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Rohkost
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Bisher war nur von den gesundheits-

fordernden Kriften der Frichte die Rede.
Im folgenden Kapitel finden Sie nun Rezepte

fiir Rohkostgerichte, die

als Frithstidc oder
Zwischenmahlzeit — sehr wohlschmedcend
sind und dem Koérper viele Vitamine und
Aufbaustoffe zufithren.

Die Zubereitung ist denkbar einfach,

)

(Ul

denn der Mixer {ibernimmt hierbei alle
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Arbeiten. Im Handumdrehen stehen
Salate und Misli auf dem Tisch.
Da ist es fiir die Hausfrau eine Lust,

mit Rohkost gesiinder zu leben.
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Rohkostsalate

Grundregel
Machten Si

Stiick fiir Stiide durch die Deckelsffnung auf das laufende Messer, Grofiere Teile wie Kohlrabi oder Sellerie we
vorher etwas zerteilt, Sobald die Messerhthe im Becher erreicht ist, nehmen Sie den Inhalt heraus und w
holen den Vorgang bis zur gewunschten Menge. Salate immer erst nach Fertigste ike vermi

e grob geraspelte Rohkost herstellen, so schalten Sie das Gerat sofort auf Stufe III und geben das Gul

llung mit der Tur

Nach dieser Grundregel werden folgende Gemiisearten zerkleinert:

Mahren Rettiche Schwarzwurzeln Kraut
Sellerie Rote Beete Kohlrabi Blumenkaohl

A CIE T [, L e en e
% eben und Geschmadc

Wir lassen nun einige Zusammenstellungen folgen, die Sie nach By

] I lern und erweilern
ktnnen. Die dazugehérigen Tunken und Mayonnaisen en Sie auf den Seiten 11, 12 und

11 Kriutersalate Stufe III

Grilne Salate
Die Salate werden verlesen, gewaschen und mit Die Krdauter wie Brennessel, Brunnenkresse, Sauer-
q
attich usw. werden verlesen, gewa-
gemischt,

oder ,Rahmtunke" oder ampfer, H
n

ceinfacher Salattunke
nur mit Sauermilch und Ul vermischt. schen und mit ,Rahmtus

s
L€

Kohlrahi Stufe II1 Karoiten Stufe III

dregel =zerkleinern und mit
anrichten,

Kohlrabi nach Grundregel zerkleinern und mit Karotten
-

TJRahmtunke® oder ,Quarktunke® mischen. Lrauter

Kohlrabl mit Senfrahm Stufe III Frithlingssalat Stufe I
Kohlrabi nach Grundregel zerkleinern. Dann im 3 weil nach Grundregel zerkieinern
Mixer 1 Tasse sauren Rahm, 1 Teel. Senf, etwas 1 Kopf en und waschen, 250 g To-
Salz, Zudker, Pleffer und Dill schlagen und mit maten in Scheiben s iden und alles zusammer
Kohlrabi wvermischen. Mit Tomatenscheiben und mit ,ei Rahmtunke* oder ,Cuarktunke*
gehadctem Ei garnieren, vorsichtig ischen
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11 Sauerkraut Stufe [

n und mit Das Kraut zerschneidet man grob und mischl es
1ise’ mit ,einfacher Salattunke”, der man etwas Kiim-
melpulver und i zerkleinerte Zwiebel zufiigt.

Sellerie

1 zerkleiner
LGrundmay

ch Grundre
tunke’

Sellerie

wkE facher

mischen.

Selleriesalat mit Niissen Stufe I Sauerkraul mit Apfeln Stufe I
Handv Niisse
indreg rerklei-
Zilronensalt, ganz

abschmedien.

Einige halbierte Apfel werden mit wenig Milch

Zuerst im trock {-“r'n
i firfert und unter R]J.H mm:

Inf']v[
....r'l-.

ifkraut und 1—2 &
nacheinander zerkleinern. Die }m
gscht und da

Quark, einigen ": sinen, Zitronensaft, 1
spitze Ingwer und el gehadkter Zitronen-

melisse vermischt

» MNiisse mahlen, Dann

zerkleinern und

gsaline, ganz wen

abschmedcen, Be
Kranz zerkleinerter

1 By
nwen 4

darum.

. ; Tomaten Stufe HI
Rote Beele Stufe i = -
Tom Scheiben schneiden 'II]L'|. mit ,pikanter

r;.']m' Cuarktunke" mischen,

MNadch Grund
tich-Mayon

Blumenkohl Stule Il

Schwarzwurzeln Stul =
Nach

Ferdielnern
Mayonnaise der , CJuar R
Schwarzwurzeln pikant Stuje 11 osl-Spinat Stufe I

st geben und
g vorgerichieten

 Tasse
1 kleinen,

nas, die in

Zwei Tassen Milch in den Mi
125

riebes ca
Peter

irend des
I

dazugeben. 2 EBL

Milch und 4 tronensaft und na Belieben
Mit Schnitt etwas Salz igen und alles fein piirieren.
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Salattu

Rahmtunke

Quarktunke

Tomatentunke
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Einiache Salattunke

Pikante Salattunke

nken

Stufe III

Alles zusammen im Mixer gut verquirlen,

verfeinert: durch Beigabe wvon frischen Krdutern wie Dill, Petersilie,
Schnittlauch, Kerbel u. a. Nicht zuviel Sorten zusammengeben, da sich
sonst die Geschmacdksarten {iberténen.

stufe HI

U1, Zitronensaft und 1 Messerspitze Salz im Mixer vermischen und
dann die restlichen Zutaten zugeben. Solange im Mixer laufen lassen,
bis alles gut zerkleinert ist.

