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I Leil,

Robfoft.

Sebermann jollte minbejtend einmal im Tag jeinem Korper
ein ungefochted Produft, wie Friichte, Salat oder Gemiife Fus
fithren. @3 it bei jchlechter BVerdauung und Blutarmut vor
hoher Bedbeutung.

it ein befonbered Crndfrungsipjtem, bad fHauptjadlic
Rohtoft vorjdyreibt, dient e fogar ald Wllgemeinnahrung.

Sriidte.

Die verjchiedenften Frudhtjorten lajjen jich aud) u Kaltjchalen
und Guppen vermwerten, deren Heilwert hervorragend ift.

Dbjttaltjchalen.

S(pfel, Aprifofen, Birnen, Kirjchen, Apfeljinen, Pilawmen,
Bfirjide prept man, gejddlt, entfernt, durch die Majchine ober
Durchichlag, et Wajjer, Bucker, Jitronen= oder Apfelfinenfaft
und etiwad Schale, auch BVanille zu und [GRt ziehen. J[Jm
Gommer auf Cid gefebt.

Sobanidbeer-, Grbbeer- und Himbeerfaltidhale bereitet
man ebenjo.

Crdbeerfaltidhale mit IMild), wobei man die Erdbeeren
it ©dyeiben fdneidet und erjt vor dbem Gebraudye mit Juder
bermifcht. Banille ald Bugabe mit ziehen lafjen.

1 Sriegd=Rodbud.
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Qimmncnfa[t]'t[}alc. on Gdyeiben aefdnitten, genau mwie
Crdbeerfaltichale. 3u allen Kaltjchalen fann man geriebene
Niiffe ober fithe Mandeln beifiigen,

Dbjtjalat,
pfel, Apfelfinen, Unamas, Aprifofen, Bananen, Crbbeerern,
Deelonen, PTirfiche in Scheiben jchneiden, eingudern, aud nach
Belicben mit Vanille beftreut, jdyichtiveife in Schaten mit
ober phne Sdlagfabhne oder getiebenen NRiffen angeridjtet,

Gemiifejalat,

Ghrfen gefchalt, gehobelt und fein in Sdhetber gejdnitten,
eingefalzen pper aud) vollig ofhne Galz nach Gefchmad mit 9
und Bitronenjaft angerichtet.

Bei Gurfenmus werden die Gurfen micht aejchnitten, fon-
vern getieben. Sdade 1um jeden Tropfen Gurfenfaft, der fitr
ben. Menjdien verloren gebt.  Mohren, Stohlrabi, Siirbis,
fohlriiben al3 Musjalat mwerden aefchdlt ober gepust, ge-
oajdjen, zerrieben. Mit D)8 Bitronenjajt, ©alz, audh) Ritmmel
oder Ynis, gum FTeil audh geiviegter qriiner Peterfilie an-
gerichtet.

Radieschen und Rettich, fein getiegt und gefalzen in Schalen
3u Butterbrot,

Gpinat ald Salat pon hoher blutreinigender Wirfung. Mit
ver Sdhere oder bem Mefjer werden die nmnern jungen Gpinat-
blatter gejchnitten und mit 9} Jitronenjajt, Salz unb gemiegter
Biwiebel borgerichtet. Doch mug er jofort gegejfen mwerden,
genau wie Gritnfalat und Qﬁrunncnfrcﬁv, damit er nicht
bermelft,

©pargel al3*Salat ijt fehr belicbt, Gefchatt, in Gtreifen,
Ctiidden ober diimme Gdheiben gejchnitten, gejalzen, mit
Bitronenjajt unp £y,
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1 ie el LN
riebere Tomatenjalat. Reife, jledenloje Tomaten werben ge-
fhdlt, inbem man fie porher in Heiped Waffer taudt. Jn
Gdjeiben gefchmitten, mit DI, Iitvonenjaft, feingejchnittener
Bwiebel und Scnittlaud), aud) zu Griinjalat.
oo Giif in Scheiben gejchnitten, itbergucert mit Wpfelfinenjafjt.
'_I ! Meerrettich, gepubt, gejchilt, getieben oder gejdhabt als
e Beigabe
n mit e : : o S
ichtet Apfelmeerrettid). Geriebene Apfel nebjt geriebenen Meers
R tettich mit fiier Gahne, etivad Senf und Juder.
Meerrettich mit Milch ein guted Hujtenmittel.
itten, :
it 850 Rohtojt-Allerlei.
Gpargeljheibhen, junge gehobelte Rarotten, Schoten, Ra-
, fon= bieachenfcheiben mit gewiegter griiner Peterfilie ald Salat
T fiic vorgerichtet.
ithis, Getreive wnd DHiiljenfriidyte
ge= iR A B ‘ ; ; ;
el miiffen 24 Stunden in Wajfer vorweiden. Mild) wird bei
an- verfchiedenen Arten borgezogen.
alen Hajergries
; in IMilch ober Waifer gerweicht, mit geriebertert Mandeln oder
Mt Riijfen, Jucder und Himt.
’
nat-
gter Budyweizen
en : Fildy
.id); toird nach dem nitigen ufweicdhen zu Vrei geprefpt mit ge-
tiebenten Ipfeln, Rojinen, Niijjen und Jitvonenjaft angerichtet.
en, ‘
mit ' Hajer, Weizen, Reid
fannt man am beften exft mablen.
1* 3
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Gebrodhene fornerfriihte brauchen nid
wdfjern ie gange.

Daferfloden und Weizenfloden gemijdt geben eine here-
lide Gpeife. Mit Unanasidieiben jchichtiweife in ene Sdyiijfel
gelegt, bazu geriebene Niijfe, Wpfeljinenfaft und falte Sahne.

Reisfloden fann man ebenfo jubereiten,
anderen Srudhtidften, ebenfo Tomaten unb

Gedorrt find Dafer-, Wei
und leidyt berdaulich,

t fo lange 3u

Dod) aud) mit
Sal3.
gen= und Reidfloden fehr beliebt

Gin vorziigliches Srihjtitd, sumal fify ftinder, ijt geriebener
Apfel, geprefite Banane, geriebene Niifje, 1 Loffel Honig,
5 Loffel Sahne mit Biebad ober
gedorrten Hafer- umd Reidflocen.
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