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Zur Einleitung

Nach meiner Erfahrung bei der Beratung der Kranken stellte ich fest:
Es geniigt heute nicht mehr, den Menschen zu sagen, meidei die
schiadiichen Feite und die chemischen Konservierungsmittel in der
Nahrung und haltet euch so weit wie méglich an die Natur, besonders
bei der Wahl der Fette und der {ibrigen Nahrung wie Obst, Gemiise,
Zerealien. Sachlich gesehen wiirde dies genigen, um sogar auch dem
schwer Krebskranken wieder zur Gesundheit zu verhelfen, aber — die
Hausfrauen unserer Tage kdnnen kaum noch selber kochen. Die Ge-
wiirze und Gewiirzkrduter kennt nur noch der Metzger. Die Hausfrau
heute kennt bestenfalls Salz, Pfeffer, Schnittlauch und Petersilie. Damit
allein bekommt sie an das Essen ohne Zusatz von Fertiggerichten wie
Suppenwiirfel oder Flelschwaren keinen Geschmack. Es ist aber viel,
viel schoéner fiir die Hausfrau und fiir die Familie, wenn die Mutter dem
Essen die persdnliche Note zu geben versieht. Wie die Mutter kocht,
das soll den Sohn und die Tochter ins Leben begleiten und wird auch
den Ehemann ans Zuhause binden. Er mu8 das Gasthaus-Essen mit
falschen, Giberhitzten Fetten leid werden, wenn er zu Hause etwas Bes-
seres erhalt.

Die richtige Wahl und Verwendung der Fette ist fir die ganze Familie,
auch fiir die psychische Situation, von ungeheurer Bedeutung. Dieses
Kochbuch, , Ol-Eiwei-Kost®, stellt die strenge Form der Nahrung, die
Beschrankung auf die optimalen Nahrungsmittel dar.

Dieses Kochbuch hilft dem Kranken und demjenigen, der dem Kranken
helfen will.

U1, der zentral wichtige Wirkstoff unserer Zeit .

Leindl hat zu allen Zeiten Wunder gewirki. Fette beherrschen den ge-
samten Stoffwechsel, Energiegewinn und Zellneubildung stérker als
jedes andere Nahrungsmittel.

Das Fundament der gesamten Nahrungsverwertung ist. zerstort, wenn
die hochaktiven natiirlichen Fette durch die entnervien, gegen Sauer-
stoff stabilen, kiinstiich veranderten fettigen Substanzen ,ersetzt” wer-
den. Diese Hemmstoffe im Organismus sind heute die Hauptursache
der meisten Erkrankungen. Hilfe bietet der richtige Einsatz der hoch-
aktiven Nahrungsfette, wie sie im Leindl und in entisprechenden
Streichfetten in optimaler Form vorliegen. Wichtig ist die richtige Har-
monie der Fette mit der EiweiBnahrung, die OI-EiweiB-Kost.
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Aligemeines zur Krankenkost

Im Rahmen der Ol-Eiwei-Kost fiir Kranke wird empfchlen, morgens
und abends ein Glas Sauerkrautsaft zu trinken. Im Laufe des Tages
wird der GenuB3 von frisch gepreBten Gemiise- oder Obstsaften ange-
raten. Von Obstséften sollte man nur die Muttersafte (ohne Zucker-
zusatz) wahlen, nicht die SiBmoste.

Kranke, auch Zuckerkranke, sollten dringend die erlaubte Fettmenge
sunichst nur in Form von leindihaltigen Speisefetten, z. B. Diasan, {in
der Schweiz als ,Diana®, in Usterreich als ,Linosan® im Handel) oder
Leind! zu sich nehmen! Eine Weizen-Keimdl-Kur ist zusatzlich mbglich.
Ein Glaschen Wein ist immer erlaubt.

Diese , Didtkost® stelit eine vollwertige Nahrung dar. Sie ist vor beson-
deren Anforderungen an die Leistung, etwa bei Sportilern, besonders zu
empfehlen.

Friihstiick {Krankenkost)

7um Frithstiick soll regelméBig das Linomel-Msli {Nr. 1) genommen
werden. Zwei EBI&ffel Linomel werden in ein Glasschalchen gegeben.
Man iiberschichtet mit frischem Obst, je nach Jahreszeit mit Beeren-
obst, Kirschen, Aprikosen, Pfirsichen, geriebenem Apfel oder Frucht-
salat. AnschlieBend bereitet man die Creme aus Quark und Leindl. Mit
Niissen, Zitronensaft, Bananen abgeschmeckt {s. Nr.1 bis Nr.16). Diese
Creme gibt man etwa wie Schlagrahm angeordnet Gber den Fruchtsalat
und garniert mit Niissen, Frichten, Rosinen, Kokosraspeln usw. Als Brot-
aufstrich soll nur Didsan verwendet werden (Butter und Margarine sind
verboten). Am Vormittag sind fir den starken Esser als Brotbelag alle
Sorten Kase erlaubt, dazu je nach Jahreszeit Rettich, Radieschen,
Tomaten, Gurkenscheiben etc. Wer Ganseschmailz mit Harzer Kése
schatzt, liebt auch Didsan mit Harzer Kése. Als Getrank kénnten Krau-
tertees dienen, gegebenenfalls ist aber auch eine Tasse Tee erlaubl.

Mittags (Krankenkost)

Die Mittagsmahlzeit soll fleischlos sein. Empiohlen wird Rohkostsalat
als Vorspeise, als Ol soll Leindl oder als Zusatz auch Kiirbiskerndl
Verwendung finden (das sog. ,Salatdl” ist strengstens verboten). Fir

die Rohkostplatie kdnnen alle grilnen Salate verwandt werden, ebenso
aber auch geraspelte Riibengemiise, Mohren, Kohirabi, Retiich,
Schwarzwurzeln usw. Die Rohkostvorspeise ist sehr wichtig (s. Rezepte
Nr. 57—77, besonders Nr.70).

Als Nachtisch kann eine Quark-Leindl-Speise, wie Nr. 1 bis Nr. 16 be-
schrieben, gegeben werden. :

Zu Mittag knnen alle frischen Gemise Verwendung finden. Sie sollen
erst nach dem Kochen mit Didsan gefettet werden. Herzhaft wiirzen!
Flir Kranke: Kartoffeln als Brei mit Didsan fetten und mit etwas Milch
zubereiten. So friih wie mdglich Schalkartoffeln geben. Anstelle von
Kartoffeln ist Buchweizen sehr zu empfehlen.

Abends (Krankenkost)

Zum Abend soll die Mahlzeit nur gering sein und frith eingenommen
werden, etwa um 18 Uhr. Man kann je nach Bedarf eine warme Speise
zubereiten aus Reis, Buchweizen, Haferflocken, Sojaflocken, Hefe-
flocken und anderen Flocken aus dem Reformhaus. Diese Zuberei-
tungen kénnen je nach Geschmack in Form von Suppen gegeben wer-
den oder in festerer Form. Man kann mit herzhaften SoBen abschmek-
ken oder die Kérnerfriichte mit Gemiisebriihe als herzhafte Suppe
reichen oder mit siiBen Frichten kombinieren. Friichte sollen moéglichst
roh gegeben werden, evil. gerieben. Als herzhafte Zugabe gibt es im

Reformhaus auf Sojalin-Basis sehr gute fertige und dennoch gesunde
Brotaufstriche.




Erndhrungsvorschrift

fiir den Beginn
der , Ol-EiweiB-Kost“
far die ersten vier Wochen

Das Wesentliche dieser OI-EiweiB-Kost besteht darin, daB schwer-
bekdmmiiche, schwerverdauliche Fette ausgeschaltet werden. An ihrer
Stelle sollen leichtbekémmliche, leicht verbrennbare, Energie und
Spannkraft liefernde, also gute Fette einen Hauptbestandteil der Nah-
rung darstellen.

AuBerdem ist die Ernahrung so aufgebaut, daB sorgfiltig alle Konser-
vierungsmitte!, die als Atemgifte wirken, ausgeschaltet sind. Frische
und nicht gekochie Nahrung dagegen ist reich an Anteilen, die den
Vorgang der selbsttétigen Sauerstoffaufnahme des Organismus unter-
stiitzen. Im Rahmen dieser Erndhrungsform handelt es sich um eine
Vollwertnahrung, eine Aufbaukost. Sie ist nicht zu verwechseln mit
einer ,Di&t", die nur eine Schonkost darstellt. Es werden viele frische
Gemiisesorten roh verwandt. Zur Zubereitung des gedampften Gemii-
ses dienen ausschlieBlich frische Gemilsesorten. Konserven oder ein-
geweckte Gemiise werden vermieden. Roh zubereitete Nahrung soll in
jeder Mahlzeit irgendwie enthalten sein, entweder als Rohkostplatte
oder, roh verarbeitet, mit der warmen Mahizeit verbunden. Es findet
reichlich Fett Verwendung, jedoch immer in der rechten Harmonie mit
EiweiB, z. B. bildet Quark mit Leindl in vielerlei Variationen einen we-
sentlichen Anteil dieser energiereichen und neubelebenden Nahrung.

Die Uberleitung:

An dem Uberleitungstag soll nichts gegessen werden auBer 250g
Linomel.. Dazu werden nur frische S&fte getrunken, und zwar frisch-
gepreBte Obstsafte oder Muttersafte (ohne Zuckerzusatz). Auch
frischgepreBte Gemiiseséafte, z. B. Mohrriibensaft, Selleriesaft mit Apfel-
saft, Rote-Beeten-Saft mit Apfelsaft, werden empfohlen. Es ist darauf
zu achten, daf mindestens 3mal taglich ein warmes Getrdnk gereicht
wird, Krautertee, wie z. B. Pfefferminztee, Hagebuttentee, Malventee.
GesiiBt wird nur mit Honig. Zucker ist in jeder Form als Zusatz ver-
boten. Traubensaft ist gestattet, auch zum SiiBen der Muttersafte, ge-
gebenenfalls ist etwas schwarzer Tee am Vormittag erlaubi. Bei
Schwerkranken wird ein Sektfriihstiick, bestehend aus Sekt und Lino-
mel, gut vertragen. Auch bei Schwerkranken wird dieser Uberleitungs-
tag dringend empfohlen und bestens vertragen.
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Tagesplan:

Vor dem Friihstiick wird ein Glas Sauerkrautsaft oder Sauermilch ge-
geben.

Zum Frifhstiick

soll regelmisig ein Misli genommen werden, das wie folgt zubereitet
wird:

2 EBléffel Linomel werden in ein Glasschalchen gegeben. Man Ober-
schichtet mit frischem Obst, je nach Jahreszeit Beerenobst, Kirschen,
Aprikosen, Pfirsichen, geriebenen Apfeln. AnschlieBend bereite man eine
Mischung aus Quark und Leindl. Auf 100 bis 125 g Quark gibt man
3 EBIbifel Leindl, vermischt intensiv nach Zugabe von stwas Milch
(2 EBISfel), so daB das Leindl vollstdndig verriihrt ist. Zuletzt gibt man
1 EBl6ffel Honig zu. Um den Geschmack téglich anders zu gestalten,
kann man die Quark-Leindl-Mischung mit Hagebuttenmus, Sanddorn-
saft, mit anderen Fruchtséften oder gemahlenen Niissen variieren.
Butter wird nicht empfchlen. Als Getrank sollen nur Kréutertees die-
nen, gegebenenfalils ist auch eine Tasse schwarzer Tee erlaubt.

Um zehn Uhr morgens wird 1 Glas frischgeprefter Mhrensaft gegeben
oder frischgepreBter Saft aus Sellerie und Apfel oder rote Beete mit

" Apfel.

Mittagsmahlzeit

a) Rohkostisalat als Verspeise :

Eine Quark-Leindl-Mischung als Mayonnaise wird zubereitet, indem
man 2 EBI&ffel Leindl, 2 EBi6ffel Milch im Mixer mit 2 EBlffeln Quark
vermischt, dann 2 EBIffel Zitronensait oder Apfelessig hinzufigt und
anschlieBend im Mixer mit 1 Teelbffel Senf und mit Krautern ab-
schmeckt. Man beniitze auch Majoran, Dili, Petersilie usw. Zugabe
von 2—3 Eden-Gewiirzgurken ist empfehlenswert. Als Salz nimmt man
gerne Yehi-Kréutersalz. Die Quark-Lein&l-Mischung, mit viel Senf und
wenig Banane kombiniert, ist ausgezeichnet als Salattunke geeignet.
Im Rahmen dieser Ol-EiweiB-Kost erhéht die Quark-Leindl-Mischung
den Wert der Rohkost; geschmacklich lassen sich durch Verwendung
von Gewdlirzkréutern immer neue Uberraschungen gestalten. Die Roh-
kost wird dadurch beliebier. Als Ol soll nur Leindl Verwendung finden.
Neben griinen Salaten sind geraspelie Riibengemise wie Méhren,
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Kohlrabi, Rettich, Sauerkraut, Schwarzwurzeln, Blumenkohl, fein pi-
riert oder fein gerieben, Meerrettich, Schnittlauch, Petersilie empfeh-
lenswert.

b} Als gekochtes Gericht werden neben gedampfiem Gemiise zwar
auch Kartoffeln gegeben, vor allem aber Reis, Buchweizen oder Hirse.
Zum Fetten soll ausschlieBlich Didsan verwendet werden. Es schmeckt
zu Gemiisesorten besser, als wenn man Leindl verwendet. Die Zube-
reltung der Gemiise erfolgt in der Weise, daB man das Gemiise einfach
in etwas Wasser kocht und nachher vor dem Anrichten mit etwas
Didsan vermischt und mit Gewlrzen abschmeckt. Die japanische Sup-
penwirze Shoyu wird dabei gute Diensie leisten.

Die Quark-Leindl-Speise kann auch mit dem Kartoffelgericht zusam-
men gereicht werden, und zwar in herzhafter Zubereitung mit Kiimmel,
mit Schnittlauch, mit Petersilie oder mit anderen Krautern abge-
schmeckt. Gibt man die Quark-Leindl-Speise zu Kartoffeln, so kann
man etwas reichlicher Leind! darunter arbeiten (s. auch Chutneys Nr. 29
bis 56).

c) Als Nachtisch kann man efne Quark-Leintl-Speise reichen, die &hn-
lich wie zum Friihstlick mit Obst variiert wird. Als siiBe Quark-L&indl-
Speise sind Kombinationen wie Zitronencreme, Weincreme, Bananen-
creme oder Vanillecreme beliebt. Die Verbindung mit frischen Friich-
ten ist immer angebracht.

Am Nachmitiag etwa um 4 Uhr wird flir den Kranken ein Glischen
naturreiner Wein oder Sekt oder auch Muttersaft empfohlien, jedoch
stets in Verbindung mit 1—2 EBIéffeln Linomel.

Am Abend soll die Mahlzeit gering sein und frith eingenommen wer-
den, etwa gegen 6 Uhr. Man kann je nach Bedarf eine warme Speise
zubereiten aus Reis, Buchweizen oder Haferflocken, Sojaflocken oder
anderen Flocken aus dem Reformhaus. Am besten bekdmmlich und
sehr wertvoll sind die Zubereitungen aus Buchweizengriitze. Die Zube-
reitungen koénnen je nach Geschmack in Form von Suppe gegeben
werden oder auch in fester Form, evtl. mit herzhaften SoBen kombi-
niert, Auch siiBe SoBen und Suppen sollien gut mit Difsan gefettet
sein, da sie auf diese Weise gehaltvol! und energiereicher werden.
Zum SiBen wird nur Honig benutzt, jeder Zucker ist ausgeschaltet.
Weizenkeimzubereitungen werden meinerseits nicht empfohlen; Wei-
zenkeimd! (2mal taglich 1 Teeldffel voll) kann zur Unterstitzung der
Kur genommen werden. :
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Strengstens verboten sind alle tierischen Fette, Margarine, , Salatol”,

auch Butter, auBerdem alle Fleischwaren, weil ihre Zubereitungen fast
immer mit schadlichen Konservierungsmitteln versetzi sind. Fleisch-
konserven sind strengstens untersagt. Wurst muf vollsténdig vermie-
den werden. Als Fruchiséfte sollten nur ,Muiterséfte” eingekauft wer-
den, da die Zubereitungsweise dieser Sifte wichtig ist. Safte, die Kon-
servierungsmittel enthalten, sind weniger wertvoll als vollstandig natur-
belassene.

Streng verboten sind auch Konditorwaren, vor allen Dingen die soge-~
nannten ,Teilchen®, da diese sehr haufig mit schédlichen biologisch
wertlosen Fetten zubereitet sind.

Besonders empfohlen wird der GenuB von Sauerkrautsaft morgens
nilchtern, aber auch der GenuB von rohen Méhren, Rettichen, Paprika-
schoten, von rohem Spargel, rohem Blumenkohl, Kohirabi sowie
von anderen roh genieBbaren Gemiisesorten {wenn moglich biologisch
gediingt) zur Salatplatie. Ebenfalls sollte der GenuB von Nlssen, vor
allen Dingen von Walniissen, Paraniissen, nicht nur als Leckerei dienen,
sondern wesentlich in den Erndhrungsplan eingebaut werden (s. NuB-
saucen zu Gemilse und/oder Salat Nr. 137—139). Auch Nachspeisen
sollten unter reichlicher Verwendung von Niissen zubereitet werden.
Kindern sollte man Heber Nisse zu essen geben als Bonbons und
Dauerlutscher, erstere z. B. zusammen mit Dafteln, Feigen, Rosinen.
Im Rahmen dieser Kostform ist herzhaftes Wiirzen mit natirlichen
Krautern in frischem, aber auch im Winter in getrocknetem Zustande
gestattet und erwilnscht. Wer Leindl genieBt, braucht keine Angst zu
haben vor Gewlrzen.

Fiar die schmackhafte und abwechslungsreiche Gestaliung der hier
empfohlenen Erndhrung sei auch auf das Buch ,Krebs ein Fettpro-
blem"“, Richtige Wahl und Verwendung der Fette {Kochbuch}, hinge-
wiesen, das weitere textliche Einfilhrung fiir die Zubereitung enthilt,
jedoch vorwiegend fiir den Gesunden bestimmt ist.

Ein Kernstiick der Oi-EiweiB-Kost ist das Linomel-Mislil

Das Linomel-Miisli zum Friihstiick:

Zutaten: 100 g Speisequark,

1 Teeléffel Honig, 2 EBl6ffe! Linomel,

3 EBI&Hel rohe Mileh,  frische Friichte und Fruchtséafte,
3 EBISffel Leindl, Niisse.
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Zubereitung:

In ein Schiisselchen gibt
man 2 EBl6ffel Linomel.

Dariiber schichtet man
(s. Abb.} die Lage Friich-
te, die manje nach Jahres-
zeit wahlt. Man kann die
Friichte in der Art des
Fruchtsalates mischen
oder etwa Beerenfriichte
einer Sorte verwenden. Ein
grob geraspelter Apfel
kann im Winter vielseitige
Verwendung finden, indem
man durch Zugabe von
Kirsch-, Heidelbeer-, Quit-
tensaft oder durch in Apfel-
saft aufgeweichte Rosinen,
Aprikosen usw. variiert.

Die Quark-Leindl-Creme wird wie folgt zubereitet:

Honig, Milch und Leindl werden miteinander gemischt, gegebenenfalls
in einem elektrischen Mischgerat. Dann wird nach und nach 'in Kleinen
Portionen der Quark dazugegeben. Alles wird nun zu einer glatten
Creme verriihrt. Man darf kein Ol mehr sehen. Bei Bedarf kann man
auch etwas Milch nachgeben. _ ‘

Diese Mischung wird nun geschmacklich taglich variiert, indem man
Nisse hinzugibt oder Banane, Zitronensaft, Orangen- und Zitronensaft,
im Verhaitnis zwei zu eins gemischt; Kakao, Kokosraspein, Hagebutten-
mark, Fruchtsdfte (die man erst zuletzt zusetzen darf); Vanille, Zimt,
Ananas u. a. Man iiberschichtet die Lage Friichte mit der Quark-Leindl-
Creme und kann zuletzt noch mit Niissen oder Friichten garnieren.

Die Nahrung soll veratmet werden. Frische Luft ist fiir den Kranken
wichtig. Bewegung in frischer Luft wird nach dem MaB der Kréfte
dringend empfohlen. Ruhe ist fir den Kranken als Ausgleich und zur
-Erholung ebenfalls wichtig. Auch dem bettligerigen Kranken fehlt oft
der rechte Rhythmus zwischen Ruhe und Entspannung einerseits und
die Anspannung der vorhandenen Kréfte, die auch zweckmaiBig ist.
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Quark-Leinol

Quark-Leindl stellt heute etwas Ungeheures dar. In dieser einfachen
Form erfolgt die Realisierung von wissenschaftlich neuen Erkennt-
nissen, wie man vielen Gesundheitsschiden, durch falsche Nahrung
oder durch andere Vergiftungen hervorgerufen, entgegenwirken kann.
Quark mit Leindl verleiht vielen Kranken neue Kraft, neue Lebens-
impuise, Auftrieb, Gesundungskraft und Gesundungswilien, Diese so
wichtige Hilfe auf dem Wege der Nahrung, interessant, abwechslungs-
reich, schén und bekdmmilich zu gestalten, war das Anliegen der Schop-
ferin dieser neuen wissenschaftlichen Richtung, der Verfasserin dieses
Buches.

Fett und EiweiB in bester Form zu verabreichen, ist heute ungeheuer
wichtig. Die These ,fettarme Nahrung“ zu geben, war nur so lange
wichtig, als die Fette falsch und schlecht waren. '

Der kranke Mensch braucht heute gute Fette, sehr leicht bekdmmliche,
leicht verbrennbare, leicht veratembare Fette, am besten in Verbindung
mit Quark, der die Fette wasserldslich und bekémmlicher macht.

Ob der Kranke die siiBen Zubereitungen als Frithstlicksmilsli oder als
Dessert in Verbindung mit Friichten vorzieht oder mehr den herzhaften
Geschmacksrichtungen zuneigt und Ol mit Quark in Form von Mayon-
naise zu Salaten, in Verbindung mit Kiimmel, Kriautern und Gewiirzen
zusammen mit Brot oder auch mit Kartoffeln genieBen will, wird dem
Geschmack des einzelnen anheimgestellt bleiben. Ist ein Kranker zu
versorgen, so sollte der Pilegende dies mit Geschick und Einfiihlungs-
vermégen herausfinden. Abwechsiung ist dabei wichtig, weil der Kranke
taglich und reichlich Quark mit Leindl zu sich nehmen soll. Die Friichie
der Jahreszeit helfen variieren, aber auch die Form sollte wechseln.
Dazu findet man in dem Abschnitt unter ,Dessert” noch reichlich An-
regungen. Mit ein wenig Liebe zum Kranken wird man sténdig neue
Ideen haben. Ohne Liebe zum Kranken reichen auch die angegebenen
Rezepte nicht aus. Wer auBer der Liebe zum Kranken noch Liebe zu
dieser Kostform aufbringt, seine eigene Lebensweise in diesem Sinne
umstellt, vermag noch besser fiir den Kranken zu kochen und abzu-
schmecken und neue Rezepte zu entdecken. _

Die Quark-Leindi-Zubereitungen stellen einen wesentlichen Bestandteil
der ,0I-EiweiB-Kost* dar. Die nachstehenden Rezepte enthalten bei
genauer Uberpriifung mehr als 500 Variationsméglichkeiten. Auf diese
Weise soll jeder Kranke die Méglichkeit erhalten, diese so wichtige
Aufbaunahrung seinem Geschmack entsprechend genieBen zu kénnen.
Die Quark-Leinél-Rezepte bilden den ,Nerv der Jl-Eiweis-Kost*.
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Quark-Leind] als Frithsiiick

1

Quark-Leinol zum Frihstlicksmiisli,
verschiedene Variationen

Standardzutaten:

2 EBidffel Linomel
3 EBlofiel Leindl
2 EBloffel Milch
100 g Quark

1 Teeldifel Honig
und Geschmacks-
korrigentien

Zubereitung:

In ein Schiisselchen gibt man 2 EBI&ffel
Linomel. Man Gberschichtet mit rohem, zer-
kleinertem Obst, je nach Jahreszeit. An-
schlieBend wird im Mixer die Quark-Leindl-
Creme wie folgt zubereitet:

Zuerst fligt man Leindl, Milch und Honig in
den Mixer, gibt dann nach und nach in klej-
neren Portionen den Quark hinein. Wenn
die gesamte Masse gut homogenisiert ist,
wird sie mit verschiedenen Geschmacks-
korrigentien taglich anders abgeschmecki,
z. B. mit Vanille, Zimt oder verschiedenen
Friichten wie Banane mif Zitrone, Orangen-
saft oder Beerenfriichten.

2

Quark-Leind] als Frizhstiicksmiisli,
mit Brombeeren und Vanille

Zutaten:

Standardrezept Nr. 1
3 EBléifel Brombeeren,
/2 Teelbffel Vanille
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Zubereitung:

Man Gberschichtet in einem Glasschissel-
chen Linomel mit den Brombeeren, Im Mixer
bereitet man nun eine Vanille-Creme, die
gut gesiiBt sein muB, aus Quark-Leindl mit
12 Teeldffel Vanille und etwas reichlicher
Honig als sonst. UbergieBen mit etwas Brom-
beermuttersaft ist in dieser Kombination aus-
gezeichnet.

Quark-Leingl als Frithstiick

3

Quark-Leino! als Frihstiicksmiisli,
mit Brombeeren

Zutaten:

Standardrezept Nr. 1

1 Tasse voll Brom-
beeren

1 Tasse voll Traubensaft
oder frische Trauben

1 EBl&ffel Walniisse

Zubereitung:

Die Halfte der gut reifen Brombeeren gibt
man dber die Linomelschicht. Nun (ibergieft
man mit Traubensaft. Die zweite Hélfte der
Brombeeren wird im Mixer mit der Quark-
Leindl-Creme vermischt, anschlieBend gibt
man noch die Walniisse hinzu. Brombeeren
verlangen ein wenig mehr SiiBe, die man
durch Zugabe von Traubensaft erreicht, oder
ggf. ein wenig mehr Honig hinzugibt.

4

Quark-Leindl als Frithstitcksmiisli,
mit Himbeeren

Zutaten:

Standardrezept Nr. 1
1 Tasse voll Himbeeren

Zubereitung:

Die Halfte der Himbeeren gibt man unzer-
teilt lber das Linomel. Die zweite Halfte
wird mit der Quark-Leindl-Creme piriert
und tber die Fruchtmischung gegossen.

5

Quark-Leindl als Frithstiicksmitsii,
mit Stachelbeeren und Niissen

Zutaten:

Standardrezept Nr.1

2 EBl¢fiel Stachel-
beeren

3 EBl6ffel rote Johannis~
beeren

1 EBl&ifel Pinienkerne

17

Zubereitung:

Man Uberschichtet 2 ERBiSffel Linomel mit
den Stachelbeeren. Bei der Zubereitung der
Quark-Leindl-Creme werden die roten Jo-
hannisbeeren mitpiiriert. Diese Fruchi-Cre-
me wird (ber die Stachelbeeren gegossen.
Man bestreut mit Pinienkernen.




