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Bon ben Siidbfriidten ijt bie Fitrone und bie ihr verwanbte Orange bei una lingft
beimiid) gemworben. Die Bitrone ift eine univerfelle Frudjt. Sie fpielt in unferer
ftiiche eine Hauptrolle wnd findet am meiften Berivendbung bei ber ©alatbereitung.
Uber aud) als Witrge su Tunfen, Ragouts, Bidereien ujw. wird jorofl aft, al3 aud
Sdjale ber Bitrone verwendet. Sie leiftet unjditbare Dienfte bei Suren aller Urt,

Die Drange ift ihred ©afted wegen jehr beliebt und bringt uns eine willfommene
Ubwedlung in ber Jeit, da unfer einfeimifches Obft Saft und Aroma verliert,

Die Pampelmuje ober Brape-Fruits ijt eine Bitronenart von ungefihr dex
oreifachen Grofie wie bie Bitrone. Gie enthilt reidlid) organijdes Ehinin und leiftet
bet verjchiebenen Suren wertvolle Dienfte.

Die Banane wurbe in den leften Jahren immer populirer. Sie ricd jebod)
im Berhltnis su threm Wert an Nabrjtoffen viel 3u teuer bezablt; aufierbem bedbente
man, daff die Frucht in unceifem Fuftande gepflirdt itd, erjt nad) Wodjen Hinftlic
nadjeeift unb jdyon dadburdy fitr unjere Crnibhrung nidyt gang vollwertig ift. Man ber-
tenbe fie in Berbinbung mit anberen Friidyten, wie Orangen ober Upfeln, ober ge-
ichlagen, mit Bitvonenjaft ober Safne 1und Daferfloden. Sduglingen und ftillenden
Meitttern beformmt dbie Banane in feirer Form, man gebe ben finbern erft vom 3iweiten
Lebensjalre bon biefer Frucht und audy bann nur gefchlagen in Berbindung mit
etvas geriebenen Wpfeln und Salne.

Die Ananas ift eine Hevelide Frudt, welde ancegend auf bad gefamte Nerven-
ibftern wirtt. Man geniefe diefelbe fe eine ©dyeibe eine Halbe Stunbde bor ber Mahl
geit. Leiber ijt bie Unanas recht teuer, jo baf nur toettig MMenjdien i) ben Genuf
piefer eblen Frudht leijten Tonnen. G3 jollte biefelbe tvdhrend der Weilhnadytzzeit
jebod) auf feinem Gabentijd) fehlen.

An frijchen Fritdyten fommen aud bem Siiden nod Granatipfel, fafid und
frijde Feigen in Betvadyt, welde aber meijtens mur in Gilbdeutidhland erhaltlidy
jind, ba jie wegen ihrer jdinellen Verderblidjteit einen Trandport nad) Norddeutidland
nicht ectragen.

RNitffe aller Act, Erdnitfje, Pinienferne und Manbdeln jind, bejonbers
gemaflen, eine vorziiglide Crgdngung fitr alleclei Fruditjalate. Feigen, Gule
taninent ofne Sfernchen bverwendet man zum Giifen ber Dbitipeijen. Datteln
perpendet man it audnahmsiveife, basfelbe gilt von ber getrodneten BVanane,

Die meiften Gemitfearten fann man in rohem Suftand geniefen. ©5 fommt muy
bavauj an, biefelben burd) Bugabe von Srdutern, Gewiivgen, Jitronenjaft ufto,
{dmadfaft su machen. Alle Gemiifearten Daben, in rohem Bujtand genojjen, einen
bedeutend hoheren Gehalt an Nikrjalzen ald in gefodytem ober gebratemem. Aud
jind Gemitje nur in rohem Bujtand bitaminbildend. Bu jeber Mahlzeit follte un-
bebingt ein vofjed ericht gereidyt werden, jofern man es nicht borgieht, wenigftens
todfirend ber heifen Jahreszeit, ausjdlieflid) von Hohlojt gu leben. Wian begeichnet
allgemein Gemitfe in rohem Buftand mit Salat. Unter Galaten aber verjteben bie
meiften Menjdjen nur ben iiblichen gritnen ober Sopijalat. Nadyjtehende Rezepte
joffen einen Beweis fiic die vielfeitige Bexwertung der Gemiijearten ju Salat geben
unb afd Anregung fite immer neue Bujammenitellungen bienen.

