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Vorwort zur 3. Auflage.

In den fritheren Auflagen meines groBeren Buches ,,Kehrt
zur Natur zuriick !“ mufite bald auf Wunsch vieler Leser
meines Buches und hauptsichlich der Kurgiste von Jungborn
auch ein Kochbuch unter dem Titel ,,Der Jungborn-Tisch*
gebracht werden. Das Kochbuch wurde dann auch noch als
Sonder-Ausgabe herausgegeben.

Ich habe mich nun aber entschlossen, in der nebenbei
erscheinenden 7. Auflage des Werkes das Kochbuch fort-
fallen zu lassen. Das Kochbuch bezw. der Jungborn-Tisch
erscheint nun zum ersten Male neben dem gréfieren Werke
als selbstindiges Buch. Es ist gleichzeitig in mancher Hin-
sicht noch verbessert und erweitert, um den #uBersten An-
spriichen innerhalb der gesetzten Grenzen gerecht zu werden.

Man moge das Kochbuch nicht nur als Nachschlage-
buch benutzen, sondern dasselbe von Anfang bis zu Ende
lesen, um die ganze Idee, auf der das Werk beruht, zu
verstehen. Erst so kann das Buch den rechten Nutzen
bringen. In einem Kochbuche mufi man iibrigens immer
mehr auf Nebensachen und Kleinigkeiten eingehen. In betreff
der Grundideen muff ich doch auch auf das grofle Werk
»Kehrt zur Natur zuriick!“ hinweisen, damit niemand in
Irrtum und Fehler. kommt.

Der Verleger hat bei dieser Auflage auch fiir besonders
schone Ausstattung gesorgt, was dankend anerkannt werden
soll. Auf diese Weise eignet sich das Buch nun auch wohl
besonders noch zu Geschenkzwecken.

Ich sende das Biichlein nun zum dritten Male in die
Welt mit dem lebhaften Wunsche, daff es zu seinem be-
scheidenen Teile dazu beitrigt, Menschenwohl und Menschen-
gliick zu férdern.

Der Verfasser.
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Einleitung.

In meinem gréBeren Werke:
»Kehrt zur Natur zuriick !¢

habe ich eine wirklich naturgemiBe Lebens- und Heil-
weise nach allen Seiten hin begriindet und erklart. Hier
habe ich gezeigt, was wir heute bei der Wahl und Zu-
sammenstellung desTisches undbei der noch nétigenZube-
reitung der Speisen beriicksichtigen miissen. Auch habe
ich hier tiber die Bedeutung der naturgemifien Erndhrung
in gesunden und kranken Tagen gesprochen. Ich ver-
weise auf das Buch.

Im nachfolgenden will ich nun ganz kurz meine
Anschauungen itber Erndhrung und naturgemiBe Diat
bringen.

Die in meinem Buche ausgesprochenen Ideen
haben von Anfang an grofien Beifall gefunden. In der
Zeit hochster Unnatur und hochster Kultur folgten bis
jetzt viele gern in mancher Hinsicht dem Rufe: ,Kehrt
zur Natur zuriick!“

Man hat sich aber immer besonders gern der
naturgemédfen Erndhrung, der Reform des Tisches, zu-
gewandt.  Erklarlicherweise geschah dieses gerade
vielfach in Krankheitsfillen.

Wir fragen uns nun, was ist die rechte Nahrung
des Menschen? Die Gelehrten (Arzte) zerbrechen sich
hieriiber schon von jeher den Kopi, sie kommen da-
riiber sogar in Streit.




2 Einleitung.

Wir beantworten diese Frage ganz einfach, indem
wir sagen, die naturgeméfie Nahrung, d. h. die Nahrung,
die die Natur dem Menschen vorschreibt, ist die beste.
Meiner Meinung nach kann die Frage in anderer Weise
nicht beantwortet werden. Es ist zunachst die Nahrung,
die dem Menschen im rohen Zustande gut
schmeckt: Niisse, Obst, Beeren.

Die Natur bietet dem Menschen die Nahrung im
festen Zustande. Er bekommt bei dieser keinen Durst.
In der Natur gibt es sonst als Getraink nur Wasser.

Man findet da, wo die Geschopfe sich noch rein
an der Hand der Natur halten und nur in naturge-
maBer Weise sich erndhren, nicht im entferntesten so
viel Krankheit und Elend, wie bei den Menschen bei ihrer
naturwidrigen Lebensweise. Ja, in der Natur ist noch
Gesundheit, Kraft, Lebensirische.

Hieran 148t sich doch erkennen, daff die natur-
gemifle Erndhrungsweise von grofier Bedeutung ist

Es ist auch gewi8 leicht einzusehen, daff durch
naturgemiBe Didt (Friichte) die Verdauung ganz wesent-
lich erleichtert wird. Hierdurch wird die Bildung von Stofi-
wechselresten (Krankheitsstoffe, Fremdstoffe) im Korper
verhindert, deren Ausscheidung aber bedeutend gefordert.
Somit ist die naturgem#Be Erndhrung ein Hauptfaktor
bei der Krankenheilung.

Der Mensch besitzt allerdings Vernunft. Er ist
das Ebenbild Gottes; er ist ein geistiges Wesen und
soll nicht im Niedrigen, im Materiellen, auch nicht in
Speise und Trank, seinen Himmel suchen. Im Geist
liegen alle Krafte des Menschen. Miissen aber nicht
gerade, wenn der Mensch sich seines hoheren Seins
bewuBt wird, so manche Naturwidrigkeiten, auch so
manche naturwidrige Speisen, in denen der Mensch
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Geniisse und Freuden und selbst Krifte (auch Heilkrafte)
gesucht hat, fallen?

MuB nicht eine Vereinfachung der Lebensverhilt-
nisse, der Heil- und Lebensweise usw. dem rein christ-
lichen Geist, den ich allein als den rechten anerkenne,
entsprechen? Ich habe diese wichtigen Fragen in
,Kehrt zur Natur zuriick!“ mehr erortert und deutlich
das rechte Ziel (wirkliches Christentum) darin gezeigt.

Ich meine deshalb, man kann mit einer naturge-
miBen Erndhrung dem schwachen (geistig und korper-
lich) Kranken so hilireich die Hand bieten.

In Jungborn (Kuranstalt fiir naturgemifie Lebens-
und Heilweise in der Ndhe von Illsenburg im Harz),
das von mir im Jahre 1896 gegriindet und im vorigen
Jahre aus besonderen Griinden von mir meinem Bruder
Rudolf Just, meinem langjahrigen treuen - Mitarbeiter,
itbergeben wurde, ist die naturgemédfe Erndhrungsweise
eingefiihrt, und die Erfolge, die hier erzielt und erlebt
werden, sind bekannt genug, so daff ich sie hier nicht
weiter zu erdrtern brauche.

Wenn wir von einem hoheren Standpunkte des
Menschen ausgehen, so mufi uns durchaus daran liegen,
bei einer naturgemidfien Erndhrung Fanatismus zu ver-
meiden und den Menschen dabei nicht zu niedrigem
Materialismus, zum Gotzendienst des Korpers usw. zu
fiihren. Das Geistige und Sittliche muff immer im Vorder-
grunde stehen.

Man hat ja bei Vegetariern, die in diese Fehler
geraten waren, die in ihrem Vegetarismus ihr ganzes
Heil, ihren ganzen Himmel suchten, genug schlechte
Erfahrungen in mancher Hinsicht gemacht. Ich will
hier nicht weiter darauf eingehen. Auch will ich gern
hier den guten Willen und das beste Bestreben anerkennen,
glaube jedoch auf diese Fehler hinweisen zu miissen.

1*




o Einleitung.

Ich gestehe auch gern, dafl ich selbst erst viele
Irrtiimer habe durchmachen und unter diesen ebenfalls
habe leiden miissen. Ich kann deshalb gewifl um so
mehr auf Fehler aufmerksam machen und Anweisungen
geben, wie man sich vor diesen schiitzt.

Aus obigen Griinden wire es auch ganz falsch,
wenn man dem Menschen heute, wo seine ganze
Anschauung, ich mochte sagen, seine ganze Geistes-
richtung in diesem Punkte, seine ganze Gewdhnung,
eine falsche ist, bei einer naturgemifien Erndhrung
grofle Harten und viel Entsagen mit einem Male vor-
schreiben und aufbiirden wollte.

Mag jeder auch nach Gefallen zeitweise ginzlich
fasten (d. h. sich jeglicher Speise eine Zeitlang ent-
halten) oder bis Mittag fasten, was nicht schwer ist,
oder wihrend einer Zeit sich nur von rohen Friichten
erndhren. Es ist dieses recht gut, und es soll keiner
davon abgehalten werden.

Es wire aber ginzlich falsch, wenn man heute
die alleinige Erndhrung mit rohen Friichten -einfiihren
wollte.

Man muf} heute fiir den Tisch unbedingt die rechten
Hilfs- und Zuspeisen nehmen. Welcher Mafistab gilt
nun fiir diese?

Wir nehmen diejenigen Speisen, die den Friichten
am dhnlichsten sind. Hierzu gehoren in erster Linie
griine Salate, junge Gemiise (unreife Hiilsenfriichte) in
einfacher Zubereitung und einige Wurzelarten. Unter
heutigen Verhiltnissen wird man bei einer naturgeméfien
Erndhrung in erster Linie Brot nicht weglassen konnen.
Wir streben nach Verbesserung des Brotes, indem wir
groberes Weizenmehl nehmen und das Brot, wenn
moglich ohne kiinstliche Triebmittel (ohne Hefe und
Sauerteig) herstellen. Man wird heute auch rohe Milch,
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Butter und Kartoffeln nicht entbehren koénnen. Salz und
Gewiirze werden aufs duflerste eingeschrankt. Auch hier
muf} die Natur allein bestimmen.

Wir lassen uns durch die stets wechselnden Theo-
rien der Wissenschaft iiber Eiweifistoffe, Stickstoffe, Harn-
sdure und sonstige Nahrungsmittel-Chemie durchaus
nicht leiten und beirren.

Wir fragen nur, was ist naturgemdfi oder mehr
oder weniger naturgemafi und nicht, welche Bestand-
teile hat die Nahrung.

Die Lehre von den N#hrsalzen, die sogar von
vielen Vertretern der Naturheilmethode und des Vege-
tarismus heute anerkannt und empfohlen werden, gilt
fiir uns ebenfalls nicht und gehort fiir uns ebenso
wie die iibrigen wissenschaftlichen Theorien nur in das
Bereich stets wechselnden menschlichen Irrtums.

Um die passende, fiir heutige Verhiltnisse fiir
kranke und gesunde Menschen rechte Nahrung zu-
sammenzustellen, und um Anleitung fiir die noch néotige
Zubereitung zu geben, mufl man Menschenkenntnis,
Verstindnis fiir die Schwichen der Menschen und
auch Erfahrung haben.

Ich habe wihrend einer langen Reihe von Jahren
in Jungborn gewifl Gelegenheit genug gehabt, die
Sache zu beobachten und zu probieren. Jedenfalls
konnte ich mich hier iiberzeugen, wie der Jungborn-
Tisch selbst den verwohntesten Menschen von Anfang
an gar keine Schwierigkeiten machte. Man fand viel-
mehr an ihm in den allermeisten Fallen bald groflen
Gefallen. Der Beifall nahm natiirlich noch wesentlich
zu, wenn man bald Erleichterung, Wohlbefinden emp-
fand und Heilung im Krankheitsfalle erfuhr.

Ich habe niemals den Gésten von Jungborn, wenn
sie heimgingen, vorgeschrieben, in ihren gewohnlichen




6 Einleitung.

Verhiltnissen dauernd die Jungborn-Lebensweise fort-
zufithren. In den meisten Fillen habe ich jedoch erfahren,
dal die Betreffenden, die durch mein Buch ,Kehrt zur
Natur zuriick!“ auf diese Lebensweise aufmerksam
gemacht wurden, und sie in Jungborn probierten,
dieselbe bei sich und ihrer Familie fortgesetzt haben.

Man findet die Sache so einfach, so angenehm
und schon.

Es mufl bei der naturgemifien Lebensweise auch
wohl beriicksichtigt werden, dafl der haflliche und ge-
fahrliche Alkoholgenufl und das Tabakrauchen dabei
fortfallen.

Ja, gerade im heutigen Kampfe gegen Alkoholge-
nuff kann die fleischlose Kost ein vorziigliches Hilis-
mittel sein. Es hort der lastige und gefihrliche Durstdabei
auf.

Ich betone indes immer wieder, dafl der Mensch
in erster Linie beriicksichtigen soll, dafl seine Lebens-
ziele hohere geistige sind (der Mensch lebt nicht vom
Brot allein) und Essen und Trinken (auch naturge-
mifBes) erst untergeordnete Bedeutung hat. Man soll
deshalb seine naturgeméafie Lebensweise nicht in den
Vordergrund seines ganzen Interesses stellen, nicht
nach auflen hin damit hervorzutreten und zu leuchten
suchen, sie nicht zum Streitpunkt mit anderenundin seiner
Familie machen. In solchen Fillen l48t man seine
hohere Pflicht (der Selbstverleugnung, der Liebe)
anderen Menschen gegeniiber vorgehen. Die Menschen
sollten sich in solcher Sache gegenseitig vollige Freiheit
lassen.

Auf diese Weise hat dann der Mensch erst den
rechten Nutzen von seiner naturgemifien Lebensweise.

Dafl der Mensch durch einfache naturgemaifle
Lebensweise und durch immer engern Anschluf§ an die
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Natur hoheren Kriften und Bestrebungen Raum schaifen
kann, unterliegt wohl keinem Zweifel mehr, und dieser
Umstand legt der Sache grofie Bedeutung bei.

Unser erstes Prinzip bei der Erndhrung muf gewif
sein, die Kochkunst nach Moglichkeit einzuschranken.
Die Zubereitung der Speisen muf duferst einfach, die
Speisen aber miissen desto schmackhafter sein. Sorg-
falt und Gewissenhaitigkeit bei der Zubereitung ist
sehr wichtig.

Die Vegetarier waren bisher durchaus nicht klar
iiber das, was die Natur fiir die Ernidhrung fordert.
Dieses zeigte die Auswahl der Speisen, bei der die
Friichte sehr wenig beriicksichtigt wurden. Auf diese
Weise spielte auch die Kochkunst bei ihnen noch eine
zu grofie Rolle.

Dieses beweisen die grofien vegetarischen Koch-
biicher mit ihren vielen Rezepten, Menus usw. Man
muB sich da wohl fragen, ob eine einfach zubereitete
Fleischspeise oder vielmehr gemischte Kost nicht noch
besser ist als solch eine nach altvegetarischen Grund-
sitzen bereitete Speise.

Auf alle Falle wollen wir uns vor diesem Fehler hiiten.

Die vernunitlosen Geschopfe der Natur haben
soweit Abwechselung bei ihrer Nahrung, als die Natur
in den Jahreszeiten dafiir sorgt. Sie haben alle Tage
dieselbe Nahrung und nehmen vielfach immer nur eine
Speise (nicht vielerlei zu gleicher Zeit).

Je mehr nun auch bei der Zusammenstellung und
Zubereitung unserer Speise den Forderungen der
Natur entsprochen wird, und je weniger die verfeinerte
Kochkunst herrscht, desto weniger ist bei uns eben-
falls Abwechselung notig, desto frischer ist stets der
Appetit, und desto unschuldiger und grofier sind die
Tafelfreuden.




8 Einleitung.

Die verschiedenen Jahreszeiten bringen schon hin-
reichend Abwechselung. Man kann bei den heutigen
duferst naturwidrigen Speisen und GenuBmitteln (Fleisch,
manche pikante Speise, Alkohol, Tabak usw.) nur von
sehr triigerischen Tafelfreuden reden. Diese werden
einem oft leicht zuwider, wenn auch fiir stete Ab-
wechselung gesorgt wird. Der Feinschmecker kann
hierbei immer nur schwer befriedigt werden. Wie leicht
tritt Ubersittigung ein. Die Verdauung stockt so oft.
Dieses alles fillt bei einer richtig zusammengestellten
naturgeméfien Diit fort.

Wie der Tisch im nachfolgenden zusammengestellt
und zubereitet ist, wird die Hausfrau stets ihre Freude
an dem gesunden Appetit der Ihrigen haben. Die
Tischgenossen sind nicht mehr so wihlerisch. Ich habe
bei der Wahl, Zusammenstellung und Zubereitung der
Speisen auch auf besondere Fille (Gesellschait, Fa-
milienfeste usw.) Riicksicht genommen.

In der Natur sehen wir, wie schon gesagt, die
Geschopfe immer die gleiche und in den seltenen
Krankheitsfillen, die hier vorkommen, keine besondere
Nahrung nehmen. Auch wir wollen deshalb in be-
sonderen Krankheitsfallen ‘nicht die Nahrung verschieden
nehmen. Wir wiirden ja dadurch die Nahrung zur
Medizin machen und iiberhaupt ins Medizinieren
kommen.

In betreff der Quantitdt der Nahrung und inwieweit
jemand mehr Friichte oder zubereitete Speisen genieBen
und welche von diesen man mehr oder weniger
essen soll und dgl. kann jeder in allen Fallen allein
das rechte bestimmen und treffen. Man sei nicht dngst-
lich. Wollte man hier besondere Vorschriften geben,
so konnte dieses ebenfalls nur von Nachteil sein.
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Man braucht dabei nicht so &ngstlich zu sein.
Der Mensch soll gerade, wenn er seinen Tisch einfach
naturgemif einrichtet, dabei aus aller Angstlichkeit bei
Essen und Trinken kommen.

Es ist empfehlenswert, bei einer Mahlzeit nicht
so vielerlei Speisen durcheinander zu essen.

Ich habe, was die rechte Zusammenstellung und
Zubereitung (Kochen, Einmachen usw.) anbetrifft, natiir-
lich selbst probiert und beobachtet, an der Tafel, in
der Kiiche und im Keller. Aber dennoch muf} ich hier
besonderes Verdienst zuriickweisen. Ich will vielmehr
die viele Miihe, die die Kiichenverwaltung in Jung-
born von Anfang an darum sich gegeben hat, dankend
anerkennen.

Ich habe hier nun auch den Jungborn-Tisch, wie
er von Anfang an eingerichtet und mit der Zeit noch
immer verbessert ist, zu Grunde gelegt und nebenbei
gleichzeitig die nétigen Hinweise fiir die héauslichen
Verhiltnisse gegeben. Wie der Jungborn-Tisch immer
den lebhaftesten Beifall fand, habe ich schon erwihnt.

Es ist auch dadurch, daf sich der Jungborn-Tisch
in jeder Hinsicht lange Jahre bewihrt hat, die Richtig-
keit dieser Diat bewiesen.

Ich mo6chte hier nun noch darauf hinweisen, daf3
selbstverstandlich stets langsames Essen, gutes Kauen,
Essen in ruhiger Gemiitsverfassung, RegelmaBigkeit und
dgl. notwendig sind.




Der Tisch

in Jungborn besteht in erster Linie aus Friichten:

Niisse (Hasel- und Walniisse, auch wohl Paraniisse,
Erdniisse usw.), allerlei Obst, Beeren (Erd-, Stachel-,
Johannisbeeren und die Beeren des Waldes: Heidel-
beeren, Himbeeren und Brombeeren) und Weintrauben.
Zu den mannigfachsten hiesigen Friichten werden noch
einige Siidfriichte hinzugenommen: Feigen, Datteln und
Apfelsinen, Aprikosen, Pfirsiche, Weintrauben, Bana-
nen, Melonen, Ananas usw.

Die Friichte-Tafel ist nach der Jahreszeit verschieden.
Die Natur sorgt in dieser Hinsicht fiir die beste Ab-
wechselung.

Die Gemiise und Salate richten sich ebenfalls nach
der Jahreszeit. Manche miissen dabei von ihren Ver-
hiltnissen und von ihrer Gegend abhingen. In dieser
Hinsicht sind z. B. die Verhéltnisse in Siiddeutschland
andere als in Norddeutschland, und noch mehr werden
die Verhiltnisse im Auslande ganz andere sein.

Nur drei Mahlzeiten werden in Jungborn gehalten:
morgens von 1/,8 bis 9 Uhr Friihstiick, mittags um
1/,1 Uhr Mittagessen und abends um !/,7 Uhr Abend-
essen. In seiner Héuslichkeit kann sich ein jeder die
Mahlzeiteri den Verhéltnissen nach entsprechend legen.

Die Abendmahlzeit wird in Jungborn schon um
1/,7 Uhr gehalten, weil in Jungborn um 9 Uhr die
Nachtruhe beginnt.*)

#) In der Natur beobachtet man, dafl das Abendessen das
Hauptessen ist. Der Mensch sollte, wenn méglich, mit 3 Mahl-
zeiten am Tage zufrieden sein. Kinder machen eine Ausnahme,
Am Morgen recht wenig essen. In Jungborn wird Riicksicht auf
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Ich will nun einmal nachstehend die einzelnen
Mahlzeiten und den Jungborn-Tisch nach den vier
Jahreszeiten angeben.

Der Speisezettel fiir den Tag.

Morgens
wird neben Niissen und frischem (rohen) Obst, Butter,
Pflaumenmus, einfache Semmel (Weiibrot), Zwiebédcke
und Jungborn-Brot, Milch und Gersten-Kaffee (meistens
auch Radieschen) geboten.

Mittags

kommen Niisse, Datteln oder Feigen und allerlei frisches
Obst (und Beeren) und ein warmes Gemiise mit wenig
Kartoffeln, griiner Salat und wieder Milch (auch ge-
quirlte Milch) und Jungborn-Brot mit Butter auf den
Tisch. Datteln und Feigen werden meistens nur in
der Zeit, wo es wenig frisches Obst gibt, oder solches
knapp ist, gereicht.

Das

Abendessen,
welches die Hauptmahlzeit ist, besteht ebenfalls aus
Niissen, Datteln oder Feigen, aus frischem Obst (und
Beeren) und irgend einem Salat (griinem Salat, Gurken-,
Bohnen-, Spargel-, Tomaten-Salat, auch Gurken und
Tomaten zusammen als Salat, Sellerie-, Kohl-Salat usw.),
einem Obstkompott von allerlei frischem oder getrock-
netem hiesigen Obst (auch mitunter wohl von Aprikosen
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heutige Gewohnheiten genommen und Gemiise mit Kar-
toffeln gegeben. Auch die Essenszeiten sind nach heutigen Ge-
wohnheiten gelegt.

Es wire iibrigens gut, wenn heute in der Geschifts- und Be-
amtenwelt die sogenannte englische Arbeitszeit eingefithrt wiirde.
Nach dieser wird von des Morgens 7 oder 8 Uhr bis des Nach-
mittags 3 oder 4 Uhr gearbeitet, mit einer halben Stunde Friihstiicks-
pause gegen 11 oder 12 Uhr; gegen 4 oder 5 Uhr findet dann das
Abendessen, die Hauptmahlzeit, statt.




19 Der Speisezettel fiir das Jahr.

oder Pfirsichen) und auch von eingekochten Heidel-
beeren, ferner aus Butter, Jungborn-Brot und WeiBbrot
und Milch (rohe Milch, gequirlte Milch und saure
Milch in Satten). Abends kommt auch frischer, weiBer
Kése, mit siiBer Milch und etwas Sahne bereitet (Quark),
der zu frischen Heidel- oder Himbeeren, zum Obst-
kompott oder zum Brot gegessen werden kann, auf
den Tisch.

Sonntags und festtags wird das Allerbeste an Friichten
gewdhlt und als Nachtisch ein Obstkuchen (Apfel-,
Stachelbeer-, Kirsch-, Heidelbeer- oder Pflaumen- [Zwet-
schen-] Kuchen) gereicht.

Der Speisezettel fiir das Jahr.

Im
Winter

miissen natiirlich aufler Niissen, die jetzt noch wichtiger
als im Sommer sind, hauptsichlich hiesige Winter-
Apfel auf die Tafel gebracht werden; aber auch sehr
schone Winterbirnen gibt es oft noch in dieser Jahres-
zeit, und es sind auBerdem frische Apfelsinen, Feigen
und Datteln, Bananen, Ananas u. a. aus dem Siiden
vorhanden.  Gemiise von: Mohrriiben, Steckriiben,
Teltower Riiben, Spinat, Braunkohl (Griinkohl), Rosen-
kohl, Wirsingkohl, Weifikohl, Rotkohl, Blumenkohl, ge-
trockneten und eingemachten jungen Bohnen und Erbsen
und Schwarzwurzeln usw. und etwas Kartoffeln. Salat:
Bohnensalat, Selleriesalat, Kohlsalat, Apfelsinensalat usw.
Obstkompotte von Apfeln, Birnen, getrockneten Pflaumen,
Aprikosen und eingekochten Heidelbeeren usw.

Im
Frithjahr
ist der Tisch zunichst ebenso wie im Winter. In dieser
Zeit kommen die haltbaren Apfel (Reinetten, Parménen




Der Speisezettel fiir das Jahr. 13

usw.) an die Reihe, die meistens in sehr schénem
frischen Zustande bis Mitte Juni vorhanden sein kdnnen.

Wo die frischen Apfel in dieser Zeit nicht reichen,
mufl man sich mit getrocknetem Obst helfen, das auch
ungeschmort gegessen werden kann. Im Friihjahr
sind dann auch die Apfelsinen besonders gut. Bana-
nen gibt es auch im Friihling in guter Beschaffenheit.
Diese kostliche Frucht ist uns im Winter und Friihjahr
ganz besonders wertvoll und willkommen. Man kann
sich an diese, wenn man Abwechselung haben will oder
die frischen Apfel nicht reichen, halten.

In dieser Zeit werden neben den Haselniissen
auch noch mehr Walniisse und neben den Datteln noch
Feigen gegeben.

Im Winter und Friihjahr werden iiberhaupt mehr
als im Sommer und Herbst getrocknetes Obst und ein-
gekochte Heidelbeeren als Kompott fiir die Tafel ge-
braucht. Anfang Juni gibt es dann Kirschen, zunéchst
italienische und etwas spater hiesige. Dann kommen
die Erdbeeren.

Gemiise und Salate wie im Winter, soweit die
Wintervorrite reichen oder zu haben sind. Es kommen
jetzt schon hinzu: Gemiise von frischem Spargel, Butter-
kohl, Karotten, Blumenkohl (aus Italien), auch ein
Allerlei von Spargel, Bohnen, jungen Erbsen und Mohr-
ritben (Karotten) usw. und Salate von Kresse, Rapunzeln,
von Blumenkohl und Spargel sowie griiner Salat; auch
Apfelsinen-Salat.

Obstkompott wie im Winter. Hinzu kommt Kom-
pott von Rhabarber und unreifen Stachelbeeren.