Quark-Leind! als Frithstiick

6

Quark-Leingl als Frithstlicksmiisli,
mit roten Johannisbeeren

Zutaten:

Standardrezept Nr.1
/2'Pfd. rote Johannis-
beeren

Zubereifung:

Die roten Johannisbeeren werden von den

. Stengeln befreit. Man teilt in zwei Halften.

Die erste Halfte gibt man unzerteilt in einem
Schiisselchen (ber die Linomelschicht. Die
zweite Hélfte gibt man im Mixer durch die
Standard-Quark-Leindl-Creme = mit  Honig.
Diese Fruchtmischung gieBt man nun in das
Schiisselchen und serviert in dieser Form.
Man kann natirlich mit einigen roten oder
schwarzen Johannisbeeren oder auch mit ein
wenig weiBer Quark-Leindl-Creme garnieren.

7

Quark-Leindl als Frihstiicksmiisli,
mit schwarzen Johannisheeren

Zutaten:

Standardrezept Nr. 1

und 2—3 gut gehaufte
EBIGffe] voll schwarze
Johannisbeeren

/2 Teelbffel Vanille

18

Zubereitung:

2 EBléffel Linomel werden in einem Schis-
selchen” mit reichlich schwarzen Johannis-
beeren (iberschichtet. AnschlieBend {ber-
gieBt man das Ganze mit einer Quark-Lein-
8i-Vanille-Creme, zubereitet wie unter Nr. 1
angegeben.

Quark-Leindl als Frithstiick

8

Quark-Leindl als Frithstiicksmiisi,
it Stachelbheeren und Vaniile

Zutaten:

Standardzutaten Nr.1

2 EBloffel Stachelbeeren

1/2 Teeldffel Vanille

Zubereitung:

In esinem Schilsselchen iiberschichtet man
2 EBIdffel Linomel mit den halbierten, gut
reifen Stachelbeeren. AnschlieBend wird im
Mixer die Quark-Leindl-Vanille-Creme be-
reitet, wie unier Nr. 1 angegeben. Man gibt
diese Vaniile-Creme (iber die Stachelbeeren
und reicht dies als Frithstlicksmusli.

9

Quark-Leiné! als Friihstiicksmiisii,
mit Vanille und Erdbeeren

Zutaten:

Standardzutaten Nr. 1
2 EBloffel Erdbeeren
/2 Teeltffel Vanille

19

Zubereitung:

2 EBIéffel Linomel werden Gberschichiet mit
Erdbeeren. AnschlieBend wird im Mixer die
Quark-Leindl-Creme zubereitet, unter Hinzu-
fiigung von /2 Teeldffel echier, gepulverter
Vanille. Man gibt diese Creme Uber die Erd-
beeren und serviert.




Quark-Leind| als Friihstiick

10

Quark-Leindl als Friihstiicksmiisli,
mit Blaubeeren und Wainiissen

Zutaten:

Standardzutaten Nr. 1

1 Apfel (oder beliebiges
anderes Obst)

2 EBI6ffel Blaubeeren

1 EBlSffel Walniisse

Zubereitung:

In ein Schiisselchen gibt man 2 EBl&ffel
Linomel, Gberschichtet mit einem geriebenen
Apfel oder einer beliebigen anderen Obst-
sorte, die man in kleine Stiicke zerieilt hat.
Bei der Herstellung der Quark-Leindl-Creme
wird diese — vorher nach dem Siandard-
rezept hergestellt — anschlieBend mit 2—3
EBl6ffeln voll Blaubeeren im Mixer vermischt.
Zum SchluB gibt man noch eine Handvoll
Walniisse hinzu, die nur ganz kurz mit ver-
mixt werden. Die Walniisse sollen noch in
kieinen Stiickchen erhalten bleiben, also nur
durch einen kleinen StoB des Mixers mit
vermixt werden. Diese Quark-Leind!l-Creme
ist ganz besonders gut im Geschmack.

L

Quark-Leind] als Frithstlicksmiisli,
mit Muttersafien

Zutaten:

Standardzutaten Nr. 1

1 Apfel

100 ccm Muttersaft
(Kirsch, Heidelbeer oder
Johannisbeer)

20

Zubereitung:

in ein Schisselchen gibt man 2 EBIbifel Li-
nomel, 1 Apfel wird grob geraspelt, man
Ubergiefit Apfel und Linomel mit 100 ccm
Kirschmuttersaft oder Heidelbeermuttersaft.
AnschiieBend wird im Mixer die Quark-Lein-
ol-Creme in der Weise zubereitet, da man
zuerst Leindl, Milch und Honig mischt, den
Quark nach und nach hinzugibt, bis eine
absolut homogene Masse entstanden ist.
Zum SchluB fligt man /2 Teeldffel gepulver-
te, echte Vanille hinzu. Nun {iberschichtet
man damit die Obstmischung und serviert
ohne umzuriihren.

Quark-Leindl als Frithstiick

12

Quark-Leindl als Friihstiicksmiisli,
mit Sanddorn

Zutaten:

Standardzutaten Nr. 1
1 Apfel

Orangensaft von

1 Orange

1 EBl&ffel Sanddornsaft

Zubereitung:

2 EBI5ffel Linomel Oberschichtet man mit
einem geriebenen Apfel, ibergieBt mit
frischgepreBtem Orangensaft und iber-
schichtet ‘mit der Quark-Leindl-Creme, wie
folgt zubereitet:

Man mischt im Mixer Leindl, Milch, Honig,
Quark und schmeckt ab durch Hinzufiigen
von 1 EBI&ffel Sanddornsaft, natur, ungesiBt.

13

Quark-Leindl als Frihstiicksmiisli,
mit Pfirsichen

Zutaten:

2 EBISffel Linomel

3 EBldffel Leind!

2 EBlsffel Milch

100 g Quark

1 Teeloffel Honig
Pfirsiche, 2—3 schén
ausgereifte Fruchte!

21

Zubereitung:

In ein Schiisselchen gibt man 2 EBi&ffel Lino-
mel. Dariiber schneidet man 1 Pfirsich in
kleine Stiickchen. Man kann dabei die diinne
Haut entfernen. AnschlieBend mischt man im
Mixer Quark, Leindl, Milch, Honig wie Gb-
lich {s. Nr. 1). Dann gibt man einen ganzen
Pfirsich (ohne Stein) hinein und plriert mit
der Quark-Leindl-Creme. Zum SchluB zerteilt
man den dritten Pfirsich in kieine Stiickchen
und mischt durch die Quark-Leindl-Mischung,
s0 daB diese Pfirsichstickchen als Frucht-
stlickchen erhalten bleiben. Man schichtet
diese Quark-Leindl-Mischung iber die
Fruchtlage in dem Schisselchen und gar-
niert vielleicht mit einer abgeschnitienen

- Kuppe des rotbackigen Pfirsichs. Diese

Quark-Leinbl-Mischung ist ganz besonders
gut und fiir den Beginn mit der Ol-EiweiB-
Kost empfehienswert, falls die Jahreszeit
dies gestattet.




Quark-Leindl als Frihstiick

14

Quark-Leind! als Frithstlicksmiisli,
mit Piirsichen [l

Zutaten:

Standardrezept Nr.1
2—3 schéne Pfirsiche
Zitronensaft von

1 Zitrone

Zubereitung:

Zwei schéne, reife Pfirsiche werden klein
geschnitten und (ber die Linomelschicht
gegeben; nun vermischt man die Quark-
Leinél-Creme mit zwei weiteren Pfirsichen
und iibergieB8t mit dieser Creme die Frucht-
schicht. Man garniert mit einem schénen
Stiickchen Pfirsich. Hat man Pfirsiche nur
fur die Fruchtschicht, so ist der Saft einer
Zitrone zum Abschmecken der Quark-Leindl-
Schicht in dieser Kombination auch geeignet.

15

Quark-Leindl als Frithstiicksmiisii,
mit Ananas und Ingwer

Zutaten:

Standardzutaten Nr. 1
2 Scheiben Ananas

1 Prise Zimt

1 Prise Ingwer

1 Prise Salz

22

Zubereitung:

In ein Schisselchen gibt man 2 EBl6ffel Lino-
mel. Klein geschnittene, frische Ananas, die
man in verdiinniem Salzwasser /2 Stunde
hat ziehen lassen, nimmt man nun aus dem

_Salzwasser und {berschichtet damit das

Linomel. AnschlieBend mixt man im Mixer
Quark, Leindl, Milch, Honig gemé&B Standard-
rezept und flgt jetzt eine gut gehdufte Mes-
serspitze voll Zimt sowie frisch abgeriebe-
nen Ingwer hinzu und gibt diese Ingwer-
Creme iiber die Ananasfruchischicht. Diese
Mischung wird vor dem Servieren nicht ver-
rihrt, da Ananas bei l&ngerem Stehen in
Verbindung mit Leindl einen bitteren Ge-
schmack bewirkt. Ananas darf nicht mit der
Quark-Leindl-Creme vermixt werden.

Quark-Leinol als Mayonnhaise

16

Quark-Leindi-Maycennaisen

Grundrezept:
Zutaten:

3 EBIGffel Leind!

3 ERloffel Milch

3 ERl6ffel Quark

1 EBlSffel Zitronensait

und/oder

2 EBl&tfel Apfelessig

1 EBI&ffel Senf

/2 Teeloffel Yehi-
Kriautersalz

Zubereitung:

Ol, Milch werden im Mixer mit dem Quark
vermischt, dann gibt man Senf, Zitronensatft,
Essig und Salz dazu. Diese Quark-Leindl-
Mayonnaise |48t sich in mannigfaltiger Weise
wunderbar variieren.

Sie ist auch geeignet zur Herstellung eines
Kartoffelsalates.

17-2

Quark-Leinéi-Mayonnaise,
14 und mehr Variationen

Grundrezept und Menge wie Nr. 16 und Zugabe von:
17. 1 EBlbffel Majoran, gut plrieren.

19.
20.

21.

22,

23.
24.

/2 EBl&ffel Majoran und 12 Teel&ffel Dill

1 EBI&tfel Dill fein gewiegt oder Pulver.

Shoyu-Sauce Nr. 63, bei Chicorée-Salat angegeben, 3 EBl&ffel voll
zur Mayonnaise geben.

5—6 Gewiirzgurken mit der Mayonnaise piriert, auch der Krauter-
essig dieser Gewlirzgurken (Refarm) kann mitverwendet werden.

1 EBIdffel Schnittlauch wird nach dem Vermischen der Mayon-
naise feingeschnitien und beigemischt.

100—-200 g Petersilie werden mit der Mayonnaise piiriert.

Das Grundrezept oder die Variationen Nr. 17—23 werden weiter
variiert durch Zugabe von 1 EBlffel Kiirbiskerndl.

Samtliche Mayonnaisen sind zur Rohkostplatte und als Salatsaucen
empfehlenswert. Sie lassen sich weiter variieren durch Kombinationen
mit den Rezepten, die fiir Salate (s. Nr. 57—77) angegeben sind sowie
mit Saucen Nr. 104, 106, 107, 137, 138, 139, 144, 145.

23




Quark-l.eind! als Brotaufstrich

25

Quark-Leing] als Brotauistrich
{Kimmel-Quark)

Zutaten:

125 g Quark oder
Bioghurt

2 EBI6ffel Milch

3 EBl6fiel Leindt

1 Prise Salz

1 Teeldffel Kiimmel,
gemahlen

1 EBIGffel Kiimmel,
ganz

evil. weiter kombiniert

mit:

1 Teelbiffel rotem
Paprika

1 EBloffel Zwiebel, fein
gewiegt

Zubereitung:

Quark, Leindl, Milch werden unter Zugabe
von Salz zu einer festen Paste gemischt,
dann gibt man den gemahlenen und den
ganzen Kimmel hinzu, vermischt noch ein-
mal gut im Mixer und fillt in ein Schiissel-
chen ab. Man kann nun roten Paprika und
fein gewlegte Zwiebel getrennt servieren
oder bereits vermischt und reicht alles zu
Brot oder auch zu Kartoffelgerichten.

26

Quark-Leindi ais Brotaufstrich,
mit Kriuterkise

Zutaten:

128 g Quark

evtl. Bioghurt-Quark

2 EBlifel Milch

3 EBidffel Leindt

2 EBIdffel Krauterkise,
gemahlen

24

Zubereitung:

Man vermischt Quark-Leind] mit Milch zu
einer dicklichen Paste und fiilt in ein Schiis-
selchen ab, Nunvermischt man mit 2 EBl&ffeln
gemahlenem Krauterkdse und 188t die Mi-
schung V2 Stunde lang gut durchziehen. An-
genehm als Beilage zu Kartoffeln, vor ailem
aber auch als Brotbelag.

Sehr geeignet ist z. B. der Schabziegenkése
Geska.

Quark-Leindl als Brotaufstrich

27

Quark-Leindl als Brotaufstrich,
pikante Krauter

Zutaten:

125 g Quark

evil. Bioghurt-Quark
2 EBl&ffel Milch

3 EBRi6fel Leind]

1 Prise Krautersalz
/2 Teelbffel Dill

1 EBI&ffel Majoran

2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Man vermischt Quark-Leind! mit Milch zu
einer dicklichen Paste und fiillt in ein Schis-
selchen ab. Nun vermischt man mit 2 zer-
quetschten Knoblauchzehen und mit Dill und
Majoran und 4Bt die Mischung /2 Stunde
lang gut durchziehen. Sehr angenehm als
Beilage zu Kartoffeln, vor allem aber als
Brotbelag.

28

Quark-Leindl als Brotaufstrich,
pikant mit Knoblauch

Zutaten:

5 EBloffel Leindl

2 EBRloffel Dosenmilch

125 g Quark

1 kraftige Knoblauch-
zehe

1 Teeldffel ganzer
Kiimmel

1/ Teeldffel Kiimmel,

gemahlen
1/> Teeldffel Krautersalz
1 Prise Thymian

25

Zubereitung:

Man mischt im Mixer Quark, Milch und Lein-
81, gibt anschl. Kriutersalz, 1 Prise Thymian
und den ganzen und den gemahienen Kim-
mel im Mixer durch die Quark-Leingl-Mi-
schung. Nun fiilit man in ein Schisselchen
ab und gibt eine kraftige oder zwei feine
Knoblauchzehen durch eine Knoblauchpresse
in diese Mischung. ZweckmaBigerweise ver-
rithrt man und 146t diese Mischung ein wenig
durchziehen. Diese pikante Quark-Leindl-
Zubereitung kann zu Brot oder auch zu Kar-
toffeln gegeben werden.

Eine weitere Variation kann erreicht wer-
den durch einfaches Vermischen dieser Zu-
bereitung mit einem gehduften Teeldffel
Majoran, frisch und fein gewiegt oder ge-
trocknet.




Quark-Leindl als Chuiney-Beilage

Chutneys sind pastenartige, sehr gut und aromatisch gewiirzte Bei-

lagen, die im Orient und in Indien gerne zur Reistafe! Verwendung
finden.

Die hier beschriebenen Quark-Leindl-Zubereitungen in Form der ver-
schiedenen Chutneys lassen sich sehr gut verwenden zur Bereicherung
und geschmacklichen und gesundheitlichen Hebung sowoh! der Meniis
mit Kartoffeln und Gemiise, als auch bei Verwendung von Reisgerich-
ten, Buchweizengerichten oder Hirsegerichten, in Verbindung mit Ge-
miise. Die hier angegebenen Rezepte sind auch fiir unseren Geschmack

ausgezeichnet. Sie lassen sich beliebig weiter ausbauen.

29-3

Quark-Leindl als Chutney,
Standard-Grundmischung 1 und [

Zutaten:

I

3 EBloffel Leind!
2 ERI&ffel Miich
125 g Quark
etwas Kriutersalz

1.

1 groBer, sduerlicher
Apfel

2 EBl6ffel Kirschmutter-
saft
oder

2 EBl6fiel roter Riben-
saft

26

Zubereitung:

I. Leindl, Milch, Quark und Salz werden im
Mixer zu einer ziemlich festen Paste ge-
mischt. Diese Paste | entleert man in ein
Schiisselchen.

Il. Etwa s oder ' dieser Paste wird im
Mixer zuriickbleiben. Dort hinein wirft man,
wahrend der Motor bzw. das Messerkreuz
rotiert, den in kieinere Stiicke geschnittenen
Apfel, Der Apfel wird unter Piirieren mit der
Quark-Leindl-Paste unter Zugabe von etwas
Kirschmuttersaft oder rotem Ribensaft gut
gemischt und in ein zweites Schiisselchen
gefillt.

Quari-Leind! als Chutney-Beilage

31

Guark-Leindl als Chutney,
Variation 1

Zutaten:

Standard-Grund-

mischung I, Nr. 29.

1 Teeldffel gemahlener
Kiimmel

1 EBISffel ganzer

Zubereitung:

Die Chutney-Standard-Grundmischung Nr. |
{Quark-Leind}-Milch/Salz) wird im Mixer kurz
mit dem gemahlenen und ganzen Kimmel
piiriert und so als Beilage zu Kartoffeln oder
auch zu Gemiise bereitet.

Kiimmel
Quark-Leindi als Chutney,
3 2 Variation 2
Zutaten: Zubereitung:

Standard-Grund-
mischung I, Nr. 29.
200 g Petersilie

Die Grundmischung wird mit der gesamten
Petersilie piiriert und so gereicht als Bei-
lage zu Kartoffeln, zur Gemiseplatte oder
zur Salatplatte.

33

Quark-Leindi als Chutney,
Variation 3

Zutaten:

Standard-Grund-

mischung [, Nr. 29.

1 EBIGffel Zwiebel,
fein gewiegt

1 Teelbifel Paprika

1 Teeldffel Kiimmel

2 saure Gurken

27

Zubereitung:

Zu der im Mixer zubereifeten Standard-
Grundmischung Nr. | werden in einem Schils-
selchen Kimmel, Paprika und die Zwiebeln
darunter gemischt. Die sauren Gurken wer-
den der Lange nach gespalten oder in
Scheiben geschnitten dazugegeben. Als Zu-
gabe zu Kartoffeln, Gemiseplatten usw. ge-
eignet.




Quark-Leindl als Chutney-Beilage

34

Quark-Leindl als Chutney,
Variation 4

Zutaten:
Standard-Grund-
mischung I, Nr. 29
1 saurer Hering
saure Zwiebeln

Zubereitung:

Ein saurer Hering wird entgritet, in kleine
Stiickchen geschnitten und unter Verwen-
dung von reichlich sauren Zwiebeln unter
die Standard-Grundmischung gemischt. Fiir
Liebhaber geeignet.

35

Quark-Leindl als Chutney,
Variation 5

Zutaten:

Standard-Grund-

mischung I, Nr, 29

1/2 Apfel

1 Stck. Meerrettich,
je nach Geschmack
1 cm dick

Zubereitung:

[n einem Mixer vermischt man den Meerret-
tich -unter Zugabe der Milch, dann anschlie-
Bend mit Leindl, Quark (entsprechend der
Grund-Mischung) und gibt zuletzt den hal-
ben Apfel durch die Mischung und piiriert
alles. Sehr gut als Beilage zu verschiedenen
Gerichten und von groBem, gesundheitli-
chem Wert, besonders fiir die Leberfunktion.

36

Quark-Leindl als Chutney,
Variation 6

Zutaten:

Standard-Grund-
mischung |, Nr. 29
Standard-Grund-
mischung i, Nr. 30
Zutaten der Variation
1-5 kénnen beliebig
verwendet werden.

28

Zubereitung:

Unter Verwendung der Standard-Grundmi-
schung 1 und der verschiedenen Variationen
Nr.1-5 kdénnen weitere Geschmacksabwand-
lungen erreicht werden, indem man einfach
wahlweise die Standard-Grundmischung |
hin und wieder mitverwendet. Man kann so,
wenn man etwa Géste erwartet, eine Flile
von Variationen schaffen, Man beachte dabei
auch die Farbeffekte bei Benutzung der
Standardmischung Nr. 30.

Quark-Leindl als Chutney-Beilage

37

Quark-Leindl als Chutney a la Tscha-Tschi
Tscha-Tschi-Grundmischung |

Zutaten:

3 EBl&ffel Leindl

2 ERlSffel Milch

100 g Quark

50 g Walniisse

Saft /2 Zitrone

2 Knoblauchzehen

/2 Teeloffel Krautersalz

Zubereitung:

Im Mixer werden Leindl, Milch, Quark mit
dem Zitronensaft vermischt, zuletzt gibt man
die Handvoll Walnilsse hinein, piriert alies
und filit in eine Schale ab. Nun werden zwei
Knoblauchzehen durch eine Knoblauchpresse
gequetscht und mit der Quark-Leindi-Mi-
schung gut verrithrt.

38

Tscha-Tschi-Grundmischung Il

Zutaten:

3 EBloffel der
Tscha-Tschi-Grund-
mischung |

1 Apfel

/2 Tasse Kirschmutter-

saft oder rote Beete-
Safi mit etwas Apfel-
saft gemischt

29

Zubereitung:

Die Tscha-Tschi-Grundmischung | wird mit
dem Apfel und dem Kirschmuttersaft oder
dem Saft von roter Beete mit Apfel im Mixer
plriert.

Diese Tscha-Tschi-Grundmischung Il kann
in mannigfaltigster Weise in Kombination
mit der Grundmischung Tscha-Tschi | vari-
iert werden, unter weiterer Verwendung von
Gewirzen.




Quark-Leindl als Chutney-Beilage

39 Tscha-Tschi
Variation 1
Zutaten: Zubereitung:
Ts.cha-Tschi-Standard- Die Standard-Mischung aus Quark-Leindl,
Mischung | ‘Milch, Zitrone, Walnissen und Knoblauch

1 griine frische Gurke

wird, wie oben beschrieben, zubereitet. Die
Gurke wird fein wirfelig geschnitten und
mit der Tscha-Tschi-Mischung vermengt.
Variationen:

Man gibt zu dieser Mischung 1—2 Teel&ffel
der roten Standardmischung Tscha-Tschi I
Geeignet als Beilage zur Gemiseplatte, zu
Kartoffeln oder auch zur Rohkostplatte.

Tscha-Tschi
Variation 2

Zutaten:

1 EBlsftel Tscha-Tschil

1 EBioffel Apfel-Tscha-
Tschi ll

2 EBl6ffel sUB-sauren
Paprika, fein ge-

Zubereitung:

Man mischt gleiche Teile des roten und wei-
Ben Tscha-Tschi und vermengt mit feinge-
wilrfeltem, siiB-saurem Paprika.

wiirfelt
4@ Tscha-Tschi
Variation 3
Zutaten: Zubereitung:

1 EBloffel weiBen Tscha-
Tschi

1 EBioffel roten Tscha-
Tschi

1 gute Messerspitze
Koriander, gepulvert

30

Alles gut mischen und durchziehen lassen.

Quark-Leint] als Chutney-Beilage

42

Tscha-Tschi
Variation 4

Zutaten:

1 EBI5ffel weien
Tscha-Tschi

1 EBlGfiel roten
Tscha-Tschi

1 Teelttfel Tomaten-
Ketchup

Zubereitung:

Man vermischt alles durcheinander. Als Bei-
lage ausgezeichnet.

43

Tscha-Tschi.
Variation 5

Zutaten:

1 EBl&ffe]l weiBen Tscha-
Tschi

1 EBI5ffel roten Tscha-
Tschi

1 EBIdifel Pritamin

Zubereitung:

Man mischt die beiden Tscha-Tschi-Grund-
massen mit Pritamin und reicht als Beilage
zu Gemise, Salatplatten oder auch zu Kar-
toffeln oder Reis.

&4

Tscha-Tschi
Variation 6

Zutaten:
2 EBloffel Tscha-Tschi

- weiB

2 EBl5ffel Tscha-Tschi
rot
1/2 Teelbffel roter
Piefier
1 Teeldffel roter
Paprika
1 Teeldffel Senf

31

Zubereitung:

Man mischt die beiden Tscha-Tschi-Grund-
mischungen mit den Gewilrzen.

In dieser Form als Beilage gut geeignet.
Weitere Variationen:

Kombiniert mit sauren Perlzwiebeln, Mixed-
Pickles, siiB-saurem Paprika, auch mit Apfel-
stiickchen oder frischer, feingewlrfelter
Gurke. :

Als Beilage zu Gemiise oder allgemein wie
unter Chutneys beschrieben.




Quark-Leindl als Chuiney-Beilage

5 5 7 verschiedene Tscha-Tschi-Variationen,
4 5 - die empfohien werden

Der Grundmischung Tscha-Tschi | oder Tscha-Tschi Il oder einer Mi-
schung von beiden fligt man etwa auf 3—4 EBI&ffel Tscha-Tschi fol-
gende Zutaten hinzu:

45, 1 Teeléffel Kokosraspeln oder

46. 1 Teeloffel Preiselbeeren oder

47. 1 Teelodffel Orangeade oder

48. 1 gedampfien Apfel mit geriebenen Mandeln usw.

49./50. Auch die Kombinationen der Tscha-Tschi-Mischungen | oder |
und Il gemischt mit den Soja-Saucen Nr. 144 a-d sind sehr geeignet.

Samtliche Chutneys einschlieBlich der Tscha-Tschi-Rezepte kdnnen

ausgezeichnet weiter varliert werden:

51. durch Hinzuiligen von 1 EBI&ffel Kiirbiskerndl,

52. durch Hinzufilgen von 1 EBléffel Kirbiskerndl und 'z Teeldifel
Honig,

53. durch Hinzufiigen von 3—5 Spritzern des Gewiirzes Tabasco,

54, durch Hinzufliigen von 1 EBIoffel Kirbiskerndl, /2 Teeldffel Honig
und 5 Spritzern Tabasco, ausgezeichnet z.B. zu den NuB- und
Knoblauch enthaltenden Tscha-Tschi-Rezepten Nr. 37 bis Nr. 44.

55. Zugabe einer Messerspitze voll Ingwer oder Koriander zu diesen
Chutney-Rezepten vermittelt diesen eine interessante Note, insbe-
sondere in Verbindung mit Kiirbiskerndl und etwas Honig.

Quark-Leinol-Mischungen
Hinweise auf ungiinstige Kombinationen

Vorsicht bei Quark-Leindl-Vermischungen mit Pampel-
Zutaten: musen werden leicht bitter, ebenso Ananas
. in der Quark-Leinél-Mischung; unterschich-
wie tet dagegen ist die Kombination mit Ananas
Pampelmuse ausgezeichnet. Tomaten in der Quark-Lein6l-
A_nanas Mischung piiriert sind nichi giinstig; die An-
fr_llsc':he Tomaten, wendung von Tomaten-Ketchup dagegen ist
puriert méglich.
32
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Der Wert der Rohkost wird in zunehmendem Umfange anerkannt. ,,Wir
essen viel Salat”, diese Antwort hért man heute héufig, wenn jemand
die modemne, fortschrittliche Erndhrung dokumentieren will. Es handelt
sich dann oft fast ausschlieBlich um den getriebenen Kopfsalat, besten-
falls mit einigen Tomaten garniert.

