visls Nsu-
soksu àis bssto RrkabruuA àamit AS-

maobt, àass sis ?u siusr Nabl^sit
Rrüobts, 7ur auàsru uur Osmüss As-
uissssu!

klls lkauptrsAkl möobts iob aukstsllsn,
àass Robbost übsrbaupt uur âsmjsuiASu bs-
bommt uuà vou àsmjsuiAsu ausASUüt^t
wirà, àsr sis so sorZkältiA uuà lauZs als
möAliob baut.
12. 2ur ^.ukbswabruuA: Rrobisrs aus,

wisvisl àeiuo Routs ssssu, uuà bo-
rsits uiobt msbr vor, àa Robbost
krisob ssiu muss, Rs ist am bostsu, bsius
Rsstsu 7U lasssu, uuà Assobisbt os àsu-
uook siumal, so bswabrs sis iu blsiusu
Oskässsu au luktiASM, troobsusm, baltsm
Orts auk oàsr vsrwsuàs sis 7u Asbook-
tsu 8psisou.
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