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Vorwort zur 3. Auflage.

In den friheren Auflagen meines grof3eren Buches , Kehrt zur Natur
zuruck!" mufte bald auf Wunsch vieler Leser meines Buches und
hauptsachlich der Kurgéste von Jungborn auch ein Kochbuch unter
dem Titel ,Der Jungborn-Tisch" gebracht werden. Das Kochbuch
wurde dann auch noch al's Sonder-A usgabe herausgegeben.

Ich habe mich nun aber entschlossen, in der nebenbei erscheinenden 7.
Auflage des Werkes das Kochbuch fortfallen zu lassen. Das Kochbuch
bezw. der Jungborn-Tisch erscheint nun zum ersten Male neben dem
groferen Werke als selbstdndiges Buch. Es ist gleichzeitig in mancher
Hinsicht noch verbessert und erweitert, um den aul3ersten Ansprtichen
innerhalb der gesetzten Grenzen gerecht zu werden.

Man mdge das Kochbuch nicht nur als Nachschlagebuch 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 muf3 man Gbrigens immer mehr
auf Nebensachen und Kleinigkeiten engehen. In betreff der
Grundideen muf3 ich doch auch auf das grof3e Werk ,,Kehrt zur Natur
zurck!" hinweisen, damit niemand in Irrtum und Fehler kommt

Der Verleger hat bel dieser Auflage auch fir 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 Buchlein nun zum dritten Male in die Welt mit dem
lebhaften Wunsche, dal3 es zu seinem bescheidenen Teile dazu beitrégt,
Menschenwohl und Menschengltick zu férdern.

Der Verfasser.



Vorwort zur 4. Auflage.

Die vierte Auflage des ,, Jungborn-Tisch" ist in der Hauptsache dieselbe
wie die dritte Auflage.

Ich glaubte nur, den Anhangern meiner Sache noch einige Hinweise
geben zu missen, die besonders fur den heutigen Nahrungsmittel-,
Gemiuse- und Obstmarkt in Betracht kommen.

Aulerdem habe ich gleichzeitig Uber das, was ich Neues bei der Sache
beobachtet und erfahren habe, néheres gebracht. Wir wollen doch auch
immer noch weiter streben, oder es heif¥t fur uns vielmehr: Kehrt zur
Natur zuriick! Aber in dieser Richtung heif¥ es gewaltig vorwarts.

Der Verfasser.






Einleitung.

In meinem grof3eren Werke:

, Kehrt zur Natur zurtck!"

habe ich eine wirklich naturgemél3e Lebens- und Heilweise nach allen
Seiten hin begrindet und erklart. Hier habe ich gezeigt, was wir heute
bei der Wahl und Zusammenstellung des Tisches und bei der noch
nétigen Zubereitung der Speisen berlicksichtigen missen. Auch habe
ich hier Uber die Bedeutung der naturgeméaf3en Erndhrung in gesunden
und kranken Tagen gesprochen. Ich verweise auf das Buch.

Im nachfolgenden will ich nun ganz kurz meine Anschauungen Uber
Erndhrung und naturgemél3e Dié&t bringen.

Die in meinem Buche ausgesprochenen Ideen haben von Anfang an
grofen Beifal gefunden. In der Zeit héchster Unnatur und hdchster
Kultur folgten bis jetzt viele gern in mancher Hinsicht dem Rufe:
»Kehrt zur Natur zuriick!"

Man hat sich aber immer besonders gern der naturgemél3en Ernghrung,
der Reform des Tisches, zugewandt. Erklarlicherweise geschah dieses
gerade vielfach in Krankheitsfallen.

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

Wir beantworten diese Frage ganz einfach, indem wir sagen, die
naturgemal3e 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 zunéachst die Nahrung,
die dem Menschen im rohen Zustande gut schmeckt: Nisse, 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 Getrank
nur Wasser.

Man findet da, wo die Geschdpfe sich noch rein an der Hand der Natur
halten und nur in naturgemdl3er 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, Lebensfrische.

Hieran |43t sich doch erkennen, dal3 die naturgemaf3e Erndhrungsweise
von grof3er Bedeutung ist.



Es ist auch gewil3 leicht einzusehen, dald3 durch naturgeméf3e Di&t
(Frichte) die Verdauung ganz wesentlich erleichtert wird. Hierdurch
wird die Bildung von Stoffwechselresten (Krankheitsstoffe,
Fremdstoffe) im Korper verhindert, deren Ausscheidung aber
bedeutend gefordert Somit ist die naturgeméf3e Erndhrung ein
Hauptfaktor bei der Krankenheilung.