Die Verwendung von fast allen Gemiisesorten, insbesondere Rilben,
wie Rettich, Radieschen, Sellerie, rote Beete, auch von Lauch, Blumen-
kohl, Fenchel, WeiBkohl oder Rotkch! wird erst interessant, wenn man
es verstehi, diese so zu servieren, daB sie weich und nicht so hart und
sperrig sind. Dies erreicht man, indem man die in diesem Buch an-
gegebenen Rezepte unter Verwendung von viel O in Verbindung mit
etwas Quark und viel Kichenkrdutern und Gewlirzen benutzt. Die so
gerichteten Salatplatten sind geschmacklich sehr leicht zu variieren, so
daB man auf einer Salatplatte die Quark-Leindl-Mayonnaise mannig-
faltig gestalten kann, einerseits mit Schnitflauch oder Dill oder Kiim-
mel oder Senf in Verbindung mit Banane oder andererseits die unter
Saucen angegebenen Variationen der Shoyu-Salatsaucen benutzt
Beherrscht man die dort angegebenen Anregungen erst einmal, so
bereiiet es Freude, die Familie tdglich mit neuen und interessanten
Salatsaucen zu Uberraschen. ,Oh, diese herrlichen Salatsaucen®, so
hére ich es oft von friheren Gegnern der harten und leeren Salate.

Ein bis zwei Schalen mit Mayonnaisen zusaizlich auf den Tisch zu stel-
len, empfieh!t sich sehr. Die Rohkostplatte mit feiner Mayonnaise be-
weist die gute phantasievolle Kéchin und Mutter.

Die Saiatplatten werden in ihren Variationen weitgehend durch das
Marktangebot und durch die Jahreszeit bestimmi. Bei aller Bereiche-
rung durch ,Rezepie“ bleibt wesentlich, daB die Hausfrau es ver-
steht, bei der Zubereitung der Salat-Saucen stindig neue Geschmacks-
nuancen zu schaffen. Wenn im Frihjahr der wundervoll zarie
Léwenzahn fiir die Salatplatte zur Verfiigung steht, so sollte es 3glich
L.owenzahn-Salat geben. Dieser sollte aber auch geschmacklich taglich
neu variiert werden. Z. B. ist die Zugabe von Zwiebeln oder Knoblauch
wertvoll, weitere Moglichkeiten, denselben Salat in neuer Gestalt anzu-
bieten, erhdlt man durch Abschmecken mit Shoyu, Tomatenmark, Prit-
amin und Kirbiskerndl. Auch durch Vermischen mit siiB-saurem rotem
Paprika oder Perlzwiebeln werden weitere schone Formen desselben
wertvollen Gerichtes wie Lowenzahn-Salat erreicht. Dies sel nur als
ein Beispiel angefiihrt, wie trotz aller Rezepte die liebevolle Zuberei-
tung {iber alle Rezepte hinausfiihrt.
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Rote Riiben
mit Meerreitich

Zutaten:

1 Pfd. rote Rilben

1 EBISffel Kiimmel

1 EBl6ffel geriebener
Meerrettich

/2 Teeldffel Kriutersalz

2 EBlotfel Leindl

2 EBloffel Milch

1 EBl6ffel Quark

1 Apfel

3 EBl5ffel Apfelessig
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Zubereitung:

Die roten Riben werden gut gesdubert und
mit der Schale gekocht, bis sie gar sind
(durch Einstechen mit der Gabel feststell-
bar). Die geschiiten roten Riiben werden
in Scheiben geschnitten. In einem Mixer
mischt man Quark, Leindl, Milch und gibt
dann den geriebenen Meerrettich hinein
(Meerrettich am Stiick am besten vorher mit
der Miich im Mixer zerkleinern) und figt
zum SchluB Essig, Salz und Kiimmel zu die-
ser Mischung, die man ganz zum SchiuB mit
dem Apfel versetzt, der ebenfalls im Mixer
zerkleinert wird.

Man kann nun in der Weise vorgehen, daB
man die sehr diinn geschnittenen Scheiben
der roten Riben mit der Quark-Leinsl-Zu-
bereitung vermischt und nach gutem Durch-
ziehenlassen serviert.

Gut ist auch eine andere Form der Zuberei-
tung. Die Scheiben der roten Riiben werden
5—7 mm dick geschnitten und in einer
Schissel geschichtet. Zwischen diese Lagen
gibt man nun die ziemlich kompakt zuberei-
tete Mischung aus Quark, Leindl, Meerret-
tich, Kiimmel usw. Auch diese Zubereitung
sollte mindestens '/z Stunde lang ziehen,
bevor man serviert.
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Gurkensalat,
pikant

Zutaten:

1 Schlangengurke

/2 Teelbffel Krautersalz
3 EBloftel Leindl

3 EBIGffel Milch

1 EBI&ffel Quark

1 EBl6ffel Apfelessig

2 Knoblauchzehen

1 Paprikaschote

Zubereitung:

Die Schlangengurke wird ges@ubert, aber
nicht geschalt und anschlieBend in feine
Scheiben gehobelt und mit Salz vermischt.
Nun bereitet man die Sauce aus Quark,
Milch, Leindl, Apfelessig und gibt zum SchluB
in diese Mischung die Knoblauchzehen durch
eine Knoblauchpresse,

a) Diese Mayonnaise kann man in dieser
Form mit den Gurken zum Salat mischen
und dann setvieren.

b) Man hobelt eine von den Kernen befreite
Paprikaschote fein und mischt diese zu dem
unter a) angegebenen Gurkensalat.

Tomatensalat

Zutaten:

1 Pfd. Tomaten
3 schine Paprika-
schoten
2 groBe Zwiebeln
/2 Teeloffel Krautersalz
/2 Teeldfiel Pfeffer
1 Teeldifel Paprika
1 EBl&ffel Dill oder
Petersilie,
evtl. Zitronensaft
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Zubereitung:

Nach dem S&Aubern der Tomaten und der
Paprikaschoten, die man von den Kernen
befreit, wird alles, Tomaten, Paprikaschoten
und Zwiebeln sehr fein gehobelf und an-
schlieBend mit Salz, Pfeffer, Paprika und Dill
vermischt. Man 148t alles etwa '/ Stunde
gut durchziehen. Diesen Tomatensalat kann
man mit und ohne Zitronensaft servieren,
ebenso mit oder ohne Ol. Beide Ge-
schmacksvariationen sind ausgezeichnet.
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Tomatensalat
indischer Art ]

Zutaten:

1 Pfd. Tomaten

Salz

Pfeffer schwarz

Pfeffer wei

3 EBIoffel Leindl

3 EBloffel Apfelessig

/2 Teeldffel Rosen-

paprika

1 Tasse voll Kokos-
raspeln

1 Tasse voll Wasser

Zubereitung:

Die Tomaten werden in Scheiben geschnit-
ten und mit der Sauce aus O, Essig, schwar-
zem und weiBem Pfeffer und Paprika gut
vermischt und mit Salz abgeschmeckt. Nun
gibt man die Tasse voll Kokosraspeln (keine
ranzige Ware verwenden!) in einen Mixer
und piriert fein mit einer Tasse voll Wasser.
Diese Kokosmilch giet man {iber den Toma-
tensalat, 148t mindestens /2 Std. durchzie-
hen und serviert so.
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Tomatensalat
indischer Art Il

Zutaten:

1 Pid. Tomaten

Salz

schwarzen Pfeffer

3 EBIdffel Leindl

1 EBI&ffel Kirbiskerndl

3 EBlbffel Apfelessig

3 EBloffel Selleriegriin,
feingewiegt
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Zubereitung:

Die Tomaten werden in feine Scheiben ge-
schnitten und mit der Salattunke aus den
Olen .mit Apfelessig, mit Salz und Pfeffer
abgeschmeckt, angemacht. Zum Schlu ver-
mischt man mit dem sehr fein gewiegten
und zarten Selletiegriin.
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Tomatensalat
mit Minze

Zutaten:

1 Pfd. Tomaten

2 groBe Zwiebeln -
Salz und Pfeffer

2—3 Pfefferminzblitter
1/2 Teeltffel Honig

1 Messerspitze Ingwer
/2 Tasse Leindl

1 EBloffel Kiirbiskerndl

Zubereitung:

Die Tomaten werden in Scheiben geschnit-
ten. Zur Zubereitung der Salattunke werden
die Zwiebeln fein gehobelt, die Pfefferminz-
blatter werden sehr fein gewiegt, und nun
vermischt man Zwiebeln, Pfefferminzblatter,
Ol, Essig, Salz, Pfeffer, Honig und Ingwer
zu einer Salattunke und gibt zuletzt die To-
matenscheiben hinein, vermischt alles gut
und serviert.
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Chicoréesalat

mit Kresse
Zutaten: Zubereitung:
2 mitteigroBe Chicorée I. Chicorée wird in 5 mm breite Scheiben
50 g Kresse geschnitten. Die Halfte der Sauce, zZu der
3 EBloffel Soya-Sauce man einfach alle nebenstehenden Zutaten
Shoyu gemischt hat, wird mit einem Teelffel Kokos-

3 EBloffel Wasser

2 EBloffel Essig

2 Knoblauchzehen

1 Teelbffe! Honig

1 Teeldffel Kokos-
raspeln

2 EBloffel Leindl

2 EBloffel Kiirbiskernd!
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raspein versetzt und im Mixer mit 1 EBlSffel
Leindl und 2 EBldffeln Kirbiskernd! ver-
arbeitet. Man vermengt mit dieser Sauce
den Chicorée und hauft diesen in der Mitte
eines Tellers oder einer Salatplatte zu einem
Berg an.

Ii. Den zweiten Teil der Sauce — ohne Kokos-
raspeln — versetzt man nur mit einem EB-
I6ffel Leindl und vermischt diese Sauce mit
der Kresse. Diese ordnet man dann am FuBe
des Chicoréeberges zu einem zierlichen
Kranz ringsherum an. Die Kontrastwirkung
der verschiedenen Geschmacksrichtungen,
Chicorée/Soya-Sauce/Kresse, macht sich
ausgezeichnet.
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Griine Bohnen
als Salat

Zutaten:

1 Pid. griine Bohnen

1 groBe Zwiebel

etwas Bohnenkraut

1 EBI6ffel Shoyu

2 EBloffel Leindl

1 EBI&ffel Milch oder
Buttermilch, je nach
Geschmack

etwas Paprika

schwarzen, weiBen und

roten Pfeffer
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Zubereitung:

Die Bohnen werden gesaubert, von den Fa-
den befreit und in Stlcke zerbrochen. Mit
wenig Wasser oder im Dampfbad werden
sie zusammen mit einem StriduBchen Boh-
nenkraut {evtl. auch in getrockneter Form)
gargekocht. Nicht zu weich kochen! Man
bereitet nun in einer Schissel die folgende
Salattunke zu: Leindl, Milch, feingewiegte
Zwiebel, Shoyu werden gut verriihrt. Nun
gibt man die Bohnen nach vorherigem Ab-
kithlen in diese Salattunke und vermischt sie
gut,

Man kann fir die Zubereitung dieses Boh-
nensalates auch die folgenden Salatsaucen
beniitzen:

Tirkische Salatsauce Nr. 145

Shoyu Salatsaucen s{B, pikant Nr. 144
Syrische Beilage | Nr. 137

Syrische Beilage Il Nr, 138
NuB-Paprika-Sauce Nr. 139

nach dem Erkalten.
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Zwiebelsalat
mit griinen Bohnen

Zutaten:

/2 Pid. Zwiebel

/2 Pfd. griine Bohnen
1 Tasse Leindl

/2 Tasse Apfelessig
/2 Teeldffel Honig

/2 Teeldfiel Paprika
Krautersalz

Zubereitung:

Die Zwiebeln werden grob geschnitien, je
nach GréBe geviertelt oder in /s Stiicke ge-
schnitten und in Wasser gekocht, dem man
den Honig beigefiigt hat. Die Zwiebeln nicht
zu weich kochen, nur daf sie glasig werden.
Die grinen Bohnen werden getrennt im
Dampftopf gegart oder mit wenig Wasser
gekocht. Beide, die vom Wasser befreiten
Zwiebeln und die vom Kochwasser befreiten
Bohnen werden in eine Salaisauce gege-
ben, in der Leindl, Essig, Salz, Paprika, evil.
nach Zugabe von etwas Shoyu oder Krau-
tersalz, gut vermischt wurden. Man vermischt
Zwiebeln und Bohnen mit der reichlich Ol
enthaltenden Salatiunke.

Eine ausgezeichnete Beilage neben gekoch-
tem Gemiise, zur Gemiseplatite oder auch
zu einer groBeren Salatplatte.
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Mohren fiir die Rohkostplatte

Zutaten:

/2 Pfd. Mohren
1 Orange
1 Prise Anis

39

Zubereitung:

Die Mbdhren werden geputzt und fein geraf-
felt, sodann mit dem Saft einer Orange ver-
mischt. Man kann eine kleine Prise Anis als
weiteres Geschmackskorrigens hinzufligen.
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Selleriesalat

Zutaten:

2 Sellerieknollen,
mittelgroB

Salatsaucen Nr. 144,

145

oder

Chutneys Nr. 29 oder

Bananen-Creme Nr. 1

40

Zubereitung:

Die Sellerieknollen werden am besten gqut
gebiirstet, damit sie vollstandig sauber sind.
{Die kleinen Wurzeln kann man zu diesem
Zweck entfernen.}) Sie werden nun in der
Schale gargekocht, im Wasser, dem man
1 EBldffel Apfel- oder Weinessig oder etwas
Zitronensaft beigegeben hat. Nach dem Gar-
kochen, in etwa 15 Min., 458t sich die Schale
leicht entfernen. Man zerteilt den Sellerie
nun in kleine Scheiben oder Stiicke, 188t ihn
erkaltenn und vermischt ihn mit Salatsauce
Nr. 144, 145 oder mit Zubereitungen nach
Nr. 146 oder mit der Apfel enthalienden
Chutney-Paste Nr. 29/30.

Man kann natiirlich auch einfach mit 2 EB-
idffeln Apfelessig, 2 EBI6ffeln Apfelsaft, 2 EB-
ioifeln Leindl und etwas Selleriesalz oder
Krautersalz vermischen, um einen klaren Sa-
lat zu haben. Die Kombinationen mit NuB-
sauce, etwa Nr. 145 oder Apfel nach Nr. 146,
sind besonders gut, ebenso Selleriestiick-
chen mit Bananen-Zitronen-Creme Nr. 1.
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Gurkensalat

Zutaten:

2 griane Schlangen-
gurken

2 EBI5ffel feingeschnit-
tenes frigches Dill-
kraut
oder

1 gehaufter Teeldffel
getrockneter Dill

Quark-Leinél-Mayon-

naise Nr.16

Zubereitung:

Die Gurken werden griindlich gewaschen
und mit der Schale fein gehobelt. Man be-
streut mit wenig Kriutersalz und 148t /2 Std.
lang den Saft der Gurke austreten. Anschlie-
Bend vermischt man mit der Standardmi-
schung der Quark-Leindl-Mayonnaise Nr. 16,
eventuell mit sauren Gurken, und vermischt
diese mit reichlich frischem Dill oder Dili-
puiver. Der Gurkensalat gewinnt, wenn man
ihn ein wenig durchziehen 188t ganz beson-
ders, wenn man getrocknete Kréuter benuizt.

6

Karotten- bzw. Mohrensalat,
gekocht

Zutaten:

1 Pfd. M&hren

/2 Tasse Leindl

/2 Tasse Apfelessig
2 EBidfiel Shoyu

/2 Teeldifel Ingwer
Salz

Pieffer
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Zubereitung:

Die Mohren bzw. Karotten werden geputzt
und ganz mit wenig Wasser nicht zu weich
gargekocht, zweckmaBigerweise nur kurz
gedampft. AnschlieBend werden die Mohren
in Streifen geschnitien von etwa 3 cm Lénge.
Nach dem Abkiihien vermengt man mit
einer Sauce aus den Zutaten Ol, Essig, Salz,
Pfeffer, Lngwer und Shoyu.

Weitere Variationen:

Man kann zum Salat aus gekochten M&h-
ren die verschiedenen Quark-Leindl-Mayon-
naisen Nr. 16—24 verwenden.
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Salaiplatte mit gemischten Salaten

Zutaten:

3 EBIoffel Quark

3 EBloffel Leindl

3 EBl&ffel Milch

1 EBl&ffel Senf

/2 TeelGifel Honig oder
/2 Banane

3 saure Gurken

3 EBI5ffe] Apfelessig
Saft einer halben
Zitrone

griine Salate

rote Beete

Sellerie roh
Petersilienwurzel
Kohirabi

griine Bohnen usw.
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Zubereitung:

Die Salate bzw. Rohkostgemiise werden der-
art angeordnet, daB immer ein griiner Salat
zur Anwendung kommt. Entweder Blatisalat,
Endiviensalat feingeschniiten, Feldsalat oder
auch Kresse. Man arrangiert den griinen Sa-
lat in der Mitte einer Salatplatte. Feingerai-
felte Kohlrabi oder rote Beete roh oder ge-
kocht werden getrennt angehéufelt.

Im Mixer bereitet man nun aus Quark, Lein-
81, Milch, Senf, sauren Gurken und eiwas
Salz eine Mayonnaise. Diese Mayonnaise
verteilt man in verschiedene kleine Schiis-
selchen. Man vermischt nun einen Teil etwa
mit fein geriebenem Blumenkohi, fein gerie-
benen Schwarzwurzeln, fein geraffeltem Sel-
lerie, unter Zugabe von '/ feingeriebenem
Apfel; rote Beete unter Zugabe von gemah-
lenen Walnissen, Gurkenscheiben unter Zu-
gabe von Dill zu dieser Mayonnaise, griine
Bohnen unter Zugabe von ein wenig fein zer-
kleinerter Zwiebel zu dieger Mayonnaise usw.
Den Rest der Mayonnaise piriert man im
Mixer mit /2 Banane und gibt diese so ab-
geschmeckte Mayonnaise (ber den grinen
Salat in der Mitte der Salatplatte. Die ver-
schiedenen Rohkostzubereitungen, wie oben
beschrieben, arrangiert man nun um den
grinen Salat. Auf diese Weise erhilt die
Quark-Leindl-Zubereitung in jedem Falle
eine andere Geschmacksrichtung. Die Platte
ist so fir den Kranken wesentlich inter-
essanter, als wenn die Mayonnaise — nur in
einer Geschmacksrichtung zubereitet — Gber
die ganze Salatplatte gegeben wird.
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Lauch als Salat

Zutaien:

1 Pfd. Lauch
Salatsaucen Nr. 144
oder
Quark-L.eindl-Mayon-
naige Nr. 16

Zubereitung:

Der Lauch wird gesdubert, in feine Schei-
ben geschnitten, nur kurz gedampft oder
halb gargekocht, von der Kochbriihe befreit
und als Salat zubereitet mit Salatsaucen
oder mii der Quark-Leindl-Mayonnaise z. B.
wie zu der Rohkostplatte oder Salatplatte
Nr. 70.

Das Kochwasser als Gemiisebrithe verwen-
den, z. B. fiir die Buchweizengritzensuppe
am Abend.
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WeiBkchisalat, roh

Zutaten:

1 kleiner Weikohi

/2 Tasse Leindl

2 EBloffel Kiirbiskerndl
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EBl&ffel Shoyu -

1 EBl6ffel Kokosflocken

Zubereitung:

Die vom Strunk befreiten WeiBkohibldtter
werden fein geraspelt. In dem Leind! werden
Zwiebel und zerquetschie Knoblauchzehen
kurz erhitzt. Man nimmt vom Feuer, flgt
Kokosflocken und Shoyu hinzu und gibt in
die heiBe Sauce die fein geraspelten, rohen
WeiBkohlstreifen. Dann gibt man das Kir-
biskerndl hinzu und vermischt atles mitein-

© ander.

Diesen WeiBkohlsalat kann man heiB oder
kalt servieren. Zum Verfeinern kann man
diese fertige Mischung mit etwas Dosen-
milch dbergieBen und vermengen.
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WeiBkohl-Salat, indischer Art

Zutaten:

1 Pfd. WeiBkoht

1 groBe Zwiebel
schwarzen Pfeffer

1 Stange Lauch

1 Messerspitze Ingwer
/2 Tasse Leindl

3 EBltffel Apfelessig

1 Prise Salz

Zubereitung:

Der WeiBkoh! wird fein gehobelt. Man kann
ihn mit kochendem Wasser kurz abbriihen
oder auch volistdndig roh benutzen. Nun
bereitet man die Salattunke, indem man O,
Essig, Salz, Pfeffer und eine gute Prise Ing-
wer vermischt. 1 Zwiebel und von der Lauch-
stange nur die zarten, gelben Anteile wer-
den sehr fein gehobelt und mit der Salat-
tunke vermischt. Nun vermengt man den
WeiBkoh! mit dieser Salattunke. Vor dem
Servieren 188t man etwa /2 Std. gut durch-
ziehen. -
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Zwiebelsalzt als Beilage

Zutaten:

4 groBe Zwiebeln

1 Pfefferschote oder
roter Pleffer

1 saurer Apfel

/2 Zitrone

2 ERloifel Leindl

Salz

1 Prise schwarzer
Pfeffer und weiBer
Pieffer

evil. 1 EBIG&ffe] Milch

Zubereitung:

Die Zwiebeln werden fein gehobelt und
dann fein gewiegt. Der Apfel kann fein ocder
sehr fein geraspelt werden. Die Pfefferschote
wird fein gehobelt. Zitrone, Leindl, Salz
und Pfeffer werden verrithrt. Man kann die
Schérfe etwas mildern durch Zugabe von
1 EBI&ffel Milch, die auch Zitrone und Of
besser bindet. AnschlieBend verriihrt man
Zwiebeln, Apfel und Pfeffarschote mit der
Sauce. Diese Sauce ist geeignet als Zugabe
zur Salatplatte, neben der Quark-Leindl-
Mayonnaise oder aber als Beilage zu Kar-
toffeln und Gemise oder Reisgerichten mit
Gemise oder zu Buchweizenzubereitungen
in herzhafter Form.
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Krautersalat

Zutaten:

1 Stange Lauch
Borretsch

Spinat
Sauerampfer
Majoran, méglichst
frisch

Thymian
Zitr-Melisse

Dill

Petersilie

/2 Tasse Leind)

1 Zitrone

1 Teeldffel Honig
2 Knoblauchzehen
150 g Buchweizengriiize
oder Griinkern

2 EBIGffel Didsan

Zubereitung:

Von der Lauchstange werden nur die feinen,
weichen, hellen Anteile sehr fein geschnit-
ten, von allen {brigen Krautern nimmt man
etwa eine Handvoll. Alles wird fein gewiegt.
Man mischt mit der Salatsauce aus Leindl,
Zitronensaft, Honig, der gequetschien Knob-
lauchzehe die gesamten Kriuter und [&Bt
1 Std. lang gut durchziehen. Griinkern oder
Buchweizen werden in dem geschmolzenen
Didsan angerdstet und dem Krautersalat so
knusperig beigemischi. Dieser Krautersalat
ist sehr schmackhaft, besonders fiir Lieb-
haber, und von groBem gesundheitlichem
Wert und leicht bek&mmlich. Dieser feine Sa-
lat kann vor allen Dingen als Beilage be-
nutzt werden, etwa zu Relsgerichten mit Ge-
mise oder zu Kartoffelgerichten mit gekoch-
tem Gemiise.
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Spargelsalat mit Mayonnaise

Zutaten:

2 Pid. Spargel
250 g Quark

1580 g Leindl

75 g Milch

5 saure Gurken

1 EBl6ffel Senf
Salz

/2 Teeldifel Honig

Zubereitung:

Der Spargel wird wie Oblich geschalt, mit
einem Zwirnfaden gebilndelt, in leichtem
Salzwasser gargekocht. Den Spargel darf
man erst in das kochende Wasser geben.
Man nimmt das geschlossene Biindel her-
aus, laBt es erkalten und schneidet in etwa
5 cm lange Sticke. Die Mayonnaise wird
wie folgt zubereitet:

Quark, Leindl, Milch und Senf werden im
Mixer gut gemischt. Zum SchluB gibt man
5 saure Gurken hinein, piriert fein und run-
det den Geschmack mit einem halben Tee-
16ffel Honig ab. Mit Salz abschmecken oder
auch mit etwas. Shoyu. Man vermischt die
Spargelstiicke mit der Mayonnaise.

Dieser Spargelsalat kann sehr gut kombi-
niert werden mit rohen, weichen, siiBen Erb-
sen oder auch mit gekochien und erkalte-
ten, gestiftelien Méhren.

Dieser Salat ist als Vorspeise oder in Ver-
bindung mit der Salatplatte zu reichen.

Salate
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Léwenzahn-Salat

Zutaten:

250 g junger Léwen-
zahn, am besten der
schmalblattrige

1 Zwiehel

3 EBlGffel Leindl

2 EBl&ffel Milch

2 EBl&ffel Quark
Krautersalz

2 saure Gurken

47

Zubereitung:

Der zarte, gut gewaschene Ldwenzahn wird
derart zubereitet, daB auch die kurzen Stiick-
chen der Wurzel, ges@ubert und sehr klgin
geschnitten, mit verwendet werden. Auch
der Lowenzahn wird sehr fein geschniiten.
Die Blitenknospen kénnen mit verwendet
werden. Getrennt bereitet man eine Mayon- .
haise zu aus Leindl, Milch, Quark, 1 EB1&ffel
Apfelessig, 2 sauren Gurken, etwas Krau-
tersalz, evil. mit etwas Senf. Zuletzt ver-
mengt man die Mayonnaise mit der klein
geschnitienen Zwiebel (nicht im Mixer mii-
mischen). Nun werden Mayonnaise und L&-
wenzahn vermischt. Der Salat gewinnt, wenn
man diese fertige Mischung etwa 1 Stunde
vor der Mahlzeit kithl stelit.




Buchweizen, Reis und andere Zerealien,
Kartoffeln, Hilsenfriichte usw.