Im
Sommer

ist der Tisch natiirlich am reichhaltigsten: Niisse, Kirschen,
Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren, Stachelbeeren,
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Johannisbeeren, verschiedene Sorten Pflaumen (auch

die gewohnliche blaue Pflaume), auch als besondere
Delikatesse haufig Pfirsiche oder Aprikosen. Anfang
August kommen die verschiedensten Beeren auf den
Tisch; dann treffen bereits die ersten Apfel, August-
dpfel und Gravensteiner, ein. Ende August und An-
fang September gibt es aber noch mehr schone Birnen,
Apfel, Pflaumen und Weintrauben.

Gemiise: Junge Erbsen, Kohlrabi, Spinat, allerlei
Kohlarten, Mohrriiben, Bohnen, Teltower Riiben, ein
Allerlei von Mohrriiben, jungen Erbsen, Blumenkohl
und Kobhlrabi, jungen Bohnen, Spargel, Pilzen usw.

Salate: Griiner Salat, Gurken-, Bohnen-, Gurken-
und Bohnensalat vermengt, Tomaten-, Endivien- und
Blumenkohlsalat. :

Obstkompott  von frischem Obst (und Beeren):
Kirschen, Heidelbeeren, Stachelbeeren, Birnen, Apfel,
Johannisbeeren, Pflaumen usw.

Im
Herbst

sind neben Niissen die Hauptsache Birnen und Apfel
und spiter unsere gewohnliche Zwetsche, auBerdem
schon im Friihherbst Pflaumen, Reineclauden, Wein-
trauben und Brombeeren. Es gibt im Herbst auch
Bananen und Ananas. Viele schitzen im Herbst sehr

Tomaten, Melonen u. a. Dann kommen die frischen

Niisse, Feigen und Datteln an.

Gemiise: Bohnen, Mohrriiben, Kohl (Weiflkohl,
Wirsingkohl, Rotkohl usw.) Rosenkohl, Blumenkohl,
Spinat, Kohlrabi, Steckriiben, Schwarzwurzeln und wieder
ein Allerlei von dem verschiedenen jungen Gemiise.

Salate: Griiner Salat, Bohnen-, Gurken-, Sellerie-,
Kohlsalat usw.
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Obstkompott von Apfeln, Birnen, Pflaumen, Heidel-
beeren usw. bezw. von den Friichten, die es um diese
Jahreszeit gibt.

Das ganze Jahr hindurch gibt es zu dem Gemiise
einige Salzkartoffeln.

Die Reihenfolge der Speisen.

Man beginnt beim Essen wohl am besten mit den
Niissen. Zu den Niissen kann man, wem sie allein
genossen zu trocken sind, Datteln oder Feigen, wenn
man solche iiberhaupt iBt, oder frisches Obst essen.
Man kann auch die Niisse fiir sich allein essen, was wohl
das beste ist. Jedenfalls ist dieses besser, als wenn
man zu den Niissen trinkt.

Das Trinken wihrend des Essens fallt beim Jung-
born-Tisch fast fort. Man sell auch beim Essen nicht
zu viel Milch trinken. Hochstens soll man sie schluck-
weise geniefen. Man moge nach den Niissen oder
nach den Niissen und dem Obst das Gemiise, das
immer nur lauwarm auf den Tisch gebracht werden
sollte, nehmen und hiernach das Brot, soweit es bei
den Mahlzeiten gereicht wird, essen. Das Obst sollte
dann wieder den SchluB bei der Mahlzeit bilden.

Butter und Brot it man; Brot ist bei der Frucht-
diat notig; es soll jedoch nicht iiber Niisse und
Obst gestellt werden. Das Brot wird von vielen mittags,
da dann der Tisch an sich reichlicher als morgens und
abends ist, auch wohl fortgelassen; es kann auch
zeitweise ganz fortgelassen werden.

Bei der Abendmahlzeit it man gleich nach den
Niissen das .frische Obst, nimmt dann (Butter-) Brot
und Salat dazu. Kompott it man am geeignetsten
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allein, sonst auch mit Quark zusammen, wenn dieses
schmeckt und bekommt.

Die Niisse schmecken und bekommen zu Anfang
der Mahlzeit am besten. Man it dann auch mehr
Niisse, als wenn man erst von anderen weniger wich-
tigen Sachen gegessen hat. Ich will und kann nun
nicht eine bestimmte Reihenfolge bei dem Jungborn-
Tisch vorschreiben, ich wollte nur einen kleinen Hinweis
geben. Es mag im iibrigen ein jeder die Speisen bei
dem Jungborn-Tisch auch nach eigenen Anschauungen
und Erfahrungen zusammenstellen und geniefen.

Die Behandlung und Zubereitung der Speisen

geschieht in einfachster, moglichst naturgemifer Weise.

Die Niisse
werden fiir solche, die keine guten Zdhne haben, auf
einer kleinen Reibemiihle gerieben. Natiirlich soll ein
jeder, der irgend kann, die Niisse ungerieben essen,
also selbst kauen, da dieses immer am besten ist, wie
ich schon betont habe.

Das Reiben der Niisse, in Fillen, wo
es notig ist, 14t sich schlecht mit einer
gewohnlichen Reibe machen. Man mu8
dazu wohl eine Reibemiihle (Mandelreibe-
miihle) wie
sie sich fast

in jedem

Haushalte
_ Abb, Nr. 1. befindet o
Nufireibemiihle. enndaet, Abb. Nr. 2. NuBknacker,

haben (siehe Abbildung).

Auf dem Tische mu8 fiir jeden stets ein NuBknacker
sein. Der nebenbei abgebildete NuBknacker mit Holz-
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schalen an’ den Griffen ist wohl der geeignetste und
angenehmste von denen, die sich heute im Handel
befinden.
Das Obst, die Beeren und die Siidfriichte.

Die Kirschen, Pflaumen und manche Beeren werden
nur, wenn es durchaus notig ist, gewaschen. Die frischen
Apfel und Birnen werden nicht gewaschen, sondern mit
einem Tuch abgewischt bezw. abgerieben. Das frische
Obst verliert durch das Liegen im Wasser und durch
das Waschen sehr an Wert; besonders geht der feine
Geschmack (Aroma) ganzlich verloren.

Die Datteln und Feigen werden ebenfalls nicht ge-
waschen, um ihnen den Geschmack nicht zu nehmen.

Will man unsaubere Datteln und Feigen verwerten,
so miissen sie verlesen und geputzt werden.

Ebensowenig ist bei frischen Siidiriichten (Wein-
trauben usw.) ein Waschen derselben zu empfehlen.
Auch hier mufl man verlesen, ausschneiden usw., wenn
ein Waschen dieser Friichte zu umgehen ist.

Man nehme
zum Schneiden

Abb. Nr. 3. Obstmesser. des Obstes Obst-
messer mit Bronze- oder Nickelklinge oder auch Messer
von Horn, wenn man das Obst nicht ohne Messer essen
will bezw. kann. Schneidet man Obst mit dem ge-
wohnlichen Tischmesser, so oxydiert das Messer, und
es wird die Schnittfliche bei dem Obst schwarz, wo-
durch sich bei dem Obst ein Metallgeschmack bildet.

Man hat zum Reiben
der Apfel Reiben von Glas.
Diese werden auch fiir
kleine Kinder und Leute
mit schlechten Zihnen ,
sehr willkommen sein. AbD. Nr. 4. Glasreibe.

\ 2




18 Die Behandlung und Zubereitung der Speisen.

Tisch-Servietten.

Da bei dem Friichteessen viel Obstflecke in die
leinenen Servietten kommen, die sehr schlecht wieder
zu entfernen sind, so sind weifle unbedruckte Papier-
Servietten zu empfehlen.

Die Milch.

Die rohe Milch sucht man so frisch als moglich
zu bekommen. Um saure Milch zu gewinnen, stellt
man rohe Milch in sogenannten Milchsatten im Sommer
an einen kiihlen Ort (Keller), im Winter an einen er-
wiarmten Ort. Die Milch tritt dann in Gérung und
wird sauer (dick). Es hidngt nun von der Tem-
peratur ab, wann die saure Milch geniessbar ist.
Um das Sauerwerden der Milch zu beschleunigen, kann
man einige Tropfen Zitronensaft oder, wenn man sie
hat, einen Teelo6ffel voll saure Milch in die Satte oder
in den Topf tun. Die Milch gewinnt dadurch sehr an
Geschmack, sie schmeckt reiner, da sie frischer ist.
Wenn die Milch soweit ist, da die Sahne leicht ab-
genommen werden kann, ist die saure Milch zu
essen. Man ifit die Milch gewdhnlich mit der Sahne.
Man kann auch die saure Milch, bevor sie ganz
sauer ist, mit der Sahne mittelst eines gewdhnlichen
Holzquirles quirlen und dann trinken.

Man kann saure Milch ohne Zutaten geniefien,
was am meisten zu empfehlen ist. Hiufig it man
dieselbe mit etwas geriebenem Brot (Weil- oder Schrot-
brot. Zucker zu saurer Milch zu nehmen, empfiehlt sich
nicht. Die Milch (rohe und auch zum Sauerwerden hinge-
stellte Milch) soll stets in offenen GefédBenundin gesunden,
luftigen Raumen stehen.Dieselbe nimmtiible Geriiche usw.
sehr leicht auf und schmeckt dadurch schlecht. Man
soll deshalb die Milch méglichst nicht in Wohnstuben
u. dgl. stehen haben.
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Die Butter.
Man sorge soviel als mdglich fiir
frische, am besten ungesalzene Butter.
Ungesalzene Butter liefern
die Meiereien und Molkereien auf Be-
stellung gewohnlich gern. Frische Mol-
kereibutteristvon der gekauften diebeste.
Die Hausfrauen konnen sich, be-
sonders auf dem Lande, leichtihre Butter
selbstbereiten. Man stellt rohe Milchzum
Sauerwerden in grofieren Satten hin.

Abb. Nr, 5

SobaldderRahmaufder Milch dickgenug Handbutter-

maschine.

ist,wird er mit einem Loffel abgenommen

(abgerahmt). Man tut nun den Rahm in einen Topf
und schliagt ihn mit einem holzernen Quirl. In ungefdhr
1/, Stunde sondert sich die Butter ab. Man legt diese nun
fliichtig in kaltes Wasser, damit sie sich abkiihlt und
dadurch hart wird, wischt dieselbe mit einem Holz-
16ffel knetend unter ofterem Erneuern des Wassers,
nimmt sie dann aus dem Wasser und formt sie. Man
hat dann sehr schone, reine Butter.

Man kann die Butter wohl noch bequemer mit
Hilfe kleiner Handbuttermaschinen von Glas (siehe Ab-
bildung No. 5) und auch der alten holzernen
Butterfisser gewinnen, die sich im Handel befinden.
Von den holzernen Butterfassern sind diejenigen, die
die Form eines Halbzylinders haben und in denen
eine Walze mit Fliigeln gedreht wird, wohl die ge-
eignetsten. In diesen Butterfdssern lafit sich die Butter
wohl am schnellsten gewinnen. Man tut kein Salz
zu der Butter.

Aufdiese Weise kann manimmerschone, frische Butter
haben. Die Butter wird natiirlich immer um so besser,
je schoner und frischer die Milch und der Rahm waren.

2¢
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Man braucht mitunter keine halbe Stunde zum Buttern.
Die Sache kann aber in manchen Fillen auch linger
dauern. Dieses hingt von der Beschaffenheit des Rahmes
ab. Es kommt auch noch die Temperatur des Rahmes
in Betracht. Der Rahm darf nicht zu kalt und auch
nicht zu warm sein. Im Winter mu8 der Rahm im
warmen, im Sommer im kithlen Raume stehen, wenn
man ihn sammelt oder aufbewahren mus.

Sollte das Buttern einmal infolge nicht rechter Tem-
peratur des Rahmes durch Schlagen oder auch mit Hilfe
eines Butterfasses nicht gelingen wollen, so wird man
schon die rechte Temperatur zu gewinnen wissen (durch
Wechseln des Raumes usw.).

Natiirlich 1aBt sich auch Ziegenmilch zum Buttern
verwenden. Diese gibt im Verhiltnis sogar noch mehr
Butter als Kuhmilch, da sie fetthaltiger ist.

Die iibrig gebliebene saure Milch kann zu Quark
und Kase (auch zur Fiitterung fiir Ziegen usw.) benutzt
werden. Natiirlich kann man die abgerahmte saure
Milch auch selbst essen (ev. mit Brot). Auch die Butter-
milch kann getrunken werden.

Wenn der Hausfrau in der Stadt die Selbstgewin-
nung des Rahmes zu umstindlich ist, so kann sie den
Rahm aus Milchhandlungen, Molkereien und Land-
wirtschaften kaufen.

Der Kostenpunkt der selbstgemachten Butter hangt
natiirlich von dem Preise der Milch an dem betreffenden
Orte ab. In manchen Fillen kann die auf diese Weise
bereitete Butter teurer kommen als die auf dem Markte
kéufliche Butter, und hierdurch werden sich manche von
der Selbstbereitung der Butter abhalten lassen. Ich will
auf diesen Umstand wenigstens aufmerksam machen.
Die selbstgemachte Butter ist rein und frisch. Es wer-
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den ja nebenbei auch sauere Milch und Buttermilch
gewonnen.
Der Quark.

Der Quark wird auf folgende Weise gewonnen.
Die abgerahmte saure Milch wird in einem Topi auf
dem Herde langsam warm (nicht zu heiff) gemacht, bis
sich die Molke (ein griinliches Wasser) abgesetzt hat.
Dann wird das Ganze in ein Haarsieb oder in einen
leinenen durchliassigen Beutel getan, damit die Molke
abflieit (4—6 Stunden). Die in dem Siebe oder dem
Beutel zuriickgebliebene Kisemasse reibt man durch
ein Haarsieb, vermengt sie mit etwas siifier Sahne oder
Milch. Man kann dann eine Prise Salz daran tun.

Der Kase.

Die in der eben angegebenen Weise gewonnene
Kisemasse, aus der der Quark bereitet wird, kann man
natiirlich auch zur Bereitung von Kise benutzen.

Dieselbe Masse mit etwas mehr Salz, Kiimmel und
nach Geschmack zugesetzter geriebener Zwiebel oder
Schnittlauch ist sehr wohlschmeckend zum Butterbrot.

Zu diesem Zwecke ldaft man die Kasemasse un-
gefdhr 1 Tag in einem Késebeutel an einem luftigen
Orte hiangen, damit dieselbe ganz trocken wird. Der
Kasebeutel ist ein spitzer Beutel, der aus ganz pordser
Leinwand gefertigt ist. Der Quark wird dann in einen
Topf getan, mit der Hand zerkleinert (zerbrockelt) und
dann mit ganz wenig Salz und etwas Kiimmel angemengt.
Man mag auf mehrere Hande voll Kiasemasse hochstens
eine Messerspitze voll Salz nehmen. Nun 148t man
die Kdsemasse einige Tage zum Reifen (Faulen) warm
stehen. Man hat dann schon einen ziemlich unschuldigen,
aber doch schonen Kise zum Butterbrote.

Der so gewonneneKise mufl férmlich weich werden.
Wenn die Kdsemasse nicht gut war, dann kann dieser
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Kése mitunter mifiraten. Man kann auch die Kisemasse,
sobald sie mit Salz und Kiimmel vermengt ist, mit den
Hinden in runde Formen bringen. Diese Kise legt
man nun auf eine Holz-Hiirde, die zunichst mit einer
diinnen Schicht Stroh bedeckt ist, und stellt diese eben-
falls an einen trockenen, luftigen Ort. Es ist gut, wenn
man die Kése taglich wendet. Wenn das Stroh zu viel
Feuchtigkeit angezogen hat, so mag man es erneuern.

Dieser Kase ist nach einigen Tagen schon genief-
bar und iiberhaupt in den ersten 8 Tagen am geeig-
netsten zum essen. Man kann die Kise aber auch noch
einige Wochen liegen lassen. Man legt dieselben, wenn
man sie noch langer als 8 Tage aufbewahren will, in
Kohlblatter oder feuchte Lappen gewickelt in einen
Steintopf.

Der Kase reift (fault) natiirlich mehr und mehr und
wird fiir manchen dadurch wohlschmeckender.

Jedoch ist der Kise, je frischer, desto leichter ver-
daulich. Man sollte den Kise nie so alt (durchgebrannt)
essen, da er dann zu pikant ist und zum Zuvielessen
reizt und immer schwer verdaulich ist.

Ich habe stets bemerkt, daB Anfinger bei der
fleischlosen Kost in der ersten Zeit mitunter noch ein
Verlangen nach Kise zeigten. Deshalb gebe ich auch
hierfiir eine Anweisung.

Sahne- oder Schichtkdse. Hier will ich noch die
Herstellung einer anderen Kaseart angeben. Man legt
in einen holzernen 4 eckigen durchlécherten Kasten (ca.
20 cm lang, ebenso breit und 6 cm hoch) ein feuchtes
Seihtuch, darauf streut man etwas Kiimmel nach Ge-
schmack, auch Schnittlauch, und legt darauf eine 3 cm
hohe Schicht Quark, darauf eine Schicht Sahne und so
fort, bis die Form voll ist. Zwischen die einzelnen
Schichten streut man ganz wenig Salz, ein wenig
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Kiimmel und etwas Schnittlauch. In der Form muf
der Kise einige Stunden stehen, damit die Fliissigkeit
aus den Lochern an den Seitenwinden abflieBen kann.
Der Kise kann noch an demselben Tage gegessen
werden. Er muf iiberhaupt frisch gegessen werden,
da er nach einigen Tagen an Geschmack verliert.

Koch-Kise. Zur Bereitung von Kochkidse mufi der
Quark im Kisebeutel solange hingen, bis er so trocken
ist, da man ihn auf der Reibemiihle fein reiben kann.
Dann tut man die so feingeriebene Masse am besten in
eine irdene Schale, legt ein reines Tuch {iber dieselbe
und stellt sie solange an einen mafiig warmen Ort, bis
die Masse anfangt faulig zu werden.

Nun rechnet man auf 1 Pfund Quark 1 kleine
Obertasse Milch. Diese stellt man mit etwas Butter,
Kiimmel und Salz auf gelindes Feuer. Dann tut man
die Masse in die heiBe Milch und 148t sie unter fort-
wihrendem Riihren glatt und schleimig werden.

Kochen darf die Masse nicht, weil sie dann sofort
gerinnt.

Verfeinern kann man den so gewonnenen Kise,
wenn man ihn mit einem Eigelb abzieht.

Es ist zu empfehlen, diesen Kise, da er schwerer
verdaulich ist als frischer Kase, nur im Winter und
bei besonderer Gelegenheit zu genieflen.

Das Brot.

Man verschafft sich vom Miiller Schrot von gutem
Weizen oder stellt sich, was noch besser und
vorteilhafter ist, solches auf einer Hand-Schrotmiihle
selbst her.

Dieses Schrot siebt man in einem Haarsieb, so
daB die Schalen der Korner, die sich beim Schroten
gelost haben, zum Teil ausgeschieden werden.
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Die auf diese Weise abgesonderte Kleie muf 1 —1s
des Ganzen ausmachen. Man kann nun auf dreierlei
Weise Brot backen.

1. Man nimmt warmes Wasser (auf 5 Pfd. Schrot,
welches zum Backen benutzt werden soll, rechnet man
ungefdhr 1 1 Wasser) und ungefahr den 4. Teil des
ganzen Schrotes, welches gebraucht werden soll, und
vermengt dieses miteinander.

Den so angemengten Teil Schrot 148t man min-
destens 5—6 Stunden zugedeckt an einem warmen
Orte stehen, damit er etwas geht (girt). Die Wirme
muf} so stark sein, daB sich schlieBlich auf dem Teige
Blaschen bilden. Der Teig darf aber nicht siuern.

Man wird leicht herausfinden, wie stark die Wiarme
des Zimmers sein muB. Im Sommer braucht man
wohl das Zimmer nicht so stark zu heizen. Der Teig
braucht dann auch meistens nur 4 Stunden zu stehen.

Nun vermengt man diesen Teig siifler Garung
mit dem zuriickgesetzten iibrigen 3/, Teile des Schrotes
und knetet dieses neue Gemenge tiichtig. Von einem
guten Kneten des Teiges hangt viel ab. Der Teig
darf schliefllich nicht mehr an der Mulde oder der Tisch-
platte kleben bleiben.

Dann bringt manden Teig in Brotformen und legt ihn
auf Ziegelsteine oder Backbleche (wenn man im eigenen
Herde oder kleinen Backofen backen will), die vorher
mit Mehl bestreut sind.

Die Form der Brote kann man nach Belieben
grofl nehmen.

Die geformten Brote 148t man nun noch 1—1Y/,
Stunden in demselben warmen Raume zugedeckt stehen.
Wenn man schlieBlich auf die Brote driickt und sich
die Druckstelle sogleich wieder ausfiillt, miissen sie
in den Ofen gebracht werden.
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Jetzt werden die Brote mit Hilfe eines Pinsels oder
weichen Tuches mit lauwarmem Wasser {iberstrichen.
Dann schiebt man sie in den heilen Backofen.

In den Bratofen, in den gewohnlichen Herden und
auch wohl in eigenen kleinen Backéfen wird man die
Ziegelsteine mit den geformten Broten am besten auf
umgekippte Blumentdpfe legen.

In 1'/,—2 Stunden wird das Brot fertig sein.
Wihrend des Backens mufl man o6fters nachsehen, ob
die Hitze nicht auf einzelne Stellen zu stark wirkt. Man
bemerkt dieses daran, dafl einzelne Stellen brauner als
die iibrigen werden. Solches verhindert man dadurch,
daB man die Ziegelsteine mit den Broten soweit vor-
schiebt, wie es notig ist. Die Bleche miissen unter
Umstdnden umgedreht werden. Um zu erfahren, ob das
Brot fertig ist, beklopft man dasselbe mit dem Kndchel.
Wenn das Brot hohl klingt, ist es gar gebacken. Man
nimmt nun die fertigen Brote aus dem Ofen und bestreicht
sie noch einmal mit kaltem Wasser. Dadurch bekommen
die Brote ein besseres Aussehen.

Gut gebackenes Brot muff recht locker sein, darf
keine Wasserstreifen haben, die Rinde darf nicht abge-
backen und nicht zu hart sein und mufl duflerlich eine
schone hellbraune Farbe haben.

Man tue in den Teig keine Rosinen, Datteln, Niisse
u. dgl. Das Brot wird dadurch immer derartig pikant,
daBl man leicht zu viel davon ifit, was vermieden wer-
den mufl.

Sollten die Versuche nach meinen Anweisungen
nicht gleich beim ersten Male gelingen, so versuche
man die Sache einige Male.

Das Brot wird also ohne jeden Zusatz von Hefe
und Sauerteig hergestellt. Anfianger kénnen schlieflich,




26 Das Brot.

wenn es nicht anders gehen will, eine Kleinigkeit
Hefe oder noch besser Sauerteig hinzunehmen. Dann
wird das Brot aber jedes mal sofort gelingen.

Dieses Brot ist dhnlich, wie das gewohnliche, alte
Schrotbrot (Grahambrot), nur besser, weil ohne Kleie,
wenig gegoren und mit gar keinem oder nur ganz
wenig Triebmittel.

Man kann das Brot noch einfacher auf folgende
Weise backen :

2. Man nimmt Weizenschrot, mengt dieses mit
lauwarmem Wasser und macht einen festen Teig, laft
diesen 3—4 Stunden an einem warmen Orte liegen,
bringt ihn in kleine Brotformen, ev. wie unsere
Weiflbrotchen. Diese bringt man in den heiBen Ofen
und backt sie ca. ¥/, Stunden. Man beriicksichtige
hierbei die im vorhergehenden fiir das Backen gege-
benen Anweisungen. Dies ist fast ungegorenes Brot.

3. Man nimmt diesen letzteren festen Teig, rollt ihn so
diinn wie moglich aus (wie Nudeln), trennt von diesem
ausgerollten Teig Stiicke wie eine Hand oder Teller
grofl ab und backt diese im heien Ofen nur einige
Minuten.

In den kleinen Bratdfen unserer Kiichen muf man
den Teig hier wie bei dem vorhergehend beschriebenen
Brote ebenfalls auf Backsteine oder Ziegelsteine legen.
Dieses diinne blattartige Brot halt sich lange frisch.

In der gewohnlichen Bratpfanne, die mit etwas
Ol oder Butter bestrichen ist, kann man das Backen
dieses Brotes schon versuchen und sich iiberzeugen.

Neues Jungborn-Brot.

Nach jahrelangen Versuchen ist es in Jungborn ge-
lungen, ein ganz besonders gutes und leicht verdau-
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liches Brot — ganz ohne Hefe und Sauer-
teig — herzustellen. Dieses neue Jungborn-Brot ist
in der Anstalt Jungborn neuerdings eingefiihrt.

Dieses Brot wird auf folgende Weise gebacken:

Man nehme 11 lauwarmes Wasser, 1 Efiloffel Salz,
2 EBloffel Zucker und 2 Efloffel gutes Speisedl, ver-
menge dieses mit soviel bestem, frisch gemahlenem
Weizen-Schrot, bis man einen weichen Teig bekommt.
Diesen lasse man in derselben Schiissel 6 Stunden an
einem nicht zu warmen Orte stehen. Man kann, wenn
man friilhmorgens backen will, den Teig schon am
Abend vorher anmengen und iiber Nacht stehen lassen.
Dann mufi man den Teig !/, Stunde tiichtig kneten
und soviel einfaches Weizenmehl hinzunehmen, bis
der Teig nicht mehr klebt. Nun tut man denselben
in eine mit Ol ausgestrichene Form mit Deckel, 1afit
den Teig in der offenen Form noch ca.3 Stunden an einem
warmen Orte stehen, schlieffit die Form und backt das
Brot im nicht zu heiflen Ofen langsam 4—5 Stunden.
Man tut gut, ein kleines Topichen heifles Wasser in
den Ofen zu stellen, welches wihrend des Backens im
Ofen verdampit. Auf diese Weise wird die Kruste
(Rinde) nicht zu hart, was sonst bei dem langsamen
Backen leicht kommen kann.

Man soll nur guten Weizen zu dem Brote nehmen.
Will man das Getreide vorher reinigen, was zu emp-
fehlen ist, so siebe man dasselbe.

Ein Waschen des Getreides soll nicht sein. Durch
das Waschen verliert der Weizen an Geschmack und
Wert.

Schrot kann man sich in jeder Miihle herstellen
lassen. Es ist gut, wenn man nicht zu viel Schrot auf
einmal nimmt, sondern es zu jedem Backen frisch ge-
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schrotet hat. Man behilt auf diese Weise das Aroma,
und das Brot gewinnt dadurch bedeutend an Wohl-
geschmack.