Stufe II

Alles im Mixer schaumig rithren und nach Belieben Schnittlauch oder
Petersilie zugeben.

Stufe Il

Die Selleriebldttchen werden mit etwas Petersilie und 1 kl. Zwighel
im Mixer zerhackt. Ol, Zitronensaft und etwas Salz dazugeben. Dann
[illt man den Quark 16ffelweise wihrend des Betriebes zu, bis eine
dickliche Tunke entstanden ist.

Siufe III

Tomaten oder Tomatenmark mit Dosenmilch und Ol im Mixer ver-
mischen. Dann die Zwiehel, etwas Basilikum und Zitronensaft zufigen
und nochmals durchmixen, bis alles zerkleinert ist,

3 EBL Ol 1 EBI. Zitronensafl,
1 Messerspilze Salz
oder besser Selleriesalz

6 EgI. Ol 2 EBl. Zitronensafl

1 Messerspitze Salz, 1 Teel,

¥

Kapern, 1 kl. Gewlirzgurke,
Ife Teel. Seni, 1 ki, Zwiebel,
1 EBl. Tomatensaft

oder 1 Teel, Tomatlenmark

/s Lir siife Sakne, I EGL. UOI,
Eine Messerspilze Senfpulver,
elwas Salz, Saft von Y= Zilrone

2 EB8L. Ul, 1 EBl. Zitronenszaft,
125 g Quark,

I kleine Zwiebel,

eflwas Salz, Pelersilie

und zarle Selleriebl

dtichen

3 Tomaten oder 1 EBl. Tomaten-
muark, 3 EBl. Dosenmilch,

2 EBl Ol, 1 kl. Zwiebel, 1 EBI.
Zitronensaft, etwas Basilikum



Rohkost-Friihstiicks

7um SchluB kommen wir zu den Friihstiicksmiisli, denn auch diese gehdren zur Rohkost. Die gesundheitliche
Bedeutung dieses Frithstiicks ist nicht zu unterschitzen, enthalten doch das unbearbeitete Korn und die frischen
Eriichte all die Wirkstoffe und Vitamine, die der heute so stark beanspruchte Mensch zur Erhaltung seiner Kriifte
braucht. So ein Friihstiide, das selbstverstindlich nach Belieben durch einige Scheiben WVollkornbrot und Obstsaft
erweitert werden kann, belastet den Magen nicht und regt die Verdauung an.

Beachten Sie bitte:

Kollath-Friihstiick

Vitamin-El

Frithstiickmiisli

Rohkost immer nur kurz vor dem Essen zubereiten!

Stufe I

Das Weizenschrot, welches man vorher im trodcenen Mixer zerkleinert
hat, wird iiber Nacht in Wasser eingeweicht. Die entsteinten Trodken-
friichte und die Niisse je getrennt im Mixer zerkleinern, indem man
sie auf das laufende Messer wirft. Dann alles mit Buttermilch oder
Milch vermischen und die MNiisse dariiberstreuen.

Stufe I

Die Orangenschnitze mit allen Zutaten im Mixer fein pirieren.

Stufe III

Zitronen- und Orangensaft mit der Milch, Zudker und den Niissen im
Mixer mischen. Wihrend des Betriebes die ungeschilten, geviertelten
Apfel beigeben und einmal durch das Messer ziehen lassen, dafl sie nur
grob geschnitten sind, Einige EBl. Haferflocken kurze Zeit im Becher-
inhalt aufquellen lassen und mit ganzen Beeren gemischt servieren.

40 g Weizenschrol,

20 g Trockeniriichle wie Feigen,
Datteln oder Darrpflaumen,

2 EBl Niisse,

etwas Honlg, etwas Butlermilch
oder Vollmilch

1 Ei, 2 EBl Zitronensail, 1 enl-
kernte und geschille Orange,
1 EBl. Zucker, Honig oder Malz-

exiraki

Saft von 1 Zitrone und 1 Aplel-
sine, Ya Lir. Milch (die Hiilfte
Rahm oder Dosenmilch) 3 EBIL
braunen Zucker, 2 EB8I. Niisse,
3 Apfel, einige EBL
Haferflocken, Beeren,

je nach der Jahreszeil
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Joghurtmiisli

Alle Zutaten bis auf Leinsamen und Bierhefe
dannn nur noch kurz durchmischen.

Birchermiisli yiitle |

o

Haferflocken in Wasser einweichen und Zitror C
vecher fein mahlen, etwas Milch urd
tenen Apfel zugeben und alles fein pii i
den Haferflodken vern
T

im trockenen Mix

schni

o 5_Ir|';'.'n LET-
inhalt mit
on- der

schen und sofort servieren. Mit

INTesze)

Obstmus e T

rockenen

rend des

len und kann a

Vitaminschale

LZuerst Leinsamen im trodkener

Fa

eben und
ten. Zuletzt die Niis
ist immer gut, bei d
verwenden

1 Teel.

von

1d mur noch kurz durd

Sanddorn, 1 orofier

friil
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