a) Friiflingéjalate,

1. Lowenzahnjalat.

Butaten: 1 Pjo. gepupter Lbwenzahn, 1/, Bitrone, 1 Eigeld, 5 CHl. Of, 1 Gl
Seny, 1 fleine Biviebel, 1 Mefferipine Selleriefals.

Der Lowenzahn muf gelb gebleicht fein und wird in feine, lingliche
Streifen gejchnitten, gut gemwajchen und 10 MWin. in lauvarmes ©alz-
waffer gelegt. Jnztijchen vithrt man dad Gigeld mit Bitronenjaft und
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Dleinige Minuten, mijcht bie anberen Jutaten darunter unb giefst bie Tunfe
iiber ben zubor auf einem Sieb gut abgefropften Ldivenzahn.

2. Griihlingstriinterjalat,

Butaten: 1/, Bfd. Lbwenzahn, 1/, Bfb. Brunnenireffe, 1 Hanbooll Sauer-
ampier, etwad Peterfilie, etwad Pimpinelle, Gpibwegerich, Sdnittlaud), Sdafgarbe,
Tiefenjalbei und Veildjenbldtter, 10—15 Beildyenblitten, 2 hartgefodyte Eier, b rote
Radiedden, 5 Gl. O, 1 Bitrone, 1 Mejferjpibe Sellexiefalz.

Brunnentrejje und Lotwenzahn werden jauber gepuht und jorgfdltig
gewajchen. Darauf legt man jie 1/, Stbe. in lauwarmesd Salztafjer.
Die Krauter werben ebenfalld jauber verlejen, gervajchen und fein geiegt.
Die Gier {hneidet man in fleine Witrfeldhen und rithrt fie mit OI, Jitronen-
fajt und ©elleriejalz ab. Die gewiegten Krduter gibt nan daju. Den
getajcheren Salat legt man auf ein Sieb zum Wbtropfen, jdhiittelt thn
nodh tiichtig, damit fein Wajfer mehr davan Haftet und mifdht ihn untex
oie borgerichteten Butaten.

3. Brunnenirejjejalat.

Butaten: 1 Pjb. gepupte Brunnentrejje, 1 Heine Jwiebel, 2/, Bitrone, 1 Mefjers
jpige Gelleriefal, b ERl. LI, 3 Ejl. Sahne.

Die gut gepupte Brunnenfrejje wird forgfiltig gewajchen und
1/, Gtbe. in laumwarmed Salzwaijer gelegt, bamit etiva an ben Bldttern
haftenbe Tierchen jich ablojen. Dann nimmt man jie heraus und legt jie
sum Ubtropfen in ein Gieb. Die angegebenen FJutaten tiihre man in
einer Tonjchtijjel, bid jie jich abjolut berbunben Hhaben, giefe die fertige
unfe auf bie gut abaetropfte Krefje, mijche fie leicht untereinander und
gebe fie jofort zu Zijdh.

4, Gemijdyter Frithlingsjalat.

Butaten: 1/; Bid. Brunnenitefie, 1/, Bid. Lowenzahn, 1/, Bid. Spinat, 1/ Bjd.
Keldjalat, 1 feine Biviebel, 1 Heiner Rhabarberftengel, etiwad Sdnittlaud), 2 Cigelb,
1 Bitrone, 6 Efl. I, 1 Mefjeripibe Selleriefals.