Man kann sich auch das Schrot selbst herstellen,
und dieses ist natiirlich das beste und vorteilhafteste,
wie bereits betont.

Die beiden nebenstehen-
den Abbildungen No. 6 und
7 zeigen zwei Handschrot-
miithlen, wie sie im Handel
sind. Fiir groffere Hauswesen
sind natiirlich auch gréBere
Schrotmiihlen zu haben.
Wenn man selbst schrotet,
kann mannatiirlich am besten
immer gutes, gereinigtes Ge-
treide nehmen.

Abb.: Nr.%6. . Handschrotmiihle. Die Schrotmiihlen sind
verstellbar. Der Schrotgang
der Miihlen sowie das Sieb
zum Sieben des Schrotes
miissen so eingerichtet sein,
daBl beim tiichtigen Sieben
die zuriickbleibende Kleie
!/,—*/;des Ganzen ausmacht.

Die Schale ist zdher als
das Innere des Korns; sobald
nun das Korn gerieben wird,

Abb. Nr. 7. Handschrotmiime,  2€TDrichtdasInneredesselben

mehr als die Schale. Infolge-

dessen kann dann durch das Sieben die Kleie leicht
abgesondert werden.
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Man kann das Brot in den Brat- und Backdéfen der
heutigen Herde backen. Allerdings ist darin die Hitze
nicht so gleichmaflig verteilt wie in einem besonderen
Backofen.

Man kann indes auch einen kleinen festgemauerten
Backofen in der Kiiche haben. Es gibt sogar kleine
transportable Brat- und Backodfen mit eigener Feuerung.

Es ist bei diesen nur der Verbrauch von Heizungs-
material verhiltnisméflig groff und infolgedessen etwas
teter.

Man kann auchdenvdéllig zubereite-
ten Teig . zu allen vier Brotsorten dem
Bédcker zum Backen iibergeben. Um das Brot
im Sommer frisch zu erhalten, lege man es in den
Keller ; man kann dasselbe auch in Steintopfen aufbe-
wahren, sogar in nasse Tiicher schlagen.

Die Semmel (Weibrot) und der Kuchen.

Eine Semmel ohne Hefe.

Es sei hier zundchst ein Rezept fiir eine sehr gute
Semmel bezw. fiir ein Weilbrot angegeben, nach dem
ganz ohne Hefe gebacken wird, das also ein Verfahren
ohne Triebmittel ist:

Giefle zu /g | Milch /31 siedendes Wasser (Warme

' Bluttemperatur, also 28°R.), 4 g Salz und 4 g Zucker
(auf 1 1 ca. 15 g von jedem) und rithre 150 g Mais-
mehl darunter und soviel bestes Weizenmehl hinzu, bis
die Dicke eines Pfannkuchenteiges erreicht ist. Der
Teig muf} fest geschlagen werden und ca. 6 Stunden in
einer Schiissel, diein warmes Wasser gestellt wird, an einem
nicht zu warmen Orte stehen. Alsdann behandle den Teig
wie Weifibrot, arbeite ihn tiichtig durch und backe ihn
in einer irdenen Form, nachdem er vorher gut aufge-
gangen ist.
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Einfache Semmel.

Eine einfache, leichte Semmel anstatt der frischen,
pappigen Weifibrote, die auch sehr schnell hart werden,
kann man auf folgende Weise selbst leicht backen. Man
tue 4 Pfund Weizenmehl in eine Schiissel oder Back-
mulde, giefle hierzu !/, 1 Milch und !/, 1 Wasser —
beides etwas angewdrmt —, in welche etwa 30 g Hefe
gekriimelt ist, und riihre einen Brei davon. Nachdem
die Hefe gut aufgegangen ist, wird die Masse zu
einem lockern Teig geknetet, zu 3—4 Semmeln ge-
formt und auf ein mit Fett bestrichenes Blech gelegt.
Sind die Semmeln geniigend aufgegangen, dann bringt
man sie in den Ofen, in welchem man sie halbbraun
backt. Diese Semmel hat den Weifibroten gegeniiber
den Vorzug, dal man sie mehrere Tage (bis 8 Tage)
essen kann und dafl sie leichter verdaulich als frisches
Weifibrot ist.

Feinere Semmel.

Eine feinere Semmel, die man bei besonderen
Gelegenheiten und statt des Zuckerkuchens, der wegen
des Zuckers und der Butter auf demselben schwerer
verdaulich ist, backen mag, wird auf folgende Weise
gebacken: Zu 3 Pfund Weizenmehl nimmt man etwa
40 g Hefe, die mit etwas angewirmter Milch begossen
wird. Nachdem die Hefe gut aufgegangen ist, riihre
man dazu etwa 3/, 1 lauwarme Milch, !/, Pfund Zucker,
die abgeriebene Schale einer Zitrone und */, Pfund
zerlassene lauwarme Butter oder Pilanzenbutter (NuBfett),
knete alles zu einem lockeren Teig, aus welchem zwei
Semmeln geformt werden. Diese legt man nun auf
ein mit Fett bestrichenes Blech. Sobald die Semmeln
gut aufgegangen sind, bringt man sie in den Back-
oder Bratofen und bickt sie halbbraun.
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Der Kuchen.

Man kann auch aus dem obigen Weizenschrot-
mehl Kuchen backen. Manchem schmeckt dieser sehr
gut, er wird nur frither trocken als gewohnlicher Kuchen.
Indes glaube ich, da man zum Kuchen im allge-
meinen noch das gewdhnliche Weizenmehl nehmen mu8.
Dasselbe erfiillt ja dann auch seinen eigentlichen Zweck.

Man soll jedoch den Kuchen moglichst einfach
backen, wie ich es angeben werde.

Man nimmt zu einem Zucker-Kuchen 3 Pifd.
Weizenmehl, 3/, 1 angewdrmte Milch, ferner !/, Pid. Butter
oder auch zu gleichen Teilen 1/, Pfd. Butter und !/, Pfd.
Pflanzenbutter (NuBfett), !/,—1/, Pfd. Zucker (ohne Blau),
etwa 30--40 g Hefe.

Manche nehmen Pflanzenfett allein, da dieses billiger
ist als gute Butter, andere deshalb, weil sie tierische
Fette meiden wollen.

Man knetet von den angegebenen Zutaten aufler
dem Fett einen lockeren Teig und tut dann das zer-
lassene lauwarme Fett (Butter oder Pflanzenfett) hin-
ein, knetet den Teig mit Mehl solange durch, bis er
nicht mehr an der Tischplatte oder Backmulde klebt,
aber recht locker ist. Diesen Teig 148t man 2—3
Stunden an einem warmen Orte langsam aufgehen,
rollt ihn mit einem runden Rollholz auf ein mit Fett
bestrichenes Kuchenblech, bestreichtihn mit etwas zer-
lassener Butter, streut feinen Zucker dariiber und 14t
den Kuchen an einem warmen Orte noch !/, Stunde
aufgehen, dann wird der Kuchen in den heiflen Back-
ofen geschoben und etwa !/,—!/, Stunde gebacken —
je nach Temperatur des Ofens — bis er gar ge-
backen ist.

Will man einen besonders feinen und wohl-
schmeckenden Kuchen haben, so streut man fein ge-
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wiegte siifle Mandeln (oder Haselnufikerne) und dariiber
feinen Zucker auf den aufgegangenen Teig, bevor er
in den Backofen kommt. Dieser Kuchen ist natiirlich
schwerer verdaulich als der einfache Kuchen, man mag
deshalb diesen nur bei besonderen Festen backen.

Soll es Obstkuchen (Apiel-, Pflaumen-, Stachel-
beer-, Heidelbeer- oder Kirschkuchen) werden, so wird
der Teig diinner aufgerollt als -bei Zuckerkuchen, dann
wird das Blech mit dem Teig, auf den das Obst ge-
legt wird, in den heiflen Back- oder Bratofen ge-
schoben. Er bleibt dann solange in dem Ofen stehen,
bis er gut durchgebacken ist (ca. !/,—!/, Stunde, je
nachdem der Ofen heifl ist). Besonders schén und
wohlschmeckend ist der Obstkuchen mit einem
Grief-Gu8.

GrieB-GuB zu Obstkuchen.

Fiir einen grofien Blechkuchen rechnet man 2 |
Milch, !/, Pid. Grief}, ein knappes !/, Pid. Zucker, ein
gutes Stiick Butter, eine Prise Salz und 8 Eier, etwas
Vanille als Gewiirz.

Man tue Butter, Zucker, Salz und Vanille in die
Milch und bringe sie zum Kochen. Dann streut man
unter stdndigem Riihren den Grief in die kochende
Milch und 148}t dies zu einem dicken Brei kochen. Nun
verrithrt man das Eigelb in der Masse, schlidgt das
Eiweil zu festem Schnee und zieht denselben zuletzt
lose durch die inzwischen etwas erkaltete Masse.

Um dem Kuchen, Zucker- wie Obstkuchen, einen
Wohlgeschmack zu geben, mag man etwas abge-
riebene Zitronenschale oder etwas Vanille hinzutun.
Wer einen einfacheren und billigeren Obstkuchen
haben will, nehme statt des Gusses eine diinne Teig-
decke auf den Obstkuchen. Wenn das Obst auf den
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Teig getan ist, legt man iiber dieses eine ganz diinn ausge-
rollte Teigdecke und schiebt dann den Kuchen, nach-
dem man denselben mit Butter iiberstrichen und Zucker
daraufgestreut hat, in den Ofen.

Einen besonders feinen Kuchen bekommt man,
wenn man statt des Hefe-Teigs, der bei Kuchen mog-
lichst zu vermeiden ist, Miirbteig als Boden fiir den
Obstkuchen nimmt. Auf folgende Weise la8it sich ein
leichter Miirbteig leicht herstellen.

Miirbteig zu Obstkuchen.

In einer Schiissel rithre man 1 Pid. Zucker mit 5
Eiern, /g1 halb Milch halb Wasser mit einer Prise
Salz und wirke dann 3/, Pid. etwas erwirmte Butter,
21/, Pid Mehl und etwas abgeriebene Zitronenschale
dazu. Damit der Miirbteig locker bleibt, darf er nicht
geknetet, sondern nur gut gemengt werden. Nun lasse
man den Teig bis vor dem Ausrollen einige Stunden,
am besten einen ganzen Tag, an einem kalten Orte
ruhen. Bevor das Obst auf den Kuchen getan wird,
mufl man den Teig halb vorbacken und abkiihlen
lassen.

Bei Rhabarber-, Stachelbeer- und Kirschkuchen kann
man statt des Grieligusses eine Eiweildecke nehmen.
Hierzu schldgt man zu einem halben Kuchen 10—12
Eiweil zu einem steifen Schnee, mischt nach Ge-
schmack !/,—1/, Pid. Zucker und etwas Vanille darunter.

Diese Masse streicht man mit einem Messer auf
dem fertigen Obstkuchen glatt und schiebt ihn noch
einmal kurz in den heiflen Ofen, damit die Decke
schon hellgelb wird.

Manche (besonders Landleute) besitzen noch
den groflen alten Backofen im Garten. Derselbe ist
natiirlich am besten zum Kuchen- und Brotbacken und
Trocknen des Obstes geeignet.
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Die angegebenen kleineren Backdfen kénnen auch
benutzt werden. Die Bratdfen in den heutigen Koch-
herden, unter denen noch eine besondere Feuerung
ist, konnen zum Kuchenbacken ebenfalls benutzt
werden. Man muf fiir diese besondere, passende
Kuchenbleche haben. Diese Bratofen miissen tiichtig
heifl gemacht werden, es dauert aber dennoch in diesen
wohl linger als !/, Stunde, bis der Kuchen gar ist.

Man mag bei dem Kuchen beriicksichtigen, dafl
derselbe einmal aus feinem Mehl gebacken ist, dann
aber auch noch Milch, Butter und Zucker und letzteres
in gebackenem Zustande enthadlt. Dadurch ist der
Kuchen schwerer verdaulich als das Brot.

Wenn man nicht den geeigneten Backofen hat
oder sich die Miihe sparen will, so kann man auch
den selbst zubereiteten Semmel- oder Kuchen-
teig fertig zu dem Biacker bringen und sich
ebenfalls den Kuchen backen lassen.

Die Gemiise

(einschlieBlich einiger Mehlspeisen und

Kartoffelgerichte).

Im nachstehenden sind die Gemiise nach Moglich-
keit der Jahreszeit nach aufgefiihrt, und die Zubereitung
derselben ist einzeln angegeben.

Es sind unter den Gemiisen einige Gerichte, z. B.
gefiillter Kohlkopf, Makkaroni, Petersilienkartofieln,
Pellkartoffeln genannt, die in Jungborn nicht gereicht
werden, aber fiir den Privathaushalt in manchen Ver-
hiltnissen zur Abwechselung geeignet erscheinen.

Spinat. Der gut verlesene Spinat wird in reich-
lich Wasser 3—4 mal gewaschen. Dann wird der-
selbe in Salzwasser abgekocht, zum Abtropfen auf
einen Durchschlag geschiittet und, wenn etwas erkaltet,
fein gewiegt.
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Schwitze No. 1. Dann schwitzt man geriebene
Zwiebel in Butter hellgelb, fiigt das Mehl hinzu und
148t beides 15—20 Minuten schwitzen. Hierauf giefit
man halb Milch und halb Gemiisewasser soviel zu der
Schwitze, daB es eine schoéne, dickliche Sauce wird,
welche mindestens !/, Stunde kochen muf. Nun tut
man den gewiegten Spinat in die Sauce und fiigt Salz
und etwas geriebene Muskatnufi nach Geschmack dazu.
Kurz vor dem Anrichten fiigt man noch ein Stiick frische
Butter hinzu, welche aber nicht mehr mit kochen darf.

In Butter hellgerostete Weilbrotwiirfel streut man
iiber die angerichtete Schiissel.

Der Spargel. Spargel wird geschilt und gewaschen.
Dann kann man ihn auf verschiedene Art zubereiten.

1. Stangenspargel. Der Spargel wird, so geputzt,
zu je 10—15 Stangen in Biindel gebunden, die Kopie
gleichstehend. Dann wird er in Salzwasser weich ge-
kocht und auf einer erwadrmten Schiissel angerichtet.
Man schneidet nun die Fiddchen mit einer Schere
durch, entfernt sie und gibt den Spargel mit zerlassener
Butter zur Tafel.

2. Spargel mit Eiersauce. Der geputzte Spargel
(Mittelspargel) wird hierzu in fingerlange Stiicke ge-
schnitten und in Salzwasser weich gekocht ~Dann
schiittet man ihn auf einen Durchschlag und laBt ihn
abtropfen. Nun 1aBt man auf schwachem Feuer in
kochender Butter Mehl recht lange schwitzen (20 Mi-
nuten), gieft solange unter standigem Riihren von dem
Gemiisewasser hinzu, bis man eine schone runde
Sauce hat und 148t dieselbe im offenen Topfe mindestens
1/, Stunde kochen. Dann zieht man die Sauce mit
Eigelb ab, fiigt nach Geschmack Salz und ein Stiick
gute Butter hinzu, schiittet den Spargel in die Sauce
und richtet ihn so an.

3
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Dann kann man den Spargel auch noch mit To-
matensauce zubereiten. Siehe Seite 43.

Ein gutes, empfehlenswertes Gericht ist Spinat-
und Spargelgemiise zu gleichen Teilen gemischt.

Butterkohl. Man schneidet den Kohlkopf in 6
Teile, widscht ihn, tut ihn in brausendes Salzwasser
und kocht ihn weich. Man versiume nicht, in das
Salzwasser einen kleinen Beutel mit Kiimmel zu hdngen.

Nun macht man eine Schwitze, wie No. 1, nur
ohne Milch. Dann schiittet man den Kohl in die
Sauce und riihrt ihn vorsichtig durch.

Junge Karotten und Mohrriiben. Die Riibchen wer-
den geschabt, gewaschen und in kleine Streifen ge-
schnitten. Danach wéscht man sie nochmals und kocht
sie in Salzwasser weich. Nun macht man eine Schwitze
wie No. 1 (Milch aber nur nach Geschmack), riihrt
das Gemiise mit der Schwitze gut durch, tut reichlich
Petersilie und gute Butter hinein.

Erbsen. Die Erbsen werden ausgehiilst, gewaschen,
in wenig Salzwasser weich gekocht und auf den Durch-
schlag zum Abtropfen gegeben.

Dann macht man wieder eine Schwitze wie No. 1 (nur
ohne Milch). Die nun abgetropften Erbsen schiittet man
in die Sauce, gibt reichlich frische Butter, nach Geschmack
etwas Zucker und viel fein gewiegte Petersilie dazu.

Erbsen und Mohrriiben. Beide Gemiise werden
wie oben vorgerichtet, mit der angegebenen Schwitze
Nr. 1 (ohne Milch) durchgeriihrt. Dann richtet man
dieses so sehr beliebte Gemiise an und streut fein ge-
wiegte Petersilie dariiber.

Erbsen und Spargel. Beide Gemiise werden wie
oben vorgerichtet, weich gekocht und auf den Durch-
schlag geschiittet. Dann macht man eine Schwitze wie
bei Spargel Nr. 2, nur ohne Eier. Hiernach gibt man
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das Gemiise in die Sauce und rithrt es mit einem Stiick
frischer Butter lose durch.

Kohlrabi. Der Kohlrabi wird rund geschilt und
in feine Scheiben geschnitten, wobei alle holzigen
Stellen entfernt werden miissen. Nachdem er tiichtig
gewaschen ist, wird er in Salzwasser weich gekocht
und auf den Durchschlag gegeben.

Nun macht man eine Schwitze wie Nr. 1, schiittet
den Kohlrabi hinein und riihrt ihn mit frischer Butter
vorsichtig durch. Ist der Kohlrabi recht zart, so kann
man die Herzblatichen fiir sich in Salzwasser weich
kochen, fein wiegen und durch das Gemiise riithren,
wodurch dasselbe an Geschmack sehr gewinnt.

Griine Bohnen. Griine Bohnen werden an beiden
Seiten sorgfiltig abgezogen, in der Mitte gebrochen
oder erstere fein geschnippelt und gewaschen, wobei
man nicht versiaume, dieselben mit den Handen tiichtig
zu reiben. Dann kocht man sie in Salzwasser weich
und 148t sie abtropfen. Sehr zu empfehlen ist, beim
Abkochen auf die Bohnen ein kleines Biindel Bohnen-
kraut zu legen. Nun macht man wieder dieselbe
Schwitze wie Nr. 1, riihrt alles gut durch und gibt reichlich
Petersilie und frische Butter dazu.

Wachsbohnen werden genau wie griine Bohnen
zubereitet.

Blumenkohl wird geputzt, gewaschen und in Salz-
wasser gelegt, welches am besten schon abends vor-
her geschieht. Dann wird er in Salzwasser weich ge-
kocht und mit einer dicken Eiersauce (siehe Spargel
Nr. 2) zur Tafel gegeben.

Blumenkohl, Wachsbohnen und Spargelbohnen
konnen auch auf andere Weise zubereitet werden.
Man kocht diese Gemiise in Salzwasser weich, lafit
sie abtropfen, richtet sie auf erwdrmten Schiisseln an,
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bestreut sie mit in Butter gerdstetem geriebenen
Weilbrot und reicht sie so mit zerlassener, heifler
Butter zur Tafel.

Junge Puffbohnen werden genau wie griine Bohnen
zubereitet.

Jungborner Allerlei. Alle bisher angegebenen
Gemiise aufler Butterkohl und Spinat werden jedes
fiir sich weich gekocht und zusammen zum Abtropfen
auf einen Durchschlag gegeben, mit Ausnahme des
Blumenkohls, welcher beim Anrichten zum Garnieren
des Gemiises verwandt wird.

Dann gibt man iiber alles die Schwitze Nr. 1,
fiigt gut vorgerichtete und tiichtig gewaschene Morcheln
und Steinpilze, welche mit einer Zwiebel und etwas
Salz in Butter weich gediinstet sind (1—11/, Std.)
dazu und garniert das hochfeine Gemiise mit den
Blumenkohlrdschen.

Man kann auch ruhig eins oder einige Gemiise
fehlen lassen, ohne daff das Gericht dadurch an Ge-
schmack verliert.

Wirsingkohl. Man entfernt die dufleren schlechten
Blatter, schneidet den Herzstengel heraus und (teilt
den Kopf in mehrere Stiicke) wischt ihn, kocht ihn in
Salzwasser rasch weich und 148t ibn ablaufen. Dann
schiittet man ihn in Schwitze No. 1 (ohne Milch) und
tiihrt ihn mit frischer Butter und etwas Muskatnufl durch.

WeiBkohl. Genau wie Wirsingkohl, nur nimmt
man statt Muskatnuf8 etwas Kiimmel.

Gefiillter Kohlkopf. Man nimmt viel grofie lose Blatter
von Weifl- oder Wirsingkohl, wéscht sie und kocht sie
10 Minuten ab. Dann legt man in den Durchschlag
ein sauberes Tellertuch und schichtet die grofien Bléitter
und die unten angegebene Fiillung immer abwechselnd
aufeinander, bis die Form eines groflen Kohlkopfes
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entstanden ist. Man versdaume nicht, zwischen die
einzelnen Schichten etwas Kiimmel, Salz und Butter-
stiickchen zu legen. Nun bindet man das Tuch
fest zu und kocht den Kopf in Salzwasser 1'/, Stunden.
Man lege in den Topf einen flachen Teller, auf welchem
der Kohl nicht anbrennen kann.

Fiillung zum Kohlkopf. Von zwei eingeweichten
und zwei geriebenen alten Brotchen, zwei Eiern, einer
grofien, feingeschnittenen, in reichlich Butter gelb ge-
bratenen Zwiebel, einer Prise Muskatnuf und Salz stellt
man diese sehr schone Fiillung her.

Rosenkohl wird verlesen, gewaschen und genau
wie Wirsingkohl zubereitet, nur braucht der Rosenkohl
etwas mehr Butter.

Rotkohl. Der geputzte Rotkohl wird fein gehobelt,
gewaschen und mit wenig Wasser, etwas Salz, einer
serschnittenen Zwiebel, etwas fein geschnittenen sauren
Apfeln und mit Butter auf gelindem Feuer langsam weich
gediinstet (ungefdhr 2 Stunden). Nach Bedarf tue man
noch etwas Zucker oder Zitronensaft hinzu und staube
seitwirts etwas Mehl zum sdmig werden daiiber. Auch
WeiBkohl kann man auf dieselbe Weise zubereiten, nur
148t man da die Apfel fehlen.

Selleriegemiise. Die Sellerieknollen werden in
Wasser tiichtig gebiirstet und mehrere Male gewaschen,
weich gekocht und darauf in kaltes Wasser gelegt.
Nun bereitet man eine Schwitze wie No. 1 ohne Milch
und tut den inzwischen sauber geschilten in 1/ ge-
schnittenen Sellerie hinein. Kurz vor dem Anrichten
tue man noch ein gutes Stiick Butter in das fertige
Gemiise.

Schwarzwurzeln. Man reinigt die Wurzeln, indem
man 1 EBlsifel voll Mehl mit etwas Milch und Wasser
verriihrt und die geschabten, in fingerlange Stiicke ge-
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schnittenen Wurzeln bis zum Gebrauch hineinlegt.
Dann kocht man sie in frischem Salzwasser weich, 148t
sie abtropfen und bereitet sie wie Spargel No. 2 zu.

Steckriiben werden wie Mohrriiben geschnitten, ge-
waschen, in wenig Salz, Wasser und Kiimmel weich
gekocht und mit Schwitze No. 1 zubereitet.

Porreegemiise. Die AuBleren Blitter des Porrees
werden entfernt, dann wird er in fingerlange Stiicke ge-
schnitten. Dann wiascht man ihn und dampit ihn in
Butter und etwas Salz, giet nach und nach etwas
Wasser hinzu und 148t ihn solange schmoren, bis er
weich ist. Man rundet die Sauce mit etwas iiberge-
streuten Semmelkrumen ab. — Man kann den Porree
auch in Salzwasser weichkochen und reicht ihn mit
zerlassener Butter wie Stangenspargel.

Milchreis. Nachdem der Reis tiichtig gewaschen
ist, kocht man ihn in !/; Wasser und 2/; Milch, Butter,
einer Prise Salz und etwas Zucker auf gelindem Feuer
(1'/, Stunden) weich. Beim Anrichten bestreut man ihn
mit Zucker und Zimt, oder reicht ihn mit geschmorten
Pflaumen zur Tafel.

Apfelreis. Der Reis wird gewaschen und in Wasser,
etwas Zitronenschale, einer Prise Salz und etwas Zucker
weich gekocht. Inzwischen hat man Apfel mit etwas
Zucker und Zitronenschale geschmort, vermischt
beides, bestreut esmitZucker und etwas
Zimt und gibt zerlassene Butter dariiber.

Reis mit Tomatensauce. Der Reis wird mehrere
Male tiichtig gewaschen und mit Butter, Salz, ge-
riebener Zwiebel und reichlich Wasser weich gekocht.

Tomatensauce siehe Seite 43.

Reis mit Steinpilzen, Champignons oder Pfiffer-
lingen. Hierzu wird der Reis wie zu Tomatensauce
gegeben.
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Steinpilze. Die Pilze werden sauber geputzt, ge-
waschen und 5 Minuten abgekocht. Nachdem man
das Wasser fortgeschiittet hat, schmort man dieselben
in Butter, zerschnittener Zwiebel, Salz und etwas Wasser
weich. Es ist zu empfehlen, die Pilze in reichlich
Sauce zuzubereiten. Kurz vor dem Anrichten riihrt man
dieselben mit einem guten Teil saurer Sahne durch und
streut fein gewiegte Petersilie dariiber.

Champignons und Pfifferlinge werden auf dieselbe
Weise zubereitet.

Salzkartoffeln. Schon rund geschilte Kartoffeln
werden, wenn sie tiichtig gewaschen sind, in Salz-
wasser, in das man einen kleinen Beutel mit Kiimmel
gelegt hat, gar gekocht. Dann giefit man sie ab und
schwenkt sie auf der geschlossenen Platte tiichtig um.

Pellkartoffeln und Bratkartoffeln
werden in Jungborn nicht gereicht, konnen aber zur Ab-
wechselung sehr gut mit genommen werden. Ebenso
auch Kartoffelklofle und Makkaroni.

Pellkartoffeln. Man nimmt kleine Kartoffeln, wéscht
sie mehrere Male tiichtig, kocht sie in Salzwasser gar,
in das man einen kleinen Kiimmelbeutel gelegt hat,
gieft das Wasser ab und bringt sie heil zur Tafel.