Diese Beilagen zu Gemiise oder zu Salaten sind nicht weniger wichtig.
Den Schwerkranken belasten Kartoffeln oft zu sehr, ebenso den Gei-
stesarbeiter. Der Student z. B. oder der Sporiler versuche einmal nach
der strengen Form der Krankenkost zu leben. Er wird sich wundern,
wie das Leistungsvermdgen gesteigert wird. Kartofieln belasten mehr
als etwa Buchweizen. Die Russen haben noch sehr viel Buchweizen-
gerichte in der Hauptmahlzeit. Im Fernen Osten bevorzugt man Reis.
Beides ist wichtig. Als Reis solite man den ungebleichten Vollreis
wiéhlen. Fir die Zubereitung von Buchweizen, die ganz besonders fiir
den Kranken empfohlen wird, und fiir die Zubereitung von Reisgerich-
ten gibt es in diesem Kapitel einige Rezepte. Es wird aber gebeten,
folgendes zu beachten und zu erproben: Werden die Gemdisesorten
fettreich zubereitet und sehr herzhaft gewiirzt, so ist die einfache neu-
trale Zubereitung der Buchweizengriiize oder auch von Reis zweck-
maBiger. Ein gut abgeschmecktes Gemiise wird durch die neuiral und
dezent abgeschmeckte Buchweizengriitze sehr qut ergénzt. Z. B. Brenn-
nesselgemiise mit viel Gewiirzen, Knoblauch, Paprika und Pfeffer zu-
bereitet, ist ausgezeichnet in Verbindung mit Buchweizengriitze, die
nur in Wasser gegart wurde und getrennt als Beilage gereicht wird.
Auch im Fernen Osten ist das Reisgericht ja fast stindig neutral. Die
Beilagen sind dafir um so herzhafter und interessanter. Unsere Fleisch-
kiiche, die man ,abwechslungsreich® nennt, ist erstarrt und verarmt
durch einseitige Fleischkost chne Kenntnis der Mdglichkeiten, die Ge-
wiirze und Gewlirzkrauter fiir die gesamte Kiiche bieten. Entdeckt man
diese neu, dann kann man wieder neutrale Beilagen, wie Buchweizen,
Reis oder auch Schrotbreie, wagen. Es heiBt hier das Ganze sehen,
nicht nur das Detail.

Buchweizen, der fiir unsere Kranken sehr wertvoll Ist, kann fir lange
Zeit genauso, wie es im Fernen Osten beim Reis erfoigt, tagtaglich als
neutrale Beilage zu Gemise gereicht werden. Er wird dazu nur mit
Wasser gekocht. Man gewdhnt sich sogar an diese Gerichte ohne Salz,
wenn die Gemiisesorten herzhaft zubereitet werden. Buchweizen kann
wie KartoffelklSBe gereicht werden, immer dezent und ziemlich neutral
abgeschmeckt. Andererseits bieten die sehr schdnen, nach russischen
Vorbildern gestalteten, stark gewtiirzten Variationen des Buchweizens
oder der Reisgerichte (bitte nur Vollreis verwenden) aus dem Fernen
Osten auch interessante Moglichkeiten, dem Kranken oder auch dem
Gesunden natlrliche, wertvolle Nahrung in neuer, ansprechender Form
zu bieten.
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Buchweizenbrei-
Standardrezept

Zutaten:

1 Tasse Buchweizen

3 Tassen Wasser

(als Buchweizen kann
man die ganzen Kérner
oder die feiner geschro-
tete Griitze verwenden)

Zubereitung:

Man gibt den Buchweizen in das kalte Was-
ser und 138t bei sehr kleiner Flamme (elekir.
Platte Nr. 2) 1 Std. lang quellen.

Diese Standardmischung [a8t sich vielseitig
verwenden. Als Einlage zu Gemiisebrithen
oder in Kombination mit Milch oder Butter-
milch zu Suppen, oder mit Gewiirzen zu
Fillungen, oder in Verbindung mit Johannis-
beeren usw. als rote Griitze, siehe dazu
spezielle Rezepte.
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Buchweizengriitze ,,Kasha“

Zutaten:

1 Tasse Buchweizen

1 Tasse Wasser

100 g Didsan

/2 Teeldffel Krautersalz
2 Tropfen Tabasco

1 EBl&ffel Shoyu

Zubereitung:

Das Wasser bringt man in einem Topf zum
Kochen. Auf einer zweiten Feuerstelle wird
eine Stielpfanne erwarmt, dann gibt man
das Didsan hinein zum Schmelzen und so-
fort anschl. den Buchweizen, am besten in
der groben Form. Zuletzt Gberstreut man
den Buchweizen mit dem Kréutersalz. Nun
&8t man unter stAndigem Umrihren mit
einem Holzldffel den Buchweizen kurz an-
résten, keinesfalls l&nger als /2 Min. und
gibt diesen Buchweizen in das bereitste-
hende kochende Wasser. Dieser Topf wird
nun sofort von der Feuerstelle entfernt, oder
man schaltet die elektr. Kochplatte ab. Die-
ser Buchweizen quilit etwas nach, nimmt
das gesamte Wasser auf und bleibt nun bis
zum Servieren sehr schdn kérnig. Zuletzt
bespritzt man mit Shoyu und Tabasco.
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Buchweizen,
kornig

Zutaten:

1 Tasse Buchweizen
/2 Tasse Didsan

2 Tassen Wasser
Kriutersalz

80

Zubereitung:

In einer Stielpfanne, die am besten (wie bei
der Fissler Braffixpfanne wvorgeschrieben)
zuerst leer erhitzt wurde, bringt man s Pfd.
‘Didsan zum Schmelzen und fligt dann so-
iort, noch bevor das Fett erhitzt wird, die
trockene Buchweizengriitze hinein oder auch
den ganzen grobkérnigen Buchweizen. Nun
wird kurz, hochstens 3 Min. lang, erwéarmt.
Das gesamte Felt wird vom Buchweizen auf-
genommen. Nun gibt man diesen Buchweizen
in das bereitgehaltene, kochende Wasser
und rihrt dabei gut um. Das gesamte Was-
ser wird nun von dem Buchweizen aufgeso-
gen. Bei sehr kleiner Flamme oder Hitzezu-
fuhr a8t man noch 15—-30 Min. nachquellen,
je nachdem, ob man Buchweizengriitze oder
ganzen Buchweizen benutzte.

Diese k&mige Form des Buchweizens, der
mit wenig Salz gewiirzt schon sehr schmack-
haft ist, wird wesentlich lieber genossen als
der Brei, und zwar sowchl als Beilage zu
Gemiise als auch in Verbindung mit rohem
Apfelmus, zubereitet nach Nr. 146,

S
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Buchweizengriitze
als Suppe

Zutaten:

1 Tasse voll Buch-
weizengritze

3 Tassen Wasser

Gemiisebrihe jeglicher

Art, besonders Pilz-

briihe von

/2 Pfd. frischen Cham-

pignons im Winter,

im Sommer von

1 Pfd. Pilzen

Salz

Shoyu

Hefeflocken oder

Hefeextrakt

/4 Pid. Didsan

51

Zubereitung:

1 Tasse Buchweizengriize wird mit 3 Tas-
sen Wasser auf sehr kleiner Flamme (elektr.
Platte Nr. 2) 1 Std. lang gargequollen. Durch
Zugabe der verschiedensten Gemiisebrilhen
von Lauch, Spinat, griinen Bohnen, Sellerie

. oder einer Gemiisemischung wird der Buch-

weizen zu einer nicht zu diinnen Suppe ver-
dinnt. Man schmecki nun ab, bei der an-
gegebenen Menge mit 2 EBI&ffeln Shoyu
und / oder 1 ERl&ffel Hefeflocken, 3 cm Ohlys
Hefeextrakt aus der Tube, V2 Teeldffel ro-
tem Paprika und gibt zuletzt das Diasan
hinzu. Durch Verriihren, evil. durch Zugabe
von Hefeflocken muB das Feft gebunden
sein, so daB es nicht auf der Suppe
schwimmt. Diese Buchweizengriitzesuppe ist
ausgezeichnet bekémmilich fir die Kranken.
Sie soll abends als einziges Gericht gege-
ben werden und muB daher taglich anders
abgeschmeckt werden durch Auswechseln
der Gemisebriihen und der Gewiirze.
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Buchweizen, wiirzig,
mit Kokosraspeln

Zutaten:

2 Tassen Buchweizen-
griltze

2 Tassen Wasser

1 Tasse Kokosraspeln

100 g Di&isan

1/2 Teeldffe] Curry

/2 Teeldffel weiBer
Pfeffer

/4 Teelbifel schwarzer
Pfeffer

/4 Teeldffel roter
Pfeffer

1 Zwiebel

5 Knoblauchzehen

2 EBI&ffel Shoyu

52

Zubereitung:

Zunachst bereitet man in einem Mixer die
Kokosmilch. 1 Tasse voll Kokosraspeln (am
besten in Cellophan verpackt, da sie sonst
haufig ranzig sind) oder das Fleisch von
der frischen KokosnuB werden im Mixer mit
2 Tassen Wasser gut gemischi. AnschlieBend
bringt man in der gut vorgeheizten Pfanne
das Didsan zum Schmelzen und fiigt die
Halfte der Knoblauchzehen, die man fein
schneidet, sowie die fein geschnittene Zwie-
bel hinzu. AnschlieBend gibt man die Ge-
wiirze in das Fett, zum SchiuB 2 EBISfiel
Shoyu und die zweite Hélfte der nun zer-
quetschten Kneblauchzehen. Nun wird die
Buchweizengriitze in dieses Fett gegeben.
Mit einem Holzlbffel verriihrt man alles gu®
etwa V2 Min. lang, je nach GréBe der Buch-
weizengritze. Die grobe Buchweizengriitze
kann man auch bis zu einer Min. anrdsten.
Nun gibt man die bereitstehende Kokos-
milch zu dem Buchweizen, verrihrt gut und
1&Bt bel sehr kleinem Feuer, bei abgeschal-
teler elekir. Plaite die Buchweizengriiize
kurze Zeit nachquellen. Diese wilrzige Buch-
weizenzubereitung ist sehr beliebt als Bei-
lage zu Gemiise oder auch zu Salat.

Buchweizen, Reis, Kartoffeln, Hiilsenfriichte usw.

83

Sauerkrautsuppe
russischer ArE

Zutaten:

250 g Sauerkraut

Y2 | Wasser

1 Teeldffel Kimmel,

ganz

/2 Teeltffel Kiimmel,
gemahlen

250 g Buchweizen, ganz

1 Teelbffel Paprika

/2 Teeldifel Krdutersalz

125 g Didsan

53

Zubereitung:

Man bringt das Wasser zum Kochen und
gibt in das sprudelnde Wasser das kurz ge-
schnittene Sauerkraut. Sofort anschi. (ohne
allzu langes Zerkochen des Sauerkrautes)
gibt man in eine vorgeheizte Stielpfanne das
Fett, Paprika, Salz, den Kimmel und in das
geschmolzene Fett den ganzen Buchweizen.
Man ristet diesen wenige Sekunden an und
gibt nun den Buchweizen mit dem Fett und
den Gewlirzen in das sprudelnde Wasser
des kochenden Sauerkrautes. Je nachdem,
wieviel Wasser verkocht ist, gibt man soviel
Wasser nach, daB eine Suppe entsteht. Nun
sollte sehr bald serviert werden, damit der
Buchweizen noch kroB ist. Er sollte aber
gut gegart sein. Diese Suppe nach russi-
schem Rezept ist auch fiir unseren Gaumen
sehr viel angenehmer ais man erwartet.
Auch fiir Schwerkranke erfrischend und gut
bekdmmlich.
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Rote Griitze aus Buchweizen

Zuiaten:

1 Tasse Buchweizen-
griltze

3 Tassen Wasser

1 Teeldffel Honig

1 Tasse voll schwarze
Johannisheeren

1 Tasse voll rote
Johannisbeeren

54

Zubereitung:

Die ‘Buchweizengriitze wird, wie unter Nr.78
angegeben, durch Quellen in Wasser bei
geringer Hitzezufuhr zu einem festen Brei
gegart. Man gibt nun in diesen heiBen Brei
die rohen Beeren, vermischt gut, gibt in ein
mit kaltem Wasser gekiihites GefédB, z. B. in
eine Tasse oder in ein Porzellanschilsselchen,
und stelli kalt. Diese mit den Beeren durch-
setzie Griitze schmeckt ausgezeichnet als
rote Griitze.

Variationen:

An Stelle von Wasser kann man auch eine
Mischung aus Traubensaft und Johannis-
beermuttersaft verwenden.

Beilage:

Quark-Lein6l-Cremes, wie unter Nr. 1—15
oder unter Desseris beschrieben, kénnen
als Sauce zu dieser roten Gritze gegeben
werden.

Gut sind die Kombinationen mit Vanille oder
mit Wein oder Kirschwasser oder Zwetsch-
genwasser oder auch mit Wodka verwend-
bar.

]
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Rumanische Suppe

Zutaten:

125 g Sojamehl

125 g Vollkornmehl!

125 g Zwiebeln

2 EBI6ffel Didsan

2 Teelbifel Paprika

/2 Teeldffel Krautersalz
ca. 1| Wasser

2 EBloffel Leindl

55

Zubereitung:

Aus Sojameh! und Mehl bereitet man durch
allmahliche Zugabe von wenig Wasser einen
gleichméBigen, aber festen Teig. [n einer
vorgewédrmten, ziemlich hohen Pfanne bringt
man das Didsan zum Schmelzen, gibt die
Zwiebel in das Fett und reibt nun unter
gutem Umrihren in der Pfanne den gesam-
ten Teig in Form von Reibe-Broseln in die
Pfanne. Nach kurzem Anrosten gibt man /2 |
Wasser hinein, 1 Teeldffel Paprika und das
Salz und 48t nur kurz aufwallen, damit die
Brosel ein wenig garen, aber nicht zer-
kochen. Je nach Bedarf kann man die Suppe
noch ein wenig mit Wasser verdinnen oder
auch als ziemlich dicke und stark gewiirzte
Suppe servieren.

Fir Kranke sehr geeignet.
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Tomatenreis indischer Art !

Zutaten:

2 Tassen Volireis

4 Tassen Wasser

1 Tasse voll Kokos-
raspeln

1 groBe Zwiebel

5 Spritzer Tabasco

1 Messerspitze voll
schwarzer Pieffer

1 Messerspitze voll
roter Pfeffer

1 Pfd. Tomaten

1 EBl&ffel Curry

3 EBloffel voll Diasan

3 EBloffel Leindl

1 EBl&ffel Kiirbiskerndl

Salz

Zubereitung:

Den Vollreis bringt man zusammen mit dem
Wasser bei wenig Wiarmezufuhr bis zum ge-
linden Aufwallen und reduziert nun die War-
mezufuhr, so daB der Reis mehr durch Quel-
len als durch Kochen gart. Nachdem der
Reis noch schon kdrnig, aber fast gar ist,
figt man jetzt die Kokosraspeln, die feinge-
wiirfelten Zwiebeln, Pfeffer, kleingeschnit-
tene Tomaten und den Curry in den Reistopf
und 4Bt héchstens 5—10 Min. weiterkochen.
Erst kurz vor dem Servieren gibt man in den
heiBen Reistopf Difisan und Ol hinzu, ver-
riihrt gut und serviert in dieser Form.
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Tomatenreis indischer Art Ii

Zutaten:

Wie Nr. 86

und 'z Pfd.
Emmentaler Kise
oder Goudakéise oder
Sbrinz oder
Kriauterkase

56

Zubereitung:

Tomatenreis wird wie Nr. 86 zubereitet. Zum
SchiuB bestreut man mit 2 Pfd. geriebenem
Emmentaler Kise oder Sbrinz oder altem
Gouda-Kése. Verwendet man den Geska-
Krauterkdse zum Bestreuen, so ist es emp-
fehlenswert, die Menge Kiése auf etwa die
Hélfte zu reduzieren, also etwa s Pfd. zu
verwenden.
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Tomatenreis indischer Art Il

Zutaten:

Wie Nr. 86
und Y. Pfd.
Kokosraspeln

Zubereitung:

‘Der Tomatenreis wird wie unter Nr.86 zu-

bereitet. Zum SchluB bestreut man das Reis-
gericht in der Schissel mit s Pfd. Kokos-
raspeln und serviert so.
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Dalmatinischer Reis

Zutaten:

1 Tasse Reis

1 Tasse Wasser

2 Knoblauchzehen

2 EBl6ffel Didsan

1/2 Teeldffel Krautersalz
1 Teelbffel Paprika

1/, Teelbtfel Pleffer

57

Zubereitung:

In einer Stieipfanne bringt man das Diésan
zum Schmelzen, gibt sofort die Knoblauch-
zehe hinein sowie Salz, Pfeffer, Paprika
und anschl. den Vollreis. Unter standigem
Umrithren mit einem Holzlbffel wird der
Reis héichstens /2 Min. lang erhitzt. Nun gibt
man diesen Reis in etwa 2 Tassen bereit-
stehenden kochenden Wassers. In wenigen
Minuten ist der Reis schon gut gegart, $0
daB man die elektrische Platte abstellen
kann und den Reis noch nachquellen 13Bt. )
Dieser dalmatinische Reis kann ohne wei-
teres mit Wasser zur Suppe verdiinnt wer-
den. In diesem Fall ist die Zugabe von 2—3
ERlsffeln Milch zur Abrundung des Ge-
schmackes zweckmaBig.




Buchweizen, Reis, Kartoffeln, Hiilsenfriichie usw.

Reis siiB

Zutaten:

1 Tasse Reis

1 Tasse Milch

2 Tassen'Wasser
1 EBléffel Honig
3 EBl6fiel Didsan
50 g Haselnisse

58

Zubereitung:

Der Reis wird in dem Wasser bei sehr klei-
ner Flamme gargekocht. Erst zuletzt fligt
man den Honig hinzu. Wenn der Reis gar
|s’£, gibt man in eine Stielpfanne Didsan, er-
warmt bis zum Schmelzen, gibt feingeras-
pelte oder gemahlene Haselniisse In das
Ffett, erwarmt, wéhrend man stindig mit
einem Holzl&ffel verrithrt und gibt sofort den
gegarten Reis in die Stielpfanne. Wenn der
Reis nun zu frocken wird, gibt man nach und
r?ach noch eine Tasse Milch, je nach Be-
lieben, hinzu. Diese Zubereitung kann als

Milchsuppe oder als trockener Reis serviert
werden.
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Linsensuppe

Zutaten:

/2 Pid. Linsen

2 mittelgroBe Kartoffeln

1 Stange Lauch

1 Teeldffel Paprika

1 Messerspitze roten
Pfeffer

/4 Pfd. Diéisan

59

Zubereitung:

Die Linsen werden wie (blich gewaschen,
in kaltem Wasser aufgesetzt und bei kleiner
Hitzezufuhr gargekocht. Dann gibt man noch
die gewaschenen, geschiiten, kleinzerteilten
Kartoffeln hinein, ebenso eine Stange Lauch-
gemiise, die in 3 oder 4 Stiicke zerkleinert
wurde. Zum SchiuB schmeckt man ab mit
Digsan, Paprika, Pfeffer, evtl. mit einem

 Stiickchen Hefeextrakt. Man kann weitere

Geschmacksvariationen dadurch erwirken,
daB man Zwiebel oder Zwiebel und Knob-
lauchzehen zerkleinert, mit Didsan anbraunt,
aber nur bis zur beginnenden Braunung, und
dieses Fett zuletzt vor dem Anrichien Gber
die Linsensuppe gibt.

So einfach diese Kochvorschrift aussieht,
so wichtig ist sie andererseits. Die Erfah-
rung hat gezeigt, daB sehr viele Hausfrauen
keinen Geschmack an die einfachsien Ge-
richte bekommen, wenn man Fleisch, die
tiblichen Wiirstchen oder Speck ausschaltet.




Buchweizen, Rels, Kartofieln, Hiilsenfriichte usw.

92/93

Erbsensuppe,
Bohnensuppe

Zutaten:

Entsprechend Nr. 91

bei Linsensuppe, jedoch
die Hilsenfrucht aus-
gewechselt.

Zubereitung:

Entsprechend den Anweisungen unter Nr. &1
bei Linsensuppe. Bei beiden Gerichten sind
ausgezeichnete Geschmacksvariationen még-
lich, auch ohne Fleisch, Wurst oder Speck
zu verwenden.

Zu den weiBen Bohnen ist die Verwendung
von viel Rosenpaprika und rotem Pfeffer
ginstig.

Zur Erbsensuppe wird die Anwendung von
viel — 2—3 cm — Ohlys Hefeextrakt emp-
fohlen.
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Kartoffein

Zutaten:

1 Pid. Kartoffeln
100 g Mandeln

1 Tasse voll Miich
evtl.

2 EBl5ffel Didsan
100 g Petersilie

60

Zubereitung:

Kartoffeln sollen grundsétzlich in der Schale
gekocht werden. Man kann sie ein wenig
verfeinern, wenn man sie in Didsan, mit viel
Petersilie feingewiegt, schwenkt.

Eine andere schéne Kombination ist die
folgende:

Die gekochten, von der Schale befreiten,
heiBen Kartoffeln werden kurz vor dem Ser-
vieren in einer Mandelmilch geschwenkt.
Diese wird zubereitet, indem man 1 Tasse
Milch mit den Mandeln im Mixer fein piriert.
Hat man zuvie! Fliissigkeit, so [4B8t man diese
bei schwacher Warmezufuhr verdampfen.
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Mazedonische Kartoffelsuppe

Zutaten:

1 Pfd. Kartoffeln

1 Pfd. Zwiebeln

1 Tasse Milch

/4 Pfd. Feit Diasan

1 TeelGffel Pfeffer

/2 Teelbffel Krautersalz
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Zubereitung:

Die geschélien Kartoffeln werden zusam-
men mit den nur grob zerteilten Zwiebeln
gekocht, wobei das Kochwasser Kartoffein
und Zwiebeln nur eben bedecken soll. Wenn
man nicht im Dampftopf kocht, bendtigt man
zum Garen der Kartoffeln wie Gblich 20 Min.
Anschl. gieBt man das Kochwasser in ein
zweites GefaB und zerquetscht Kartoffeln
und Zwiebeln mdglichst fein. Nun fillt man
das Kochwasser wieder hinzu, gibt einen
Teelbffel Pfeffer hinein, das Didsan, 1 Tasse
Milch, verrilhrt alles gui und serviert diese
Kartoffelsuppe. Nach Belieben kann man
natlirlich auch mit Petersilie bestreuen.

Aber auch der eigene Geschmack dieser
Kartoffelsuppe ist gut ohne Zusatz von Kréu-
tern.
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Maritza-Suppe

Zutaten:

3 Karotten

3 Petersilienwurzeln

1 Stange Porree

2 rohe Kartoffeln

1 kleine Knolle Sellerie
1/2 Tasse Leindl

2 EBloffel Didsan

100 g Petersilie

/2 Zitrone

62

Zubereitung:

Karoften, Petersilienwurzel und Sellerie so-
wie die Kartoffeln werden nach dem Schéa-
len fein gestiftelt oder grob geraffeif. Die
Stange Porree wird in feine Scheibchen ge-
schnitten. In der vorgewarmten ziemlich ho-
hen Stielpfanne wird das Diésan zum
Schmelzen gebracht. In das geschmolzene
Fett gibt man. das gesamte Gemiise und
die gestiftelten Kartoffeln sowie Krauter-
salz, eine Prise Pfeffer und erhitzt kurze
Zeit (hdchstens V2 Min.). Dann gibt man die
halbe Tasse Leindl zu diesem Gemuse, fiilit
mit einem halben | Wasser auf und bestreut
zum SchluB mit der feingewiegten Peter-
silie, betraufelt mit Zitronensaft und serviert
sehr bald als ziemlich dicke Suppe. Die Ge-
milsesorten soflten nicht zu sehr zerkocht
sein, da Gemise und Karioffeln in dem
heiBen Fett geniigend gegart wurden und
dann nach Zugabe des Wassers ausreichend
weich sind. Wichiig ist dabei, daB speziell
die rohen Kartoffeln nicht zu grob gestiftelt
sind, sondern besser mit der groBen Raffel
zerkleinert wurden. Die Suppe ist ausge-
zeichnet, gut bekdmmlich und férdert die
Wasserausleitung, die bei vielen Kranken
s0 wichtig ist. -

Buchweizen, Reis, Kartoffeln, Hilisenfriichte usw.
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Kartofieln mit Knoblauch

Zutaten:

1 Pid. gekochte
Kartoffeln

125 g Didsan

3 Knoblauchzehen

/2 Teeldffel Krautersalz

2 EBIbffel Milch oder
Dosenmiich

Zubereitung:

Die in der Schale gekochten Kartoffeln wer-
den geschilt und in kleine Stilcke zerschnit-
ten. In einer Stielpfanne, die vorgewdrmt
wurde, bringt man 125 g Didsan zum
Schmelzen und gibt dann die Knoblauch-
zehen durch die Knoblauchpresse in das
warme Fett. Es darf nur sehr kurz, nicht tiber
die helle Braunung des Knoblauchs hinaus
erhitzt werden. Sofort gibt man dann die vor-
her zerkleinerten Kartoffeln in dieses Feti,
schmecki mit Krautersalz ab, vermischt gut
und fitgt zum SchluB in die gut heiBe Masse
2 EBIoffel Milch hinzu. Nach gutem Verrihren
sollte maglichst bald serviert werden.

Diese herzhafte Beilage ist ausgezeichnet
zu einem Gemdise, welches nicht zu stark
gewirzt ist, z. B. zu Fenchel, Gurkenge-
miise, schwach gewiirztem Spinat usw.

Auch zu Salaten ist diese Karioffelbeilage
gut geeignet.




Gemiise

Bei der Auswah! achte man darauf, nur frische, gut aussehende Ware
zu kaufen. Wenn mdéglich, sollie man biologisch gediingtes Gemiise
der kiinstlich getriebenen Ware vorziehen.

Gemise sollte man nicht zu sehr zerkochen. Viele Gemiisesorten wer-
den sehr schnell weich, so daB man sie gut kauen kann, ihr Aroma
jedoch und auch viele Werte erhalten sind. Bei zu langem Kochen,
wenn man z. B. den Topf gedankenlos auf dem Herd stehen 148t, geht
viel an Geschmack und Wert der Nahrung verloren. Es muB nicht jedes
Gemise als Brei zubereitet werden. Auch Spinat, Wirsing, Lauch sind
geschmacklich besser, wenn sie fast unzerteilt angerichtet werden.

Die einfache alte Kochweise, Gemiise in Wasser zu kochen, ist besser
als die ,modern“ gewordene Methode, ,in O zu ddmpfen®. Das Fett
wird dabei schadlich und schwer bekdmmlich, das Gemiise oft (iber-
hitzi.

Gegen den Dampfkochtopf ist nichts einzuwenden. Man sollie geniigend
kurz in diesem Wasserdampf garen. Die gesamte Zubereitung kann
nach dem Garkochen erfolgen. In der Servierschiissel kann man ge-
schmolzenes Didsan, verschiedene Pfeffersorten, eine zerquetschte
Knoblauchzehe, gegebenenfalls feingewiegte Zwiebeln, Schnittlauch,
Petersilie, frische Gartenkriuter, wie Majoran, Diil, Estragon, oder
einige Blétter des Maggi-Strauches sowie Shoyu mischen. Nach Ge-
schmack kann man dann die Schérfe der Gewiirze durch Zugabe von
einigen EBléffeln Milch abrunden.

