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- Wir sollen uns gesund
erniihremn!

Das ist heute das oberste Gebot einer Haus-
frau, wenn sie sich an die Zusammenstellung
ithrer Menus macht. Nicht, was dem Gaumen
schmeckt, ist ausschlaggebend, sondern das,
was unserem Korper frommt. Aus einem Vor-
trag entnehmen wir, dass der Mensch tiglich
70--80 g Eiweiss, 50-—70 g TFett, 4--500 g
Kohlehydrate, 23 Liter Wasser, Nihrsalze
und . Vitaminen bendtigt, um gesund und
leistungsfihig zu bleiben. Eiweiss erhalten wir
im Fleisch, Eier, Milch, Magermilch, Kiise,
Quark, ein wenig in den Kartoffeln, ‘Soya-
bohnen, Hiilsenfriichten usw. Fett in allen
tierischen Fetten, Butter, Milch, Niisse, Hasel-
niisse, Haferflocken; Kohlehydrate im Mehl,
Mais; Hafer, Gerste; Zucker vor allem natiir-
lich im Zucker selbst, ferner im Obst, Konzen-
traten, Siissmost, Honig, Feigen, Riibli usw.
Von den lebenswichtigen Vitaminen seien nur
zweli, nimlich die wichtigsten A und C genannt.
Das Vitamin A wirkt sich sehr giinstig auf das
Wachstum der Kinder aus. Das. Vitamin C
schiitzt uns gegen Infektionskrankheiten, die
in Kriegszeiten immer eine grosse Gefahr
bedeuten. Wir erhalten das Vitamin C in den
griinen Gemiisen, Orangen, Zitronen, Kartof-
feln, Kabis, Sauerkraut. Dazu ist jedoch zu
bemerken,.dass dieses' Vitamin leider die Eigen-
schaft hat, durch hohe Temperaturen seine

Wirkungsfihigkeit zu verlieren. Wenn wir also
den Gesundheitswert der Gemiise und des
Obstes in unserem Kérper zur vollen Entfaltung
bringen méchten, denken wir daran, sie soweit
als moglich roh zu geniessen; die Kartoffeln
nicht im Wasser als Salzkartoffeln aufzutragen,
sondern in der Schale, iiber dem Kochwasser,
also im Dampf weich zu kochen. oder auf einem
Kuchenblech, mit der Schale, zu backen und
mit der Schale zu essen. Selbstveérstindlich
sind die Kartoffeln vorher mit einer Biirste
gut zu waschen.

Oben:
Pikantes Fleischbrot

Rechts:

Saverkraut mit
Hilsenfrichten

Unten:
Kohldrbs

- ‘ h
&

..AQ"'Q
o

Zur besseren Uebersicht eine gute und eine
falsche Menu-Zusammensetzung:

Gute Zusammensetzung: Gemiisesuppe, Hafer-
flockenplitzli, Sellerie- und griiner Salat,
Obst.

Schlechte Zusammensetzung: Hiilsenfriichte-
suppe, Kiseauflauf, Kartoffelsalat.

Was ist an der zweiten Zusammensetzung
falsch? Hiilsenfriichte, Kise und Kartoffeln
weisen alle drei Eiweissstoffe auf. Wir erhalten
also zuviel Eiweiss und zuviel Stirke; es fehlen
die Nihrsalze und Vitaminen, die der Kérper
tiglich in einer bestimmten Menge bendtigt,
um nicht mit der Zeit krank zu werden.

Wir miissen uns auf eine praktische, einfache,
richtig gemischte Kost einstellen, wollen wir

2 den Anforderungen der heutigen Zeit gewach-

sen sein. Zum Fleisch ist zu sagen, dass das-
selbe als Eiweisstriiger seine wichtigen Funk-
tionen zu erfiillen hat, doch geniigt die uns zu-
geteilte Portion in dieser Hinsicht vollstindig.
Wer vielleicht infolge des schmalen Geldbeu-
tels das Fleisch nicht einlésen kann, denke
daran, Magerkise einzukaufen, um den Eiweiss-
bedarf decken zu kénnen. Und nun einige
Rezepte, die Sie ausprobieren wollen, wenn
es auch im ersten Augenblick vielleicht nicht
gerade dem Gaumen oder besser gesagt, dem
Gewdhnten entspricht:

Kdohldrbs, Ein mittlerer Kohlkopf gut
waschen, dann iiber das Kreuz schneiden und
in wenig Wasser weich dimpfen. Kleines Feuer,
damit der Kopf nicht auseinanderfillt. Die
Erbsen werden 18 Stunden eingeweicht, dann
mit viel Zwiebeln, Knoblauch, Salz, einer

Messerspitze Paprika weich gediinstet (Koch-
kiste). Durchpassieren. Mit geriebenem Kiise
mischen und die dicke Paste auf die Schnitt-
flichen des Kohls, sowie rings um den Kohl
in die Gratinform placieren. Ein Bouillon-Wiir-
fel auflosen, alles. nochmals mit geriebenem

Kise bestreuen und im Ofen berkrusten Jas-
sen. Als Beilage: Randen- und Endiviensalat.

Fleischbrot. 200 g Hackfleisch wird mit viel
feingewiegten Zwiebeln vermischt und in wenig
Fett angebraten. Wiirzen mit Thymian, Mus-
kat, Paprika und etwas Tomatenpurée. Brot
einweichen, ausdriicken, mit geriebener Sellerie
vermischen; binden mit einem Essloffel Mehl
und ein Ei. Fleisch und Brot vermischen, ein
Brot formen, auf é¢in Kuchenblech setzen und
im Ofen backen. Kann heiss mit Tomatensauce
oder aber kalt, wie¢ Aufschnitt, serviert werden.

Sauerkraut mit Hiilsenfriichten. Sauerkraut
wie tiblich mit viel Zwiebeln und Knoblauch
in wenig Fett andimpfen. Wiirzen mit Salz,
etwas’ Nigeli, Paprika und Suppenwiirze. Dre
Erbsen einweichen und mit dem Einweich-
wasser zum Sauerkraut geben. In der Koch-
kiste weichdimpfen. Wer es liebt, kann eine
rezente Tomatensauce dazu servieren.
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