Kartoffelbrei. Gut gewaschene Kartoffeln werden
in wenig Salzwasser weich gekocht und abgegossen.
Inzwischen hilt man heifle Milch und zerlassene Butter
bereit. Die Kartoffeln reibt man durch ein Haarsieb,
vermischt sie mit Milch und Butter und schliagt den
Brei solange, bis er Blasen wirft. Dieser Kartofielbrei
wird zu Rot- und Rosenkohl sehr gern gegessen

Petersilienkartoffeln. Hierzu werden die Kartoffeln
wie vorgenannt gekocht, nur schiittet man das Wasser
nicht fort, riihrt die Kartoffeln mit einem Holzloffel fein,
gibt reichlich frische Butter, recht viel fein gewiegte
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Petersilie und Salz nach Geschmack hinzu. Beim An-
richten giefle man zerlassene Butter dariiber.

Bratkartoffeln. Man schilt Kartoffeln, wischt und
kocht sie in Salzwasser halb gar und giefit das Wasser
ab. Nun schneidet man dieselben in Scheiben oder
langliche Stiicke und tut sie in die Pfanne, in welcher
inzwischen Butter oder Pilanzenfett heifi gemacht ist, streut
etwas Salz dariiber, deckt die Pfanne fest zu und 148t
die Kartoffeln solange braten, bis die unteren anfangen
sich zu brdunen; nun wendet man sie vorsichtig um,
deckt die Pfanne wieder zu, bis die Kartoffeln ganz
weich sind. Sollten nun noch einige nicht gebrdunt
sein, so kann man die Kartoffeln, zu denen man nach
Geschmack eine fein geschnittene Zwiebel tun kann,
noch etwas in der offenen Pfanne unter vorsichtigem
Wenden braten. Ubrig gebliebene gekochte Kartoffeln
konnen auch zu Bratkartoffeln genommen werden.

KartoffelkloBe. Zu diesen nimmt man einen Teller
voll am Tage vorher gekochter Kartoffeln, reibt sie, tut
fast ebensoviel geriebenes Weifibrot, 2—3 Eigelb, ein
Stiick zerlassene Butter, etwas Muskatnufi, Salz, in
Butter gerostete Semmelwiirfel und zuletzt den Eierschnee
hinzu. Nun mengt man die Masse tiichtig durch und formt
handgrofle runde Klofle, welche man in Salzwasser ca.
10 Minuten kocht. Man reicht sie am besten mit ge-
schmorten Pflaumen, Birnen u. a. Man kann zu den
Klolen auch halb rohe und halb gekochte geriebene
Kartoffeln nehmen.

Makkaroni werden in fingerlange Stiicke gebrochen
und in Salzwasser weich gekocht. Nachdem man sie
abgegossen hat, schwenkt man sie in Butter, etwas
Muskatnuf}, Salz und geriebenem Parmesankéise um
und reicht sie entweder so, mit Bratkartoffeln oder
mit Tomatensauce oder geschmortem Obst, zur Tafel.
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Tomatensauce. Die Tomaten werden gewaschen,
zerschnitten, in ganz wenig Wasser weich gekocht und
durch ein Haarsieb gestrichen. Nun schwitzt man eine
geriebene Zwiebel und Mehl in Butter hellgelb, tut den
Tomatenbrei dazu und gieBt solange Wasser (am
besten Gemiisewasser von allen zarten Gemiisen) hinzu,
bis man eine schone, runde Sauce hat. Nun wiirzt
man mit etwas Salz und MuskatnuB und riihrt kurz vor
dem Anrichten ein gutes Stiick Butter durch.

In Ermangelung frischer Tomaten konnen auch
Tomatenpiiree in Biichsen oder selbst eingemachte To-
maten (in Glasern oder Steintopfen) verwandt werden.

Salate.

Alle Salate werden mit Zitronensaft (dem Sait aus
frischen Zitronen geprefBt) statt Essig und mit etwas
feinem Ol (Olivendsl, Nufol [Erdnufl], Provencerdl usw.)
zubereitet. In der Jungborn-Kiiche wird Essig nicht
verwendet.

Griiner Salat. Der Salat wird zunachst verlesen und
gewaschen, dann auf den Durchschlag gebracht, damit
er ablauft. Nun wird etwas feines Ol hinzugetan, und
dann wird der Salat mit Zitronensaft und etwas Salz
tiichtig durchgemengt. Zucker sollte man bei allen
Salaten moglichst vermeiden.

Kresse-, Rapunzel- und Lowenzahn-Salat werden
ebenso wie der griine Salat zubereitet.

Bohnen-Salat. Die Bohnen werden abgezogen, ge-
schnitten oder gebrochen und dann gewaschen. Nun
werden sie in reichlich Salzwasser gekocht, bis sie weich
sind. Man 1aBt dieselben dann auf dem Durchschlag
ganz ablaufen und kalt werden. Nun bereitet man eine
reichliche Sauce von Zitronensatt, feingeriebener Zwiebel,
etwas Salz und Zucker, reichlich Ol und nach Geschmack
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von dem Bohnenwasser. Diese Sauce gieft man iiber
die gut abgelaufenen Bohnen und 148t sie so bis zum
Anrichten stehen, wobei man sie mit reichlich fein ge-
hackter Petersilie durchmengt und iiberstreut.

Spargel-, Bohnen- und Selleriesalat miissen immer
12 Stunden vor dem Gebrauch angemengt sein.

Spargelsalat wird ebenso wie Bohnensalat, nur
ohne Petersilie zubereitet.

Selleriesalat. Die Sellerieknollen werden in Wasser
tiichtig gebiirstet, rein gewaschen und in Wasser ohne
Salz weich gekocht. Hiernach legt man sie in kaltes
Wasser. Wenn etwas abgekiihlt, putzt man sie recht
sauber, schneidet sie in Scheiben und gibt die Sauce
wie beim Bohnensalat dariiber. Beim Anrichten garniert
man die Schalen mit den zarten Herzblattern der Sellerie-
knollen.

Gurkensalat. Die Gurken werden gewaschen, ge-
schilt, gehobelt und auf einen Durchschlag gelegt. Wenn
sie abgetropft sind, schiittet man sie in eine Schale,
mischt sie erst mit reichlich Ol und dann mit dem
notigen Salz tiichtig durch; dann gieBt man Zitronensaft
mit ganz wenig Zucker dariiber, mengt nochmals tiichtig
durch, richtet den nun fertigen Salat an und streut fein
gewiegte Petersilie dariiber. Man probiere die Gurken
vor dem Schilen und schneide das Bittere davon.

Gurkensalat mit Tomaten. Sehr gut schmeckt Gurken-
salat mit Tomaten vermischt. Der Gurkensalat wird
wie oben zubereitet und mit den gewaschenen in
Scheiben geschnittenen Tomaten kurz vor dem Anrichten
durchgemengt.

Gurken- und Bohnensalat gemischt ist ein sehr emp-
fehlenswerter Salat. Er ist leichter verdaulich als Gurken-
salat allein.
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Die Bohnen miissen einige Stunden vorher mit
Zitronensaft und etwas Salz angemengt sein und dann
erst mit Ol und Gurken vermengt werden.

Tomatensalat. Die Tomaten werden gewaschen,
in Scheiben geschnitten und genau wie die Gurken
zubereitet.

Kohlsalat. Der Kohl (Weifi- oder Rotkohl) wird
abgeblittert, gehobelt, mit etwas Salz tiichtig durch-
gemengt, gestampft und 3 Stunden zugedeckt hinge-
stellt. Dann gieBt man die angesammelte Fliissigkeit
fort, gibt Zitronensaft mit Ol und, wenn noch nétig, mit
etwas Salz daritber, mengt den Salat gut durch und
richtet so an, indem man den Rotkohl mit dem Weif-
kohl oder den Weilkohl mit dem Rotkohl garniert.

Porreesalat. Die Stengel des Porrees werden ge-
putzt, dann gewaschen, in fingerlange Stiicke geschnitten
und in Salzwasser nicht zu weich gekocht. Dann 148t
man ihn abtropfen und gibt die gleiche Sauce wie bei
Bohnensalat dariiber.

Kartoffelsalat. Eine klein geschnittene Zwiebel
zerreibt man mit etwas Salz mit dem Holzloffel, fiigt
etwas Zitronensaft, Ol und kochendes Wasser hinzu.

Inzwischen hat man die in Salzwasser gar ge-
kochten Kartoffeln abgezogen, welche man nun in
feine Scheiben in die Sauce schneidet und vorsichtig
durchriihrt oder schwenkt. Nun schmeckt man den
Salat ab und stellt ihn zugedeckt seitwirts auf den
Herd, damit er durchzieht und warm bleibt.

Sehr gut schmeckt der Salat mit fein gehobeltem
WeiB- oder Wirsingkohl vermengt. Der gehobelte
Kohl muB eine Stunde vorher mit Salz gut vermengt
werden.

Sehr zu empfehlen ist auch Kartoffel- und Sellerie-
salat vermischt.
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Man nehme stets den Zitronensaft direkt aus der
Zitrone (nicht die im Handel befindliche Zitronenessenz).

Man schneidet die Zitrone in 2 Halften und driickt
dann jede Hilfte drehend auf die Presse. Am bequemsten
driickt man die Zitrone
auf der nebenstehenden
Zitronenpresse aus. Auf
diese Weise ist besser der
ganze Saft der Zitrone zu
- gewinnen. Der Zitronen-
222 saft ist frisch gewonnen
Abb. Nr. 8. Zitronenpresse. am besten.

Griiner Salat, Sellerie-, Gurken-, Tomaten- und Porree-
Salat konnen auch mit saurer Sahne und etwas Zitronen-
saft zubereitet werden. Die Zubereitung ist dieselbe,
wie bei jedem Salat angegeben; nur wird neben Ol
saure Sahne und etwas weniger Zitronensaft genommen.
Der Selleriesalat mit Sahne gewinnt sehr an Geschmack,
wenn er langere Zeit mit Zitronensaft durchmengt ge-
standen hat, bevor die Sahne hinzugetan wird. Die Menge
der Sahne kann ein jeder nach seinem Belieben nehmen.

Apfelsinen-Salat. Man schalt Apfelsinen, schneidet
sie in Scheiben, wobei man die Kerne entfernt. Dann
vermengt man die Apfelsinen mit Zucker und 148t sie
zugedeckt solange stehen, bis man ebenso viel Apfel
in feine Scheibchen geschnitten hat. Hieriiber streut
man ebenfalls etwas Zucker und vermischt dieses mit
den Apfelsinenscheiben.

Frucht-Salat. Man bereite Apfelsinen - Salat wie
angegeben, schneide frische (oder auch eingemachte)
Ananas in gleiche Stiickchen, Bananen in feine Scheiben
und vermenge dieses alles gut.

Wenn die Jahreszeit es bietet, so tue man zu
diesem Frucht-Salat auch noch Weintrauben (einzeln).
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Sehr gut schmeckt zu beiden Salaten rohe siifie
Sahne oder auch Schlagsahne. Dieses bildet bei be-
sonderen Gelegenheiten einen sehr feinen Nachtisch.

Kompotte.

Kompott von frischem Obst: Apfel werden ge-
schalt, vom Kernhaus beifreit, in Stiicke geschnitten, ge-
waschen und in wenig kochendes Wasser, in das etwas
Zucker getan ist, geschiittet. Man laft das Obst
schmoren, bis es weich ist. Man kann auch kleine
Apfel ganz schmoren. Das Kerngehduse wird mit
einem Apfelbohrer ausgestochen. Es bleibt auf diese
Weise das Aroma des Apfels dem Kompott. Will
man das Kompott verfeinern, so tut man etwas allein
gequollene Korinthen oder Sultaninen hinzu.

Apfelmus wird hergestellt, indem man weichge-
kochte Apfel durch ein Haarsieb reibt und nun noch
nach Geschmack siifit.

Apfelmus kann wie Pflaumenmus statt Butter zum
Brote gegessen werden.

Birnen werden geschalt, gewaschen und mit Wasser
(und etwas Zitronenschale) weich gekocht; Zucker wird
nach Geschmack hinzugefiigt. Bei groflen Birnen
schneide man dieselben vor dem Kochen in zwei oder
vier Teile.

Kirschen werden gewaschen, ausgesteint und auch
in reichlich Wasser mit Zitronenschale und etwas
Zucker aufgesetzt und gekocht.

Pflaumen werden gewaschen, ausgesteint, und es
wird dann wie mit den Kirschen verfahren.

Stachelbeeren (unreife) werden von Stiel und Blume
befreit, gewaschen, in wenig kochendes Wasser mit
Zucker getan und gekocht, bis sie anfangen zu platzen.
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Rhabarber wird geschilt, in Stiicke geschnitten, ge-
waschen und wie Stachelbeeren zubereitet.

Heidelbeeren werden verlesen, gewaschen und mit
etwas Zucker aufgekocht. Ebenso verfihrt man mit
Johannisbeeren.

Kompott von getrocknetem Obst. Man wischt das
getrocknete Obst tiichtig, gibt wieder frisches Wasser
darauf und 146t es mit diesem iiber Nacht stehen, da-
mit es quilll. Am anderen Morgen kocht man das-
selbe mit dem Wasser, in welchem es die Nacht ge-
standen hat; das Obst muss solange kochen, bis es
weich ist. Man tut gar keinen Zucker oder ganz
wenig hinzu.

Der Jungborn-Tisch in besonderen Fillen.

Gesellschafts- und Festessen.

Mit den Friichten 148t sich eine iippig lachende Tafel
fiir Gesellschaiften und fiir Feste herstellen. Man nimmt
Niisse und die schonsten Friichte der Jahreszeit und
dazu Brot, Butter, Quark, Kompotte und Salate. Als
Gemiise nimmt man nach Belieben wohl die feineren
Arten: junge Erbsen, Spargel, Blumenkohl, Spargel-
bohnen (Wachsbohnen), Jungborner Allerlei usw., deren
Zubereitung schon angegeben ist. Als Getrink kann
Hagebuttenkern-, Erdbeerblatter- oder Brombeerblitter-
Tee genommen werden ; auch Fruchtsaft kann gegeben
werden. Die Friichte - Schiisseln kénnen kranzférmig
mit Blattern (Himbeer-, Kirschblattern usw.) geschmiickt
werden. Die Quark-, Kompott- und Salat-Schiisseln
konnen ebenfalls mit kleinen Friichten und mit Beeren
oder dgl. verziert werden. Auch frische Blumenstriufie
passen zu solch einer Tafel ganz besonders und heben
noch den herrlichen Eindruck. Ich habe sehr oft ge-
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funden, daB solche Fruchttafeln den Teilnehmern der
Gesellschaften, selbst wenn dieses Leute waren, die
sonst nach alter Weise von Fleischkost usw. lebten,
auBerordentlich gefallen haben. Die Stimmung war
stets eine gleichmiBig heitere (kein Rausch), und dem
iibersattigten, verkleisterten und verschmierten Magen
der Fleischesser tat solch eine Abwechselung stets sehr
wohl. Am andern Tage hoben sie immer das gute
Befinden, das Fehlen der Kopfschmerzen (des Katzen-
jammers) noch besonders hervor.

Ja, der Jungborn-Tisch bietet bei solchen Gesell-
schaften oder Festen schéne unschuldige Tafelfreuden.
Viele glauben, daBl bei dieser einfachen Lebensweise
die Veranstaltung eines Festessens nicht moglich sei;
sie konnen sich ein solches ohne Fleisch und Alkohol
nicht denken.

Hierunter seien nun einige Meniis, die bei Ge-
sellschaften und Festlichkeiten geeignet sind, angegeben.

Bei dieser Zusammenstellung tauchen einige Ge-
richte auf, die im vorhergehenden nicht genannt sind und
auch wohl von dem einfachen Jungborn-Tisch etwas
abweichen, die aber in besonderen Fillen schon einmal
gestattet sind.

Die Zusammenstellung der einzelnen Meniis soll
nicht maBgebend fiir ein Diner sein, sondern sie soll
nur eine Anleitung bieten. Es mag sich ein jeder
den Verhiltnissen entsprechend die Meniis wéhlen, zu-
sammenstellen und zubereiten.

Die Kochrezepte der in diesen Meniis vorkommen-
den Gerichte, die im vorhergehenden noch nicht
angegeben sind, sind hierunter ausgefiihrt.

Menii I.

Tomatensuppe bt
Saure Eier mit Kartoffelbrei
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Stangenspargel mit zerlassener Butter und
Salzkartoffeln

Zwiebacksauflauf

Butter und Kise

Niisse und Obst.

Menii II.

Vegetarische Bouillonsuppe

mit Einlage
Pilzpudding mit Salzkartoffeln
Blumenkohl mit jungen Erbsen,

Tomatensauce und Salzkartoffeln
Kompott
Tuttifrutti
Butter und Kise
Niisse und Obst.

Menii III.

Spargelsuppe mit Eierstich,

Vegetarisches Frikassee mit Salzkartoffeln

Spargelbohnen mit zerlassener Butter, Salz-
kartoffeln und vegetarischen Frikandellen
als Beilage

Kompott

Apfelsinensalat mit Sahne

Butter und Kase

Niisse und Obst.

Menii 1V.

Apfelsuppe
Blumenkohl mit zerlassener Butter, Pilz-

koteletts und Salzkartoffeln
Salat und Kompott
GrieB-Auflauf
Butter und Kise
Niisse und Obst.
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Menii V.

Alkoholfreie Weinsuppe

Jungborner Allerlei mit Riihrei und
Salzkartoffeln

Salat und Kompott

Weilbrotpudding mit Fruchtsauce

Butter und Kase

Niisse und Obst.

Einige Kochrezepte zu den vorstehenden
Meniis, die bisher nicht angegeben sind.

Tomatensuppe. Wird genau wie die Tomatensatuce,
nur verdiinnt, zubereitet.

Saure Eier.*) Man macht eine weifle Mehlschwitze,
gieBt soviel Wasser dazu, bis es eine runde dickliche
Sauce ist. Dann tut man Zitronensaft und nach Ge-
schmack etwas Salz hinzu, bis die Sauce einen
feinen siuerlichen Geschmack hat. Nun schldgt man
frische Eier nacheinander in die kochende Sauce, so
daB sie nebeneinander liegen. Dann zieht man den
Topf zur Seite, damit die Eier nicht hart werden. Man
richtet an, sobald das Weifle der Eier gut zusammenhalt
und man noch ein Stiick frische Butter hinzugefiigt hat.

Zwiebacksauflauf. 15 — 20 Zwiebicke, 4 Eier,
1/, 1 Milch, 1 Loffel Zucker, ein gutes Stiick Butter und
etwas Salz. DieZwiebicke werden in der gewiirzten, ge-
siifiten lauwarmen Milch eingeweicht; nun schichtet man
lagenweis die eingeweichten Zwiebicke mit Erdbeeren,Pfir-
sichen oder anderem feinen frischen Obst in eine gut aus-
gestrichene Form. Dann gibt man das in der lauwarmen

#) Eine weitere Auswahl und die Zubereitung von Eierspeisen
siehe Seite 55.
4%
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sifilen Milch verquirlte Eigelb dariiber, legt die Butter
in kleinen Stiickchen auf, streut dariiber Semmelkrumen
und bickt den Auflauf im nicht zu heifen Ofen eine
Stunde. Dann schligt man das Eiweiff mit etwas
Zucker zu Schnee, gibt diesen iiber den fertigen Auflauf
und stellt ihn noch einige Minuten zum Garwerden in
den Ofen.

Vegetarische Bouillonsuppe. Je ein Kopf Sellerie
und Kohlrabi, etwas Spargel, Rosenkohl, Mohrriiben, eine
Zwiebel werden zerschnitten und in Salzwasser weich
gekocht. Dann nimmt man das Wurzelwerk heraus,
gibt ein Stiickchen Nuflbutter mit der Suppeneinlage hin-
ein, 148t sie kochen und tut vor dem Anrichten noch
ein Stiick frische Butter hinein.

Pilzpudding. 200 g Steinpilze, 4—5 Eier, 5
Semmeln, 1 Stich Butter, Zwiebel, Petersilie und Salz.
Die in Wasser eingeweichte Semmel wird ausgedriickt
und mit Butter, Petersilie, Salz und gebratener Zwiebel
vermischt. Dann gibt man zerschnittene, weich ge-
schmorte Pilze und das Eigelb dazu. Das zu Schnee
geschlagene Eiweifl wird leicht durchgezogen und das
Ganze in eine gut vorgerichtete Puddingform gefiillt.
Dieser sehr feine Pudding muB eine Stunde im Wasser-
bad kochen.

Sauce zum Pilzpudding. Man kann nach Geschmack
eine etwas siduerliche Fiersauce dazu reichen. Eier-
sauce (siehe Seite 35).

Blumenkohl und Erbsen. Nachdem der Blumenkohl
in Salzwasser weich gekocht und danach abgelaufen
ist, richtet man ihn auf einer erwidrmten langlichen
Schiissel in der Mitte an, legt Erbsen-Gemiise (siehe
Seite 36) rings herum und begieft den Blumenkohl mit
einer dicken Tomatensauce, welche nebenher auch noch
als Beiguf} gereicht werden mu8. Statt Tomatensauce kann
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man in derselben Weise auch Eiersauce wie bei Spargel
Nr. 2 reichen (siehe Seite 35).

Tuttifrutti. Eine tiefe Glasschale belegt man
mit feinen frischen oder eingemachten Friichten, darauf
legt man kleine Biskuits, welche mit dem Sait der
Friichte angefeuchtet sind. Nun kocht man !/, 1 Milch
mit Zucker, einer Prise Salz und Vanille, quirlt 4 Eigelb
und 30 g Stirke klar und lafit dieses unter stetem
Riihren in der Milch gar kochen. Nun gibt man diese
Créme auf die Friichte, streicht sie glatt und bedeckt
sie mit dem festen Eierschnee, welchen man mit Zucker
bestreut.

Spargelsuppe.  Gut vorgerichteter, zerschnittener
Spargel .wird in reichlich Wasser, soviel zur Suppe
notig ist, mit Salz gar gekocht. Dann tut man etwas
Sago, welcher inzwischen klar gekocht ist, hinzu, gibt
ein Stiick frische Butter und etwas Muskatnuf8 hinein.

In der Zeit des frischen Spargels kann man sehr gut
das reine Spargelwasser zu Spargelsuppe nehmen. Man
tut dann statt des Spargels mehr Eierstich in die Suppe.

Eierstich. Ein Ei wird in einem Becher mit etwas
Milch, Salz und Muskatnufl gequirlt und im Wasserbad
gar gekocht. Zum Anrichten auf die Teller wird der
Eierstich in kleine langliche Streifen geschnitten.

Vegetarisches Frikassee wird hergestellt aus Blumen-
kohl, Spargel, Pilzen und kleinen Semmelkld8chen.

Man bereitet eine Eiersauce nach Seite 35, tut die -
inzwischen in Salzwasser gekochten Gemiise, Kloe und
die geschmorten Pilze (Zubereitung wie angegeben)
in die Eiersauce. Zu den Kl68en nimmt man dieselbe
Masse, wie sie zur Fiillung des Kohlkopfes angegeben
ist; dann gibt man einen EBloffel Kapern, ein Stiick frische
Butter dazu, schmeckt ab und richtet in einer tiefen
Schiissel an.
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Je nach Belieben kann man die Pilze und eins
der Gemiise auch fehlen lassen.

Vegetarische Frikandellen. Hierzu nimmt man die-
selbe Masse, wie zum Fiillen des Kohlkopfes (Seite 39),
nur tut man etwas mehr Semmelkrumen dazu, um flache
Klé8e daraus formen zu koénnen, welche auf beiden
Seiten schon hellbraun gebraten werden.

Apfelsuppe. Ein Teil in !/, geschnittener Apfel
und etwas Zitronenschale wird in reichlich Wasser, so-
viel zur Suppe nétig ist, weich gekocht und durch ein
Haarsieb gestrichen. Dann tut man ein Stiickchen
Zucker, ein Stiickchen Butter und eine Prise Salz hinzu
und riihrt die Suppe erst mit 1 Teelsffel in etwas Wasser
verquirltem Kartoffelmehl, und wenn dieses durchgekocht
ist, mit Eigelb ab. Das Weile der Eier schligt man zu
Schnee und gibt davon kleine KloBe auf die Suppe.

Grie-Auflauf. Auf 17/, 1 Milch rechnet man 125 g
Butter, 250 g Grief, 100 g Zucker, 50 g fein ge-
wiegte Mandeln und 6 Eier.

Der Griefl wird in die kochende Milch geschiittet
und unter stindigem Riihren gekocht, bis sich die Masse
vom Topfe 16st. Nun wird die Butter mit dem Eigelb
und dem Zucker schaumig geriihrt und mit dem etwas
erkalteten GrieBbrei mit den Mandeln vermengt. Zu-
letzt wird der Eierschnee vorsichtig durchgezogen.

DieMasse fiillt man in eine gut ausgestrichene Auflaui-
form und bickt sie im nicht zu heiien Ofen eine Stunde.

Alkoholireie Weinsuppe. Man nimmt je zur Hilfte
alkoholfreien Rot- oder Weiflwein und Wasser, Zucker
nach Geschmack, 1 Stiick ganzen Zimt, eine Prise
Salz, ein Stiickchen Butter, 3—4 Eier und einen E8-
16ifel Mehl. Man quirlt das Mehl mit Wasser Klar,
tut dieses in die Suppe und schligt alles mit dem
Schneebesen bis die Suppe kurz vor dem Kochen ist.
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Pilzkoteletts. 7 Semmeln, 4 Eier, 50 g geriebene
Semmel, 150 g Steinpilze, 1 kleine Zwiebel, 50 g
Butter, etwas Petersilie und Salz.

Man putzt die Pilze, wischt sie, wiegt sie und schmort
sie in der Butter, der fein gewiegten Zwiebel und Peter-
silie weich. Dann driickt man die inzwischen einge-
weichten Semmeln aus und brennt sie mit der Butter ab.
Jetzt rithrt man die Eier nebst etwas Salz dazu, mischt
die Pilze und die geriebene Semmel darunter. Nun
formt man kleine, flache Klé8e, welche in Semmelmehl
umgedreht und in Butter hellbraun gebraten werden.

Semmelpudding. 20 g geriebene Semmel, !/, Pid.
Butter, 5 Eigelb, Schnee von dem Eiwei}, 1/, 1
Milch, 60 g Zucker, 30 g feingewiegte Mandeln und
1/, Pid. Sultaninen. Die Butter wird zu Sahne geriihrt,
der nach und nach die iibrigen Zutaten zugesetzt und
gut untereinander vermischt werden. Die ganze Masse
wird nun in eine gut vorgerichtete Form gefiillt und
2 Stunden lang gekocht. Der Semmelpudding (oder
Weisbrotpudding) wird mit Fruchtsait serviert.