In diese Gewtirzmischung mit Didsan gibt man nun das Gemiise, wel-
ches man frisch aus dem Dampfiopf oder dem Gemiisewasser sofort
in die Schiissel fiillt und umschwenkt. Nimmt man nun von dern ent-
stehenden, wirzigen, fettigen Gemiisesaft einige EBISffel voll und gibt
diese in das verbleibende Gemilsekochwasser, so erhalt man eine
beliebte Bouillon. Diese 1aBt sich geschmacklich und gesundheitlich
aufwerten durch Zugabe von einigen EBI6fieln voll Hefeflocken,
Bestreuen mit geriebenem Kase ist bei der Gemiiseschiissel oder auch
bei den in Tassen gereichten Gemiisebriihen interessant und erméfg-
licht verschiedene Variationen,

Fiir den Kranken ist es besonders wichtig, da man mehrere Gemiise-
sorten anbietet oder ein Gemiise wie Brennessel oder Spinat in
zweierlei geschmacklichen Variationen reicht, z. B. einmal mit Muskat,
ein anderes Mal mit Hefe abgeschmeckt.

64
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Spinat, zweierlel Arl

Zutaten:

1 Pfd. Spinat

1 Teeloffel Krautersalz

2 EBloffel Shoyu

1 EBl&ffel Pommier-
Hefeflocken

etwas Muskat

2 EBioffel Didsan

65

Zubereitung:

Der gesduberte Spinat wird mit wenig Was-
ser gedampft und aus dem Kochwasser
herausgenommen, plriert oder fein gewiegt.
Man teilt den Spinat nun in zwei Halften. Zur
einen Halfte gibt man 2 EBl5ffel Shoyu, reich-
lich MuskatnuB, gepulvert oder frisch von
der NuB gerieben, und 1 EBlbffel Didsan,
verrihrt gut und serviert.

Die andere Halfte des Spinates wird mit
dem Krautersalz versetzt und mit der Hefe.
Beides nebeneinander serviert ist fiir den
Kranken appetitanregend und wird als sehr
angenehm empfunden, z. B. in Verbindung
mit Buchweizen.
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Klare Gewiirzbriihen

Zutaten:

Gemiisebrilhen
jeglicher Art

5 Knoblauchzehen

75 g Diasan

/2 Teeldffel Krautersalz
1 EBi&ffel Petersilie

2 EBI6ffel Hefeflocken
1 Prise weiBer Pfeffer
1 Prise roter Paprika
1 EBloffel Shoyu

1 Teelodffel Majoran

66

Zubereitung:

in einer Kasserolle wird das Fett in das vor-
geheizte GefdB gegeben und zum Schmel-
zen gebracht. AnschlieBend gibt man die
Knoblauchzehen durch eine Knoblauchpresse
in das warme Fett und gibt sofort Salz,
Pfefier, Paprika und auch die Hefeflocken
unter Umriihren in das flissige Fett. Man
filllt je nach Geschmack mit Gemise-
wasser von gekochtem Gemiise auf. Gut
geeignet ist das Spinatwasser, das Wasser
von griinen Bohnen, aber auch von anderen
Gemisesorten. Nun gibt man den Majoran
hinzu, 18Bt kurz aufwallen und serviert in
Suppentassen als klare Brithe vor dem Es-
sen. Wird der herzhafte Geschmack nicht
so sehr geliebt, so kann man zur Abwechs-
lung mit 1—2 EBIdffeln Dosenmiich den Ge-
schmack verfeinern. Diese Briihe kann auch
zu Suppen beniitzt werden, bei welchen man

a) kdrnig gekochten Buchweizen Nr.79 oder
80 als Einlage in die Briihe gibt,

b) gut gegarten Reis als Einlage benutzt,

¢) mit kleinen Nudeln oder anderen Einlagen
diese Brihe zur Suppe geeignet macht.

d) Vorziiglich sind als Einlage Leinsaat-
kidBchen Nr. 100.

Gemiise

LeinsaatkldBchen als Suppeneiniage

Zutaten:

1 Tasse voll Leinsaat
1 Tasse voll Gewlirz-
brithe

67

Zubereitung:

In einen Mixer gibt man die ganze, unzer-
kleinerte Leinsaat, jedoch bester Qualitat!
Von der Gewdrzbrihe, unter Nr.98 zube-
reitet, nimmt man eine Tasse voll der nicht
ganz verdiinnten, noch ziemlich konzentrier-

" ten Brilhe, zu der man vielleicht nur /2 | des

Gemisewassers zu den Gewlirzen gegeben
hat, und gibt diese stark wiirzige Brihe in
das Mixgerat. Mit einem guten Mixer wird
die gesamte Leinsaat zu einer gut homo-
genen Masse geschlagen und in eine Tasse
gefiillt. Man stellt diese Leinsaatzubereitung
kalt. Nach etwa einer halben Stunde I&Bt
sich diese Masse wie Eierstich abtrennen
und in kleinen Anteilen, von der GroBe der
Markk!dBchen, in die heiBe Brihe geben.
Diese klare Gew(lrzbrithe mit Leinsamen-
kléBchen ist bei Kranken sehr beliebt und
auBerst gut bekommlich und appetitanre-
gend.
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Rosenkohl |, mit Majoran

Zutaten:

1 Pfd. Rosenkohl
2 EBloffe] Shoyu
1 EBloffel Majoran
2 EBISffel Didsan

Zubereitung:

Die geputzten und zerkleinerten Rosenkdhi-
chen werden in kochendes Wasser gegeben

und kurze Zeit gegart (10 Minuten genii- -

gen). Man gieBt das Wasser ab und gibt nun
in den heiBen Topf Didsan, Majoran und
Shoyu und schwenkt kraftig um und serviert
sofort. Diese Zubereitung ist besonders
schmackhaft, weil die von auBen sehr herz-
haft abgeschmeckien Rosenkd&hichen, im In-
nern chne Salz zubereitet, eine besonders
interessante Beilage zur Gemiiseplatte dar-
stellen.

102

Rosenkoh! 1t

Zutaten:

1 Pfd. Rosenkohl
125 g Didsan
2 EBloffel Shoyu

1 cm Ohlys Hefeextrakt
1 Prise weiBer Pfeffer

1 Prise roter Pfeffer

68

Zubereitung:

Der Rosenkohl wird wie iiblich gesdubert
und ganz oder halbiert mit wenig Wasser
oder im Dampftopf gargekocht. Nach Ent-
fernen des Kochwassers wird mit Didsan,
Shoyu und Hefeextrakt gut vermischt, mit
Pieffer, ggfis. noch etwas Krautersalz ab-
geschmeckt.

Die Kombination Rosenkohl mit Didsan ist
besonders gut, weil das Didsan das Eigen-
aroma der Gemilsesorten besonders qut zur
Entfaltung bringt.

Gemiise
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Zwiebelsuppe nach Schweizer Art

Zutaten:

1 Pid. Zwigbeln

/2 Pfd. Haferflocken
Salz

Pieifer

Paprika

125 g Didsan

69

Zubereitung:

1 Pfd. Zwiebeln werden in dem Didsan bis
zum Glasigwerden bzw. bis zur beginnen-
den Braune erwarmt, anschlieBend filit man
mit einem Liter Wasser auf und gibt in das

. kochende Wasser /2 Pfd. Haferflocken. Nach

kurzem Aufkochen unter stindigem Rihren
gibt man diese gesamte Mischung durch ein
Sieb oder zum Pilrieren in den Mixbecher.
Nun wird mit Wasser aufgefiillt, so daB eine
cremige Suppe entsteht, und schmeckt mit
Salz, Pfeffer und Paprika ab. Man kann auch
nach dem Auffiillen auf den Teller erst mit
rotem Paprika bestreuen. Die Suppe ist bes-
ser im Geschmack, als mancher erwartet.
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Artischocken mit Knoblauchsauce I‘

Zutaten:

3 Artischocken

6 Knoblauchzehen

/41 Leindl

Sait einer Zitrone

Salz -

Pfefferschoten

Evil. in Verbindung mit:
125 g Quark

3 EBidffeln Milch

70

Zubereitung:

Die Artischocken werden von den harten
Anteflen des Stieles und der Blatispitzen
befreit. AnschiieBend kocht man sie im Saiz-
wasser, bis sich die duBeren Blatter durch
leichtes Abziehen |6sen lassen. Man nimmt
die Artischocken aus dem Salzwasser und
tragt sie auf einer Schale auf. Fiir die ab-
fallenden Blatter bzw. Blatieile gibt man
kleine Schalchen.

Wahrend die Artischocken kochen, bereitet
man kait und auf einfachem Wege die fol-
gende Sauce zu:

Die Knoblauchzehen werden mittels einer
Knoblauchpresse zerquetscht und in das Ol
gegeben. Sodann fligt man den Saft einer
Zitrone zu und etwas Salz. Diese Ul-Sauce
kann bereits in dieser Form zum Bestreichen
der Artischockenblétter vor dem Abnagen
verwendet und in Verbindung mit dem Arti-
schockenboden gegessen werden.

Eine sehr schéne Kombination ist die fol-
gende: Man gibt in diese Knoblauch-O1-Tunke
125 g Quark, 3 EBl&ffe] Milch und verrithrt
alles. In dieser Form ist diese Knoblauch-
zugabe sehr angenehm mit Artischocken-
Blattern und Artischocken-Boden,

In Verbindung mit den Artischocken kann
man zu der vorstehend beschriebenen Sauce
auch verschiedene gekochte Gemiise, die
nur in Salzwasser gekocht wurden, reichen,
z. B. Bohnen, Karotten, Sellerie in Wiirfel
geschnitten, Pfefferschoten, Spargel.

Gemtiise
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Artischocken mit
Quark-Leindi-Mayonnaise i

Zutaten:

5 Artischocken

250 g Quark

150 g Leind!

75 g Milch

1 E8loffel Senf

3 Gewiirzgurken

Salz

1 EBl{fel Petersilie
oder Schnittlauch oder
Majoran

Fal

Zubereitung:

Die Artischocken werden nach dem Entfer-
nen der harten Anteile am Stiel und an den
Blattspitzen in Salzwasser gekocht. -Man
kann auch eine Knoblauchzehe in diesem
Wasser mitkochen. Wahrend die Artischok-
ken kochen, bis man ein duBeres Blatt sehr
leicht abnehmen kann, bereitet man die fol-
gende Mayonnaise:

in einem Mixgerit mischt man Leindl, Milch,
Senf, Salz, Quark und gibt zuletzt die sau-
ren Gurken in den Mixer, piriert alles sehr
fein und gibt zum SchluB Petersilie oder
Schnittlauch zu dieser Mayonnaise. Die Pe-
tersilie kann man in der Mayonnaise ein-
fach mitprieren. Den Schnittlauch gibt man
besser feingeschnitten zum SchluB hinzu.
Man serviert nun diese Mayonnaise als Sau-
ce zu den kochend heiB aufgetragenen Ar-
tischocken. Mit jedem Blatt, das man ablost,
kann man ein wenig Mayonnaise nehmen
und dies zusammen essen. Am besten ist
natiirlich der SchiuB, der Artischocken-Bo-
den, der reichlich mit dieser Mayonnaise
{iberschichtet gegessen wird. Dies ist ein Ge-
richt, welches wegen der sehr giinstigen
Wirkung auf Leber und Fetistoffwechsel eine
ausgezeichnete Krankenkost darsteilt.
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Schwarzwurzeln mit Mayonnaise

Zutaten:

1 Pid. Schwarzwurzeln
etwas Zitronensaft
100 g Quark

3 EBISifel Leindl

3 EBléfiel Milch

Salz

Ingwer

72

Zubereitung:

Die Schwarzwurzeln werden mit kochen-
dem Wasser Uberbriiht. So lassen sich die
Schalen mit einem kieinen Schabemesser
leicht entfernen. Die geschéilten Schwarz-
wurzeln legt man sofort in Wasser, welches
mit wenig Zitronensaft oder Apfel-Essig ver-
setzt wurde. In kochendes Wasser oder in
einen Etagen-Dampftopf, in welchem sich
aber auch in dem Kochwasser unten etwas
Essig befindet, gegeben, werden die Schwarz-
wurzeln gargekocht. Man serviert nun, ohne
eine Sauce zu-bereiten, die gut heiBen Stan-
gen zusammen mit der folgenden Mayon-
naise:

Quark-Leindl, Zitronensaft werden im Mixer
gut gemischt, wihrend man zuerst Milch
mit Leindl und Quark verrithrt und dann
erst Zitronensaft hinzufligt. Zum SchiuB gibt
man reichlich, eine gute Messerspitze voll,
Ingwer und ein wenig Salz zu dieser Mayon-
naise. Man fillt in vorgewérmte GefaBe und
serviert mit den heiBen Schwarzwurzeln,

Gemiise
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Spargel mit Mayonnaise,
heiB oder kalt

Zutaten:

Fiir 4 Personen
2 Pfd. Spargel
150.g Leindl

75 g Milch

250 g Quark

5 saure Gurken
1 Teeldfiel Senf
/s Banane

Salz

73

Zubereitung:

Der Spargel wird wie Gblich geschalt, mit
einem Zwirnfaden geblindelt und in das qut
kochende, schwach gesalzene Wasser ge-
geben. Wahrend der Spargel kocht, berei-
tet man im Mixer die folgende Mayonnaise:
Leindl, Milch, Senf, eine Prise Salz werden
zuerst gut gemixt, dann gibt man nach und
nach den Quark in den Mixer, vermischt gut
und gleichméBig und gibt in diese Mischung
zuletzt héchstens eine halbe Banane hinzu
und vermischt. Diese Sauce wird zu dem
heifen Spargel serviert. Man faBt den Spar-
gel am unteren Ende mit den Hénden an,
zieht die Spitzen durch die Mayonnaise und
iBt den Spargel heiB. Der Geschmack ist
ausgezeichnet. Auf diese Weise wird auBer-
dem aus dem Spargel-Gericht eine gut sat-
tigende Mahlzeit. Dieses Gericht ist sehr zu
empfehlen bei erschwerter Wasser-Ausschei-
dung!
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Sauerkraut mit Paprikaschoten

Zutaten:

2 schiine Paprika-
friichte, griin oder rot -

250 g Sauerkraut (Eden)

4 gehaufte EBISffel
Hefeflocken

125 g Didsan

4 EBISffel Kiirbiskerndl

etwas Salz

1 EB[&ffel Shoyu

74

Zubereitung:

Die Paprikaschoten werden vom Stiel und
von Samen befreit, geviertelt und noch ein-
mal quer halbiert. In einer Fissler Bratfix-
pfanne, die leer vorgew#&rmt wurde, bringt
man Difsan zum Schmelzen, flgt sofort die
Paprika-Stiicke in die Pfanne, bedecki alles
mit der Lage Sauerkraut und 148t nur gut
heiB werden. AnschlieBend Uberstreut man
mit 4 EBl6ifeln Hefeflocken, Das Kiirbiskern-
6l gibt man wahrend des Erwdrmens nach
und nach in die Pfanne, damit das Dii-
san nicht Oberhitzt wird. Mit einem breiten
Pfannenmesser wird die gesamte Mischung
nur derart zusammengeklappt, daB die
Schichten noch relativ gut erhalten bleiben.
Man bespritzt mit einigen Spritzern Shoyu
und serviert heil zu Kartoffeln oder Reis
oder Buchweizen. Dieses Gericht kann auch
ohne diese Beilagen sehr gut gegessen
werden wegen des hohen Gehaltes an Hefe-
flocken.

Gemise

g 0 9 Sauerkraut,

einfache Art
Zutaten: Zubereitung:
125 g Didsan In einer Stielpfanne, die vorher erwarmt
1 EBI§ffel Kirbiskernd! wurde, bringt man Didsan zum Schmelzen
250 g Sauerkraut und erhitzt mit Zwiebelringen hoéchstens bis
1 Zwiebel zur beginnenden Braunung. Dann gibt man

Ohlys Hefe-Extrakt
Krauter-Salz

75

das Sauerkraut sofort in diese Pfanne, ver-
mischt gut, gibt ein 2 cm langes Stiick Ohlys-
Hefe-Extrakt aus der Tube hinzu und er-
warmt, bis das Sauerkraut gut heif ist.
Wenn man will, kann man gut mit einem
Messer das Kraut ein wenig zerkleinern.
Auf der Herdplatte stehend, wird mit einem
EBlGffel Kirbiskerndl vermengt. Man kann
auch einige Zwiebelringe zum SchiuB zum
Garnieren benutzen,

Als Beilage zu Kartoffelbrei.
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Griinkohl
Zutaten: Zubereitung:
1 Pfd. Griinkohl Der Grinkohl wird gewaschen, von den
125 g Didsan Strunken befreit und im Etagen-Dampfiopf

3 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel
MuskatnuB

schwarzen, weiBen und
roten Pfeffer, je eine
gute Messerspitze voll
1 EBIoifel Dosenmilch
1 EBI6ffel voll Shoyu

76

gut weichgekocht (15 Minuten geniigen), In-

.zwischen wurde in einer Stielpfanne,  die

leer vorgeheizt wurde, das Didsan. zum
Schmelzen gebracht. Sofort gibt man die
klein geschnittene Zwiebel hinein und die
mit der Knoblauchpresse klein zerquetsch-
ten Knoblauchzehen. Man erwarmt nur, bis
die Zwiebeln glasig werden. Auch der Knob-
lauch darf nicht Gber eine helle Briunung
hinaus, sondern nur bis zur ,beginnenden
Braunung” erwarmt werden. Dieses Feti gibt
man sofort in eine vorgewirmte Porzellan-
schilssel, in welcher man nun reichlich von
den drei genannten Pfeffersorten mit dem
heiBen Fett vermischt.

bann gibt man 1 EBI&ffel Shoyu hinein und
vermischt das kochend heiBe Gemdlise in der
Anrichte-Schilssel mit diesem Gewiirzfett.
Der Grinkohl wird nur mit dem Messer ein
wenig zerschnitten, nicht aber durch den
Wolf gedreht. In dieser Form schmeckt der
Grinkohl besser als in Verbindung mit einer
Bratwurst.

Gemiise
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Porree als Gemiise

Zutaten:

Fiir 4 Personen:
5—6 Stangen Lauch
mittl. GréBe

3 EBI&ffel Didsan

3 EBl6ffe! Shoyu

Zubereitung:

Die Lauchstangen werden von welken An-

- teilen befreit und cberhalb der weiB-gelben

Zone halbiert und griindlich gewaschen, evtl.
durch geringes Aufschlitzen am oberen Ende
der festen Stange. In einem Jenaer Glas-
geféaB* legt man den Boden mit den griinen
Blattern aus und schichtet dariiber derLénge
nach die =zarteren weiB-gelben Anteile.
Man bedeckt mit Wasser und kocht gar
ohne Zusatz von Salz. Wenn das Wasser
fast vollstandig verdampft ist (ggf. muB man
die Brithe abgieBen), gibt man Ober das
Gemiise Didsan und Shoyu und serviert so-
fort. Die Brihe ist ausgezeichnet als Trink-
briilhe, wenn man sie abschmeckt mit Pa-
prika, Didsan und Shoyu. Bei Verwendung
von reichlich Fett, wenn dies bei einem
Kranken angebracht ist, solite man das Fett
durch Zugabe von einem EBl6ffel Hefeflocken
binden, so daB es nicht sichtbar ist. Die Zu-
gabe von EiweiB in Form der Hefeflocken
ist von hohem gesundheitlichen Wert und
nicht nur als Geschmackskorrigens gedacht.

* oder Pyroflam-Kochgeschirr.
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Griine Bohnen

Zutaten:

1 Pfd. griine Bohnen

3 EBlI6ffel Didsan

1 Knoblauchzehe

Bohnenkraut

1 EBISffel Shoyu

/2 Teeldffel Yehi-
Kréutersalz

78

Zubereitung:

Die Bohnen werden gesdubert, von den
Faden befreit und in Stiicke zerbrochen. Mit
wenig Wasser im Dampfbad werden sie zu-
sammen mit einem StrduBchen Bohnenkraut
(evil. auch in getrockneter Form) und einer
ganzen Knoblauchzehe gargekocht. Man be-
reitet nun in der Schiissel eine Sauce aus
geschmolzenem Didsan, einer zerquetschten
Knoblauchzehe, 1 EBléifel Shoyu, Salz, evil.
noch mit Paprika, und gibt die gargekochten
Bohnen in diese Sauce, die sich bereits in
der Servierschiissel befindet. Man verriihrt
gut und serviert.

Die im Kochiopf verbliebene Briihe als
Trinkbriihe abschmecken, eventuell unter
Verwendung von 1 EBISffel der Mischung, die
man zum Abschmecken des Gemiises zube-
reitele, jedoch ist zusatzliche Geschmacks-
variation, etwa mit 1 EBI6ffe] Hefeflocken
oder durch Hinzugabe von Tomatenmark
oder Pritamin oder geriebenem Kéase, zweck-
maBig.
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Fenchel als Gemiise

Zutaten:

{Man rechnet pro Person
1 Fenchelknolle)

4 Fenchelknollen

1 Handvoll ger. Kése

4 EBlIGffel Didsan

1 Knoblauchzehe

1 EBl&ffel Shoyu

79

Zubereitung:

Die Fenchelknollen werden von den harten
Stielen befreit, der Lange nach halbiert und
flach etwa in einem Jenaer GlasgefdB oder
in der Fissler Bratfixpfanne* angeordnet.
Mit wenig Wasser wird das Gemiise garge-
kocht. Man kann etwas Bohnengewiirz in

- die Kochbrithe geben. Wahrend das Gemiise

kocht, bringt man in einem GefdB Didsan

- zum Schmelzen, gibt 1 gequetschte Knob-

lauchzehe hinein, vermischt, vom Feuer ge-
nommen, mit 1 EBI&ffel Shoyu und gibt diese
zubereitete Sauce iiber die Fenchelknollen,
wenn diese gargekocht sind. Wenn das Was-
ser nicht vollstandig verkocht ist, gieBt man
es ab und verwendet es anderweitig als Ge-
milsebriihe, Nachdem man die schdn arran-
gierten Fenchelknollen mit der Fettsauce
tbergossen hat, gibi man eine Handvoll ge-
riebenen Kase dariiber. Man kann noch ei-
nige Minuten im Backofen gratinieren las-
sen, jedoch nicht zu lange, da durch zu
starkes Erhitzen die Bekdmmlichkeit sehr
beeintrichtigt wird.

* oder im Pyroflam Herd-Tischgeschirr.
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Spinat !

Zutaten:

1 Pfd. Spinat

2 Knoblauchzehen
Muskat

schwarzer und weiler
Pfeffer

Salz

4 EBl6fiel Didsan

80

Zubereitung:

Man befreit die Spinatblatter beim Waschen
nur von den sehr groben Anteilen der Stiele.
Etwa in einer Fissler Bratfixpfanne mit
Drahteinsatz breitet man diese Blatter fiach
aus auf diesem Brateinsatz. Man gibt eine
Tasse Wasser hinein, bedeckt mit einem
Deckel und iaBt hochstens 10 Min. garen.
Das Gemiise dari nicht zu weich sein und
soll die griine Farbe noch gut behalten. In
der Zwischenzeit bringt man das Didsan in
einem anderen GefaB zum Schmelzen, gibt
1—2 zerquetschte Knoblauchzehen hinein
und filllt dieses warmgemachie Fett in eine
Schiissel. Nun versetzt man mit einer Mes-
serspitze weiBem und schwarzem Pfeffer,
evil. auch noch mit rotem Pfeffer, reibt von
einer MuskatnuB etwas hinein, gibt ggf.
noch ein wenig gepulverte Muskatblite hin-
ein und vermischt nun den heiBen Spinat
unzerkleinert mit dieser vorbereiteten Sauce,
die mit Salz abgeschmeckt wurde. Die Sauce
mubB gut wiirzig sein.

Der Spinat wurde ohne Salz gekocht. In
der Schiissel kann man nun mit einem lan-
gen Messer 2—3mal den Spinat kreuz und
quer zerschneiden. In dieser Form wird nun
serviert. Der Kontrast zwischen der herz-
haften Sauce und diesem Spinat schmeckt
den meisten besser als das feinplrierte Ge-
miise. Natlirlich ist auch die letztere Zube-
reitung maglich.

Gemiise
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Spinat Il
Zutaten: Zubereitung:
1 Pfd. Spinat Der Spinat wird gesaubert und, wie unter |

2—3 groBe Zwiebeln

2 EBI6ffel Shoyu

3 EBloffel Didsan

1 Handvell geriebenen
Kase

81

beschrieben, auf dem Drahtsieb, ohne Zu-
gabe von Salz, nicht zu weich, aber garge-
kochi. Wahrend des Kochens legt man die
nur grob geschnittenen Zwiebeln schicht-
weise iUber das Spinatgemiise, gibt dann
Shoyu dariiber und I&Bt noch ein paar Mi-
nuten zugedeckt garkochen. Mit einem brei-
ten Pfannenmesser klappt man die Gemiise-
lage derart zu einem Halbmond iibereinan-
der, daB die Zwiebellage sich in der Mitte
befindet. Man arrangiert nun dieses Gemiise
auf einer lédnglichen Platte schén an und
bestreut mit einer Handvoll geriebenem Kése.
Zuletzt UbergieBt man mit dem vorsich-
tig geschmolzenen Didsan. Das Gemiise-
wasser wird mit etwas Salz, Hefeflocken
oder Ohlys Hefeextrakt und mit Shoyu abge-
schmeckt, als Trinkbrihe gereicht. Natirlich
mit ein wenig Didsan abschmecken.
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WeiBkohlgemiise auf indische Art

Zutaten:

1 kleiner Weikohl

1 Tasse Leindl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Pfefferschoten
oder 1 Messerspitze
Caps. ann.”

1 Teeldffel Curry

1-—-2 EBl6ffel Kokos-

raspeln
2 EB|&ffel Didsan

82

Zubereitung:

Die vom Strunk befreiten WeiBkohlblatter
werden fein geschabt und héchstens 10
Min. in Salzwasser schwach aufgekochi. Die
fein zerkleinerte Zwiebel, P{efferschoten oder
roter Pfeffer (Caps. ann.*) und Curry werden
in Didsan schwach erhitzt, nur bis die Zwie-
beln glasig werden. Dann fiigt man die
Kokosraspeln hinzu und das Leindl mit der
Knoblauchzehe, riihrt alles gut mit einem
Holzloffel um und gibt die vom Wasser be-
freiten, auf einem Sieb abgetropften WeiB-
kohlstreifen in dieses Fett. Nachdem alles
gut gemischt ist, wird sofort serviert.

* Caps. ann. ist die lateinische Bezeichnung fir eine Pfef-
terart, die zur Familie der Paprikagewichse gehdrt. Dieser
Jrote Pfeffer” ist nicht identisch mit dem Gewdtirz, das bei
uns unter dem Namen ,Paprika“ im Handel ist. Der rote
Cayenne-Pfeffer ist medizinisch wertvoller, bedeutend
scharfer und ist auch bel uns bekannt und fiblich, z. T. in
Apotheken erhidltlich. Er {rdgt Obrigens auBerdem die Be-
zeichnung ,Spanischer Pfeffer, ,Indischer Pfeffer* (ist
auch in vielen Curry-Sorten enthalten). in indischen Koch-
biichern und auch in englischen Rezepten wird er sehr
viel angewandt unter dem Namen ,Chilly”.
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Brennessel-Brithe

Zutaten;

Brennesseln
Hefe-Fiocken

Shoyu

Diasan

Salz

Paprika

Zum Verfeinern kann
1 EBIoffel Dosenmilch
hinzugeflgt werden.