Die Galate werben jauber gepupt, Spinat in gany feine Streifdhen
gejchnitten, Rhabarberjtengel wird gefchalt, in gang Heine Wiirfelden
gejchnitten, Bviebel und Sdynittlaud) jdjneibet man ebenfalls fein.
Cigeld, Bitronenfaft und OI rithet man, bis fich alled gut verbunden hat.
Dann gibt man Bwiebel, Rhabarber, Schnittlauch und Selleriefaly dazu
und mijcht den Salat borfidytig darunter.

b. RadieBdyenjalat mit Jwichelrdhrdjen.

Butaten: 6 Biindeldien Rabdiedcdhen, 1 Hanbboll Jiebelrohrchen, 5 EfL 1,
1/, Bitrone, 5 Gfl. Gafne, 1 Mefferfpipe Salz, 1 Prife Paprifa.

Die Rabieddhen werden von den Bldttern befreit, gemwajdyen wnd in
diinne Sdyeibchen gefchnitten. Die inneren Blattchen reinigt man eben-
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fall8 1md jchueidet diefe mit ben Jioiebelrdhrchen fein. LI, Bitronenfaft,
©alz, Safne und Paprifa riihrt man jo lange, bid OLund Fitronenjaft fich
gut verbunbden haben. Mit der fertigen Tunfe iibergiet man die Rabies-
dhen und (Bt den Salat vor dem Anrichten 10 Win. ftehen,

6, Gartentrejje mit Radieddjen.

Butaten: 6 gute Hinbe voll Srejie, 20 Radieddyen, 1/, Bitrone, 4 CHL LI, 1Meffer-
fpite Celleriefals.

®artenirefje muf ftetd frijd) gejchnitten rerden. Rabdieddjen follen
ebenfall frijch 3art und nicht holzig jein. Die Krefje legt man einige Minuten
in eine grofe Sdhiifjel voll Wajjer, damit der Sand ficd) abjest. Die
Rabieddhen wajdyt man ebenfalld qut, befreit fie bon fraut und Wiirzel-
den und {dhneidet fie in feine Scheibchen. Aus OI, Bitronenfaft und
©alz xithrt man eine Salattunfe und gieft diefe yur Hilfte {iber bie bor-
bereiteten Rabieddjen, zur anderen Hilfte itber den jdhon in eine Glas-
{chitijel gelegten Srefjejalat, umgibt diejen mit dem Radiedchenfalat und
bringt ifn jojort zu Lijh, da die Krefje leicht ujammenfdllt. Radiedchen
wie aud) Kreffe jchmeden aud) jehr gut zu gerdjtetem Brot ober Bita-
minbrot mit frijcher Maibutter.

7. Chinatjalat.

Butaten: 1 Pid. junger Spinat, 1 Handooll Fwiebelrshrcdhen ober Sdittlaudy,
ettvad jeingefchnittene Bwiebel, 10 Gl DI, 1 Bitrone, 1/s1 jiiger Rahm, 1 Mieffer-
{pige Sngiver.

Per Gpinat wird, nacdhdem er forgfdltig verlefen, bon ben Stielen
befreit und gemwajchen ift, in gang feine Streijchen gejdnitten. Die Ju-
taten cithet man einige Minuten, bis jid) Sitronenjajt, Ol und Safjne ver-
bunben Haben, mijcht die Junte tiichtig unter ben Spinat und gibt ihn
{ofort zu Fijd.

8. G©pargeljalat.

Butaten: 1/, Lid. Spargel, 1/, Bitrone, 10 ERL 21, etiwad Pimpinelle, etwad
Peterfilie und Sdnittlaud), etiwad Selleriefals.

®ang frijder Spargel wird getwajdjen, gut gejdhdlt und in moglichit
bitnme Gdjeibchen gefdynitten, I, Bitronenjaft und Selleriefaly werden
vertiifet, big fich alled gut verbunden hat. Die Krduter dneidbet man
fein unb gibt jie in die Tunte, gieft dieje itber ben gejchnittenen Spargel
und lapt ihn zum Durdyziehen !/, Stoe. jtehen.