Eier und Eierspeisen.

Eier gehdren nicht zu unserer einfachen natur-
gemifen Lebensweise. Wir konnen sie jedoch bei
der Zubereitung verschiedener besonderer Gerichte
nehmen, wie wir im vorhergehenden gesehen haben.

In der Zeit, wo es frische Eier reichlich gibt und
die Natur frische Gemiise und Obst nicht in besonderer
Auswahl bietet, nehmen manche, die es noch nicht
entbehren kénnen und die mehr Abwechselung wiinschen,
ab und zu Eier und einfache Eierspeisen.

Es seien hierunter die Rezepte fiir die Zubereitung
einiger einfacher Eier-Gerichte angegeben.
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Weichgekochte Eier. Man lege frische Eier in
kochendes Wasser, decke den Topf zu und stelle ihn
ganz hinten auf den Herd, damit die Eier nicht wie ge-
wohnlich kochen, sondern nur 8—10 Minuten ziehen.

Saure Eier. Siehe Seite 51.

Riihrei. Man verquirlt 3 Eier mit 2 Loffel Milch,
1 Loifel Wasser und etwas Salz. Dann I8t man Butter
in der Pfanne heiff werden, giefit die Masse hinein
und zieht mit dem Léoffel strichweis iiber den Boden
der Pfanne, bis die Masse halb weich ist und gut zu-
sammenhalt. Sehr gut schmeckt das Riihrei auch mit
fein geschnittenem Schnittlauch.

Riihrei mit Pilzen. Gut geputzte Pilze werden ge-
waschen und !/, Stunde in Butter, einer Zwiebel und
etwas Salz weich gediinstet. Nun vermengt man die

Pilze mit dem oben angegebenen fertigen Riihrei und
gibt es heifl zur Tafel.

Omelette. Man riithre 4 Eigelb mit einer Prise
Salz in etwas Zucker schaumig !/, Stunde lang, gibt
einen gehiuften Teeloffel Kartoffelmehl, zwei EBloffel
Milch und den Schnee der 4 FEier hinzu; nun bickt
man es auf gelindem Feuer in zugedeckter Pfanne auf
einer Seite hellgelb, klappt es zusammen und bestreut
es mit Zucker.

Nach Belieben kann man die Omelette auch mit
Marmelade oder Kompott fiillen.

Eierkuchen (Pfannkuchen). In Y/, 1 halb Milch halb
Wasser quirlt man 3 Eigelb, etwas Salz, eine Prise Zucker
und 5 Loffel Weizenmehl klar und zieht den festen Schnee
der 5 Eier durch die Masse. Nun 148t man in einer
mit Salz tiichtig ausgeriebenen Pfanne ein Stiick Butter
zergehen, gibt eine kleine Kelle voll von der Masse
hinein und 148t den Kuchen auf beiden Seiten hell-
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braun backen. Man versaume nicht, beim Backen die
Pfanne zuzudecken.

Apfelpfannkuchen. In einer zugedeckten Pfanne
schmort man in etwas Butter fein geschnittene Apfel-
scheiben weich, gieft von dem oben angegebenen Eier-
kuchenteig (der etwas mehr gesiifit werden muf) dariiber
und bickt den Kuchen in der zugedeckten Pfanne auf
beiden Seiten hellbraun.

Man kann statt Apfel auch Pflaumen, Kirschen
oder andere frische Friichte nehmen.

Gebratene Semmel- (oder WeiBbrot-) Schnitten. 6—38
Semmelscheiben oder der Ldnge nach durchgeschnittene
alte Weifibrotchen weiche man in lauwarmer Milch an.
Sie diirfen jedoch nicht zu weich werden. Dann lafit
man Butter in der Pfanne heif werden und backt die
Schnittchen auf beiden Seiten hellgelb. Inzwischen
hat man 4 Eier mit 8 Loffel Milch, etwas Salz und
Zucker verquirlt. Diese Eiermilch giefit man iiber die
heiBen Schnittchen in der Pfanne, sticht ab und zu mit
dem Pfannenmesser unter die Schnittchen, damit die
Fliissigkeit unter dieselben zieht, wendet sie rasch um,
damit sie auf beiden Seiten hellgelb gebacken sind,
und richtet sie auf einer erwdrmten Schiissel an. Man
reicht sie mit Kronsbeeren (Preifielbeeren) als Nachtisch.

Diese Semmel- bezw. Weiibrot-Schnittchen kénnen
auch eine sehr gute Beilage zum Gemiise bilden. In
diesem Falle nehme man etwas mehr Salz und keinen
Zucker zu der Eiermilch.

Der Tisch fiir alleinstehende Personen.

Alleinstehende Personen (junge Maénner, junge
Madchen, Junggesellen usw.), die nicht gern von einer
Kiiche, einer Kochin oder einem Speisehause abhidngen
wollen, konnen die Fruchtdidt (Jungborn - Tisch) mit
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Fortlassung alles Gekochten (Gemiise, Kompott usw.)
filhren, also nur Friichte (Niisse und frisches Obst),
Milch, Butter und Brot beibehalten. Auf diese Weise
la8t sich der Tisch in allen Verhaltnissen alleinstehen-
der Personen und an allen Orten (auf der Universitat,
beim Militdr, auf der Reise usw.) leicht fithren, und.es sind
hiermit so manche Vorteile und viele Annehmlichkeiten
bei der Lebensweise gewonnen, die gar nicht genug
geschitzt werden kdnnen. Wenn solche Personen das
Gemiise fortlassen, so haben sie nichts verloren. Je
einfacher der Tisch ist und je mehr er allein aus
Friichten besteht, desto wohler und frischer fiihlt man
sich. Man soll sich indes bei der reinen Fruchtdit
keine Harten und Entbehrungen auferlegen. Hat man
Verlangen nach Gekochtem, so ist fiir alleinstehende
Personen die einfache Kiiche, wie hier angegeben, und
die vielleicht noch vereinfacht werden kann, auch nicht
so schwierig. Fiir diese Fille weise ich besonders auf
die Kochkiste hin.

Speisen und Getriinke auf Reisen.

Wer viel auf Reisen sein muf, fiir den ist es
natiirlich schwerer, die naturgemife Lebensweise durch-
zusetzen, als fiir jemanden, der daheim ist. Man kann
sich indes in jedem Hotel anstatt Fleischspeisen Gemiise,
Kartoffeln usw. geben lassen (z. B. Spargel, junge
Erbsen, auch Eierspeisen usw.). Auch bekommt man in
jedem Hotel Obst (frisches und geschmortes). Wenn
man die naturgemifle Lebensweise nicht fithren kann,
dann mag man dieselbe im Auge behalten und sie be-
vorzugen, wo es moglich ist. Man kann doch wenig-
stens als Nachtisch Obst essen und sich, wenn man
auf Reisen im Hotel wohnt, Obst mit auf das Zimmer
nehmen. Man findet hier schon Auswege.
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Auf Reisenkann man heute Alkohol immer vermeiden
und statt dessen Milch, Malzkaffee, Zitronenwasser, Kakao,
Schokolade u. dgl. trinken.

Wo Trinkzwang herrscht, zahlt man etwas mehr
und befreit sich dadurch von dem Zwang.

Als ein Zeichen der Zeit darf es wohl angesehen
werden, daB8 sich neuerdings bessere Hotels und Restau-
rants in groBeren Stadten — jedenfalls einem Bediirinis
bezw. der Nachfrage entsprechend — auf vegetarische
Gerichte immer mehr einrichten. Man frage in den Hotels
immer wieder nach vegetarischen Speisen, und man
verlange diese, um so mehr werden sich die Hotels,
Gasthauser und Restaurants auf solche Gerichte und
Speisen einrichten.

Die Speisen bei billiger Lebensweise.

Im vorhergehenden habe ich nun zwar die wahre
naturgemifie Lebensweise in allen Stufen angegeben,
doch will ich hier noch einmal Riicksicht auf viele
nehmen, die Niisse und Obst nicht nach Wunsch haben
kénnen und auf die Kosten Riicksicht nehmen, selbst
ganz billig leben miissen.

AuBer dem Brot werden rohe Milch, Butter und
der einfache, billige und selbstbereitete Kdse und der
Quark in Betracht kommen. Als billiges Gemiise nenne
ich besonders Mohrriiben, Steckriiben, die verschiedenen
Kohlarten mit etwas Kartoffeln usw.

Pflanzenbutter (NuBfett) ist billigeres Fett. Ein
billigeres Getrink ist der Gerstenkaffee (Malzkaifee).

Man kann Kartoffeln, Reis u. dgl. und mitunter auch
Hiilsenfriichte in solchen Fillen hinzunehmen.

Man mache in solchen Fillen die Zubereitung
ebenfalls in der einfachsten Weise. Man kann sich
gewifl auch hierbei nach den vorhergehenden Anwei-
sungen richten.
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Ich habein meinem Buche ,Kehrt zurNatur zuriick!*
gezeigt, wie in allen Fillen und in allen Verhiltnissen
eine Erleichterung und Vorteile eintreten sollen.

Die Speisen unserer Arbeiter.

Im vorhergehenden sind auch wohl geniigend die
Speisen zu erkennen, die sich fiir unsere Arbeiter eignen,
sowie auch deren einfachste Zubereitung. Die Frau des
Arbeiters spart auf diese Weise viel an Arbeit, der Mann
ist fiir seine schwere kérperlicheArbeit bei seinereinfachen
Lebensweise viel fahiger, gesunder und zuiriedener.

Auf dem Lande hat jeder Arbeiter seinen eigenen
Garten, er besitzt auch eine Ziege und.in manchen
Fillen auch eine Kuh, um auch die Milch selbst zu haben.

Ist die Pilanzenkost richtig gew#hlt, dann ist nicht
so viel Abwechselung nétig, und der Arbeiter kann
mit mehr Trockenkost besser auskommen.

Auf diese Weise kann der Arbeiter seine ganzen
Verhiltnisse angenehmer und besser gestalten.

Das Einkochen der Beeren, des Obstes

und der Gemiise.

Heidelbeeren werden verlesen, gewaschen und mit
oder ohne Zucker aufgekocht, dann abgekiihlt und in
Flaschen getan; die gefiillten Flaschen werden fest ver-
korkt und stehend aufbewahrt. Damit sich die Heidel-
beeren besser halten, kann man auch ein wenig Mohnol
auf dieselben in die Flasche tun, ehe sie verkorkt werden.

Zwetschen-(Pilaumen-)Mus. Um Zwetschen-(Pflau-
men-) Mus herzustellen, werden die Zwetschen gewaschen
und ausgesteint, in einen fliichtig heiBgemachten Kessel
auf einmal oder nach und nach (wenn die Zwetschen
erst durch das Kochen zusammengefallen sind) unter
fortwdhrendem Riihren (damit sich nichts unten am
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Boden festsetzt) geschiittet. Hierauf tut man nach Ge-
schmack einige frische oder unreife Walniisse hinzu.

Wenn die Zwetschen bei stetem Umrithren mit
einer Holzkriicke auf starkem Feuer einige Stunden
gekocht haben, mufl man, wenn die Zwetschen nicht
siif waren, etwas Zucker hinzutun. Die Zwetschen
miissen ungefihr 9—-12 Stunden (je nach der Menge)
kochen, von da ab gerechnet, wo die letzten Zwetschen
in den Kessel getan sind. Das Mus muf} erst dick (steif)
genug sein, ehe es aus dem Kessel ausgefiillt wird.

Man tut etwas von dem Mus auf ein Stiick weifles
Papier; wenn dann das Mus nicht mehr durchfeuchtet,
ist es gar.

Das fertige Mus fiillt man am besten schnell in
Steintopfe. Es darf wiahrend des Ausfiillens im Kessel
nicht kalt werden. Um Anbrennen zu vermeiden, ziehe
man nun das Feuer unter dem Kessel vor und riihre
solange, wie noch Mus im Kessel ist.

Man giefit iiber das erkaltete Mus etwas geschmol-
zenes Kokosnuffett.

Das Zwetschen - Mus kann statt Butter zum Brote
gegessen werden.

Apfel-Mus siehe Seite 47.

Birnen-Mus. Dasselbe wird ebenso wie Pflaumen-
Mus gekocht, es braucht nur nicht so lange zu kochen.
Die Birnen werden geschilt, in der Mitte lings durch-
geschnitten und das Kernhaus entfernt.

Das Birnen-Mufi muf} frilher gegessen werden, es
hilt sich nicht solange wie Pflaumen-Mus.

Kronsbeeren oder PreiBelbeeren. Die Beeren werden
verlesen, gewaschen, in reichlich Zucker nur aufgekocht
und in saubere Steintopfe oder Glaser gefiillt. Man
kann' dieselben 'abéraiich'ihach GeschmiackiOmit in!dfg
geschnittenen (Apfeln oder ‘Birren einniachen:
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Eingekochte Beeren und eingekochtes Obst (Johannis-
beeren, Stachelbeeren, Kirschen, Pflaumen, Birnen USW.).
Man tut Friichte in Glaser, tut Wasser soviel hinzu,
da die Friichte bedeckt sind; man nimmt Zucker nach
Geschmack hinzu und verschlieft die Glaser luftdicht.
Nun setzt man die Glaser in einen Topi, umgibt sie fest
mit Heu, damit sie nicht springen konnen, giefit kaltes
Wasser darauf, stellt sie aufs Feuer und 148t sie lang-
sam ankochen. Die Friichte kochen dann solange, bis
1/s davon verkocht ist.

Nachdem der Topf vom Herde genommen ist, lasse
man die Gldser im offenen Topfe erst etwas abkiihlen,
nehme sie vorsichtig heraus, stelle sie an einen zug-
freien, Ort und decke [ein Tuch jiiber die Glaser, bis
sie vollstindig abgekiihlt sind.

Eingekochtes Gemiise. Man kann auch manches
Gemiise (junge Bohnen, Erbsen usw.) in luftdicht ver-
schlossenen Glasern einkochen. Man tut die gewaschenen
Gemiise in Gldser, gieit schwaches Salzwasser darauf
und verschlieit die Glaser. Dann kocht man die Ge-
miise im Heutopf, wie bei Beeren und Obst angegeben.
Man 148t das Gemiise ebenfalls solange kochen, bis
/s davon verkocht ist.

Bei der vereinfachten naturgemifien Lebensweise
haben wir ja meistens genug frische Friichte, frisches
Gemiise usw. Viele Konservierungskiinste sind iiber-
fliissig.

Ich mache hier auf den Weck’schen Apparat (Frisch-
halter) aufmerksam, mit dem man Gemiise und Friichte
am besten frisch halten kann (ohne Essig usw.). Jeden-
falls sind die in den Weck’schen Glasern frisch ge-
haltenen Gemiise und Friichte den heutigen Biichsen-
Gemiisen und -Friichten vorzuziehen.
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Die Weck’schen Apparate sind im Handel, genaue
Gebrauchsanweisung wird immer beigegeben.

Das Trocknen der Beeren, des Obstes und
der Gemiise.

Um Beeren, Obst und Gemiise selbst zu trocknen,
148t man sich am besten kleine Hiirden aus Holz

machen, bei denen die kleinen. Holzstdabchen jedesmal
ungefihr 1 c¢cm von einander entfernt sind.

Unter Umstinden (z. B. bei Beeren) mufl man
weifles Papier auf die Hiirden legen, damit die Sachen
nicht durch die Stdbe fallen. Die Hiirden werden dann
mit den Friichten in einen nicht zu heiflen Ofen ge-
schoben und langsam getrocknet. Die Sachen miissen
wihrend des Trocknens ofter nachgesehen und umge-
dreht werden. Das Trocknen wird immer 1--2 Tage
dauern.

Heidelbeeren werden verlesen, gewaschen und dann
auf die mit weilem Papier belegten Hiirden gebracht.
Die Heidelbeeren sind wohl die einzigen Beeren, die
sich zum Trocknen eignen.

Birnen werden geschilt und ganz getrocknet.

Piflaumen werden ebenfalls ganz getrocknet.

Apiel werden geschilt, nach Entfernung des Kern-
hauses in Scheiben oder in Viertel geschnitten und auf
den Hiirden getrocknet.

Griine Bohnen (ganz junge) werden zundchst ab-
gezogen und fein geschnitten und dann in dem Ofen
auf den Hiirden getrocknet.

Kohl (Weil- oder Wirsingkohl) wird ebenfalls zu-
nichst fein geschnitten und dann getrocknet.

Auch andere Gemiise (junge Erbsen usw.) kann
man trocknen. Man moge dieses nur selbst versuchen.
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Das Aufbewahren der Nahrungsmittel.

Manche trocknen die Sachen an der Sonne oder
an der Luft. Das ist natiirlich das allerbeste.

Das Aufbewahren der Nahrungsmittel.

Die Niisse (Hasel-, Wal- und Paraniisse) werden
am besten in Kisten, Sicken oder Beuteln, in trockenen
Raumen aufbewahrt. Man bewahrt Haselniisse (nicht
Walniisse) sehr gut im sehr trockenen (nicht zu tief
gelegenen) Keller auf. Sie erhalten sich hier sehr frisch.
Wie einfach ist die Aufbewahrung der Niisse, der
naturgemiflen Hauptwinternahrung des Menschen! Man
braucht die Niisse vor Frost u. dgl. nicht zu schiitzen.

Das frische Obst wird meistens auf Lattenbérten
(man kann auch Hiirden nehmen) in luftigen, trockenen
Kellern aufbewahrt.

Das Obst (bei uns wohl Apfel und Birnen) wird,
wie es vom Baume gepfliickt ist, auf die Holzbérte dicht
nebeneinander gelegt. Es konnen 2 und mehrere
Schichten Obst aufeinander gelegt werden.

Man kann das Winterobst auch, wenn man keinen
Keller hat, auf Kammern im Hause aufbewahren.
Hier mufi man dann auf der Hut sein, daB das Obst
im Winter nicht gefriert. Man muB es bei Frost mit
wollenen Decken, Stroh u. dgl. zudecken.

Man muf das Obst im Winter oft nachsehen und
fleckiges und angefaultes Obst, soweit es sichtbar und
leicht zu erreichen ist, entfernen, ohne daB das
lagernde Obst angeriihrt und durchwiihlt wird. Das ange-
faulte Obst, welches von dem andern bedeckt ist, kann
ruhig liegen bleiben. Das Obst darf iiberhaupt nicht
unnotig angeriihrt werden.

Die Temperatur in dem Keller mu8 eine moglichst
gleichmiBigersein;i Das, fleckige 1ind wenig angefaulte
Obst kannzu Kompett 1. dgl. verwandt werden.
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Im Anfange muf der Keller recht luftig und hell
gehalten werden, damit das zun#chst schwitzende Obst
trocknet. Hiernach wird jedoch der Keller, so lange
wie das Obst in demselben liegt, am besten dunkel
gehalten. Man achte darauf, da der Frost nicht in
den Keller dringt. Man mufl bei eintretendem Frost
die Kellerlocher bezw. Fenster von aufien mit Laub,
Stroh oder dgl. bedecken, event. auch die Seitenwinde.

Das Obst kann auch wie Kartoffeln, Riiben u. dgl.
in Gruben, in der Erde oder in Diemen aufbewahrt
werden. Man legt auf den Boden der Grube, die
1/,—1 m tief ist, Stroh und legt dann auch um das
Obst Stroh herum. Nun wird das Obst in der Grube,
in der Erde oder in der Dieme iiber der Erde so stark
mit Erde zugedeckt (ca. 40 cm dick), daf es im Winter
nicht gefrieren kann. Man tut gut, wenn man die
Erde nicht gleich so dick legt, damit erst noch eine
Zeitlang die Ausdiinstung stattfinden kann.

Man hat schon vielfach die Erfahrung gemacht,
daB in obstreichen Jahren von den Biumen abgefallene
Apfel auf der Erde liegen blieben und dann nachher
von den abfallenden Blittern bedeckt wurden. Im
Friihjahr fand man dann, daB diese Apfel noch so
schon und frisch waren, als wiren sie eben vom Baume
gefallen. Schnee und Frost hatten den Apfeln durch-
aus nicht geschadet. Die Natur hat hier die Apfel
selbst am besten aufbewahrl. Der Mensch jedoch in
seinem Vorwitz und in seiner Klugheit hat der Natur
alle Fiirsorge abgenommen, er wollte alles besser ver-
stehen als die Natur, und er wird nun auch wohl nicht
gleich in allem sich wieder ganz an die Hand der
Natur geben wollen und konnen.

Man mag das Aufbewahren des Obstes in der Erde
versuchen.




Getranke.

Die frischen Siidfriichte (Apfelsinen) werden bei
groflerem Vorrat ebenfalls im Keller auf Borten wie
frisches Obst aufbewahrt.

Frische Gemiise (Mohrriiben, Steckriiben, Sellerie,
Schwarzwurzeln usw.) kénnen auch sehr gut im Keller
in einer Kiste (auch ohne Kiste), in die zunichst Erde
oder besser Sand getan ist, in die Erde oder in den
Sand eingeschlagen und so aufbewahrt werden.

Die Kartoffeln bewahrt man am besten im dunkeln
Keller in Kisten ohne Erde auf.

Jedoch konnen auch Gemiise jeder Art und die
Kartoffeln noch besser im Garten in der Erde aui-
bewahrt werden. Man macht eine langliche Grube
(ungefahr !/, m tief); in diese bringt man das Gemiise
oder die Kartoffeln. Hieriiber legt man Tannenreiser
oder Stroh. Auf dieses wird dann zunichst eine diinne
Schicht Erde gelegt. Spater, besonders sobald sich
Frost einstellt, mufi die Erdschicht bis 40 cm Stirke
erhoht werden. Auf diese Weise sind nun das Gemiise
bezw. die Kartoffeln hinreichend vor Frost geschiitzt.

Alle Kohlarten kann man auch in einem trockenen
Keller liegend aufbewahren. Der Kohl wird neben-
einander gelegt, so daff sich die Stiele oben befinden,
damit das Wasser besser ablaufen kann.

Getrocknete Sachen (Beeren, Obst, Gemiise) werden
am besten in Beuteln hingend in trockenen Raumen
(nicht im Keller) aufbewahrt. Groéflere Posten lassen
sich auch in Kisten, groBileren Steintopfen oder Sdcken
aufbewahren.

Getranke.
Milch gehort natiirlich in erster Linie zu den Ge-
tranken, die bei einer naturgemafien Heil- und Lebens-
weise gestattet sind. Da aus der Milch jedoch verschiedene
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Speisen bereitet werden, so ist Milch bereits unter den
Speisen und zwar vor Butter, Quark und Kise, siehe
Seite 18, angegeben.

Ersatz fiir Kaffee.

Der einfachste Ersatz fiir Bohnen-Kaffee ist reiner
Gersten-Kaffee.

Der Gersten-Kaffee wird in folgender Weise her-
gestellt:

Man brennt die Korner unserer Gerste in einem
Kaffeebrenner (ca. !/,—?2/, Stunden, je nach der Menge).

Die Gerstenkorner diirfen beim Brennen nicht zu
hell bleiben. Man mufi aber auch sehr darauf achten,
dafl sie nicht verbrennen, was sehr leicht geschehen
kann. Man schiittet dann- die gebrannte Gerste auf
ein Sieb oder in eine Schiissel und 148t sie an der Luft
abkiihlen.

Die gebrannten Gerstenkérner werden auf einer
gewohnlichen Kaffeemiihle oder Schrotmiihle gemahlen.

Man mufi mehr gebrannte Gerstenkdérner zu dem
Gersten-Kaffee nehmen, als frither Bohnen zu dem
Bohnenkaffee genommen wurden.

Auf 11 Wasser rechnet man 20 g gebrannte Gerste.

Man stellt den Kaffee mit kaltem Wasser an, bringt
dieses zum Kochen, 148t ihn einige Minuten aufkochen
und stellt ihn dann zum Ziehen zur Seite.

Man kann statt Gerste auch Roggen oder Weizen
nehmen. Auch bin ich nicht gegen die sich im Handel
befindlichen Getreide- und Malzkafifees. In letzterer Zeit
ist ein ,koffeinfreier* Kaffee in den Handel
gebracht. Dieser Kaffee ist indes nur koffeinarm, nicht
génzlich frei von Koffein. Immerhin ist er dem Bohnen-
kaffee vorzuziehen.

In Jungborn wird als Kaffee-Ersatz reiner
Gersten-Kaffee und in letzter Zeit ein Gemisch von ge-

5*
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brannter Gerste, gebranntem Weizen und Roggen mit
Zusatz von etwas Zichorie gegeben.

Es gibt einfache Kaffeebrenner fiir den gewdohn-
lichen Familiengebrauch. Diese sind in allen Haus-
haltungsgeschéften zu haben.

Zucker nehme man nicht zu dem Kaiffee.

Man nimmt am einfachsten und besten ungekochte
angewidrmte Milch zum Gersten- bezw. Getreide- oder
Malz-Kaffee. Er schmeckt jedoch auch sehr gut mit
siiBer Sahne (keine Schlagsahne mit Zucker).

Wenn man nicht Sahne kaufen will, kann man
von der Milch, wenn sie etwas gestanden hat, diinne
Sahne abnehmen.

Fruchtsaft aus Himbeeren. Man bereitet einfachen
Fruchtsaft fiirs Haus, indem man Himbeeren 1 Tag
stehen 148t, dann durchriihrt und auf ein feines Haar-
sieb gieBt. Man tut nun Zucker (auf 1 Pfd. Saft !/,
Pid. Zucker) in ein wenig kaltes Wasser, setzt dieses
aufs Feuer, kocht und schdaumt nun ab, bis es klar
ist, und tut den Himbeersaft hinzu. Dann 148t man
beides kochen, bis es wieder ganz klar ist. Den ab-
gekiihlten Saft giefit man in Flaschen.

Fruchtsaft aus Erdbeeren, Johannisbeeren (abgestreift),
Brombeeren, Heidelbeeren und Kirschen kann in der-
selben Weise gewonnen werden. Die Johannisbeeren
werden besser erst gequetscht oder geprefit. Aus
Himbeeren und Johannisbeeren vermengt kann auch
Fruchtsaft bereitet werden.

Die Fruchtpressen, besonders die in neuerer Zeit
eingefiihrten Fruchtpressen von Metall (Zinn), sind zu
verwerfen. Der Fruchtsaft wird bei letzteren durch Oxy-
dieren geradezu schwarz.

Die Flaschen, die benutzt werden sollen, miissen
sorgfiltig, am besten mit heilem Sodawasser, gereinigt
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werden. Dann 148t man sie an der Luft trocknen,
indem man sie mit der Miindung nach unten - stellt
(in ein Gefal oder dgl.), so dafl das Wasser ausilieien
kann. Die gefiillten Flaschen werden mit Korken ver-
schlossen.