83

Zubereitung:

Zur Verwendung kommen die jungen Triebe
der Brennessel oder wihrend des Sommers
bei alieren Pflanzen nur die an der Spitze
ausgebrochenen Triebe etwa 5 bis 10 cm
lang. (Braun gewordene Blatter werden nicht
mitbenutzt). Man pflickt eine Einkaufstasche
festgestopft voil Brennesseln. Diese werden
sehr gut gewaschen, ggf. — um Ungeziefer
zu entfernen ~ durch Zugabe von etwas
Salz. In einem groBen Kochtopf von etwa
30 cm Hohe werden die gesamten Brenn-
nesseln, die diesen Topf bis zum oberen
Rand fiillen, mit soviel Wasser aufgesetzi,
daB der Boden 10 cm hoch mit Wasser be-
deckt ist. Nun &8t man die Brennesseln nach
Zugabe von einem Teeldffel Kriutersalz gut
garkochen. Mit einem Schaumldffel kann
man die Brennesseln nun herausnehmen
und nach verschiedenen Rezepten, siehe
Nr. 118, 119, 120 oder 114/115, zu Gemise
zubereiten.

Die Brithe dagegen erscheint mir minde-
stens so wichtig zu sein, vor allen Dingen,
wenn man sie nicht so waBrig zubereitet,
sondern so konzentriert, wie vorstehend an-
gegeben. Diese Brihe wird nun in der Weise
abgeschmeckt, daB man auf '/2 | Briihe
3—4 EBI6fiel Hefeflocken gibt, ebenfalls 3—4
EBl6ffel Didsan, 1 EBIoffel voll Shoyu und
eine Prise Paprika, evil. 1 EBIGifel Milch.
Diese Brilhe ist ausgezeichnet, wird von
Kranken sehr gerne genommen und hat vie-
lerlei glinstige Auswirkungen. Die Wasser-
ausscheidung wird positiv beeinfluBt.
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Brennessel-Gemiise, mit Soja-Sauce

Salz
Paprika

Zutaten:

Eine Einkaufstasche voll
Brennesseln
2 EBloffel voll Sojamehl
125 g Di&san

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Zarte, junge Triebe der Brennessel, oder
von grdBeren Pflanzen die frischeren Spit-
zen, etwa 10 cm lang ausgebrochen, wer-
den gesammelt, gut gewaschen, evtl. durch
Zusatz von etwas Salz zum Waschwasser.
Nun gibt man in einen groBen Topf soviel
Wasser, daB der Boden hdéchstens 10 cm
hoch mit Wasser bedeckt ist, und kocht die
Brennesseln 10—15 Min. gar. In einer Stiel-
pfanne, am besten in einer Fissler Bratfix-
pfanne, die man vorher erhitzen kann, bringt
man das Di&san zum Schmelzen, gibt sofort
eine zerquetschte Knoblauchzehe in das
Fett, dann die 2 EBI6fiel Sojamehl und 16scht
sofort, nach gutem Vermischen des Soja-
mehls mit dem Fett, mit der Brennesselbriihe
ab. Man [4Bt diese Sojasauce nur hichstens
1-2 Min. aufwallen, schmeckt wihrend die-
ser Zeit mit Salz, etwas rotem Paprika, ei-
was rotem und weiBem Pfeffer ab und flllt
diese heiBe Sauce in die Gemiseschiissel.
In diese gibt man die heiBen, gargekochten
Brennesseln, schneidet ggf. noch ein wenig
kreuz und quer mit einem Messer das
Gemise klein, vermengt dann mit dieser
Sauce und serviert sofort zu Kartoffeln oder
Buchweizen oder Reis.
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Brennesseln als klares Gemiise

Zutaten:

Eine Einkaufstasche
voll Brennesseln

1 groBe Zwiebel

/4 Pfd. Digsan

2 EBloffel Shoyu

Salz

Pfeffer

Paprika

5 EBloffel Dosenmilch

85

Zubereitung:

Die Brennesseln gesammelt und zuberei-
tet wie Nr. 117 werden nun mit einem
Schaumldifel aus der Brihe genommen, in
welcher man zusammen mit den Brennes-
seln eine groBe, nur grob zerschnitiene
Zwiebel mitgekocht hat. Die Briihe kann,
wie unter Nr. 117 angegeben, abgeschmeckt
und als Verspeise gereicht werden. Das Ge-
milse wird wie folgt zubereitet:

In einer vorgewarmten Schissel wird das
heiBe, nur grob zerschnitiene Gemiise mit
1—2 EBléffeln Didsan abgeschmolzen, anschl.
reibt man etwas MuskainuB hinein, gibt eine
Prise Salz und eine Messerspitze weien
und schwarzen Pfeffer hinzu, vermischi alles
gut und gibt zum SchluB, chne zu vermen-
gen, einige EBISffel Dosenmilch dariiber und

 bestreut in der Mitte mit rotem Paprika.

Man muB darauf bedacht sein, daB alles
gut held serviert wird. Ausgezeichnet als
Beilage zu Buchweizen Nr. 78, 79, Kartof-
feln oder Reis.
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Brennesseln mit Hefeflocken als Gemiise

Zutaten:

Eine Einkaufstasche

voll Brennesseln

4 EBl6ffel Hefeflocken

1 Tasse voll Buch-
weizengriitze

Borretsch

1 Zwiebel

125 g Didsan

1 EBl&ffel Kirbiskerndl

Shoyu

86

Zubereitung:

Die Brennesseln werden, wie in Nr. 117 be-
schrieben, gesammelt, gereinigt und ge-
kocht, mit relativ wenig Wasser. In einem
zweiten Gefa gibt man in dasgeschmolzene
Didsan eine Tasse voll Buchweizengritze
und verriihrt, bis der Buchweizen das Fett
aufgesogen hat. AnschlieBend gibt man diese
Buchweizengriiize in einen Topf, in wel-
chem man 2 Tassen Wasser zum Kochen
gebracht hat. Die Buchweizengriiize darf
erst in das sprudelnd kochende Wasser ge-
geben werden. Sofort figt man dann die
4 EBl6ffel Hefe hinzu. Die Brennesselbriihe, in
welcher man auch die klein zerschnitiene
Zwiebel mitgekocht hat, gibt man nun in
kleinen Anteilen in den Topf mit der Buch-
weizengriitze. Man 1488t diese 10 Min. quel-
len, bis sie die gesamte Fliissigkeit aufge-
sogen hat und vermischt nun zu einem Ein-
topf die Buchweizengriitze mit den Brenn-
nesseln. Zum SchiuB gibt man iiber die
Schilssel das Kiirbiskerndl, welches mit ei-
nem EBloffel Shoyu vermengt wurde. Beim
Vermischen in der Gemiseschiissel geht man
sorgféltig vor, damit nicht ein Brei entsteht,
sondern so, daB nebeneinander kdérniger
Buchweizen und Gemiise erhalten bleiben.

Gemiise

121

Pilzgericht

Zutaten:

100 g Champignons

2 EBl&ffel Hefeflocken

3 EBl6ffel Leinsaat-
flocken

2 EBloffel Didsan

1 EBl&ffel Kiirbiskernodl

1 Messerspitze roten
Pfeffer

1 Messerspitze
schwarzen Pfeffer

1 Messerspitze weiBen
Pfeffer

Krautersalz

1 Knoblauchzehe

87

Zubereitung:

Die Pilze werden in feine Scheiben ge-
schnitten und mit etwa 1 Tasse Wasser zum
Kochen gebracht. Wahrend dieser Zeit
schneidet man 1 Knoblauchzehe in das ko-
chende Pilzgericht, fligt Salz und Pieffer
hinzu und 148t 10 Min. garkochen. Nun gibt
man das Didsan und das Ol hinein, verrithrt
gut und fiigt zum SchiuB 2 EBISifel Hefeflok-
ken und die Leinsaatflocken hinzu, verrihrt
alles gut und nimmt diese Masse sofort vom
Feuer. Dieses Pilzgericht ist ausgezeichnet
geeignet als Beilage zur Gemiseplatte, als
Brotbelag oder zu Reis- und Buchweizen-
gerichten. Es ist von hohem, gesundheit-
lichem Wert und den Kranken meistens will-
kommen.
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Wie schon im allgemeinen Teil unter ,Quark-Leindl" gesagt, ist diese
Nahrung fiir den Kranken ein neues Lebenselement. Sie vermittelt dem
Kranken die Hilfe, der Familie und den Kindern neue Lebensfreude.
»Ich hétte nicht gedacht, daB man so wunderbare Schleckereien daraus
machen kann®, so &uBerte es iberrascht eine Pfarrfrau, die selber
krank war, im Sinne dieser ,0I-EiweiB-Kost* leben sollte und nun in
Lauterbad zur Erholung war. Die in diesem Kapitel angegebenen Re-
zepte zur Darreichung der Fruchiséfte sind wichtig. Die Muttersifte
sind fir den Kranken natiirliche Medizin, aber auch bei den Kindern
beliebt. Die Form der Zubereitung als ,Fruchischaum®, als ,verliebte
Linovita® oder als ,roter Mantel im Schnee® ist immer willkommen fiir
Gesunde und fir Kranke. .

Bei aller Spielerei bei der Zubereitung der schénen Nachspeisen sollte
dem Pflegenden bewuBt bleiben: Quark und Leindl vermitteln dem
Kranken ungeheuer viele neue Kréfte auf geringstem Raume. Stets
frisch und schén und immer neu interessant zubereitet sollte diese so
wichtige lebenspendende Nahrung sein, flir den Kranken und fir die
ganze Familie. (Siehe dazu auch die Rezepte unter Speisesis.)

Die in diesem Abschnitt vermittelten Anregungen und Rezepte erfreuen
sich seit langer Zeit bei Kranken und Gesunden groBer Beliebtheit.
AuBerdem sind sie gerade fir den Schwerkranken enorm wichtig
als Energiequelle und Aufbaunahrung. Selbst wenn der Kranke wenig
Nahrung zu sich nehmen kann, so sind die in diesem Kapitel erwéhnten
Quark-Leindl-Zubereitungen mit oder chne  Alkohol empfehlenswert
und beliebt.

Viele der hier aufgefiihrien Rezepte bereichern die Mahizeit und heben
die Stimmung des Kranken oder auch der Giste.

88
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Linomel-Vesuv

Zutaten:

Flir 3 Personen:

200 ccm Traubensaft

200 ¢cem Kirschmutter-
saft

‘ 100 cem Rum

8 g Agar-Agar

3—5 EBIoffel Linomel

89

Zubereitung:

Man erhitzt den Traubensaft bis zum Sie-
den, rihrt Agar-Agar mit Kirschsaft an und
gibt dieses unter standigem Umrihren in
den siedenden Traubensaft. Man 148t kurz
aufwallen, stellt die Heizplatte ab und gibt
unter stiandigem Umriihren den Rum in die
gesamte Mischung und 188t sofort abkiih-
len. Die gesamte Masse fiilli man in ein
vorgekihlies, schmales, hohes GefdB und
schlagt die Masse schaumig, am besten mit
einem Stabmixer. Den Schaum fiillt man
nun mit einem EBléfiel in flache Schalen, in-
dem man den Schaum in der Mitte zu einem
hohen Berge tlrmt. Sofort wird nun derart
mit 1—2 EB8l&ffeln Linome! bestreut, daB der
gesamie Berg mit Linomel bedeckt ist und
lediglich die Kuppe als unbedeckier roter
Schaum herausragt. Nun stellt man kiih! bis
zum Setrvieren.
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Fruchtschaum aus Johannisbeer-,
Heidelbeer- oder Kirsch-Muttersaft .

Zutaten:

250 ccm Traubensaft
250 ccm Johannisbeer-

Muttersaft schwarz
7—8 g Agar-Agar*

o0

Zubereitung:

Man erwadrmt 250 g Traubensaft bis zum
schwachen Aufwallen. In einer Tasse ver-
riuhrt man Agar-Agar mit einem Teil des
Johannisbeersaftes und gibt diese Mi-
schung unter stdndigem Umrlhren in den
siedenden Traubensaft. Um unndéliges Er-
hitzen zu vermeiden, wird die elektrische
Kochplatte nun abgeschaltet. Unter allmah-
licher Zugabe des restlichen kalten Frucht-
saftes 14Bt man den Traubensaft mit Agar-
Agar noch ein wenig aufwallen, bis die L&-
sung sich klart und aller Johannisbeersaft
hinzugegeben wurde. Man stellt die Masse

- kithl bis zur beginnenden Gelierung. Nun

kann man mit einem beliebigen Gerat,
z. B. mit einem Stabmixer, die Masse
schaumig schlagen. Es wird sofort in Gl&-
ser oder Sekischalen oder schéne Stielgla-
ser abgefilllt und kiihl gestellt. Zu diesem
Frucht-Gelee reicht man als Sauce eine
Quark-Leindl-Creme mit Vanille, z. B. Nr. 1
oder 2.

* Agar-Agar ist ein Naturprodukt aus Meeresalgen. Die
Qualitdt kann sin wenig verschieden sein. Falls der Frucht-
gelee zu fest wird (Probe machen), kann man leicht etwas
Saft nachgeben.
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Weinschaumschnee

Zutaten:

250 ¢cem Traubensaft
250 ccm WeiBwein
1 Tiitchen

(7—8 g) Agar-Agar

9N

Zubereitung:

Man erhitzt 250 ¢ccm Traubensaft bis zum
Sieden. In einer Tasse verrihrt man Agar-
Agar-Pulver mit etwas Wein. Sobald der
Traubensaft siedet, gibt man indie kochende
Lésung zunachst die Mischung aus Agar-
Agar und Wein und verrithrt gut. Nun schal-
tet man sofort die elektrische Heizplatte ab
und gibt unter st&ndigem Rihren allmahlich
den Wein in die heiBe Geleemasse. Man
&Rt abkihlen bis zur beginnenden Gelie-
rung. Nun wird mit einem geeigneten
Schaumschiager, am besten mit einem Stab-
mixgerat, die Masse zu einem gut stehenblei-
benden Schnee geschlagen. Man flllt so-
fort in Glasschélchen oder schoéne Stiel-
glaser oder Sektschalen ab. Dieser Wein-
schaumschnee kann in dieser Form als
Nachtisch bereitet werden. Er schmecki be-
sonders gut in der folgenden Kombination:

1. Man mischt 3 EBloffel Sanddorn ungesift
mit einer Tasse Traubensaft und reicht
dies als Sauce.

2. Eine Quark-Leindl-Creme Nr. 1 kann
ebenfalls als Sauce gereicht werden.
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Linovita in Wein-Gelee

Zutaten:

Fiir 5 Personen:

250 ccm Traubensaft
250 ccm WeiBwein

8 g Agar-Agar

6 EB|&ffel Leindl

4 EBléftel Milch

2 Teeldfiel Honig
200—250 ccm Quark

/2 Teelbffel

echte gepulverte Vanille

92

Zubereitung:

250 cem Traubensaft werden zum Sieden
erhitzt. Agar-Agar wird mit Wein in einer
Tasse verriihri, in den siedenden Trauben-
saft gegeben und mit dem restlichen Wein
nach und nach aufgeflllt. In ca. 5 Min. ist
dieser Wein-Gelee geklart und kann zum
Abkiihlen auf etwa 5 Gilasschélchen verteilt
werden. Nun bereitet man die Quark-Leindl-
Creme wie unter Nr. 1 und 2 beschrieben und
verteilt diese Vanille-Creme derart auf die
Schalen mit Wein-Gelee, daB die Linovita-
Creme unter die Oberflache des Wein-Ge-
lees sinkt. Man serviert nach dem Erkalten.
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Fujiya-Speise *

Zutaten:

Fiir 3 Personen:

250 cem Traubensaft
250 ccm Johannisbeer-
saft (Muttersafi)

8 g Agar-Agar

Quark

Leindl

Milch

Honig

mit Vanille nach Nr. 1

93

Zubereitung:

Man erhitzt Traubensaft bis zum Sieden,
fligt dann den mit Agar-Agar verriihrien
Johannisbeersaft unter standigem Umriih-
ren hinzu, 1268t ¢a. 5 Min. aufwallen und stellt
kithl. Nun verteilt man diese Masse auf
3 schmale, hohe Tassen, die mit kaltem Was-
ser ausgespiilt werden. Es ist giinstig, wenn
diese Tassen nur eine Bodenflache von 3—
4 cm Durchmesser haben. Man stellt bis
zum vollstandigen Erkaiten kilhl,

Nun mischt man eine Quark-Leindlcreme
mit Milch, Honig und Vanille nach Nr. 1.
Nachdem man den roien Gelee auf Glas-
tellerchen gestiirzt hat, gibt man die Quark-
Leindl-Creme derart auf die Kuppe des Ber-
ges, daBl nur die obere Halfte mit Quark-
Leindl-Creme, wie die Spitze des Fujiyama,
weill bedeckt ist.

* Das wunderschéne Hotel mit herrlicher Sicht auf den
gujiyama heift .Fujiva", daher das Dessert ,Fujiya“-
peise.
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Verliebte Linovita im Fruchtmante!

Zutaten:

250 ccm Traubensaft

250 ccm Kirsch-Mutter-
saft

8 g Agar-Agar

6 EBl6ffel Leindl

4 EBlaffel Milch

2 Teeldffel Honig

Wodka oder

Zwetschgen- oder

Kirschwasser

2 Likérglaser Rum

200—250 g Quark

o4

Zubereitung:

Der Frucht-Gelee wird wie folgt zubereiiet:
Man erhitzt 250 com Traubensaft, fligt in
den siedenden Traubensaft eine Tasse voll
Kirschmuttersaft mit dem Inhalt eines Beutel-
chens Agar-Agar verriihrt, 148t kurz auf-
kochen und gibt den restlichen Kirschmutter-
saft allméhlich in die siedende Gelee-Masse.
Nach Klarung dieser Gelee-Masse fligt man
2 Likdrglaser Rum hinzu, stellt sie zum Ab-
kiihlen auf die Seite und verteilt in etwa
5 Glasschélchen oder Stielgldser oder Sekt-
schalen.

Nun bereitet man eine Quark-Leind!-Creme
wie unier Nr. 1 aus Quark-Leindl, Milch,
Honig und fiigt dieser Mischung ein bis
zwei Likdr-Glaschen Wodka bei. Nach gutem
Vermischen verteilt man diese Quark-Leindl-
Creme auf die 5 bereitstehenden Schalen
mit dem abgekithlten, kurz vor dem Erstar-
ren befindlichen Frucht-Gelee. Man stellt
kiihl und serviert die abgekiihite Masse.
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Linovita im Fruchimantel

Zutaten:

Fiir 8 Personen:

250 cem Traubensaft

250 ¢em Kirsch-, Heidel-
beer- oder
Johannisbeer-
Muttersaft

7—8 g Agar-Agar

6 EBl6ffel Leindl

4-EBl6ffel Milch

2 Teeléffel Honig

200--250 g Quark oder

Bioghurt-Quark

Vanille

95

Zubereitung:

Der Frucht-Gelee wird zubereitet, indem
man 250 cocm Traubensaft bis zum Sieden
erhitzt. Agar-Agar wird mit Fruchtsaft ver-
riahrt und in den siedenden Traubensaft ge-
geben. Wahrend diese Mischung aufkocht,
wird sofort der Rest des Fruchtsaftes hinzu-
gegeben, um ein Uberschiumen der kochen-
den Mischung zu verhindern, und die elektri-
sche Heizplatte abgestellt. Nach ca. 5 Min.
hat sich die Geleemischung geklart. Nun
verteilt man diesen Fruchi-Gelee in etwa
5 Glasschélchen. — Sofort anschlieBend
mischt man Im Mixer die Quark-Leinél-Creme
wie folgt: Leindl, Milch und Honig werden ge-
mischt, dann fligt man nach und nach den
Quark hinein und gibt zum SchluB etwa
einen halben Teeldffel gepuiverte echte
Vanille in die Quark-Leindl-Creme. Diese
Quark-Leindl-Creme wird nun gleichmé&Big
auf den halb erstarrien oder noch flfissi-
gen Fruchit-Gelee verteilt. Wenn die Quark-
Leindl-Creme unter die Gelee-Oberfldche
sinki, so 13Bt sich diese Nachspeise, die man
schon vormitiags zubereiten kann, bis zum
Nachmittag oder Abend aufbewahren.
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Kaki-Fruchi-Schmaus

Zutaten:

2 Kaki-Friichte
Quark

Leindl
M?IIZ}? wie Nr. 1

Honig

26

Zubereitung:

Eine Kaki-Frucht wird von der bei uns haufig
harten Haut befreif. (In Japan kann man
die Haut sehr gut mitverzehren!) In kleine
Stiicke zerteilt, fillt man die Fruchtmasse in
ein Glasschalchen. Nun bereitet man die
Quark-Lein6l-Creme nach Nr.1 oder 2, zu-
letzt gibt man die zweite Kaki-Frucht in den
Mixer und piriert mit der Quark-Leindl-
Creme, mit welcher man nun die in der Glas-
schale befindliche Fruchtmasse {ibergieBt.
Eine Scheibe der Kaki-Frucht kann zum
Garnieren dienen.
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Roter Mantel im Schnee

Zutaten:

-250 ¢cem Traubensaft

200 cem Kirschmutter-
saft

8 g Agar-Agar

50 ccm Rum

Quark-Leindl-Creme

mit Vanille, hergestellt

nach Nr.1

Niisse

97

Zubereitung:.

Man erhitzt 50 ccm Traubensaft bis zum
Sieden, figt dann den im Kirschsaft ver-
rilhrten Inhalt eines Tiitchens Agar-Agar zu
dem siedenden Traubensaft, 158t kurz auf-
wallen und stellt die Heizplaite ab. Unter
gutem Umrihren wird schwach etwa 5 Min.
lang weitererhitzt. Zum SchluB filgt man den
Rum hinzu und stelit sofort zum Kihlwerden
beiseite. Man verteilt diesen Kirsch-Rum-
Gelee auf etwa 5 Schiisselchen oder Stiel-
gléser.

Die Quark-Leingl-Creme, mit Vanille-Zusatz
oder mit Niissen piiriert, wird nun kurz vor
dem Erstarren der noch halbfilissigen Ge-
leemasse beigefiigt. Man gibt etwa 2 ge-
haufte ERIGffel der ziemlich festen Quark-
Leindl-Creme derart zu der erstarrenden
Geleemischung, daB die Quark-Lein&l-Creme
in der Mitte der Schiissel heruntersinkt. Man
kann auch so viel Quark-Leindl-Creme hin-
eingeben, daB diese weiBe Masse nur von
einem roten Mantel des Kirschrumgelees
umhdillt ist.
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Verliebie Linovita in Wein-Gelee

Zutaten:

Fiir 5 Personen:

250 cocm Traubensaft

250 ccm WeiBwein

8 g Agar-Agar

4 EBloffel Milch

6 EBIOffel Leindl

2 Teeldffel Honig

200—250 g Quark
oder Bioghurt

2 Likbrglédser Wodka
oder Slibowitz
(Zwetschgenwasser)
oder
Schwarzwélder Kirsch

98

Zubereitung;

Der Wein-Gelee wird zubereitet, indem man
250 ccm Traubensaft bis zum Sieden er-
hitzt. Agar-Agar wird mit ein wenig Wein
verrithrt und in den siedenden Traubensaft
gegeben. Sofort wird die Heizplatte abge-
stellt und der restliche Wein allméhlich un-
ter stindigem Umriihren hinzugefiigt. Nach
ca. 5 Min. hat sich die Gelee-Mischung ge-
klart. Man verteilt nun auf ca. 5 Glasschal-
chen oder schéne Stielglidser oder Sekt-
schalen. Sofort anschlieBend mischt man im
Mixer die Quark-Leindl-Creme aus Leindl,
Milch, Honig und Quark. Zum Schiul gibt
man etwa 2 Likérgldser Wodka oder Slibo-
witz oder Kirschwasser oder Rum in die
Quark-Leingl-Creme.

Diese Quark-Leindl-Mischung verteilt man
gleichmaBig auf die bereitstehenden Scha-
len mit dem halb erstarrten, aber noch fliis-
sigen Wein-Gelee derart, daB in der Mitte
die Quark-Leindl-Creme zum Teil untersinkt.
Nach dem vollstandigen Erstarren wird ser-
viert.
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Quark-Lein6l-Creme mit Sanddorn-Filllung

Zutaten:

Flir 5 Perscnen:

1 Tasse voll Leindl
{150 ccm)

/2 Tasse voll Miich

3 Teeldffel Honig

2509 Quark

5 EBloifel Sanddorn,
ungesiiBt

5 EBI&ffel Traubensaft

Allgemeines zum Eis

Zubereitung:

Man bereitet die Quark-Leinél-Creme im
Mixer, indem man Leinél, Milch und Honig
mixt und dann nach und nach den Quark
hinzufiigt. Die fertige Quark-Leindl-Mischung
soll ziemlich steif sein. Eventuell durch Zu-
gabe von festem Quark regulieren. Man
verteilt diese Mischung auf 5 Schiisselchen.
Nun mischt man gleiche Mengen reinen
Sanddornsaft mit weiBem Traubensaft. Diese
Mischung wird nun in der Mitie, noch be-
vor die Quark-Leindl-Creme weiter steif wird,
derart zu der Quark-Leindl-Mischung gege-
ben, daB diese Fliissigkeit in der Mitte der
Schilssel unter die Quark-Leindl-Greme
sinkt. Die Quark-Leindl-Creme wird bei wei-
terem Stehen innerhalb von etwa 15 Min.
fest. Man serviert als Nachtisch. Die fliissige
Sanddorn-Traubensafi-Flllung wird erst
beim GenuB der Speise deutlich und macht
sich geschmacklich sehr gut als Gegensatz
zu der milden Quark-Leindl-Creme.

Die verschiedenen siiBen Mischungen aus Quark-Leinél mit Friichten
oder mit Gewirzen wie Vanille, Zimt usw. lassen sich alle als Speise-
eis zubereiten und servieren. Durch den Ulgehalt wird das Eis wunder-
bar geschmeidig. Die Kranken, die ein Vorurteil gegen Leindl mitbrin-
gen, merken Uberhaupt nicht, daB sie in dieser Form Quark und Leindl

Zu sich nehmen.

Auch in herzhafter Zubereitung gibt es viele Moglichkeiten, z. B. Quark,
Leindl, Milch werden mit Apfel und Meerrettich fein pliriert und zum
Gefrieren gebracht. In dieser Form als Beilage sehr geeignet.