9. Sopjjalat.
Butaten: 4 Kopfe ©alat, 1 Bitrone, 1 Eigelb, 1 Hartgefochted Ei, 1 Meffers
fbibe Selleriefals, 6 ERL. DI, Borretjd) und Fviebelrihrdyen.
Der SLopflalat wird fchon gepupt. Wlle duferen harten Vldtter
entfernt, die inneven in 4 Feile geteilt, inbem man bdie Rippe durds
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jchneibet und bie beidben Teile quer nochmals teilf. Herzchen bleiben gang
ober werden in der Mitte durchgejdynitten. Dex jo borbereitete Salat wird
ganz borjichtig gemajdyen, bamit die Blitter nicht jerdriict werden. Dann
legt man ihn mzf ein ©ieb zum Ubtrobfen. us obengenannten Jutaten
bereitet man eine ©alattunfe, inbem man dad Hartgefodhte Ei durdh
ein &ieb oriictt, bazu den rDI]en Gibotter gibt und mit DI, Fitronenjafjt
und den fein geidjmttenul Srdutern fo lange vithet, bi3 {ic) alled qut
berbunben hat. Surz vor bem Unrichten mijeht man den Salat borfichtig
mit bex ‘-':IllfL ober itbergiept die in bie Glasjchiijjel gelegten Salat-
bldtter mit ber fertigen Tunfe.

10. Griiner-Crbjen-Salat.

Butaten: 1 Pid. gang junge audgepellte leim 6 Gl WMahonnaije, etiwasd
Biviebelrdhrdhen, 1 feined Stiidden NRabacber, 1/; Jitvone.

Die Grbjen twerben verlejen, damit feine wurmigen dajiwijden find,
Rhabarber und Jwiebeldhrchen fein gejdhnitten und mit bem Saft ber
1/, Bitrone unter die Mayonnaife gemijht. Dann zieht man bie Crbjen
parunter unbd gibt fie 3u Tijch.

11. Apfeljalat mit Jiviebeln und Gurfe.

Butaten: 6 grofe Apfel, 3 mittelgrofe Biwiebeli, 1 Salzgurie, 1 Kaffeel. Napern,
1/, Biteone, /51 jiige Safne.

Die Abfel werden gejdhilt und in feine Scheiben gejchnitten oder nody
bejjer gem]’pclt. Die Fwiebeln {dneidet man ebenfalls fein oder rajpelt
diefelben. Dann prefit man dben Saft ber halben Jitrone ausd, {chlagt
ihn langjam unter die Gahne und gieht die Mijdhung datitber. Die
®urke jchneidet man in ganz fleine Wiirfelchen und mijdht bdiefe, joivie
pie Qapern unter die Majje. Der Salat jchmedtt gut zu dertriniertem
Weizenjchrot, Dr. med. Oberdorfjers Reguliernahrung, Weizen=, Erbien-
oder Reisdfloden, u Bollfornjdhrotbrot oder Dr. Oberdoirffers didtetijchen
SRets.

b) Sommerjalate.

12, Gurienjalat.

Butaten: 3 mittelgrofie Gurlen, 1 Bitrone, 6 Cjl. OI, 1/, Teel. Selleriejal;,
1 Mtejferfpige Paprifa, fein gejchnittener Dill.

Die Gurfen werben q(’u[)nlt in feine Scheiben gejchnitten oder ge-
bobelt. Man beadyte beim Schdlen der Gurfen, daf man jtetd an der
©pibe beginut und nacd) dem Stiel hin {thdlt, ba die Gurlen mifunter
am Gtiel bitter jind. Auch jhmede man jede Gurfe bor dem Einfobeln
jorgfdltig an beiben Enden ab. Die gehobelten Gurfen werben nun mit
feinem @alz Dejtreut, ettvad durdjeinandergenmengt und mit der Salat-
tunfe, welche man aus ben Jutaten hergeftellt hat, itbergojjen, nochmals
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