Ich will hier noch das Rezept eines Getrinkes
(Fruchtsaft) angeben, das vielleicht bei besonderen Ge-
legenheiten, bei Familienfesten und Gesellschaften, ge-
trunken werden kann:

Man nimmt zu 1 1 Wasser oder Sauerbrunnen
'/, 1 Himbeersaft (auch Kirschsaft oder beides zu gleichen
Teilen), auch Johannisbeersaft oder Erdbeersaft, fiigt
den Saft einer Zitrone und Zucker nach Geschmack
hinzu, dieses ist ein gutes Getrank. Man nimmt aus
dem Grunde lieber Sauerbrunnen anstatt Wasser, weil
der Trank nun moussiert und perlt. Besser noch ist
indes Wasser allein, da Sauerbrunnen viel kiinstliche
Kohlensdure hat.

Zitronenwasser. Auf 1 Glas Wasser prefit man
eine halbe Zitrone aus und trinkt dieses am Dbesten
ganz ohne Zucker, sonst aber mit nur wenig Zucker.
Dieser selbst gewonnene Saft ist besser als der im
Handel ausgebotene Zitronensaft in Flaschen (Essenz).

Das Zitronenwasser kann in besonderen Fillen
von Kranken, wenn sich einmal Durst einsteilt, ge-
trunken werden.

Auch auf Reisen in Hotels, Cafés usw. kann man
sich Zitronenwasser (1 Zitrone und frisches Wasser)
geben lassen.

Im Winter oder sonst bei Bedarf kann Zitronen-
wasser auch warm getrunken werden.

Hagebuttenkern-Tee. Als Getrank, hauptsiachlich
fiir eine Abendgesellschait, welches man nach alter Ge-




Getranke.

wohnheit gern geben mochte, eignet sich besonders
Hagenbuttenkern-Tee.

Man kocht Hagebuttenkerne, 1 gehdufter Efiloffel
zu 1/, 1 Wasser, ca. !/, Stunde lang. Der Tee hat
einen sehr feinen Geschmack und regt natiirlich in
keiner Weise auf. Die Hagebuttenkerne kann man in
Drogengeschiiten und Apotheken kaufen. Man kann
dieselben auch selbst gewinnen, indem man Hage-
butten trocknet und dann die Kerne gewinnt.

Man nimmt aus den Hagebutten die Kerne, trocknet
diese auf den Hiirden (mit Papier belegt) so recht
stark, dann kann man die feinen Harchen und Fasern
leicht wegblasen.

Erdbeerblitter-Tee. An Stelle des bisherige?i
chinesischen Tees, der die Nerven aufregt, kann man
auch Erdbeerblatter-Tee nehmen. Im Friithjahr gepfliickte
junge Erdbeerblitter werden getrocknet. Man lafit
einen Aufgufi von kochendem Wasser auf den Erdbeer-
blattern einige Zeit ziehen.

Brombeerblitter-Tee wird ebenso wie Erdbeer-
blatter-Tee von Brombeerblattern gewonnen und ge-
kocht. Erdbeerblatter und Brombeerblatter zusammen
geben einen sehr guten Tee.

Kakao und Schokolade. Diese Getrinke kommen
fiir uns wenig in Frage. Bei besonderen Gelegenheiten
kann man sie ab und zu geniefen. Kranke sollen
diese Getrinke meiden.

Man nehme stets nur ganz gute reine Schokolade
bezw. naturreinen Kakao.

Die Zubereitung von Kakao und Schokolade ist
bekannt.

Glihwein. Ein guter alkoholireier Glithwein wird
gewonnen, wenn man Fruchtsaft mit etwas Zitronen-
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saft und einem Stiickchen ganzen Zimt mit heilem
Wasser aufkocht.

Dieses Getriank 148t sich auch von dem im Handel
befindlichen alkoholfreien Rotwein herstellen, indem
man etwas Zimt zutut und dann mit heilem Wasser
verdiinnt.

Die Kochtopfe und anderes Kiichengeschirr.

Die ersten Kochtopfe wurden wohl nur aus Ton
gemacht. Der Ton ist indes nicht dicht genug, man
mufite denselben deshalb mit einer Glasur iiberziehen.
Diese Glasur war urspriinglich nur aus Glas gemacht
und war deshalb wohl keineswegs gesundheitsschédlich.
Aber mit der Zeit haben auch hier die Fabrikanten
ihre Vorteile weit iiber die Gesundheit und das Leben
ihrer Mitmenschen gestellt und allerlei gefdhrliche, giftige
Sachen (besonders Blei) zu der Glasur verwandt. Man
bringt in letzter Zeit irdene Kochtdpfe in den Handel,
die sehr schon aussehen, aber sehr giftige Glasuren
haben.

Es kommt bei den irdenen Kochtépfen auch noch
in Betracht, daB8 sie meistens nicht haltbar genug sind,
d. h. sie konnen die Feuerhitze nicht vertragen und
mtissen deshalb mit einer Platte von Eisenblech unter
dem Boden (auBen) belegt und mit Draht umsponnen
werden.

Die alten eisernen Kochtopfe (von gewohnlichem
Eisen) waren sehr stark, aber sie rosteten leicht und
machten deshalb den Hausfrauen manche Arbeit. Der
Rost ist indes nicht gesundheitsschédlich, und man sollte
diese einfachen eisernen Kochtopfe wieder mehr ein-
fiihren.

Man hat heutzutage allgemein emaillierte Kochtopfe
im Gebrauch. Dieselben sehen schéner aus als die
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alten eisernen Kochtopfe, sind leichter sauber zu halten
als die eisernen Topfe, und das Essen kocht schneller.
Die Fabrikanten haben aber schon oft zu der Emaille
Blei verwandt.

Bei den Emailletopfen springen mitunter auch wih-
rend des Kochens Stiicke von der Emaille ab, worauf
schon genug hingewiesen ist. Man sollte die Emaille-
topfe allmahlich wieder ganz abschaffen. Der Rausch,
mit dem die Emailletépfe einst aufgenommen sind, ist
langst voriiber. Es werden schon lange genug Stimmen
laut, die gegen die Emailletépfe sind.

Trotz aller Aufsicht der Beh6rden heute in betreff
des Kochgeschirres, kommen doch immer wieder Un-
gehorigkeiten vor.

Man hat jetzt eiserne Kochtopfe, die mit einer ganz
geringen Menge Zinn ausgegossen sind und deshalb nicht
rosten. Diese Topfe sind sehr geeignet.

Die kupfernen Kessel, bei denen leicht Griinspan-
vergiftungen vorkommen, werden heute wohl niemals
mehr zum Kochen der Speisen genommen. Im Handel
befinden sich heute kupferne T6pfe, die im Innern ver-
zinnt sind und jedes Jahr oder alle zwei Jahre neu
verzinnt werden miissen. Ebenso gibt es heute Nickel-
topfe. Diese Topfe sind sehr teuer aber auch aufler-
ordentlich haltbar. Die verzinnten Kupfertopfe und die
Nickeltopfe sind besonders fiir groBere Haushaltungen
(Hotels usw.) geeignet.

Je weniger in Zukunft gekocht wird, desto
mehr fallen alle Unannehmlichkeiten und Ge-
fahren bei den Kochtépfen fort.

Ich will nun auf die vielen heute alle Tage
wieder neu auftauchenden patentierten Kochtépfe und
sonstigen Kiichen-Apparate gar nicht weiter eingehen.
Wer sich solche immer anschafft, kommt nie mehr
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zur Rube und wirft schliellich alle fort, um sich den
alten einfachen Sachen wieder zuzuwenden.

Die alten einfachen Kochtopfe und sonstigen
Kiichengerdte geniigen vollstandig fiir die einfache
Kiiche, die sich bei einer wahren naturgemaBien Lebens-
weise ergibt. Viele von den heutigen Kiichengeriten
fallen hierbei ganz fort.

Die sich heute in den meisten Kiichen befind-
lichen Gruden, in denen unaufhorlich Koks gliiht,
konnen natiirlich auch zum Kochen und Trocknen des
Obstes und Gemiises benutzt werden. Man sorge bei
den Gruden nur fiir richtigen Abzug, damit keine un-
gesunde Gase ausstromen.

Gaskochherde sind heute schon viel im Gebtauch,
aber Gas ist ungesund.

Die Kochkiste.

Im vorhergehenden habe ich schon den Weg gezeigt,
der unsere Kiichenarbeit wesentlich vereinfacht. Ins-
besondere wird das Kochen ganz bedeutend einge-
schrankt. Ich will nun hier noch auf die Kochkiste
hinweisen. Dieselbe bietet nochmals eine wesentliche
Vereinfachung der Kiiche. In vielen Verhdltnissen
wird sie gewifl sehr willkommen sein. Ich will hier
einen Auszug aus einem Artikel des Badischen Frauen-
vereins bringen, der sich sehr fiir die Kochkiste ver-
wendet: ,Durch die Benutzung der Kochkiste ist die
ihrem Erwerbe auflerhalb des Hauses nachgehende,
sowie die in einem kinderreichen Hause vielbeschiitigte
Hausfrau, sofern sie iiberhaupt kochen kann, imstande,
ihrer Familie zu rechter Zeit ein warmes, wohl-
schmeckendes Mittagessen auf den Tisch setzen zu
konnen. Die Opfer, die sie fiir die Erreichung dieses
Zieles zu bringen hat, sind nicht grofl. Sie mul nur
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t/,—1 Stunde frither aufstehen, damit sie wihrend des
Friihstiickskochens das Mittagessen vorbereiten und vor-
kochen kann. Das etwa !/,—3/, Stunden gut durch-
gekochte Essen stellt sie alsdann in die Kochkiste und
iiberlafit dieser das Garkochen. Sie braucht nicht zu
befiirchten, dafl, wiahrend sie der Arbeit nachgeht, das
Essen anbrennt oder iiberlduft. Die zu Hause befind-
lichen Kinder miissen kein Feuer anstecken, so daf§
auch jede Feuersgefahr ausgeschlossen ist. Das
Essen kocht auch nicht ein, so daB sie einen halb-
leeren Topf vorfiande. — Das alles ist vermieden. Sie
entnimmt nach 4, 6, ja 8 —10 Stunden der Kiste das
Essen heifi, weichgekocht und saftig, so daff sie es so-
fort zu Tisch bringen kann.

Die Wirkung dieser Wunderkiste beruht einzig und
allein auf dem Prinzip der schlechten Warmeleitung
mancher Korper. Die gut durchhitzten Speisen wer-
den in der Kochkiste mit Stoffen, welche die Wirme
zusammenhalten, sogen. schlechten Wiarmeleitern, um-
geben und dadurch heifl erhalten. Durch die zusammen-
gehaltene Hitze erweichen die Nahrungsmittel und wer-
den gar. Sie behalten sogar ihren Wohlgeschmack
und ihren Nédhrwert in erhohtem Mafle, da in den ge-
schlossenen Topfen der Dampf und mit demselben die
schmackhaften und nahrhaften Bestandteile der Speisen
nicht entweichen koénnen.

Ein Hauptvorzug dieser Kochkiste besteht auch
darin, dafl die Herstellung billig und so einfach ist,
dafl jedermann sich selbst eine solche Kiste einrichten
kann. — Es eignet sich dazu jeder gut schlielende
Behilter, z. B. jede gewoéhnliche, von einem Kaui-
mann zu beziehende Kiste, dieaus starken Brettern besteht,
keine Ritzen hat und einen gutschlieBenden Deckel
besitzt. Es empfiehlt sich, den Deckel mit Leder-
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riemen oder Scharnieren und Haken zu befestigen. Die
invielen Familien vorhandenen Holzkoffer,sogen. Truhen,
eignen sich auch sehr zur Verwendung. Man kann
auch dichtgeflochtene Deckelkoérbe benutzen, die man
vor dem Einfiillen mit einem Tuche auslegt. — Zur
Fiillung dienen als schlechte Wirmeleiter Holzwolle,
Heu, Stroh usw. — Als Kochtopfe konnen alle gewdhn-
lichen Topfe und zwar emaillierte, eiserne und irdene
benutzt werden, sofern sie einen gutschlieBenden
Deckel besitzen.

Je nach Bedarf wihlt man eine Kiste oder einen son-
stigen Behilter, in den man einen oder mehrere Topfe
nebeneinander oder aufeinander einsetzen kann. Hat
man eine Kiste, in die man die Topfe nebeneinander
einsetzt, so legt man zuerst auf den Boden derselben
eine 4—5 cm hohe Schicht Holzwolle u. dgl. So-
dann stellt man die dazu bestimmten Topife hinein,
wobei man zwischen den einzelnen Topfen, sowie
den Topfen und den Wianden einen 4—5 cm breiten
Zwischenraum 148t. Die Zwischenrdume stopit man
so dicht wie moglich mit dem Fiillmaterial aus. Je
sorgfiltiger dies geschieht, je dichter also diese Schicht
ist, die um die Topfe aufgebaut wird, desto zweck-
miBiger ist die Kochkiste. Bei einiger Geschicklich-
keit ist es nicht schwer, die Kiste derartig fest mit
Holzwolle auszufiillen, daf8 die Topfe bequem heraus-
genommen und wieder hineingestellt werden konnen,
ohne daB8 die Fiillung verschoben wird. Beim Aufein-
anderstellen mehrerer Topfe empfiehlt es sich, einen
Pappdeckel- oder Blechzylinder mit dem Durchmesser
der Topfe anfertigen zu lassen und diesen auf die
untere Holzwollschicht aufzusetzen. Der Raum zwischen
AuBenwand und Zylinder soll 4—5 cm betragen.
Dieser wird ebenfalls mit Holzwolle gut ausgefiillt.
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Die Topfe miissen hier mit flachen Deckeln
und beweglichen Henkeln versehen sein. Diese hohen
Behilter konnen auch leicht tragbar gemacht werden
(tragbare Garkocher) und eignen sich besonders zum
Mitnehmen fiir die den ganzen Tag von zu Hause
abwesenden Arbeiter.

Zum Bedecken der Topfe verwendet man ein
ebenfalls mit einem schlechten Warmeleiter gefiilltes
Kissen, welches aber den Raum zwischen den Topfen
und dem Deckel der Kiste vollstindig ausfiillen mus8.

Die rohen Kisten konnen ansehnlicher und halt-
barer gemacht werden durch Lackanstrich, wozu man
auch Bodenlack benutzen kann.

Die Herstellungskosten sind also auBerordentlich
gering.

Der Gebrauch der Kochkiste ist sehr einfach. Die
Speisen werden in den in die Kochkiste passenden
Topfen angekocht, oder die in anderen GefidBien ange-
bratenen in diese Topfe gegeben, zum Kochen ge-
bracht und sodann noch eine kurze Zeit gut durch-
gekocht. Dies Vorkochen bezweckt die vollige Durch-
hitzung der Speisen, weshalb fliissige oder lockere
Speisen, z. B. Suppen, Reis u. dgl. kiirzere (5—20
Minuten) und feste, dicht aufeinander liegende Nah-
rungsmittel, wie Sauerkraut, Linsen, Gelbriiben !/,—3/,
Stunden Vorkochzeit notig haben. Zu beachten ist,
da8 man ungefdhr 10 Minuten vor dem Einsetzen der
Gefafle in die Kiste den Deckel nicht mehr abnehmen
soll, damit der Dampf zusammengehalten wird. Je
gefiillter der Topf und je groBer die Masse ist, um so
besser hilt die Hitze an. Das Vorkochen kann
wihrend des Friihstiickkochens oder auch schon am
Abend vorher vorgenommen werden. Letzteres empfiehlt
sich, wenn der Mann f{rilhmorgens schon in das Ge-
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schaft muB und das Essen mitnehmen will. Notwendig
ist es alsdann, das Essen morgens noch einmal rasch
aufzukochen. Die vorgekochten Speisen setzt man
in die Kochkiste oder den tragbaren Garkocher ein,
bedeckt sie mit dem Kissen und dem gutschliefenden
Deckel und 148t sie in der Kiste durch die zusammen-
gehaltene Wiarme vollends gar machen. Die Speisen
konnen nach 4—6, ja sogar nach 8—10 Stunden
dampfend der Kochkiste entnommen werden. Den
meisten Speisen ist ein langes Kochen in der Koch-
kiste viel weniger von Nachteil als auf dem Herde.
Daraus ergibt sich der Vorteil, da8 man auch Speisen
mit verschiedener Kochzeit gleichzeitig darin zubereiten
kann. Die Kochkiste darf selbstverstindlich vor dem
Herausnehmen der Speisen nicht gedfinet werden.
Andernfalls bediirfen die Speisen eines nochmaligen
Aufkochens.

Man bereitet in der Kochkiste vorzugsweise solche
Speisen zu, die einer langen Zubereitungszeit bediirfen,
wie gedampfite Gemiise usw.

Ein MiBllingen der Speisen ist in der Kochkiste
ganzlich ausgeschlossen, wenn die Speisen in richtiger
Weise vorbereitet und geniigend durchgekocht sind
und bei der Herstellung der Kochkiste, sowie beim
Einsetzen der Speisen sorgfiltig verfahren wird.

Durch die Anwendung der Kochkiste wird nicht
nur viel Zeit, sondern auch viel Miithe und viel Brenn-
material gespart, weshalb dieselbe jeder sparsamen
Hausfrau nicht warm genug empfohlen werden kann.“

Auch fiir das Kochen in der Kochkiste *) gelten
die obigen Rezepte. Es ist nur die Zeit des Kochens
eine andere, wie sich aus vorstehendem ergibt.

*) Es gibt sehr gute und preiswerte Kochkisten im Handel.
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SchluB.

Wie ich im Anfang sagte, habe ich bei der Zu-
sammenstellung dieses Speise- und Kochbuches den
Tisch, wie er in Jungborn gefiihrt wird, zu Grunde
gelegt. Natiirlich sind die Verhiltnisse in einer An-
stalt andere als in der Familie. In einer Anstalt sind
viele Zungen und Geschmacksrichtungen zu befriedigen.
Es muf vielerlei auf den Tisch gebracht werden, aber
man braucht nicht von allem zu essen. In seinen ge-
wohnlichen Verhidltnissen kann man den Tisch nach
Belieben einfacher machen.

Man besucht eine Anstalt in erster Linie deshalb,
um griindliche Kur zu machen.

Im iibrigen mag nun auch jeder, je machdem er
krank, weniger oder sehr krank, oder gesund ist, je nach-
dem er schwachen oder starken Appetit hat und mehr
oder weniger verwohnt ist, den Tisch einfacher oder
reichhaltiger machen. Ich denke nun, daB jeder nach
dem vorhergehenden seinen Verhiltnissen und Mitteln
entsprechend seinen Tisch wird einrichten kénnen. Sonst
wird gewifl mein Buch ,Kehrt zur Natur zuriick!® die
notigen Aufklarungen und Hinweise geben.

Ich fiihrte zundchst den eigentlichen Jungborn-Tisch
als Richtschnur fiir heutige Verhiltnisse an. AuBerdem
habe ich nun noch einige fleischlose Speisen und Ge-
richte angegeben, um den Schwichen und Verhiltnissen
vieler im gewdhnlichen Leben #uBlerst Rechnung zu
tragen. Diese sind: Kase (verschiedene), Kuchen (ver-
schiedene), Mehlspeise (Makkaroni), Reis, Pilze, Kar-
toffelgerichte (Pellkartoffeln, Bratkartoffeln, Kartoffel-
kloBe), Kartoffelsalat, verschiedene Speisen fiir Gesell-
schafts- und Festessen (Seite 48—55), Eier und Eier-
speisen, Hiilsenfriichte, Tees, Schokolade, Kakao, alkohol-
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freier Glithwein. Ich stelle diese hier noch einmal zu-
sammen wegen der klaren Ubersicht.

Der Jungborn-Tisch unterscheidet sich hauptsich-
lich durch folgendes von der bisherigen (auch von der
gewdhnlichen vegetarischen) Lebensweise: Die Niisse
und rohen Friichte spielen hier eine groflere
Rolle. Das Brot, Gemiise u. dgl. werden
nur aus Riicksicht auf hohere Grund-
sdtze, heutige Zustdande und Verhidlt-
nisse beibehalten DasFleisch, die fliis-
sigen Suppen, die Getranke (aufBer
Milch, event. Getreidekaffee u dgl),
ebenfalls die siiBen Nachspeisen (Pud-
dings usw.), die mit viel Zucker, Salz
und Essig eingekochten und eingemach-
ten Beeren, Friichte und Gemiise fallen
fort. Die Hiilsenfriichte und Mehlspei-
sen (auBer Brot) fallen fort oder werden
eingeschriankt. Die Kartoffeln, der Ku-
chen und sonstiges Gebidck werden eben-
falls eingeschrdankt.

Ich denke, da8 jeder, der sich der Sache zuwendet,
die sonstigen groBen Vorteile, die mit dem Jungborn-
Tisch verbunden sind, empfinden und erfahren wird.

Auf die hier angegebene Weise werden unsere
Frauen gewil schon geniigend von dem unwiirdigen
Aschenbrddeldienst befreit. Aber bei dieser Einfachheit
sollten alle Frauen die Arbeit des Kochens und Zube-
reitens der Speisen nach Moglichkeit wieder selbst iiber-
nehmen. Ich wende mich hier besonders an die Frauen
der oberen Kreise. Zum mindesten sollten die Haus-
frauen auf die Herkunft der Speisen besser achten,
Kochen und Zubereiten derselben selbst griindlich ver-
stehen und in jeder Weise iiberwachen. Allerdings
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werden manche Frauen mir antworten, da sie hierzu
keine Zeit hatten. Ja, die Frau hat immer mehr ihren
eigentlichen einfachen Beruf vergessen. Aus diesem
Umstande ist viel Nervositat, Hysterie und sonstiges
Ungliick in die Welt gekommen.

Wenn die Hausfrauen selbst mit Sorgfalt und Liebe
den einfachen Tisch fiir die Ihrigen Séldlingen aus der
Hand nehmen und selbst wieder besorgen oder wenig-
stens dem Tisch ihr Interesse wieder zuwenden und
ihn gewissenhaft iibersehen, so bringt dieses der Familie
eine Fiille des Segens.

Man hat noch nicht die rechte Erkenntnis, wenn
man nicht verstehen kann, daffl die Frau gerade da-
durch, dal sie selbst wieder die Zubereitung der
Speisen mit Sorgfalt und Liebe besorgt oder wenig-
stens iiberwacht, eine geistige Sphire fordert, die ab-
gesehen von den Speisen selbst die Gesundheit und das
sonstige Wohl der Familie fordert.

Wenn man heute zubereitete Speisen kauft oder
sich mit seiner Familie gar vom Speisehause speisen
1aft, so mag dieses bei unserem heutigen Industrie-,
Fabrikwesen usw. mitunter sogar billiger sein. Aber
man rechnet heute doch so oft falsch; z6ge man die
letzte Rechnung, so wiirde die Sache doch schon
anders kommen. Alle die bequemen und billigen
Lebensweisen wiirden sich dann doch als sehr teuer
zeigen.

Bei allem mufi das Sittliche unser Ziel sein.

(LXQ)
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Alphabetisches Verzeichnis.

In diesem Verzeichnis will ich die Speisen auf-
filhren, um deren Behandlung und Zubereitung nach-
schlagen zu kénnen.

Allerlei, Jungborner 38. Eier, Saure 51.

Aepfel 17, 63, 64, 65. Eierund Eierspeisen 55.

Apfelkuchen 32. Saure Eier 51,

Apfel-Mus 47, . Eier, Weichgekochte 56.

Apfelpfannkuchen 57. Rithrei 56.

Apfelreis 40. | Riihrei mit Pilzen 56.

Apfelsinen 66. Omelette 56.

Apfelsinensalat 46. Eierkuchen 56.

* Apfelsuppe 54. Pfannkuchen 56.

Auflauf 51, 54. Apfelpfannkuchen 57.
Zwiebacksauflauf 51. | Eierkuchen 56.
GrieBauflauf 54. { Eierstich 53.

Beeren 17, 66. | Erbsen, Junge 36, 62.
Beeren. Einkochen der  Erbsen- und Blumenkohl 52.
60, 61, 62. | Erbsen und Mohrritben 36.

Heidelbeeren 60 | Erbsen und Spargel 36.
Kronsbeeren oder PreiBelbeeren | Erdbeeren, Fruchtsaft aus 68.
61. | Erdbeerblatter-Tee 70.
Johannisbeeren 62. | Feigen 17.
Stachelbeeren 62. | Frikandellen, Vegetarische 54.
Beeren, Trocknen der 63. | Frikassee, Vegetarisches 53.
Heidelbeeren 63. Friichte, Aufbewahren
Birnen, 62, 63, 64. der 64, 65.
Birnen-Kompott 47. | Niisse 64,
Birnen-Mus 61. {  Obst, Frisches 64, 65, 66.
Blumenkohl 37. | Aepfel 64, 65.
Blumenkohlréschen 38. | Birnen 64, 65.
Blumenkohl und Erbsen 52. Winterobst 64, 65.
Bohnen, Junge 62. Beeren 66.

s «Grilne 37, 63. Siidfriichte, Frische 66.
Bohnensalat 43, 44. Apfelsinen 66.
Bouillonsuppe, Vegetarische 52. |[Fruchtsaft 68, 69.
Bratkartoffeln 42. Fruchtsaft aus Himbeeren 68.
Brombeeren, Fruchtsaft aus 68. 2 aus Erdbeeren 68.
Brombeerblitter-Tee 70. 4 aus Johannisbeeren 68.
Brot 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29. 5 aus Brombeeren 68.

1. bis 3. Rezept 24, 25, 26. 5 aus Heidelbeeren 68.
Neues Jungborn-Brot 26, 27. 3 aus Kirschen 68.
Butter 19. Fruchtsalat 46.
Butterkohl 36. Fiillung zum Kohlkopf 39.
Champignons 41. Gemiise 34, 35 36, 37, 38,
Datteln 17. | 39, 40, 52

Eier, Weichgekochte 56. | Spinat 34.




Spargel 35.
Stangenspargel 35.
Spargel mit Eiersauce 35.

Butterkohl 36.
Junge Karotten u. Mohrriiben 36.
Erbsen 36.

Erbsen und Mohrriiben 36.

Erbsen und Spargel 36.

Kohlrabi 37.

Griine Bohnen 37.

Wachsbohnen 37.

Blumenkohl 37.

Junge Puffbohnen 38.

Jungborner Allerlei 38.

Blumenkohlréschen 38.

Wirsingkohl 38.

Weilkohl 38.

Gefiillter Kohlkopf 38.

Fiillung zum Kohlkopf 39.