99
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Speiseeis mit Friichien oder Fruchisaften

Zutaten:

3 EBlbffel Leind!

2 EBl6ffel Milch

1 EBISffel Honig

100 g Quark

3 gehéaufte EBlGffel
Himbeeren oder

3 EBl6ffel Kirschmutter-
saft

Zubereitung:

Quark, Leinél, Milch, Honig werden im Mi-
xer gemischt. Zum SchiuB gibt man die Him-
beeren hinzu oder ggf. den Kirschmutter-
saft. Nun gieBt man die leicht flissige Lein-
olcreme in den Eisbereiter, stellt in das
Kiihifach und 148t erstarren. Dieses fruchtige
Speiseels ist geschmeidig, kann mit dem
Léffel entnommen und dem Kranken als
Nachtisch gegeben werden, Sehr gut ist die
Kombination dieses Fruchteises mit Vanille-
eis.

134

Speiseeis mit Heidelbeeren

Zutaten:

3 ERloffel Leind!

2 EBI&fiel Milch

1 EBl&fiel Honig

100 g Quark

3 EBloffel Blaubeeren
1 Handvoll Walnisse

100

Zubereitung:

Quark, Leind!, Milch, Honig werden im Mi-
xer gemischt und zuletzt mit den Blaubee-
ren gut piiriert. Zum SchluB gibt man die
Wainisse hinein und rofiert das Messer im
Mixer nur wenige Sekunden, damit die Wal-
nilsse zwar ganz zerschlagen, aber noch ein
wenig kornig sind. Diese Creme wird in den
Eisbereiter gegeben und im Kthifach zu
Speiseeis bereitet. Diese Mischung ist be-
sonders vorziglich.
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Speiseeis mit Vanille
(Vanilleeis)

Zutaten:

3 EBISffel Leindl

3 EBl&ffel Milch

1 EBl6ffel Honig

100 g Quark

1 Teeldffel gemahlene
Vanille

. Zubereitung:

Quark, Leindl, Milch, Honig werden im Mi-
xer gemischt und mit der Vanille gut ver-
mischt. Man gieBt die sofort nach dem Mi-
xen noch diinnilissige Creme in den Eis-
bereiter im Kiihlschrank und stellt in das
Kihlfach. Die zum Eis erstarrte Creme ist
geschmeidig und kann in dieser Form den
Kranken sehr gut als Nachtisch serviert
werden, besonders wenn man 2-3 verschie-
denfarbige Eiscremes bereitet.

136

Speiseeis mit Kakaozusaiz

Zutaten:

3 EBl&ffel Leindl
3 EBl&ffel Milch

1 EBIoffel Honig
100 g Quark

100 g Haselniisse
2 EBldfiel Kakao

101

Zubereitung:

Quark, Leindl, Milch, Honig werden im Mi-
xer gemischt, dann gibt man die Haselnlisse
hinein, vermahlt gut und figt zum Schiuf
Kakao in die Mischung. Nun gibt man die
gesamte Mischung in den Eisbecher und
stellt sie in das Kihlfach des KiihIschrankes.
Diese Mischung mit Nougatgeschmack gibt
den verschiedenen hier als Beispiel erwéhn-
ten Kombinationen die noétige dunkle To-
nung. Man kann natiirlich in Form des
Farst-Plckler-Eises arrangieren.

Fir Schwerkranke sind diese Eiszuberei-
tungen ungeheuer wichtig, besonders wenn
sonst wenig Appetit vorhanden ist.
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Saucen und Beilagen

Ein guter Koch und ein erfahrener Feinschmecker wissen, erst die
Sauce gibt dem Mah! die entscheidende Note. Ein sehr guter Koch
wuBte sogar noch, ,das Geheimnis der guten Kiiche besteht in der rich-
tigen Wahl und Verwendung der Fette. Fette erst moglichst zuletzt
hinzufiigen“. Dies gehdrt auch zum Geheimnis der guten, bekannten
chinesischen Kiiche. Das Fett darf nicht zu sehr erhitzt werden. Tote
Fette nehmen dem Gericht und den Gewiirzen ihr Lebenselement. Es
ist wichtig, das Fett zuletzt hinzuzufilgen, nicht zu Uberhitzen und
auBerdem lebendige Fetie, natiirliche hochungesittigte Fette zu wéhlen.
Filhren Sie einmal das folgende Experiment in der Kiiche durch: Berei-
ten Sie z. B. zwei Curry-Saucen nach genau dem gleichen Rezept, ein-
mal mit einer Margarine, ein zweites Mal mit dem leindl-haltigen Didsan
hergestellt. Versuchen Sie nebensinander beide Saucen. Das Aroma
des Currys ist unvergleichlich voller, schéner und milder mit dem das
natllrliche Ol enthaltenden Diasan. Sie kénnen sogar noch etwas Leind!
nachgieBen, das Aroma bleibt unveréindert gut. Ahnlich entscheidend
fir den Geschmack ist das Fett bei fast allen Gerichten. Die Saucen
stellen wie das Fett den Nerv der Nahrung dar. |hre Zubereitung sollte
mit feinem Einfllhlungsverm&gen erfolgen, bitte nur beste, gepflegte
Gewlirze benutzen. Nicht in Papiertiiten aufbewahrte, in einem Sammel-
kasten befindliche alte Reste von friiheren Gewiirzen anwenden, son-
dern in Gldsern getrennt und gut abgeschlossen aufbewahrte gute
Gewlrze. Mit Sachkenntnis und Uberlegung zusammenstellen! Eine
feine Sauce ist ein gutes Zeugnis fiir eine feine Persdnlichkeit. Dies gilt
sowohi fir die heiBen Saucen als auch fiir die Salat-Sauce auf der
Basis der Quark-Leindl-Mayonnaise. Man weiB, daB gute Kilnstler gute
Koche sind. Gute Anregungen geben die syrischen und die tiirkischen
Kombinationen von Niissen verschiedenster Art mit Knoblauch, Pfeffer,
Paprika in guten olhaltigen Saucen. Diese sind als Sauce oder als
NuBbeilage zur Gemiiseplatie interessant. Gewiirzkriuter kann man
immer als Vinaigrette im Essig-0l-Gemisch benutzen und aufbewahren.
Nimmt man der Hausfrau heute einmal das Fleisch und die fertigen
Fleischzubereitungen, dann beginnt sie {iberhaupt erst wieder die
Fahigkeiten als Kéchin und Herrin in der Kiiche und am Tisch zu ent-
falten. Wenn sie ihre ldeen und Kombinationsméglichkeiten hier neu
spielen 14Bt, vermag sie den Gerichten ihre eigene Note zu geben.
Wenn es wahr ist, daB die Liebe durch den Magen geht, dann vermégen
gute Saucen die Hausfrau und Mutter beliebt zu machen.

102
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Syrische Beilage |

Zutaten:

50 g Walniisse

50 g Mandeln

50 g Haselniisse

50 g Pinienkerne

1 Teelbffel Paprika

/2 Teeldifel roter
Pieffer {caps. ann.)

1 mittelgroBe Zwiebel

2—3 Knoblauchzehen

2 EBI&ffel Leindl

2 EBI6ffel Didsan

103

Zubereitung:

Im Mixer mischt man 2 EBl6ffei Leind! unter
allméahlicher Zugabe mit den gesamten Niis-
sen und fiigt Paprika und roten Pfeffer hin-
zu. In einer Stielpfanne bringt man das Di&-
san zum Schmelzen, gibt die feingeschnit-
iene Zwiebel hinein, anschlieBend die zer-
quetschien Knoblauchzehen und nach kur-
zem Erwidrmen, bis zur beginnenden Briu-
nung, unter sténdigem Umriihren mit einem
Holzléffel, die gesamten Nlsse mit Ol und
Pfeffer. Man verriihrt nur wenige Sekun-
den in dem heiBen Feit und gibt 1 Tasse
Wasser hinzu. Nach kurzem Aufwallen in-
nerhalb weniger Sekunden stellt man diese
Mischung beiseite.

Diese NuBmischung ist ausgezeichnet als
Beilage zu Gemliise oder auch, ein wenig
mehr mit Wasser verdiinnt und mit wenig
Salz abgeschmecki, als Sauce, sowohl zu
Reisgerichten, zu Buchweizen, zu Kartoffeln
oder auch zu Frischfischgerichten.
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Syrische Beilage li

Ziitaten:

50 g Walniisse

50 g Mandeln

50 g Haselniisse

50 g Pinienkerne

3 EBIbffel Brisel von
Vollkernbrot

3—4 Knoblauchzehen

/2 Tasse (75 g) Leindl

Saft von 1-2 Zitronen

Salz

2 EBl6ffel Didsan

104

Zubereitung:

In einem Mixer werden 0I, Zitronensaft und
Nisse vermischt. Dann gibt man die zer-
quetschien Knoblauchzehen in diese NuB-
creme und vermischt. AnschlieBend bringt

. man in einer Stielpfanne Di&san zum

Schmelzen, gibt unter stindigem Verriihren
die Vollkornbrésel hinein und nach weni-
gen Sekunden (/2 Min.) die gesamte NuB-
creme. Man verriihrt und gibt diese Sauce
in eine Schilssel, in welcher man Endivien-
salat, fein geschnitten, oder Chicoréesalat
mit dieser NuBcreme vermischt. Sehr gut ist
die Kombination etwa mit /2 Glas siiBsau-
rem Paprika, wobei man sowohl die Papri-
kaschnitzei, als den milden, sliBsauren Essig
zu diesem Salat gibt.

Zur weiteren Variation [assen sich saure
Gewlrzgurken oder andere Mixed Pickles
verwenden. Zugabe von wenig Apfelessig
kann wahlweise erfolgen.

Diese Kombinaticn ist auch fiir unseren Ge-
schmack ausgezeichnet,
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NuB-Paprika-Sauce

Zutaten:

/2 Pfd. Zwigbeln

3 Knoblauchzehen

/2 Pfd. Walniisse
(ohne Schale ge-
rechnet)

1—2 E8l6ffel Rosen-

paprika

1 Tasse Leindl

2 EBl&ffel Didsan

Salz

Wasser

evtl. 1 EBioffel Hefe-

flocken und/oder

2 EBl&ffel Shoyu

105

Zubereitung:

In einem Mixer vermischt man Leind! und
zerkleinert darin die Walnisse. In einer
Stielpfanne wird Didsan geschmolzen. Dann
gibt man die feingehackien Zwiebeln hinein,
erhitzt bis zur beginnenden Braunung der
Zwiebeln, flgt erst jetzi die zerquetschten
Knoblauchzehen und den Paprika hinein
und anschlieBend die Walniisse zusammen
mit dem Leindl. Nach wenigen Sekunden fiillf
man mit Wasser auf, bis eine cremeartige
Sauce entsteht, und schmeckt mit Salz ab.
Man kann durch Zugabe von 1 EBl&ffel Hefe-
flocken oder Soya-Sauce weitere ge-
schmackliche Variationen erreichen.
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Curry-Sauce

Zutaten:

125 g Didsan
2--3 EBl6ffel Soyamehl
oder ,Soyakraft”

Krautersalz

1 EBloifel Shoyu

1/2 Tasse Leind!

1/ Tasse Milch

1 Tasse Relswasser
oder Gemiisebrilthe

1 gehdufter Teelbffel
einer guten indischen
Currymischung

106

Zubereitung:

In einer Stielpfanne, die vorher vorgeheizt
wurde (man nimmt dazu gerne die Fissler
Bratfixpfanne), bringt man das Didsan nur
zum Schmelzen. Sofort gibt man dann das
Soyamehl! hinein und verrihrt gut mit einem
Holzléffel, bis das Soyamehl zerfallen ist
(nicht résten!). Nach wenigen Sekunden be-
reits fiillt man mit einer w&Brigen Fliissig-
keit auf, mit einer Tasse voll Gemiisebriihe
jeglicher Art oder auch, wenn vorhanden,
mit Reiswasser. Nach kurzem Aufwailen gibt
man einen gehduften Teeldifel Curry hinein
und sofort anschlieBend Leiné! und Milch,
so daB die gesamte Sauce gui homogeni-
siert isi. Man darf kein Ol sehen.

Diese Sauce ist sehr pikant, ausgezeichnet
zu Reisgerichten oder Buchweizen.

Ein Fehler, der sehr haufig gemacht wird,
ist der folgende: Man kocht zu lange, da-
durch entschwindet das gute Aroma, und die
Sauce wird zu scharf. Auch durch Vermin-
derung der lein6lhaltigen Fette wird der
wunderbar gerundete aromatische Ge-
schmack beeintrichtigt.
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Meerrettichsauce

Zutaten:

125 g Diasan
2--3 EBloffel Soyamehl
oder ,,Soyakraft”

Krautersalz

/2 Tasse Leindl

1/2 Tasse Milch

1 Tasse Gemiisebriihe

2 EB1bffel geriebenen
Meerrettich

Zubereitung:

In einer Slielpfanne wird die Soyamehl-
Sauce, wie unter Nr. 140 (bei der Curry-
Sauce) beschrieben, zubereitet. AnschlieBend
werden, am besten in einem Mixer, Milch
und Meerrettich gut piriert und in die heiBe
Soyasauce gegeben. Wenn man die Meer-
rettichsauce scharf liebt, so serviert man,
ohne erneut zu erhitzen.

142

Fruchisaucen mit Mutterséditen

Zutaten:

250 g Kirschmuttersaft
oder Johannisbeer-
muttersaft oder
Heidelbeermutter-
saft

dazu

250 g Traubensaft

3 g Agar-Agar

107

Zubereitung:

Man erhitzt den Traubensafi, gibt in den
kochenden Saft den mit einigen EBI&ffeln
Fruchtmuttersaft angerithrien Agar-Agar,
riihrt sofort gut um und gibt wahrend des
Aufkochens nach und nach den Rest des
Muttersaftes hinzu. Man stelli kihl. Diese
Fruchtsauce ist geeignet als Beigabe zu
siiBen Quark-Leindl-Cremes, wie Bananen-
creme oder Vanillecreme als Nachtisch, aber
auch zu Buchweizenspeisen. Nach Ge-
schmack kann man bei Verwendung von
Kirschmuttersaft durch Zugabe von 1 EB-
16ffel Rum geschmacklich variieren.
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Tomatensauce mit oder ohne Paprika

Zutaten:

125 g Didsan

23 EBl&ffel Soyamehil
oder ,,Soyakraft®

Kriutersalz

1 EBl&ffel Shoyu

1/2 Tasse Milch

1 Zwiebel

1—2 Knoblauchzehen

/2 Pfd. Tomaten oder

1 Dbschen Tomaten-

mark

evtl. Zusétze:

Paprikaschoten

1 D&schen Pritamin

oder

Paprikaschoten siB-

sauer aus dem Glas

108

Zubereitung:

In einer Stielpfanne bereitet man die unter
Nr. 140 beschriebene Soyamehlsauce. Man
gibt jedoch beim Erwarmen des Didsan zu-
erst die fein zerkleinerien Zwiebelst{ickchen
in das Fett und erst nach dem beginnen-
den Braunen der Zwiebel das Soyamehl und
die zerquetschten Knoblauchzehen. Sofort
fillt man nun auf mit einer Mischung von
/2 Pfd. Tomaten, die man im Mixer mit der
/2 Tasse Milch piriert hat. Sollte dieser
Brei aus den frischen Tomaten nicht zur
Verfligung stehen, so kann man auch ein
Déschen Tomatenmark aus dem Reform-
haus verwenden. Man schmeckt mit Salz
ab, mit Shoyu und mii 2 Teeldifel Honig.
Weitere Variationen:

Eine weitere Variation ist méglich, indem
man Paprika zu dieser Tomatensauce hinzu-
figt; dazu kann man verwenden: Paprika-
schoten frisch und fein zerkleinert, Pritamin
aus dem Reformhaus oder auch Paprika
sliB-sauver aus dem Glas (aus dem Reform-
haus). -
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Shoyu-Salatsaucen, 5iiB pikant

Zutaten;

3 EBléffe]l Soyasauce
Shoyu

3 EBioffel Wasser

2 EBléffel Apfelessig

1 Knoblauchzehe

1 Teeléifel Honig

2 EBl&ffel Leindl
oder

2 EBl&ffel Kiirbiskerndl

/2 Teel6ffel Ingwer

1 Teeldffei Kokos-
raspeln

109

Zubereitung: -

a) Soyasauce Shoyu, Wasser, Essig, Honig
werden einfach vermischt. Dann gibt man
eine in der Knoblauchpresse zerquetschie
Knoblauchzehe hinein. Zuletzt fligt man
das Leindl und/oder Klrbiskerndl hinzu.
Diese Salatsauce ist bereits ausgezeich-
net entweder zu Endiviensalat oder in
Verbindung mit Chicorée.

b) Eine sehr. schéne Variation erhilt man
durch Hinzufligen von Kokosraspein, wel-
che man (ber Nacht durchweichen |45t
oder aber im Mixer mit der Soya-Sauce
vermischt.

¢) Eine andere Kombination erfolgt durch
Zugabe von Ingwer.

Beide Variationen, sowch! die Kokosras-
peln als auch Ingwer, kdnnen getrennt
und in Kombination benutzt werden. Auch
die Verwendung von Kiirbiskerndl kann
wahlweise zusdtzlich erfolgen.

Diese Shoyu-Saucen kénnen weitere Ver-
wendung finden bei der Zubereitung der
Chutneys oder verschiedener Quark-
lLeindl-Mischungen.

d
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Turkische Salatsauce

Zutaten:

75 g Walnisse

2 EBI&ifel Quark

2 EBIGffel Leindl

2 EBI6ffel Didsan

3 EBIoffel Vollkornbrot-
brésel

3 Knoblauchzehen

1-2 Zitronen (Saft)

/2 Teeldffel Honig

1 Messerspitze roter
Pieffer

fein gehackter Dill

Petersilie

etwas Pfefferminze

1 EBloffel Miich

110

Zubereitung; -

Im Mixer werden Quark, Leind!, Milch und
Zitronensaft gut vermischt, dann gibt man
Honig, Salz, roten Pieffer hinzu sowie die
feingehackten Kriuter und die in der Knob-
lauchpresse zerquetschien Knoblauchzehen.
Alles wird gut verriihri. Nachdem man diese
Mischung in eine Schilssel abgefiillt hat,
werden in einer Stlelpfanne Didsan mit den
Brotbroseln kurz erwirmt und Uber diese
Saucencreme gegeben. Man serviert nach
kKurzem Umriihren, damit das heiBe Fett ver-
rithri ist. Diese Sauce kann zu Salat, zur
Rohkostplatie oder in Verbindung mit ge-
raspelten Gemisesorten oder auch gekoch-
tem Gemiise gereicht werden.
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Apfelmus roh,
verschiedene Variationen

Zutaten:

Pro Person
rechnet man:
1=1/2 Apfel

dazu wahlweise:
Apfelsaft
Quittensaft (natur)
Traubensaft
Kirschmuttersaft

111

Zubereitung:

In ein Mixgeradt gibt man eine Tasse voll
Apfelsaft, sehr gut ist auch Quittensaft rein
oder Kirschmuttersaft, und fligt dann nach
und nach, wihrend das Messer rotiert, durch
die kleine, mittlere Ofinung des Deckels die

- Apfelsticke, jeweils /1« des Apfels, in das

Mischgut. Sie kénnen bei Benutzung von
relativ wenig Saft sehr viel Apfelmus berei-
ten, wenn Sie die Apfel bei rotierendem
Messer nach und nach hineinwerfen.

Dieses rohe Apfelmus ist in dieser Form

- duBerst gut bekdmmiich, auch fiir Schwer-

kranke. Es kann benutzt werden in Verbin-
duna mit der Buchweizengriitze Nr.78 u. 80
oder auch in Verbindung mit Kartoffelpuf-
fern von rohen Kartoffeln, die in dieser Kom-
bination, also zusammen mit diesem rohen
Apfelmus, auch Schwerkranken gut bekom-
men.
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Salatplaiie, Gemiiseplatte mit Buchweizen

I. Menii
Salatplatte

Gemiiseplatte
mit Buchweizen

Quark-Leingl-
Zubereitung als Dessert

12

Salatplatte: Mit Endiviensalat oder Acker-
salat oder Kresse, kombiniert mit geraspel-
ter Sellerie, gekochier Roter Beete, in Schei-
ben geschnitten, garniert mit Perlzwiebeln
aus dem Glas und mit geraspelter Kohlrabi.
Alles wird Gibergossen mit einer Mayonnaise
zubereitet, wie unter Nr. 16 angegeben oder
mit Variationen wie unter Nr.17 bis Nr.24
vorgeschiagen.

Als Gemise wahlt man 3 oder 4 Sorten.
Jedes Gemise wird mit einem anderen Ge-
wiirz abgeschmeckt: Rosenkoh! mit Majoran
und Shoyu, Spinat zur Halfte mit Hefeflocken
und Shoyu, die andere Halfte mit Shoyu und
Muskat; Sellerie in Scheiben wird mit ge-
raspeltem alten Gouda-Kése bestreui. Dazu
gibt man Buchweizen, gekdrnt zubereitet
nach Nr. 79 oder als Brei nach Nr. 78 zu-
bereitel. In der Mitte des Tellers hauft man
den Buchweizen und ordnet z. B. fir den
Kranken die Gemise ringsherum auch fir
das Auge angenehm an.

Als Nachtisch wahlt man eines der vielen
Rezepte fiir die Quark-Leindl-Zubereitung als
Dessert, z. B. Nr. 132,

Menii-Vorschiage

Quark-Leindl, anders eingefiigt

Il. Men(

Gemilsebriihe
als Bouillon

Quark-Leindi
zu Kartoffeln

Fruchtschaum
als Dessert

113

Eine Tasse Gemiisebrihe, evtl. vom Vortage,
wird erhitzt, z. B. das aufgehobene Spinat-
wasser oder die Brithe von Lauch, Sellerie,
grinen Beohnen usw. Zu 500 ccm gibt man
nun ein wenig frischabgeriebenen Muskat,
Salz, schwarzen und weiBen Pfeffer, 1 ge-
hduften EBIGffel Didsan, 2 EBl6fiel {gehauft)
Hefeilocken und serviert diese Brilhe vor
dem Essen in Suppentassen.

Man kocht die Kartoffeln in der Schale und
serviert diese in Verbindung mit 2 verschie-
den abgeschmeckten Quark-Leindl-Mischun-
gen, z. B. zubereitet: Quark-Leindl, Milch
werden gut gemischt aus 250 g Quark, 100 g
Leinél, 100 g Milch; man fiilt die Halfte da-
von in ein Schiisseichen ab und vermischt
mit einem Teeldffel gemahlenem und 1 EB-
156ffel ganzem Kimmel, die zweite Halfte, die
sich noch im Mixer befindet, wird mit ca.
200 g frischer Petersilie plriert.

Beide Mischungen werden mit etwas Salz
abgeschmeckt zu den Kartoffeln gereicht.
Die beiden angegebenen Quark-Leindl-
Zubereitungen lassen sich noch weiter
variieren oder bereichern durch die Fiille der
Rezepte, die unter Chutneys Nr. 29—36 und
den Tscha-Tschi-Variationen Nr. 37-55 an-
gegeben sind oder auch durch die Variatio-
nen unter Quark-Leindl-Mayonnaisen Nr.
16—24.

Man reicht Fruchtschaum Nr. 123 als Dessert.
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Neue Kombinationen

111, Mend

Gemiisebriihe
mit Rohkosteinlage

Reis mit Salatbeilage

Linomel-Vesuv

114

Die Gemiisebriihe von Spinat und/oder
Mohren, Lauch, Sellerie, grinen Bohnen,
Petersilienwurzel wird vom Gemiise abge-
gossen. 250 ccm dieser Brilhe werden ab-
geschmeckt mit 1 EBI6ffel Didsan, 1 EBlffel
Shoyu, 1 Teeldffel Majoran, 1 Teeldifel Bor-
reisch, 1 Prise Krautersalz, 1 Prise weiBem
und schwarzem Pfeffer, /2 Teeléffel rotem
Paprika und zum SchiuB mit 1 EBldffel Do-
senmilch. Diese Brilhe wird sofort gut heif3
in Suppentassen serviert. Man kann mit wei-
teren Einlagen kombinieren, z B.:

Im Mixer pliriert man eine rohe Méhre oder
Kohlrabi mit etwas Suppenbrithe und gibt
diese Rohkost als Einlage in die gut heife
Gemlisebrihe. Diese warme Rohkost ist fir
den Schwerkranken angenehm, aber auch
fiir Gesunde im Winter oft willkommen.

Als Hauptgericht kann man nun ein Reis-
oder Buchweizengericht wahlen, z. B. Nr.
86—89 oder 78—80 und dazu eine Salatplatte
etwa Nr. 70 mit Banane-Mayonnaise oder nur
die Buchweizensuppe Nr. 81.

Als Nachtisch ist hier der Linomel-Vesuv
Nr.122 oderWeinschaumschnee Nr.124 oder
Fruchtschaum Nr. 123 geeignet, da ja beim
Hauptgericht eine Quark-Leindl-Zubereitung
gereicht wurde.

Menii-Vorschidge
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Kieines Gericht

IV. Menit

Salatplatte
mit Mayonnaise,
dazu Kartoffelbrei

Eine gemischte Salatplatte mit verschiede-
nen Salaten kann auch einfach kombiniert
werden mit Kartoffelbrei oder Bratkartoffeln,
die unter Zugabe von reichlich Zwiebeln aus
gekochten Kartoffeln unter Anwendung von
Didsan zubereitet wurden.
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Fiir Schwerkranke geeignet

V. Menll

Geriebener Apfel
mit Linomel

Suppe mit
Einlage

Weincreme

115

Anstelle der Salatplatte wird als Rohkost ein
geriebener Apfel gereicht, der mit einem EB-
loffel Linomel vermischt wurde.

Ein Teller Suppe, hergestellt aus Gernlse-
briihe, rezent abgeschmeckt mit Buchweizen-
griitze als Einlage z. B. Nr. 81. Die Buch-
weizengriitze solite man getrennt garkochen
als Brei oder in kbrniger Form, Rezept Nr. 78,
79, 80.

Als Nachtisch wird das Meni aufgewertet
durch eine Quark-Leindl-Creme, die z. B. mit
2 EBloffeln Sldwein oder mit etwas Rum
oder Cognac abgeschmeckt wurde.
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Schnell-Gerichi

VI, Menii
Sauerkrautsuppe

Ananas mit
Ingwercreme

Sauerkrautsuppe mit Buchweizen, zubereitet
nach Nr. 83. — Als Nachtisch Quark-Lein&l-
Creme mit Zimt und Ingwer abgeschmeckt,
iber eine Scheibe Ananas gegeben oder mit
einer halben gut weichen Birne kombiniert.
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Kleines Mani

Vil Meni

Salatplatte
mit Gewirz-
Buchweizen

Kirschenblut,
heibB

Salatplatte mit grinem Salat, Paprikaschoten
fein gehobelt, Gurken-Scheiben fein geho-
belt, alles mit Mayonnaise Nr. 16 oder Nr.
17—24 ilibergossen. Dazu Gewlirz-Buchwei-
zen mit Kokosraspeln, zubereitei wie unter
Nr. 82 angegeben.