Rosenkohl 39.

Rotkohl 39.

WeiBBkohl 39.

Selleriegemiise 39.

Schwarzwurzeln 39.

Steckriiben 40.

Porreegemiise 40.

Blumenkohl und Erbsen 52.
Gemiise, Aufbewahren

des 66.

Mohrriiben 66.

Steckriiben 66.

Sellerie 66.

Schwarzwurzeln usw. 66.

Kohlarten, Alle 66. i
Gemiise, Einkochen des 62. | ‘

Bohnen, Junge 62.

Erbsen, Junge 62. \
Gemiise, Trocknender 63,

66.

Bohnen, Griine 63.

Kohl 63.

Weilkohl 63.

Wirsingkohl 63.

Erbsen, Junge 63.
Gerstenkaffee 67, 68.
Getrdnke 66, 67. }

Milch 18, 66, 67. |
Kaffee, Ersatz fiir 67, 68.
Gerstenkaffee 67, 68.
Kaffee, Koffeinfreier 67.

Alphabetisches Verzeichnis.

Spinat- und Spargelgemiise 36. |

Kaffee von gebrannter Gerste,
gebranntem Weizen und Roggen
mit Zusatz von etwas Zichorie
67, 68.
Fruchtsaft aus Himbeeren 68.
Fruchtsaft aus Erdbeeren, Jo-
hannisheeren, Brombeeren, Hei-
delbeeren und Kirschen 68.
Fruchtsaft, Besonderer 69.
Zitronenwasser 69.
Hagebuttenkern-Tee 69, 70.
Erdbeerblitter-Tee 70.
Brombeerblitter-Tee 70.
Kakao und Schokolade 70.
Glithwein 70, 71.
Glithwein, Alkoholfreier 70, 71.
Griel-Auflauf 54.
Grief}-Gufl zu Obstkuchen 32.
Gurkensalat 44, 46.
Gurkensalat mit Tomaten 44.
Gurken- und Bohnensalat 44.

Hagenbutten 70.
Hagenbuttenkern-Tee 69, 70.

;Hcidelbceren 60, 63.

| Heidelbeeren, Fruchtsaft aus 68.
| Heidelbeeren-Kompott 48.
| Heidelbeerkuchen 32.

‘Hlmbeeren Fruchtsaft aus 68.

| Johannisbeeren 62.
| Johannisbeeren, Fruchtsaft aus 68.

Jungborn-Brot, Neues 26.

| Kaffee, Ersatz fiir 67, 68.
| Kaffee von gebrannter Gerste, ge-

branntem Weizen, Roggen, mit
Zusatz von etwas 71chone 67,68.
Kaffee, Koffeinfreier 67.
Kakao 70.

| Karotten u. Mohrriiben, Junge 36.
|[Kartoffel-Speisen 41,

12,
43.

Salzkartoffeln 41,

Pellkartoffeln 41.

Kartoffelbrei 41.
Petersilienkartoffeln 41.
Bratkartoffeln 42.
Kartoffelklofle 42.
Kartoffelsalat 45.

| KartoffelkloBe 42.
| Kartoffelsalat 45.

Kartoffeln, Aufbewahren der 66.
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Kase 21, 22,28, | Apfel-Mus 47.
Sahne- oder Schichtkise 22. | Birnen-Mus 61, 62.
Kirschen 17, 62. Kirschen 62.
Kirschen, Fruchtsaft aus 68. Pflaumen 62.
Kirschen-Kompott 47. Obstes, Trocknen des 63.
Kirschkuchen 32, 33. Birnen 63.
Kochkise 23. | Pflaumen 63.
Kohl 63, 66. Aepfel 63
Kohlkopf, Gefiillter 38. Obst-Kuchen 32, 33
Kohlrabi 37. Omelette 56.
Kohlsalat 45. Pellkartoffeln 41.
Kompotte 47, 48. Pfannkuchen 56
Kompott von frischem Obst 47. | Pfifferlinge 41.
Apfelmus 47. Pflaumen 17, 62, 63.
Birnenkompott 47. Pflaumen-Kompott 47.
Kirschenkompott 47, Pflaumenmus 60.
Pflaumenkompott 47. Pilze 41.
Stachelbeerkompott 47. Steinpilze 41.
Rhabarberkompott 48. Champignons 41,
Heidelbeerkompott 48. | Piifferlinge 41.

Kompott von getrocknetem Obst |  Pilzpudding 52.
48. Pilzkoteletts 55.
Kompott von frischem Obst 47. | Pilzkoteletts 55.
Kompott von getrocknetem Obst | Pilzpudding 52.

48. Pflaumenkuchen 32.
Kressesalat 43. Porreegemiise 40.
Kronsbeeren 61. Porreesalat 45, 46.
Kuchen 31, 32, 33, 34. Preifielbeeren 61.

Zucker-Kuchen 31. Pudding 52.

Obstkuchen (Apfel-, Pflaumen-,| Pilzpudding 52.
Stachelbeer-, Heidelbeer- oder| Semmelpudding 55.
Kirschkuchen) 32. Weilbrotpudding 52.
Griefigufl zu Obstkuchen 32. | Puffbohnen, Junge 38.
Miirbteig zu Obstkuchen 33. | Quark 21.

Léwenzahnsalat 43. | Rapunzelsalat 43.
Makkaroni 42. Reis 40,
Milch 18. Reis mit Tomatensauce 40.
Milchreis 40. Reis mit Steinpilzen, Champignons
Milch, Saure 18. | oder Pfifferlingen 40.
Mohrriiben 36, 66. | Rhabarber-Kompott 48.
Mohrritben und Erbsen 36. | Rhabarberkuchen 33.
Miirbteig zu Obstkuchen 33. { Rosenkohl 39.
Mus 60, 61. | Rotkohl 39.
Zwetschen-Mus 60. Rithrei 56.
Pflaumen-Mus 60. | Riihrei mit Pilzen 56.
Apfel-Mus 47, | Sahnekdse 22.
Birnen-Mus 61. Salate 43, 44, 45.
Niisse 16, 64. Salat, Griiner 43, 46.
Obst 17, 64, 65. Kressesalat 43.

Obstes,Einkochen des 60. Rapunzelsalat 43.
Zwetschen-Mus 60. Lowenzahnsalat 43.




Bohnensalat 43, 44.
Spargelsalat 44.

Selleriesalat 44, 46.
Gurkensalat 44, 46.
Gurkensalat mit Tomaten 44.
Gurken- u. Bohnensalat 44, 45.
Bohnen- und Gurkensalat 44, 45.
Tomatensalat 45, 46.

Kohlsalat 45.

Porreesalat 45, 46.
Kartoffelsalat 45.
Apfelsinensalat 46.

Fruchtsalat 46, 47.

Salat, Griiner 43, 46.

Salzkartoffeln 41.

Sauce zum Pilzpudding 52.

Schichtkise 22.

Schokolade 70.

Schwarzwurzeln 39, 66.

Schwitze 35.

Sellerie 66.

Selleriegemiise 39.

Selleriesalat 44, 46.

Semmel (Weiibrot) 29.
Semmel ohne Hefe 29.
Einfache Semmel 30.

Feinere Semmel 30.

Semmel, Einfache 30.

Semmel, Feinere 30.

Semmel ohne Hefe 29.

Semmelpudding 55.

Semmelschnitten, Gebratene 57.

Spargel 35.

Spargel und Erbsen 36.

Spargel mit Eiersauce 35.

Spargelbohnen 37.

Alphabetisches Verzeichnis.

Spargelsalat 44.

Spargelsuppe 53.

Spinat 34.

Spinat- und Spargelgemiise 36.

| Stachelbeeren 62.

Stachelbeer-Kompott 47.
Stachelbeerkuchen 32, 33.

| Stangenspargel 35. .

Steckriiben 40, 66.

Steinpilze 41.

Siidfriichte 17, 66.

Suppen, 51, 54.
Tomatensuppe 51.
Bouillonsuppe, Vegetarische 52.
Spargelsuppe 53.
Apfelsuppe 54.

Weinsuppe, Alkoholireie 54.
Tomatensalat 45, 46.
Tomatensauce 43.
Tomatensuppe 51.

Tuttifrutti 53.

Wachsbohnen 37.

Weinsuppe, Alkoholfreie 54.

Weintrauben 17,

Weilbrot ohne Hefe 29.

| Weiibrotpudding 55.

Weifibrotschnitten, Gebratene 57.

| Weilkohl 38, 39, 63.
| Winterobst 64, 65.

| Wirsingkohl 38, 63.

| Ziegenmilch 20.

{ Zitronenwasser 69.

{ Zucker-Kuchen 31, 32.

Zwetschen-Mus 60.

Zwiebacksauflauf 51,

Berichtigung.

Auf Seite 21 sind die Zeilen 18—20 von oben falsch gestellt. Dieser
Satz gehort unter den dariiberstehenden Abschnitt ,Der Quark®.
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Rudolf Just, Verlagshnchhandluuvgo?n Junghorn-Stapelburg a. Har.

Rudolf Richter, Der neue Obstbau. Einfache, streng
naturgeméfle Methode, grofite Widerstandskraft, hochste
Ertragsfahigkeit aller Obstarten. Die Stringfellow-Methode
den deutschen Verhiltnissen angepafit. Mit Abb. Steif
brosch. M. 1.50.

Dieses Biichlein behandelt in klarer Weise einen natur-
gemiflen Obstbau und gibt genaue Hinweise, wie ein
Umschwung zum Besseren in dem darniederliegenden
deutschen Obstbau herbeigefiihrt werden kann. Der
Verfasser, der auch hier auf den Adolf Just’schen Jung-
born-Ideen fufit, ruft ebenfalls beim Obstbau: ,Kehrt zur
Einfachheit, .zur Natur zuriick!* Das Biichlein hat viel
Aufsehen erregt.

M. Hannes, In Jungborn zu Gaste. Ein Ausflug ins
Mirchenland. 2. Aufl. Preis M. 0.50.

Diese kleine Erzdhlung, die eine dankbare Patientin
des Jungborn verfafit hat, beschreibt das Naturleben in
origineller, fesselnder Weise und zeigt so recht den
frischen Geist, der in Jungborn herrscht.

B Conrad Rose, Genesung. Ein Wort der Hilfe und des
: Trostes fiir Nervose und Kranke. Fein kart. M. 0.70.
. Dieses Biichlein zeigt allen denen sicheren Weg, die
l bisher enttiuscht und bei ihrem Suchen nach Heilung

und Erlésung von Krankheit und Siinde nicht zum Ziele
gelangen konnten.

=, Mutvoller Frohsinn ein Heilmittel ohnegleichen.
M. 0.30.

Eine wiirdige Ergianzung zudem vorhergehenden Biichlein.
In Kiirze erseheinen:

Adolf Just, Kehrt zur Natur zuriick! Die naturgemaéfe
Heil- und Lebensweise. Wasser, Licht (Sonne), Luft,
Erde (Lehm), Friichte — Geist und Kérper — Entschiedenes
Christentum. 7. Auflage (20. bis 25. Tausend). Mit vielen
Abbildungen. Eleg. gebd. M. 5.—, brosch. M. 4.—.

Dieses epochemachende Buch sollte in keinem Hause
fehlen. Als Haus- und Nachschlagebuch bei vor-
kommenden Krankheitsfillen ist es ein Schatz in jeder
Familie und hat bereits viel Segen gestiftet. Das Buch
bringt eingehende Ausfithrungen iiber die vereinfachte,
reine naturgemdfe Heil- und Lebensweise und fithrt den
Menschen zu den héchsten und letzten Lebenszielen.

Volkstiimliche Vortrige, gehalten in Rudolf Just’s
Kuranstalt, Jungborn i. Harz vom Jungborn-Arzt.
ca. M. 1.—.

Ein sehr lehrreiches Buch.

Obige Biicher sind durch alle Buchhandlungen zu beziehen, sonst
I auch direkt portofrei von der obigen Verlagsbuchhandlung. l
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JUNGBORN .. s

Post Stapelburg (Station Eckerthal)

Rudolf Just’s Kuranstalt.

Naturheilanstalt u. Erholungsheim

Heimstétte fiir natiirliche
Heil- und Lebensweise

In der Nihe von llsenburg, im schonsten Teile Oes Harzes!
Geschiitzte mittlere Hohenlage, inmitten groBer Waldungen,
Berge und Wiesen.

Griinder Adolf just!
Kurmittel: Luft- und Sonnenbider, Wasser- und
Lehmanwendungen, Sandbidder, Diit.
RegelmidBig belehrende und aufkldarende
Vortrage
GroBe Lichtluftparks mit Lichtlufthduschen darin.
Viele €inzel- (Familien-) Parks.

Arztliche Leitung.

Uberraschende Heilerfolge

bei allen Krankheitsarten, selbst in verzweifelten Féllen.
Stark besucht. — Gentigt den hdchsten Anspriichen.
Eigene Wasserleitung, Kanalisation, elektr. Licht usw,

Harz-1dyll am Eingange ins liebliche Eckertal.
I”ustr prospekt iiber Jungborn mit Urteilen und Kur-

berichten unentgeltlich und franko. ::
Lehrbuch der natiirlichen Heil- und Lebensweise:

Adolf Just, Kehrt zur Natur zuriick!

Die naturgemiBe Heil- und Lebensweise.

N N

Druck von Ernet Fiacher, Wolfenbuttel.
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Anhang zu:

Der

Jungborn-Tisch

von

Adolf Just.

Griinder von Jungborn und Verfasser von ,Kehrt zur Natur zuriick!*







Anhang.

Auf allen Gebieten treten heute groBe Bewegungen
ein. Auch unsere Sache riittelt sehr an alten Zustinden
und Verhiltnissen. Dieses zeigt sich heute auch auf
dem Lebensmittel-Markte. Manche alte Artikel schwinden
hier und neue tauchen auf.

Gleichzeitig herrscht aber auch in der heutigen Ge-
schiitswelt eine noch nicht dagewesene Nervositiat und
gar oft ein bedenkliches Getriebe. Uberall ist Unruhe
und Hast, eine schreiende Reklame feiert heute ihre
hochsten Triumphe. Der eine will den anderen iiber-
bieten. Es herrscht €in heiBer Interessenkampi, in dem
die Betreffenden bei eifrigster Verfolgung ihrer eigenen
Ziele das Wohl und Interesse ihrer Mitmenschen, der
Konsumenten, gar leicht auer acht lassen. Im Handel
mit Nahrungsmitteln 148t man Gesundheit und Leben
der Mitmenschen h#ufig genug aufler acht.

Aus dem Grunde halte ich es fiir noétig, meinen
Lesern, soweit es mir moglich ist, noch einige Hinweise
fiir den Markt zu geben. Ich wei auch, wieviel An-
fragen dieserhalb immer an mich gerichtet sind.

Ich besitze ja auch in dieser Hinsicht wohl reiche
Erfahrungen. Auflerdem habe ich mich, seitdem ich
Jungborn an meinen Bruder Rudolf Just abgetreten
habe, selbst von allem Geschiftlichen und von vielen
Biirden und Fesseln freigemacht, so da8 ich nun um
so mehr iiber dem modernen Getriebe stehen, um so
besser raten und um so mehr fiir meine Ideen in
mancher Hinsicht tatig sein kann.
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82 Anhang,

Die Zeitungen sind heute oft gefiillt von ange-
priesenen Heil-, Schonheits-, Genufl- und Nahrungs-
mitteln. Man wihlt oft fiir die Artikel die wunder-
barsten hochklingenden Namen. Je schlechter die Ware
ist, desto schoner ist mitunter der Name.

Die Zugkraft eines Artikels hangt hiufig weniger
von der Beschaffenheit der Sache, sondern mehr von
der geschickten Reklame ab. Man weifl zur Geniige,
wie schon eine Zeitlang die schlechtesten und
wertlosesten Waren infolge einer umfangreichen Re-
klame in Massen verkauft sind.

Auf diese Weise ist schon ein blithender Geheim-
mittelschwindel getrieben, der oft viel Unheil ange-
richtet hat.

Aber auch Genuf- und Nahrungsmittel sind ebenso
schon genug in recht schwindelhafter Weise an den
Mann gebracht, wobei die Kaufer oft nicht geahnt
haben, in welche verderbliche Sphire sie dabei geraten
sind und wie sie in mancher Hinsicht grofien Schaden
gehabt haben.

Will nun das Publikum hier nicht endlich etwas
vorsichtiger und verniinitiger werden? — — —

In der Naturheilmethode halt man sich heute auch
wieder sehr an wissenschaftliche Theorien, obwohl dies
ganz der Natur widerspricht.

Auf dem Gebiete der Nahrungsmittel gilt z. B.
heute in der Naturheilmethode die Né&hrsalztheorie !
Natiirlich dauert dieses nur so lange, bis im Kreislauf
menschlichen Irrtums, aus dem die ganze menschliche
Wissenschaft nur besteht, diese Theorie auch wieder
durch eine andere abgelost wird.

Vorldufig herrscht aber die Nihrsalztheorie noch
und wird, da sie von Naturidrzten ausgeht und unter-
stiitzt wird, besonders heilig gehalten.
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Man glaubt etwas besonders gesundheitszutrag-
liches zu haben, wenn man Nahrsalz - Schokolade,
-Kakao, -Kaffee, -Tee usw. usw. genieft.

Tragt das Etikett eines Nahrungsmittels das Wort
»Néhrsalz“, so wird die Ware angebetet und mit ganzer
Vertrauensseligkeit genossen.

Die Geschiftsleute wissen dieses und niitzen die
Sache bereits sehr aus. Ich habe in dieser Hinsicht
gerade schon sehr betriibende Erfahrungen gemacht.

Allerdings ist durch gerichtliche Untersuchung auch
schon erwiesen, dal man unter der Flagge ,N4hrsalz*
fiir minderwertige und selbst unsaubere Sachen mit
Leichtigkeit groBen Absatz erzielt.

Man muf endlich einmal in solche Finsternis
Licht zu bringen suchen.

Als meine Sache immer mehr grofe Verbreitung
fand und Jungborn aufblithte, konnte es selbst-
verstdndlich nicht ausbleiben, daf auch der von mir
zuerst gebrauchte Name ,,Jungb orn* in gréblichster
Weise mifibraucht wurde.

Ebenso ist aber auch mein eigener Name schon
mifibraucht worden, um Waren : Betten, Kleidungsstiicke
und auch gerade Nahrungsmittel einzufiihren, obwohl
ich hier nie Erfindungen gemacht habe, ja, die be-
treffenden Artikel mitunter gar nicht einmal gesehen
hatte und in keiner Weise fiir Qualitat, Preis usw.
einstehen konnte und mochte. Das in dieser Weise
betriebene Geschaft hatte aber grofien pekunidren
Erfolg.

Bei derartigen Machenschaften soll beim Publikum
vielfach der Eindruck erweckt werden, als wenn die
Artikel mit meiner Person und meiner Sache irgend
etwas zu tun haben.
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Anhang.

Wir sehen hier wieder die Welt in ihrem alten
Gange, wie sie jede Gelegenheit benutzt, um zu ge-
winnen und wie sie dabei tiuscht und betriigt.

Aber man sieht auch gleichzeitig noch die Welt,
die sich noch leicht betriigen 148t und betrogen sein will.

Man sollte jedoch wissen, wie wichtig es ist, daB
man in jeder Hinsicht darauf bedacht ist, da Wahr-
heit und Ehrlichkeit unserer ganzen Sache zu Grunde
liegt und unwahre und unreelle Bestrebungen zuriick-
gewiesen werden, da die Menschen sonst dabei noch
immer mehr in die falsche geistige Sphire, in die
Welt der Siinde, der Krankheit und des Elendes
kommen.

Wir wissen doch, daB der Geist bei allem die
Hauptsache ist. Lassen wir dieses niemals auBer acht.

Im fritheren Drange der eigenen Geschifte und
infolge noch nicht geniigender Klarheit und Entschieden-
heit in diesem Punkte habe ich die erwahnten Unge-
horigkeiten wohl haufig nicht schnell genug bekampit;
das muf ich heute leider gestehen und sehr bedauern.
Aber in Zukunit werde ich mit aller Macht derartigem
Unfug und jeder Ungehorigkeit und Unehrlichkeit, die
mit meinem Namen und meiner Sache getrieben
wird, sofort entschieden entgegentreten, wo, wie und
von welcher Seite es auch geschieht.

In letzter Linie fordern wir auf diese Weise nicht
mehr das grofle Verderben so vieler heutiger Geschifts-
leute, setzen vielmehr hier einen Damm, der wohl
einen grofien unheilvollen Strom, der heute so viele
Geschaftsleute ins Verderben mit fortreifit, aufhalten
kann.

Im iibrigen will ich nur einige Hinweise und Auf-
kldrungen hier gerade fiir die Artikel, die fiir das Koch-
buch in Betracht kommen, geben.
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Mir kommen hierbei gewifi meine langjdhrigen Er-
fahrungen, besonders in Jungborn, zu gute, wie ich
noch einmal bemerke.

In meinem Werke ,Kehrt zur Natur zuriick!
dehne ich diese Hinweise bedeutend aus.

Ich will hier auch noch bemerken, daB ich in
erster Linie die Verhaltnisse in Deutschland beriick-
sichtige. Im Auslande mégen auch die Verhiltnisse
wohl mitunter andere sein. Aber dennoch werden
diese Hinweise gewifl auch fiir Ausldnder in mancher
Hinsicht niitzlich sein,

Niisse. Ich habe immer gefunden, daB die ein-
fachen billigen sizilianischen Haselniisse besser sind
als die teueren Niisse, Lambertusniisse, Neapolitaner usw.
Allerdings ist es fiir die Lieferanten schwer, immer
tadellose Niisse zu liefern. Dieses geht mitunter
beim besten Willen nicht, da die Ernte nicht immer
gleich gut ausfillt.

Unsere hiesigen Walniisse lassen mitunter zu
wiinschen fibrig, obwohl sie auch gut gegessen und ge-
braucht werden konnen, besonders im Winter. Im
Sommer fangen sie meistens an 6lig zu werden.

Die franzdsischen Walniisse (Marbots) sind besser,
halten sich auch im Sommer besser. Recht hell aus-
sehende Walniisse sollen geschwefelt sein. Man will
auf diese Weise das Auge tduschen. Soviel man kann,
sollte man solche Niisse meiden.

Manche schitzen auch Paraniisse.

Dagegen finden allerlei andere Niisse, Erdniisse,
Mandelnusw.zum dauernden Essenkeinen rechten Beifall.

Das Obst, die Beeren und die Weintrauben.
Man hidngt bei seinen Obsteinkiufen natiirlich sehr
von seiner Gegend und auch von seinen Verhilt-
nissen ab.
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Anhang

Es ist recht schade, daB unsere alten einfachen
Obstsorten immer mehr schwinden und auch hier eine
Verfeinerung durch stete Kreuzung und kiinstliche Zucht,
die nicht gut ist, eintritt. Vorldufig miissen wir natiir-
lich mit den vorhandenen Sorten noch rechnen.

Kirschen (inan kaufe nicht die friihesten Kirschen)
und Erdbeeren werden heute wohl iiberall (wenigstens
in Deutschland) ausgeboten und auf den Markt ge-
bracht. Ebenso sind die Beeren iiberall zu haben:
Heidelbeeren, Himbeeren, Stachelbeeren, Brombeeren
auch Pfirsiche, Aprikosen usw.

Es gibt im Sommer allerlei Pflaumen. Zunéchst
kommt die Bithler Pflaume, die in groBen Mengen auf die
verschiedensten Markte gesandt wird, in Betracht. Dann
kommen Reineclauden, Eierpflaumen u. a. zur Reife
und auf den Markt. Im Herbst ist unsere gewohnliche
Zwetsche die beste Pilaume.

Man erhilt itberall Sommerbirnen: Sommer-Muska-
teller, Butterbirne, griine Sommer-Magdalene, gute graue
Butterbirne,WilliamsChristbirne, Amanlis Butterbirne usw.

Im Sommer kaufe man in erster Linie den August-
Apfel und besonders den Gravensteiner-Apfel, auch den
Erdbeer-Apfel, Charlamovsky, Cellini und einige andere
friihe Sorten. Man weise manche Apfel, die jetzt vor der
Zeit gepfliickt sind und in den Handel gebracht werden,
zuriick. Sie sind hiufig nicht geniefibar und halten
sich nicht. Die Apfel, die im Oktober auf den Markt
kommen, sind wohl alle haltbare Winter-Apfel. Be-
sonders seien hier empfohlen:KaiserAlexander, Himbeer-
apfel, Nathusius Taubenapfel, Winter-Goldparméne, Rote
Calville, gelber Bellefleur, Ribstons Pepping, griiner
Stettiner, Baumanns Reinette, Goldreinette von Blen-
heim, Graue Reinette, Casseler Reinette, Schoner von
Boskoop, weiie Calville usw.
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Das getrocknete Obst, besonders solches, welches
aus dem Auslande kommt, ist mitunter auf Zinkplatten
getrocknet. Man soll dies daran erkennen konnen,
dafl das Wasser, in welches es gelegt oder mit dem
es gewaschen, schwarz oder wenigstens dunkel wird.

Im Sommer und Herbst kauft man zunichst italie-
nische und spanische Weintrauben. Die inldndischen billi-
geren Weintrauben kommen erst spater auf den Markt.

Leider herrscht heute die Unsitte, die Rebe schon
in der Bliitezeit mit Vitriol zu bespritzen, um so die
Reblaus zu bekdmpfen. Leider kommen ohne Vitriol
heute kaum noch Weintrauben auf den Markt. Man
wird deshalb diese kaum meiden konnen. Das Vitriol
ist als blauliche Masse an den Stielen zu erkennen.
Man kann hieran so recht erkennen, wie ein einfacher
naturgeméfier Obstbau heute not tut. Im Winter und
Friihjahr gibt es wieder nur teure ausldndische Wein-
trauben, die in Korkspinen in Fédssern aufgehoben
werden.

Die Siidfriichte. Schon vor Weihnachten kommen
Apfelsinen auf den Markt. Diese sind aber immer noch
sehr sauer, auBler den kleinen Mandarinen.

Esist nichtnotig, dieteurenin Papierkartons verpackten
Datteln zu kaufen; es geniigt die Qualitit, die man
lose im Kleinhandel erhilt. (Kalifat-Datteln).

Die in Holzkisten geprefiten Feigen, die somit von
der Luft abgeschlossen und oft sehr teuer sind, sind
keineswegs die wohlschmeckendsten. In Sacken werden
allerdings oft sehr minderwertige Feigen auf den Markt
gebracht. Diese werden auBlerdem haufig noch durch
die Sicke verunreinigt. Man hat in den letzten Jahren
indes sehr gute und preiswerte Feigen in Bastkorben
oder -sicken.
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Sobald frische Friichte (Erdbeeren, Kirschen usw.)
im Frithjahr kommen, horen die Apfelsinen auf. Dann
werden auch keine Feigen und Datteln mehr ge-
gessen.