AnschlieBend reiche man 1 Glas Kirschmut-
tersaft oder auch Traubensaft heil, mit etwas
Zimt und Nelken abgeschmeckt.
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Gasie bei Tisch

VI, Menil

a) Gemiisebrithe

b} Salat,
extra-fein

116

Eine Tasse klare Gemdisebrihe, abge-
schmeckt mit Hefeflocken, Di&san, Paprika,
Shoyu und etwas Pfefier.

In einem kleinen Schélchen serviert man auf
einem grinen Salatblatt Selleriesalat mit
Banane, Nr. 67, und garniert mit rotem Pa-
prika oder mit dem sliBsauren Tomaten-
Paprika aus dem Glas.

Menii-Vorschlage

¢) NuB-Gemise-
Platte

d) Dessert:

Verliebte Linovita

Gemiiseplatte mit Fenchel, Sellerie als Ge-
mise mit Kése bestreut oder mit der syri-
schen NuBpaste Nr.137 kombiniert, Spinat
mit Zwiebeln, Moéhren gekocht, Wirsing-
Blatter mit der tirkischen Sauce Nr. 145 be-
gossen, dazu Vollreis, kérnig gekocht und
wenig gesalzen.

~Verliebte Linovita“ als Dessert, s. Nr. 127
und 131.
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Menii mit russisehem Akzent

1X. Meni

a) Gemiisemark-
Bouillorn

b) Kaseauflauf

c) Gemise-Platte
extra rezent

d) Wodka-Creme

117

Herzhaft abgeschmeckie Gemisebrithe mit
reichlich plrierten Tomaten oder Tomaten-
mark, zum SchluB abgeschmeckt mit etwas
Milch oder Dosenmilich.

In einem kleinen Auflaufformchen serviert
man den Auflauf aus Selleriescheiben mit
Zwischenschichten von geriebenem Kase
und als oberste Schicht gekérnten wirzig
zZubereiteten Buchweizen Nr. 79.

Gemiiseplatte: Sauerkraut zubereitet Uber
Paprika, bestreut mit Hefe Nr. 108, dazu Kar-
toffelbrei. Alles {ibergossen mit heiBem Di&-
san, welches durch Zugabe von einigen zer-
guetschten Knoblauchzehen gut aromatisiert
wurde. Anstelle von Knoblauch kann man
speziell zu diesem Sauerkraut beim Erwar-
men des Didsan mit einigen EBI&ffeln Hefe-
flocken dem Fett ein angenehmes Aroma
verleihen.

Quark-Leindl-Creme wird mit Zitronen- oder
Orangensaft abgeschmeckt, evil. mit grob
zermahienen Haselnlissen versetzt und zum
SchluB durch Zugabe von Wodka verfeinert.




Menii-Vorschldge

1 5 6 Indische Spielereien

X. Menii
Fir 6 Personen:

Das Geschirr in chinesischem Porzellan

10 kleine Schiisselchen ¢ 9 cm
10 kleine Schilsseichen ¢ 10,5 cm
10 flache chinesische Schilchen ¢ 10 cm
10 flache chinesische Schilchen ¢ 6,5 ¢m
1 Shoyu-Kannchen in der Art einer kleinen Teekanne, insgesamt
5 cm hoch
1 chinesische Teekanne zur Herstellung des griinen Tees, 15 cm hoch
3 Schiisselchen ¢ 16 cm
1 groBe Schiissel mit Deckel, 25—30 cm im ¢
Als Teetassen kann man durchaus — wenn japanische oder chinesische
Teetassen nicht vorhanden sind — chinesische kleinere Reisschilssel-
chen, @ 10 cm, geben, man serviert jedoch auf einer Unterschale aus
Kirschholz oder japanischer Lackarbeit.
6 flache Teller mit Gabeln seien fir unsere Zonen erlaubt. Ein reich-
liches Angebot an Cocktailstdbchen ist aber nun zweckmagig.

Das Hauptgericht:

A) 38 Tassen Volireis werden mit 6 Tassen Wasser kdrnig gekocht.
Man gibt dem Kochwasser einige Tropfen Zitronensaft zu, damit
der Reis besser kdrnig bleibt. Bei Verwendung von Vollreis gelingt
der kérnig gekochte Reis sowleso besser.

Dieser Reis wird ohne Salzzusatz, ohne Fett, ohne irgendeine Ge-
schmackszutat in der groBen Schiissel mit Deckel serviert.

Man kann 4 Bananen der Lange nach halbieren und, in einer Stiel-
pfanne ein wenig Gberbacken, Gber dem Reis anordnen.

B) Fiir die Schilsselchen, mit ca. 16 cm @, bereitet man:
1. die CGurry-Sauce nach Nr. 140.
2. die Syrische Sauce | Nr. 137,
3. wirzigen, gekdrnten Buchweizen Nr. 79.
C) In der kleinen Soja-Kanne stellt man die Shoyu—SOJa-Sauce zum
Servieren bereit.
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D) Beilagen:

Nun beginnt das Spiel:

a) Man mischt gemaB Nr. 29/30 die Grundmischung fiir Chutney | aus
Quark und Leindl und die rote Mischung Chutney Il mit Apfel und
dem Rote-Beete-Saft; ebenso Tscha-Tschi | mit Walniissen und Knob-
lauch und Tscha-Tschi Il mit der stiBen Note durch Zugabe von Apfel-
saft oder Traubensaft oder ein wenig Honig Nr. 37/38.

b) Beilagen fiir die 10 Schiisselchen ¢ 10,5 cm.

1. Ein siB-sduerlicher Apfel wird geschélt und in kleine Wirfei ge-
schnitten mit der Kante von etwa 1 cm.

2. Eine Schiangengurke wird ebenso zubereitet wie der Apfel unter 1.
3. Desgleichen saure Gewdrzgurken.

4. Aus einem Glas (250 g) entnimmt man die Perlzwiebeln und gibt
sie als Beilage.

5. Aus einem Glas (250 g) entnimmt man den siB-sauren Paprika,
der klein gewiirfelt wird.

6. Ananas, am besten von einer frischen Frucht, wird in kleine Stiicke
geteilt.

7. Geraspelte Kokosnug, frisch oder getrocknet, wird in dieser Form
gereichi.

8. Geraspelte KokosnuB wird kurz und trocken ein wenig angerdstet.
9. Pinienkerne werden kurz erwarmt.

10. Knoblauch-Ol wird in der Weise zubereitet, daB man eine halbe
Tasse voll Digsan in gine vorgeheizte Pfanne gibt und kurz, héch-
stens eine halbe Minute, mit 5 Knoblauchzehen, die man durch
die Knoblauchpresse in dieses Fett gibt, erwarmi. Die Knoblauch-
zehen diirfen nicht briunern. Man gibt daher sofort anschlieBend
eine halbe Tasse Leindt in die Pfanne und gieBt nach kurzem Um-
riihren dieses Ol in das zehnte Schiisselchen, welches fiir diese
Beilage bestimmt ist.

¢) In die kleineren Schiisselchen (¢ 9 cm) fulit man je 1 EBloffel von
den vorstehend beschriebenen Beilagen Nr.1 bis 9, wie sie fir die
gréBeren Schiisseln vorbereitet wurden, also Apfel, Gurke, Ananas,
Zwiebeln usw.
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Man figt nun jeweils einen EBléffel von Chutney | cder Chutney i
oder Tscha-Tschi | oder Il dariiber und verriihrt. Bei Verwendung der
oben genannten Beilagen 1 bis 9 und der vier bereitstehenden Pa-
sten kénnien Sie also bereits 36 Variationen zubereiten, ohne Ver-
wendung der zehnten Beilage, des Knoblauchdles, weiches durch
Zugabe von einem EBIdffel zu den Pasten weitere 36 Variationen
liefert, die ausgezeichnet sind. Sie kdnnen also die 4 Pasten mit wei-
teren Variationen nach Belieben iiber die zehn kleinen Schiisselchen
mit Beilagen verteilen und vermischen.

In das zehnte kleine Schiisselchen geben Sie feingeschnittene Dat-
teln, iibergieBen diese mit der Curry-Sauce, wie unter B zubereitet,
und servieren heif.

d

—

In die groBen flachen Schilchen gibt man

1. Zwiebelringe, roh, fein gehobelt,

2. Zwiebelringe in dem Fett der Beilage 10 bis zur glasigen Beschaf-
fenheit erhitzt,

. in feine Scheiben gehobelte Mandeln (mit der Maschine hobeln),

. Pritamin (eine Art Paprika-Ketchup),

. Tomaten-Ketchup,

. Meerrettich mit Milch fein piiriert, mit einem EBléffel Soja-Sauce
iibergossen,

. Bananenscheiben hoch gehéufelt, mit rotem Paprika bestreut,

- 2 EBl&ffel Tscha-Tschi | mit einem EBI&ffel Pritamin,

2 EBISffel Tscha-Tschi Il mit einem EBI&ffel Pritamin,

10. 2 EBléffel Tscha-Tschi | mit einer Messerspitze Koriander.

(o) N4, I NI 5]

© 0~

e) Nun stehen noch die zehn kieinen flachen Schélchen (¢ 6,5 cm) zur
Verfiigung. .
Es ist geschickt, in diesen Schalchen besonders scharfe Beilagen
anzubieten. Man fiillt z. B. :
1. in 3 Schélchen Tscha-Tschi |,
2. in 3 Schélchen Tscha-Tschi Il,
3. in 3 Schaichen Chutney Il

Nun gibt man in 14, 2a und 3 a (das erste Schilchen von 1, 2 und 3)
jeweils 5 Spritzer Tabasco, in 1b, 2b und 3 b jeweils eine Messerspitze
schwarzen, weiBen und roten Pfeffer, in 1 ¢, 2 ¢ und 3 ¢ einen Teeldifel
scharfen Paprika oder Pritamin. Zu 1¢, 2¢ und 3¢ kann man auch
2 Teeldffel Currypulver oder Ingwer verwenden.
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In das zehnte kieine Schilchen gibt man einen EBidffel des Knoblauch-
Oles (beschrieben unter b, Beilage 10) mit 5 Spritzern Tabasco und
eine Messerspitze voll roten Paprika. HeiB servieren, am besten auf
einer schdnen, groBen Tischheizplatie.

Als Beilagen kénnen weiter Verwendung finden

Auberginen-Salat,

Piefferschoten ganz,

Paprika-Schoten gehobelt.

Als Zugabe benutzen die Inder gebackene Fladen, man kann hierzu-
tande fir den Kranken auch Knéckebrot beniitzen.
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Fir besondere Gelegenheiten

157

Flr den Sdugling

1.
Zutaten:

3 EBloffe] Linomel
3 EBl&ffel Haferflocken
250 ccm Wasser

Zubereitung:

Die Haferflocken bringt man, in das kalte
Wasser gegeben, zum Kochen. Nun gibt
man in den kochenden Haferschleim das
Linomel, 1&Bt kurz aufwallen und noch 10 Mi-
nuten nachquellen. Die gesamte Masse wird
durch ein Haarsieb gegeben. Dieser Schleim
ist fir den Saugling von hchem gesundheit-
lichem Wert und kann auch mit wenig Milch
kombiniert gegeben werden. Er reguliert
auch die Verdauung giinstig.
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Fiir den Saugling

2.
Zutaten:

wie unter 157, 1. und
50 ccm Mohrensaft

Zubereitung:

Man bereitet den Schleim wie unter 157, 1.
angegeben, vermischt mit dem heiBen
Schleim den frischgepreBten Méhrensaft und
gibt sofort zu trinken. Der frischgepreBie Saft
darf nicht langere Zeit stehen, bevor er ver-
abreicht wird.
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Fiir den Saugling

3.
Zutaten:

wie unter 157, 1. und
50 cem frischgepreBten
Orangensaft
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Zubereitung:

Man bereitet den Schleim wie unter 157, 1.
angegeben und gibt in den heiBen Schleim
den frischgepreBten Orangensaft.

Fiir besondere Gelegenheiten

160

Fiir den Saugiing

4,
Zutaten:

Wie unter 157, 1. und
50 ccm Traubensaft

Zubereitung:

Man bereitet den.Schleim wie unter 157, 1.
und mischt mit 50 ccm weiBem oder rotem
Traubensaft.
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Fiir den Saugling

5.
Zutaten:

Wie unter 157, 1. und

2 EBl&ffel eines sehr
fein geriebenen
Apfels

123

Zubereitung:

Man bereitet den Schleim wie unter 157, 1.
angegeben und vermischt nun mit dem sehr
fein geriebenen Apfel und gibt sofort zu
trinken.
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162

Fiir den Schwerkranken

1.
Zutaten:

Wie unter 157, 1. und
180 cem Orangensaft
oder Orangensaft mit
Traubensaft gemischt
oder Kirschmuttersaft,
Johannisbeersait,
schwarz oder rot, oder
Heidelbeermuttersaft,
jeweils zur Halfte mit
Traubensaft gemischt

Zubereitung:

Nachdem man den Linomel-Haferschleim
wie unter 157, 1. zubereitet hat, kann man
nun fiir den. Schwerkranken eine Fiille von
geschmacklichen Variationen in wertvoller
und gut bekdmmlicher Kombination schaf-
fen. Beispiele dafiir: Man mischt 150 ccm
Linomel Haferschieim mit 150 ccm Orangen-
saft oder mit 150 ccm Traubensaft oder aber
man mischt zuerst Kirschmuttersaft oder
Johannisbeermuttersaft oder Heidelbeer-
muttersaft zu gleichen Teilen mit Trauben-
saft und fiiilt dann mit dem Linomei-Hafer-
schleim bis zur doppelten Menge auf. Diese
Muttersafte sind fiir den Kranken wertvoll
und in dieser Kombination gut bekdmmlich,
selbst wenn die Kranken die reinen Sifte
nicht gut vertragen; siehe auch Desseris
Nr. 122—136.
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Fiir den Schwerkranken

2.
Zutaten:

Wie unter 157, 1. und
Quark-Leindl-Creme
mit Vanille, zubereitet
wie Nr. 1 und 2 ange-
geben

124

Zubereitung:

Nachdem man den Linomel-Haferschleim
wie unier 157, 1. zubereitet hat, fillt man
diesen in eine Suppentasse und iiberschich-
tet zum SchluB den noch heiBen Schleim
mit 2 EBléffeln einer sehr gut verrithrten,
gut steif zubereiteten Quark-Leinél-Vanille-
Creme; 2. B. nach Rezept Nr. 1 und 2 oder
nach Nr. 131.

Fiir besondere Gelegenheiten

Fiir den Schwerkranken

164

Zutaten:

Wie unter 157, 1. und .
Quark-Leinél-Zitronen-
Creme

Zubereitung:

Nachdem man den Linomel-Haferschleim
wie unter 157, 1. zubereitet hat, zieht man

.zum SchiuB 1 EBI&ffel Mandelmus {erhalt-

lich im Reformhaus) unter die Schleimsuppe
und Gberschichtet mit 2 EBISffein der Quark-
Leindi-Zitronen-Creme. In der Suppentasse
servieren.

Fiir den Schwerkranken
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Zutaten:

Wie unter 157, 1. und
Quark-Leindl-Zitronen-
Creme mit Bananen-
Zusatz

Zubereituhg:

Man bereitet den Linomel-Haferschleim wie
unter 157, 1. beschrieben und fillt in eine
Suppentasse ab. Die Quark-Leinél-Creme

.wird wie unter Nr. 1 getrennt zubereitet

und eRloffelweise liber den Trinkschleim
gegeben. . '

Fiir den Schwerkranken
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Zutaten:

Wie unter 157, 1.

1-2 EBISffel Rotwein

1 Glaschen Wodka
oder Cognac oder
Slibowitz oder
Kirschwasser oder
Rum
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Zubereitung:

Man bereitet die Schleimsuppe wie unter
157, 1. angegeben und gibt zum SchluB in
den gut heiBen Trinkschieim 2 EBIdffel Rot-
wein hinein, fillt in die Suppentasse und
liberschichtet mit zwei EBISffeln einer Quark-
LeinGl-Creme, wie unter Nr. 1, Nr. 127 oder
131 abgeschmeck!. Es ist wichtig, daB die
stark alkoholischen Getrinke getrennt in die
Quark-leindl-Creme eingearbeitet werden,
wie bei den Rezept-Vorschriften unter
Nr. 127 und 131 angegeben.




Wegweiser zur Gesundheit |

Verboten sind fiir den Kranken

Alle iibrigen Fette auBer Leindl und Didsan sowie weiBer Zucker und
zuckerhaltige Zubereitungen. Natiirliche Zuckerkombinationen in Friich-
ten sind erlaubt.

Strengstens zu meiden sind alle Wurstsorten, alle Backwaren der
Konditorei (die Kombination von gehérteten oder tierischen Fetten mit
Zucker wirkt sich sehr nachteilig aus). MuB man auswéris essen, so ist
besonders auf die richtige Wahl der Fette zu achten. Ggf. kann man
sich Speisen mit Digsan zubereiten lassen. Bei einer Kur im Rahmen
der Ol-EiweiB-Kost kann auch das Riihrei oder Spiegelei, mit Schweine-
schmaliz zubereitet, Strungen hervorrufen.

Auch Gefliigel und Wild kann durch Zusatz von Konservierungsmitteln
ungiinstigen EinfluB ausiben, wenn die Gesundheit labil ist.

Auf Reisen

Bei der Ol-EiweiB-Kost kann man sich auf der Reise vor Schadigungen
schiiizen, indem man Frischfisch bestellt, etwa Forelle, Hecht, Karpfen
oder andere Frischfische.

Strengsiens zu meiden sind Fischkonserven aus Dosen, auch Krabben
und andere DelikateBwaren, die hdufig gefarbt und mit schadlichen
Chemikalien konserviert sind.

Mit Linomel und heier oder kalter Milch bzw. Fruchtsaft kann man sich
auf der Reise immer helfen.

Lebertran?

Der frither beliebte Lebertran wirkte sich glinstig aus wegen seines
Gehaltes an hochungesattigten Fettsiuren. In den letzten Jahren wurde
es (blich, auch den Lebertran zum Zwecke besserer Haltbarkeit hoch
zu erhitzen. Dadurch bewirkt der so behandelte Lebertran schwere
Gesundheitsschaden. Ahnlich verhalt es sich mit vielen Olen in Fisch-
konserven. ‘
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Der rote Faden im Irrgarten der Erndhrungsvorschlige

Man frage, was ist wertvoll und wichtig, was ist weniger wichtig, was
ist.durch chemische Zusétze und Behandlung lebensgefihriich? Man
frage nicht nur, was ist verboten oder erlaubt? ,Vitamine® sind not-
wendig; sie sind in Frischobst und Gemiise genligend vorhanden, auch
an ,Spurenelementen” fehlt's nicht. Davon kann der Mensch nicht
leben! ‘

Die drei Grundelemente der Nahrung Kohlehydrate, EiweiB, Fett
missen unter allen Umsténden in Ordnung sein. Der natiirliche Grund-
nahrungsstoff Fett ist lebensnotwendig, zentral wichtig fiir jede Le-
bensfunktion. Er enthélt — im Vergleich zu allen Nahrungsmitteln —
die weitaus gréBte Kraft an geballter Energie, die der Kérper sofort
einsetzen kann.

Fette enthalien in ihrem Elekironenreichtum ein lebenspendendes
Prinzip :

Herzinfarkt,

Leberverfettung mit gestbrier

Leber-Galle-Funktion,

Tumorbildung,

Arteriosklerose,

Rheuma und Gelenkerkrankungen,

Austrocknung der Schleimhaute, auch im Magen und Darm,

sind gekennzeichnet durch Aussonderung von Fetien.

Das ,Nein“ des lebenden Substrates zu kérperfremden Fetten wird
deutlich durch Aussonderung, durch AbstoBung der elekirisch neutra-
len, lahmen Fetie. Diese krankhaften Erscheinungen des Fettstoff-
wechsels kénnen nicht durch nachtréglichen Entzug von jeglichem Fetit
behoben werden. Ausschaltung der schadlichen Fette ist zwar wichtig.
Wahre Hilfe ist nur durch gute Fetie mdglich. Wasserl&sliche Fette sind
hier angezeigt. Die Fetie aus der Leinsaat, die elektronenreichen Fette,
die auf Grund ihrer elekirischen Ladung EiweiB anziehen, werden auf
diesem Wege in der Verbindung mit gutem Eiwei wie Quark wasser-
I6slich. Sie verhindern krankhafte Aussonderung von Fetien, férdern
die Schleimbildung in allen Driisen und Schieimhauten. Sie laden die
Herzaktionsstrdme mit immer neuen impulsen auf. Sie zishen Sauerstoff
an und schaffen Sauerstoffreserven, die fiir den Sportler und fiir den
Genesenden von gleicher Wichtigkeit sind.
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Sport-Didt

Sport-Didt muB leicht sein. Jede Belastung des Magens hindert die
Leistung. Aber auf wenig Raum reichlich geballte, leicht aktivierbare
Energie, das ist flir den Sportler so wesentlich wie der langere Atem
beim Spiel.

In diesem Sinne wird empfohlen: _

Als Frihstlck das Linomel-Misli, Nr. 1—15 beschrieben, zu verspeisen.
Es enthélt 300—400 Kal. Als Fett sollte nur Didsan benuizt werden. Keine
Ballastfeite! Wenn mageres Fleisch gewiinscht wird, dann ochne Konser-
vierungsmittel, die als Atemgifte die Leistung beeintrachtigen. Auch
viele Chemikalien, die zur Mastung des Tieres benutzt werden, vermin-
dern die Hochstleistung des Sportlers. Eine Tagesration im Sinne der
Ol-EiweiB-Kost enthélt 4000 Kal. Das ist auch fiir den Sportler oder
einen Schwerarbeiter so wichiig wie fiir den genesenden Kranken.
Natiirlich kann man die Menge spéter reduzieren.

Das Frithstlick fiir Jugendliche

»Ein voller Bauch studiert nicht gern!” So lautet ein altes lateinisches
Sprichwort. Wohl jeder weiB, wie sehr eine schwerbekémmiiche Mit-
tagsmahlzeit uns an geistiger Arbeit hindert.

Gibt man den Kindern fiir die Frilhstlickspause mit Wurst belegte
Brote, die auBerdem mit schwer verdaulichen Fetten bestrichen sind,
s0 sind nach dem GenuB bei den Kindern im Blute alle Anzeichen auf-
findbar, die nach iippiger Mahlzeit die Verdauungsmiidigkeit begleiten.
- Die Leistungsfahigkeit der Kinder in der Schule wird eindeutig ge-
bessert, die leichie Ermiidbarkelt behoben, wenn morgens frith beim
1. Frihstiick auf geringem Raum so viel energiereiche und leicht ver-
dauliche Nahrung gegeben wird, daB in der Frilhstlickspause ein wenig
Obst zur Erfrischung ausreicht, Zum 1. Frilhstiick aber gebe man das
Linomel-Misli (Nr. 1 bis 15 beschrieben).

Kinder wollen dieses Frithstiick mit Recht nicht mehr missen, wenn sie
es erst kennengelernt haben.

In der Oi-EiweiB-Kost liegt also eine Wegweisung vor, wie der Schwer-
kranke, der 3/s Gesunde, der ,kein Fett vertriagt”, der Schwerarbeiter,
der Geistesarbeiter urid der Sportier den Belastungen durch schwer
verdauliche Nahrung entgehen kdnnen. — Auch heute, bei den vielen
zivilisationsbedinaten Belastungen, ist es so méglich, sich Gesundheit
und Leistungsfahigkeit zu erhalten oder zuriickzuerwerben.
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BUCHER VON DR. JOHANNA BUDWIG

Fettfibel .
In die Verwirrung, die in der Fettfrage herrscht, fébrt die Fettfibel von Dr. Johanna Budwig
wie ein reinigendes Gewitier.

Hier einige Stichworte, die zeigen, in wie umfassender Weise die Fetifrage in allen
Aspekten von der erfahrenen Fettex%ertin behandelt wird: Ein Wort zur Klarung — Fette
und Ole — Die Haltbarmachung der Ole — Die Energiebilanz — Krebs ein Fettproblem —
Richtige Wahl und Verwendung der Fette — Die Konsequenzen heute.

Krebs — ein Fettproblem

Richtige Wahl und Verwendung der Fette.

Dieses Buch gibt der Hausfrau in der Kiiche bei der Versorgung der Gesunden wichtige
Hinweise und Rezepte im Umgang mit Fetten. Wann darf man Fette erhitzen? usw.

Das Fettsyndrom

Die fundamentale Bedeutung der Fette und anderer Lipide.

Ein Buch, das den umfassenden Uberblick vermittelt itber den groBen Komplex der Aus-
wirkungen eines gesunden oder gesttrten Fettstoffwechsels und die Ursachen, die den
Fetten einen derart groBen Wirkungsbereich sicherm. Dargestellt werden die Zusammen-
hénge des Fettstoffwechsels mit dem Leber-Galle-Syndrom, der Darm-Funktion, den
Sexual-Symptomen und anderen Organ-Funktionen.

Kosmische Krafte gegen Krebs

Elekironen-Biologie

Die biologischen Prozesse des Austausches der Elektronen, aus den Fotonen des Son-
nenlichts stammend, im Samend| gespeichert, bei Wachstumsprozessen entscheidend
wichtig, dasistdas fruchtbare Forschungsgebiet der Verfasserin, dargestelltin Vortragen.

Fette als wahre Hilfe
Gegen Arterioskierose, Herzinfarkt, Krebs u. a.
Eine Sammiung von Vortragen in allgemein verstandlicher Form.

Laserstrahien gegen Krebs

Resonanz-Phanomene als Anti-Entropie-Faktor des Lebens.

Gibt es eine Bestrahlung Krebskranker, die — im wahren Sinne des Wortes - bio-logisch
wirkt?

Um dies zu beurteilen, ist es erforderlich, die Bedeutung der Strahieneinwirkung auf die
Lebensfunkiion im Sinne der streng wissenschaftlichen Grundiagen-Forschung zu ilber-
priifen. Dies geschiehtin dem vorliegenden Buch. Versténdlich geschrieben auch fir den
geschulten Laien. Wissenswert fr jeden Arzt

Die elementare Funktion der Atmung in ihrer Beziehung zu avtoxydablen
Nahrungsstoffen

Diese Broschire gibt dem Leser Einblick in die medizinischen und biochemischen Zu-
sammenhénge und die grundlegend neuen wissenschaftlichen Studien der Autorin, die
die Veranlassung gaben, sich mitder Frage der Erndhrung und dem Krebsproblem zu be-
schéaftigen. Mit dieser Broschire wurde die Bedeutung der Fette fir die Gegenwart 1953
erstmalig in das Blickfeld der modernen Wissenschaft gerlickt.

Samtiche Biicher von Dr. Johanna Budwig im Hyperion-Verag, 79110 Freiburg im
Breisgau

Ferner im Selbstverlag des Verfassers:
Tod des Tumors | Der Ausweg! - Tod des Tumors 1l Die Dokumentation
Fotoelemente des Lebens (auch zur Uberwindung der Erkrankung an Krebs)