Bananen sind im Kleinen gekauft gewdhnlich sehr
teuer, aber wesentlich billiger, wenn sie in groSeren
Posten gekauft werden (in Biischeln). Die Banane ist
bei vielen sehr beliebt.

Die Gemiise. Im Friihjahr kommt hdufig schon
Gemiise aus Mistbeeten und Treibhdusern auf den
Markt. Dieses hat natiirlich weniger Wert. Besser ist
das frische Gemiise, welches das spitere Friihjahr,
Sommer und Herbst bringen.

Die Versuche, die man gemacht hat, um getrock-
netes Gemiise (Dorrgemiise) fiir den Winter haltbar zu
machen, haben bis jetzt nicht viel Beifall gefunden.

Am besten hilt man sich Gemiise fiir den Winter
frisch durch Einkochen mit einem Dampfeinkocher bezw.
Frischhalter.

Ich lege iiberhaupt in allen Fallen immer grofen
Wert auf Selbstbereitung der Speisen.

Allerdings wird man heute auch das sogenannte
Biichsen-Gemiise nicht immer entbehren konnen. Die
Fabriken bieten auch wohl unter dem Druck der
strengen polizeilichen Aufsicht in Deutschland alles
auf, daff die Biichsen nicht gesundheitsschidlich sind.
Die besseren Biichsen-Gemiise, die allerdings auch ge-
rade nicht billig sind, finden oft genug Beifall und sind
vielfach nicht zu entbehren.

Natiirlich sind diejenigen im grofien Vorteil, die
selbst einen Garten haben und selbst ihre Friichte und
Gemiise ohne Kunstdiinger (Kali usw.) bauen und
ernten kdnnen. Bei diesen kommen die Sachen vollig
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frisch in die Kiiche und auf die Tafel. Im Winter tun
ja gute Dienste Gemiise, die im Freien bleiben: Rosen-
kohl, Griinkohl (Braunkohl), Rapiinzchen usw.

Auch bei unserem Gemiisebau erwarten wir jetzt
bessere gesunde Verhiltnisse.

Kaffee-Ersatz. Wenn man seinen Getreide-Kaffee
nicht selbst brennen will, so gibt es heute schon genug
Getreide-Kaffee im Handel. Man wihlehiervon ganz nach
seinem Geschmack aus. Der sogenannte koffeinfreie
Kaffee findet keinen ungeteilten Beifall.

Das neu gegriindete Jungborn-Versandhaus
Rudolf Just, Stapelburg-Eckerthal a. Harz, hat jetzt einen
Getreide- und Fruchtkaffee, grob gemahlen, in den
Handel gebracht, der von allen Sorten wohl am besten
schmeckt und, um Verwechselungen und Taduschungen,
die unter Miflbrauch meines Namens schon vor-
gekommen sind, vorzubeugen, meinen Namen (Adolf
Just) tragt.

Fruchtsafte. Die selbstbereiteten Fruchtsifte sind
gewifl besseralsdie, diesich allgemeinim Handel befinden.

Dasselbe ist der Fall mit den Frucht-Gelees, -Mar-
meladen usw.

Ich will auch hier nichts gegen solche sagen, die
sich im Handel befinden.

Tees. Die in diesem Kochbuch genannten Tees
kann man sich selbst trocknen, sie befinden sich auch
bereits getrocknet im Handel.

Das Brot. Man hat heute schon in vielen
Bickereien groberes Brot (Schrotbrot). Jedoch ist die
Herstellung wohl nicht immer nach unseren Rezepten.
Eventuell kann man sich sein Brot selbst backen
oder backen lassen, wie ich schon angegeben.

In den gewohnlichen Verhiltnissen wird immer
am leichtesten und besten Brot nach dem Rezept 1
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,Kehrt zur Natur zuriick!

e 1 mein Interesse zuwenden miissen.

Tafel groBen Beifall.

auf Seite 24 herzustellen sein, wenn es nicht anders

gehen will, mit einer Kleinigkeit Sauerteig oder Hefe.
Die Milch. Je frischer man die Milch haben
kann, desto besser ist es. Die Milch von Weidekiihen
ist natiirlich besser als die von Stallkiihen.
nur letztere haben, dann soll man sie aber auf keinen
Fall sterilisiert oder pasteurisiert nehmen (auch nicht
fir Kinder). Begriindet habe ich derartiges alles in

Wenn man sich selbst Ziegen halten kann, so er-
hidlt man wohl die beste und gesundeste Milch.

Kése. Die im Handel befindlichen feineren Kase-
sorten sind infolge besonderer Zubereitung (durch Zu-
q satz von Kilber-Lab, d. h. Magensaft oder chemische
Stoffe) sehr haltbar und damit auch sehr schwer ver-
daulich gemacht. Bei einfacheren Sorten ist die Zu-
bereitung oft sehr unappetitlich. Hier ist die Selbst-
zubereitung deshalb noch besonders zu empfehlen.

Der Quark. Man kann billig Quark, den man
auch zur Kisebereitung gebrauchen kann, in landwirt-
schaftlichen Betrieben und Molkereien bekommen.

! Die Butter.

Die Butter spielt auch fiir uns immer noch eine
grofie Rolle. Ich habe ihr in letzter Zeit besonders

Im allgemeinenkauftman heute Molkereibutter. Sieist
‘ gewohnlich im Geschmack die beste. Auch hier ist es na-
% tirrlich gut, wenn man Butter von Weidevieh haben kann.

Heutiges NuBfett und NuBbutter finden jetzt
i allgemein in der Kiiche, Backerei und auf der
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Das NuBfett ist aus der Kokosnuf§ hergestellt und
eignet sich vorziiglich zum Kochen und Backen.

Dieses ist wesentlich besser als Talg, Schweine-,
Ganseschmalz usw.

Man kann nach folgendem Rezepte sich ein sehr
schones Nufischmalz zum Brotaufstrich selbst bereiten:

Rezept: Man tue !/, gutes Speisedl gleich in das zu
dem Schmalz bestimmte Gefafi und 2/; Nuffett in einen
Topf oder Pfanne, lasse es zergehen und zwei ganze
geschilte Zwiebeln, in welche man je 3 Gewiirznelken ge-
steckt, darin hellbraun schmoren. Dann 148t man das
Fett etwas abkiihlen und tut es langsam unter stdndigem
Riihren zu dem Oel. Um es moglichst glatt und streich-
fahig zu bekommen, tut man gut, wihrend des Er-
kaltens das Schmalz dann und wann umzurithren.

Die NuBbutter ist in der Fabrik durch Zusatz von
feinerem Pflanzendl, Eigelb und etwas Farbstoff her-
gestellt. Sie ist geschmeidig wie Molkereibutter. Ist
die Nufibutter gut, so {ibertrifft sie selbst gute
Molkereibutter beim Gebrauch in der Kiiche, Bickerei
(sie brdunt und schaumt wie beste Kuhbutter). Sie
kann ihres feinen Geschmacks wegen auf die feinste
Tafel gestellt werden.

Die Nufibutter ist sogar reinlicher, schmack-
hafter und gesunder als Kuh- und Molkereibutter, um
so mehr, da letztere heute meistens von Stallvieh ge-
wonnen wird, das mehr oder weniger krank ist
(Tuberkulose usw.). Auflerdem ist die NuBbutter
wesentlich billiger als Molkereibutter.

Ich habe jetzt eine kleine Schrift herausgegeben:

Die Nuibutter, ihre Begriindung, Herstellung
und ihre Bedeutung.¥)

*) Erschienen in der Verlagsbuchhandlung Rudolf Just (Jung-
born-Verlag) Jungborn-Stapelburg (Harz). Preis 40 Pig.
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In dieser Schrift habe ich deutlich zu zeigen ge-
sucht, welche Einwendungen wir heute gegen Kuh-
butter machen konnen und wie die neue NuBbutter
einem herrschenden grofien Bediirfnis entspricht.

Ich habe aber auch gleichzeitig gezeigt, welches
unlautere Getriebe heute schon beim Handel mit
Pflanzen-, Kokosnuf8- und NuBbutter beobachtet werden
kann, wie mein eigener Name hier miibraucht und
zu Tduschungen benutzt worden ist. Es gibt Pflanzen-
butter ,, Marke Just“, Marke ,Jungborn“. Mit diesen
haben Jungborn und ich nicht das geringste zu tun.

Ich habe gezeigt, was wir hier, wenn wir nicht
sorgfdltig Acht geben, ebenso wie bei anderen Nah-
rungs- und GenuBmitteln noch erleben kénnen. Manche
traurige Sachen in der heutigen Geschiaftswelt habe
ich hier aufgedeckt.

Infolge sehr betriibender Erfahrungen habe ich wohl
alle Fabrikate, die es heute aufdem Pflanzen-, Kokos-
nuB- und NuBbuttermarkte gibt, gepriift und mich fiir
eine NuBbutter entscheiden miissen, die vom Jungborn-
Versandhaus Rudolf Just, Stapelburg-Eckerthal a. Harz,
geliefert wird.

Ich habe wiederholt die Herstellung dieser Nu8-
butter beobachtet, die Rohmaterialien gepriift, und
werde dieses auch in Zukunft von Zeit zu Zeit tun.
AuBerdem wird diese NuBbutter in meiner Familie
ausschlieilich gegessen.

Ich habe diese Nufibutter mit meinem Namen,
meinem Bilde und meinem Namenszug versehen lassen.

Es ist: Adolf Just’s NuBbutter (dem Gesetz nach
Margarine).

Ich will hier nur noch bemerken, daB in Jungborn
Pflanzenbutter bei der Zubereitung der Gemiise und auf
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der Tafel nicht benutzt und gebracht wird und zwar
nur wegen des Vorurteils, in welchem viele hier noch
befangen sind. Die Pflanzenbutter wird hier nur auf
besonderen Wunsch gegeben.

Ich weil, daBl ich mit der Aufklirung in betreff
der Pflanzenbutter heute manchem diene. Manche Haus-
frau ist mir dankbar dafiir. Aus dem Grunde bin ich
hier zum Schlusse noch ausfiihrlicher auf die neue Butter
eingegangen.

Auch alle iibrigen Nahrungsmittel und sonstigen
Sachen, die noch zu meiner Sache gehdren und von
mir empfohlen werden, sind von jetzt an immer mit
meinem Namen, Bild und meinem Namenszuge ver-
sehen.

Es hat sich nun mein Bruder Rudolf Just, der
jetzige Besitzer von Jungborn, genotigt gesehen,
neben Jungborn noch ein selbstindig und von Jung-
born vollstdndig getrennt gefiihrtes Versandhaus unter
der Firma: Jungborn-Versandhaus Rudolf Just, Stapel-
burg-Eckerthal a. Harz, zu griinden. Dieses Geschift
ist allein berechtigt, sich auf mich zu beziehen und
die von mir anerkannten und empfohlenen Artikel zu
fithren.

Auf diese Weise soll in Zukunft jeder Unwahrheit
und Unehrlichkeit bei dem Vertrieb der von mir
eingefithrten Artikel aufs entschiedenste entgegen-
gearbeitet werden.

Letzteres wollte ich hier noch nebenbei bemerken fiir
die, die sich auf dem heutigen Markte der Nahrungs-
mittel, den man leider nicht ohne Argwohn betreten
kann, meiner Fiihrung etwas anvertrauen wollen. Ich
weise aber jedes blinde Vertrauen entschieden zuriick! —
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Die Kochkiste.

Inzwischen hat sich die Kochkiste noch vervoll-
kommnet. Es ist die Heinzelmdnnchen-Kochkiste auf-
gekommen, die eine wirkliche Hilfe, eine groBle Er-
sparnis an Zeit und Feuerung fiir unsere Hausfrauen
ist. Die Vorkochzeit ist jetzt nur eine ganz geringe.

Die Speisen brauchen nur ins Kochen gebracht zu
werden, wiahrend die Schamottsteine der Kochkiste in
demselben Feuer oder auf der Herdplatte in derselben
Zeit erhitzt werden. Auf diese Weise brauchen die
Speisen im Gegensatz zur alten Kochkiste nicht lingere
Kochzeit als auf dem Herde.

Die Heinzelmdnnchen-Kochkiste kann nicht
nur zum Kochen, sondern auch zum Braten und Backen
(auch zum Backen von Brot) gebraucht werden.

Der Heinzelménnchen-Kochkiste wird genaue Ge-
brauchsanweisung beigegeben.

Die in diesem Kochbuche angegebenen Rezepte
eignen sich auch fiir die Heinzelmidnnchen-Kochkiste.

Neuer Dampfeinkocher.

Je mehr sich die naturgemifie Lebensweise ver-
breitet, desto mehr herrscht auch das Bediirfnis, Gemiise,
Friichte u. dgl. fiir den Winter einzukochen.

In letzter Zeit ist nun ein neuer Einkochapparat
auf den Markt gekommen, den ich hier noch erwidhnen
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und besprechen mochte. Es ist dieses der Apparat

Bade Duplex.

Abbildung Nr. 9.

Der Fabrikant schreibt tiber seinen Apparat:

»Durch seine vielseitige Verwendbarkeit als: Ein-
koch-Apparat fiir Dampf-Bad, Einkoch-Apparat fiir
Wasser-Bad und Dampf-Koch-Apparat, seine schnelle
Arbeitsleistung bedingt durch seinen hermetischen
Verschlufl, seine sichere und bequemere Handhabung
durch Fortfall des unzuverldssigen Thermometers, seine
saubere und hervorragend gediegene Ausfiihrung (aus
einem Stiick gestanzt und im Vollbade 3fach verzinnt)
iibertrifit Bade Duplex bei weitem alle anderen Ein-
koch- und Dampfkoch-Apparate, ohne teurer als diese
zu sein,

Kein anderer Apparat vereinigt auch nur an-
ndhernd alle Vorziige des Bade Duplex in sich«.

Ich kann dieses bestitigen. Der Apparat ist in
Jungborn und auch in meinem Haushalte in Gebrauch
genommen und hat sich vollig den Angaben des Fa-
brikanten entsprechend bewahrt.
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Das Einkochen geht wesentlich schneller als beim
Weck’schen Apparat, und auf diese Weise werden die
Speisen auch noch besser eingekocht. Die genaue Ge-
brauchsanweisung wird dem Apparat beigefiigt.

Der Preis des Bade Duplex ist ungefdhr derselbe
wie der des Weck’schen Apparats, obgleich er durch
seine einfacheren Einrichtungen wesentlich praktischer ist.

Die Anstalten.

Im Anfange habe ich mein Verhiltnis zu der
Kuranstalt meines Bruders Rudolf Just, Jungborn, schon
angegeben.

Mir liegt hier in erster Linie daran, wie ich be-
tone, jedem in seinen Verhiltnissen rechte Hinweise
und Anweisungen zu geben. 'Ja, ich beriicksichtige
gerade die Verhiltnisse der breiten Volksschichten.
Nicht viele konnen kiirzere oder lingere Zeit in einer
Anstalt weilen. Aber alle sehnen sich nach besseren
Zustdnden.

Es war jedoch besonders im Anfange eine Anstalt
notig, in der meine Ideen iiber rationelles Naturleben
in idealer Weise verwirklicht wurden.

Es konnte natiirlich auch nicht lange dauern, bis
andere Anstalten nach dem Muster von Jungborn ge-
baut wurden. Dieses ist nun auch schon an vielen
Stellen der Fall geworden. Auch hierbei hat sich
manches gute und ehrliche Bestreben gezeigt, was ich
dankend anerkennen will.

Aber es konnte auch nicht ausbleiben, daff manche
ungliickselige und leider genug unehrliche Nach-
ahmungen von Jungborn entstanden. Dieses hat sich
gerade in letzter Zeit noch besonders gezeigt. Ich muf
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dieses sehr bedauern. Jedenfalls kann ich heute auch hier
mehr als friiher gegen Unehrlichkeit kimpfen, und ich
tue dieses mit aller Entschiedenheit an anderer Stelle.

Da8 in solchen Anstalten der rechte Geist und somit
auch richtige Erfolge fehlen und sie iiberhaupt in
mancher Hinsicht mehr zum Schaden als zum Nutzen
sein konnen, ist wohl selbstverstandlich.

~ Auf diese Weise fehlen natiirlich auch oft die
Géste, und iiberhaupt folgt somit hier eine Verlegen-
heit und Not aus der andern, wofiir ich aber gewif
nicht verantwortlich bin.

Ich meine, dal das Wort zutrifft, was eine be-
kannte heutige Personlichkeit auf dem Gebiete der
Naturheilmethode an meinen Bruder Rudolf Just schrieb
und das wir hier gelten lassen konnen:

»Ich empfehle Ihre Anstalt als ,mater* und auch
,optima omnium‘, d. h. als Mutter und auch als beste
von allen.

Im Jungborn haben wir die beste Lage und Ein-
richtung.

So finden wir auch im alten Jungborn, der Ori-
ginalanstalt, wohl in erster Linie den rechten Jung-
born-Tisch.

SchluB.

Ich habe hier von Anfang an nicht die Absicht
gehabt, jemand das Selbstbeobachten und Selbsturteilen
zu ersparen. Ich wollte nur Hinweise geben, die gewi§
manchem erwiinscht und von Nutzen sein kdnnen.

CS 208
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In diesem Verzeichnis will ich die Speisen auf-
fiihren, um deren Behandlung und Zubereitung nach-

schlagen zu koénnen.
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Kartoffel-Speisen 41, 42,
43.



Alphabetisches Verzeichnis.

Salzkartoffeln 41.

Pellkartoffeln 41.

Kartoffelbrei 41.

Petersilienkartoffeln 41.

Bratkartoffeln 42.

KartoffelkloBe 42.

Kartoffelsalat 45.
KartoffelkloBe 42.
Kartoffelsalat 45.

Kartoffeln, Aufbewahren der 66.

Kase 21, 22, 23, 90.

Sahne- oder Schichtkise 22.
Kirschen 17, 62, 86.
Kirschen, Fruchtsaft aus 68.
Kirschen-Kompott 47.
Kirschkuchen 32, 33.
Kochkise 23.

Kohl 63, 66.

Kohlkopf, Gefiillter 38.

Kohlrabi 37.

Kohlsalat 45.

Kompotte 47, 48,
Kompott von frischem Obst 47.
Apfelmus 47.
Birnenkompott 47.
Kirschenkompott 47.
Pflaumenkompott 47.
Stachelbeerkompott 47.
Rhabarberkompott 48.
Heidelbeerkompott 48.
Kompott von getrocknetem Obst
48

Kombott von frischem Obst 47.
Kompott von getrocknetem Obst
48 :

Kressesalat 43.

Kronsbeeren 61.

Kuchen 31, 32, 33, 34.
Zucker-Kuchen 31.
Obstkuchen (Apfel-, Pflaumen-,
Stachelbeer-, Heidelbeer- oder
Kirschkuchen) 32.
Grieflgul zu Obstkuchen 32.
Miirbteig zu Obstkuchen 33.

Lowenzahnsalat 43.

Makkaroni 42.

Mandarinen 87.

Milch 18, 90.

Milchreis 40.

Milch, Saure 18.

Mohrriiben 36, 66.
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| Mohrriiben und Erbsen 36.

iMiirbteig zu Obstkuchen 33.

Mus 60, 61.
Zwetschen-Mus 60.
Pflaumen-Mus 60.

Apfel-Mus 47,
| Birnen-Mus 61.
| Nihrsalz-Theorie 82.
Niisse 16, 64, 85.
Nufibutter 91, 92.
| NuBfett 91.
| Obst 17, 64, 65, 85.
;Obstes,Einkochen des 60.
| Zwetschen-Mus 60.

Apfel-Mus 47.

Birnen-Mus 61, 62.

Kirschen 62.
| Pflaumen 62.
{ Obstes, Trocknen des 63, 87.

Birnen 63.

Pflaumen 63.

Aepfel 63.
Obst-Kuchen 32, 33
Omelette 56.
Paraniisse 85.
Pellkartoffeln 41.
Pfannkuchen 56
Pfifferlinge 41.
Pflanzenbutter 93.
Pflaumen 17, 62, 63, 86.
Pflaumen-Kompott 47.
Pflaumenmus 60.
Pilze 41.

Steinpilze 41.

Champignons 41.

Pfifferlinge 41.

Pilzpudding 52.
Pfirsiche 86.

Pilzkoteletts 55.
Pilzkoteletts 55.
Pilzpudding 52.
Pflaumenkuchen 32.
Porreegemiise 40.
Porreesalat 45, 46.
Preifielbeeren 61.
Pudding 52.

Pilzpudding 52.

Semmelpudding 55.

Weifibrotpudding 52.
Puffbohnen, Junge 38.
Quark 21, 90.




102 Alphabetisches Verzeichnis.

¢ Rapiinzchen 89. Semmel, Feinere 30.
} Rapunzelsalat 43. Semmel ohne Hefe 29.
: Reis 40, 89. Semmelpudding 55.
E Reis mit Tomatensauce 40. | Semmelschnitten, Gebratene 57.
; Reis mit Steinpilzen, Champignons | Spargel 35.
; oder Pfifferlingen 40. !Spargcl und Erbsen 36.
} Rhabarber-Kompott 48. Spargel mit Eiersauce 35.
I Rhabarberkuchen 33. Spargelbohnen 37.
£ Rosenkohl 39, 89. Spargelsalat 44.
; Rotkohl 39. Spargelsuppe 53.
| Riihrei 56. Spinat 34.
‘ Riihrei mit Pilzen 56. Spinat- und Spargelgemiise 36.
] 5 | Stachelbeeren 62, 86.
- Sahnekise 22. | Stachelbeer-Kompott 47, 86.
Salate 43, 44, 45. | o
; - . Stachelbeerkuchen 32, 33.
‘ Salat, Griiner 43, 46. [
| Stangenspargel 35.
Kressesalat 43. ~ s
Steckriiben 40, 66.
Rapunzelsalat 43. oty
i = Steinpilze 41.
ol Lowenzahnsalat 43. Siidfriichte 17. 66, 87
i Bohnensalat 43, 44. il

|Suppen, 51, 54.

Tomatensuppe 51.
Bouillonsuppe, Vegetarische 52.
Spargelsuppe 53.

Apfelsuppe 54.

Weinsuppe, Alkoholfreie 54.

i1y Spargelsalat 44.

iy Selleriesalat 44, 46.

! Gurkensalat 44, 46.
Gurkensalat mit Tomaten 44. |
Gurken- u. Bohnensalat 44, 45. |
Bohnen- und Gurkensalat 44, 45. |

! Tomatensalat 45, 46. | Tee 89. ;
f Kohlsalat 45. ‘Tomatensalat 45, 46.
| Porreesalat 45, 46. | Tomatensauce 43.
i Kartoffelsalat 45. | Tomatensuppe 51.
Al Apfelsinensalat 46. | Tuttifrutti 53.
#l Fruchtsalat 46, 47. | Wachsbohnen 37.
Salat, Griiner 43, 46. Walniisse 85.
Salzkartoffeln 41. ‘Weinsuppe, Alkoholireie 54.
Sauce zum Pilzpudding 52. | Weintrauben 17, 85, 87.
Schichtkise 22. | WeiBibrot ohne Hefe 29.
Schokolade 70. { WeiBbrotpudding 55.
Schwarzwurzeln 39, 66. Weiflbrotschnitten, Gebratene S57.
Schwitze 35. | WeiBkohl 38, 39, 63.
Sellerie 66. | Winterobst 64, 65.
Selleriegemiise 39. | Wirsingkohl 38, 63.
Selleriesalat 44, 46. | Ziegenmilch 20.
Semmel (Weifibrot) 29. | Zitronenwasser 69.
; Semmel ohne Hefe 29. | Zucker-Kuchen 31, 32.
| Einfache Semmel 30. | Zwetschen 86.
T Feinere Semmel 30. ! Zwetschen-Mus 60.
¢y Semmel, Einfache 30. | Zwiebacksauflauf 51.
Berichtigung.

Auf Seite 21 sind die Zeilen 18—20 von oben falsch gestellt. Dieser
Satz gehort unter den dariiberstehenden Abschnitt ,Der Quark*.
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Radolf Just Verlagshuchhﬁoﬂﬂlunu (Junghorn-Verlag),

Jungborn-Stapelburg (i. Harz).

Adolf Just, Kehrt zur Natur zuriick! Die wahre natur-

gemifle Heil- und Lebensweise. Wasser, Licht, Luft, Erde
(Lehm), Friichte — Wirkliches Christentum. 7. Auflage
(20. bis 25. Tausend). Mit vielen Abbildungen. Eleg. ge-
bunden M. 6.80, brosch. M. 5.50.

Dieses epochemachende Buch sollte in keinem Hause
fehlen. Als Haus- und Nachschlagebuch bei vor-
kommenden Krankheitsfillen ist es ein Schatz in jeder
Familie und hat bereits viel Segen gestiftet. Das Buch
bringt eingehende Ausfithrungen iiber die vereinfachte,
reine naturgemifle Heil- und Lebensweise und fithrt den
Menschen zu den héchsten und letzten Lebenszielen.

Rudolf Richter, Der neue Obstbau. Einfaches, streng

naturgeméBes Verfahren, grofite Widerstandskraft, hochste
Ertragsfdhigkeit aller Obstarten. Die Stringfellow-Methode
den deutschen Verhiltnissen angepaBt. 2. Auflage. Mit
14 Abbildungen. Geb. M. 2.25.

Dieses Biichlein behandelt in klarer Weise einen natur-
gemiflen Obstbau und gibt genaue Hinweise, wie ein
Umschwung zum Besseren in dem darniederliegenden
deutschen Obstbau herbeigefiihrt werden kann, Der
Verfasser, der auch hier auf den Adolf Just’schen Jung-
born-Ideen fuflt, ruft ebenfalls beim Obstbau: ,Kehrt zur
Einfachheit, zur Natur zuriick!* Das Biichlein hat viel
Aufsehen erregt.

Obige Biicher sind durch alle Buchhandlungen zu beziehen, sonst

auch direkt portofrei von der obigen Verlagsbuchhandlung.
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Neu gegriindet:

Jungborn-Versandhaus Rudolf Just

Stapelburg-Eckerthal a. Harz

Allpinvertrieh der von Adolf Just fir seine Sache anerkannten Artikel
Zentrale aller Artikel fiir eine naturgemife Lebens- und

Heilweise nach den Ideen Adolf Just’s

Ausfiihrliche Preisliste wird auf Wunsch unentgeltlich und

postirei gesandt.
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Ernst Fischer, Wolfenblittel.
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