Der Mensch besitzt dlerdings 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 Kréfte des Menschen. Miissen aber nicht gerade, wenn der Mensch
sich seines hoheren Seins bewul3t wird, so manche Naturwidrigkeiten,
auch so manche naturwidrige Speisen, in denen der Mensch Gentisse
und Freuden und selbst Kréfte (auch Hellkréfte) gesucht hat, fallen?
Muf3 nicht eine Vereinfachung der Lebensverhdltnisse, der Heil- und
Lebensweise usw. dem rein christlichen Geist, den ich allein ds den
rechten anerkenne, entsprechen? Ich habe diese wichtigen Fragen in
»Kehrt zur Natur zurtick!" mehr erdrtert und deutlich das rechte Ziel
(wirkliches Christentum) darin gezeigt.

Ich meine deshalb, man kann mit einer naturgeméaf3en Ernghrung dem
schwachen (geistig und korperlich) Kranken so hilfreich die Hand
bieten.

In Jungborn (Kuranstalt fur naturgeméal3e Lebens- und Hellweise in
der N&he von Illsenburg im Harz), das von mir im Jahre 1896 gegrindet
und im vorigen Jahre aus besonderen Griinden von mir meinem Bruder
Rudolf Just, meinem langjdhrigen treuen Mitarbeiter, Gbergeben wurde,
ist die naturgemal3e Erndhrungsweise eingefihrt, und die Erfolge, die
hier erzielt und erlebt werden, sind bekannt genug, so dal3 ich sie hier
nicht weiter zu erdrtern brauche.

Wenn wir von einem hoheren Standpunkte des M enschen ausgehen, so
muf3 uns durchaus daran liegen, bei einer naturgeméal3en Erndhrung
Fanatismus zu vermeiden und den Menschen dabei nicht zu niedrigem
Materialismus, zum Gotzendienst des Korpers usw. zu fuhren. Das
Geistige und Sittliche mufd immer im Vordergrunde stehen.

Man hat ja bel 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 mussen.

Ich gestehe auch gern, dal3 ich selbst erst viele Irrtimer habe
durchmachen und unter diesen ebenfalls habe leiden mussen. Ich kann
deshalb gewil3 um so mehr auf Fehler aufmerksam machen und
Anweisungen geben, wie man sich vor diesen schiitzt.

Aus obigen Grinden wére es auch ganz falsch, wenn man dem
Menschen heute, wo seine ganze Anschauung, ich mochte sagen, seine
ganze Geistesrichtung in diesem Punkte, seine ganze Gewd6hnung, eine
falsche ist, bel einer naturgemélen Erndhrung grof3e Héarten und viel
Entsagen mit einem Male vorschreiben und aufbirden wollte.

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

Es ware aber ganzlich falsch, wenn man heute die aleinige Erndhrung
mit rohen Frichten einfihren wollte.

Man mul3 heute fir den Tisch unbedingt die rechten Hilfs- und
Zuspeisen nehmen. Welcher Mal3stab gilt nun fur diese?

Wir nehmen digjenigen Speisen, die den Friichten am &hnlichsten sind.
Hierzu gehdren in erster Linie grine Salate, junge Gemuse (unreife
Hulsenfriichte) in einfacher Zubereitung und einige Wurzelarten. Unter
heutigen Verhatnissen wird man bei einer naturgemal3en Erndhrung in
erster Linie Brot nicht weglassen konnen. Wir streben nach
Verbesserung des Brotes, indem wir gréberes Weizenmehl nehmen und
das Brot, wenn moglich ohne kinstliche Triebmittel (ohne Hefe und
Sauerteig) herstellen. Man wird heute auch rohe Milch, Butter und
Kartoffeln nicht entbehren kdnnen. Salz und Gewiirze werden aufs
aulerste eingeschrankt. Auch hier muf3 die Natur allein bestimmen.

Wir lassen uns durch die stets wechselnden Theorien der Wissenschaft
Uber Eiweil3stoffe, Stickstoffe, Harnsdure und sonstige Nahrungsmittel-
Chemie durchaus nicht leiten und beirren.

Wir fragen nur, was ist naturgemdld oder mehr oder weniger
naturgemal3 und nicht, welche Bestandteile hat die Nahrung.

Die Lehre von den Néhrsalzen, die sogar von vielen Vertretern der
Naturheilmethode und des Vegetarismus heute anerkannt und
empfohlen werden, gilt fir uns ebenfals nicht und gehért fur uns



ebenso wie die Ubrigen wissenschaftlichen Theorien nur in das Bereich
stets wechselnden menschlichen Irrtums.

Um die passende, fur heutige Verhdltnisse fur kranke und gesunde
Menschen rechte Nahrung zusammenzustellen, und um Anleitung fr
die noch nétige Zubereitung zu geben, mul3 man Menschenkenntnis,
Verstandnis fur die Schwéchen der Menschen und auch Erfahrung
haben.

Ich habe wahrend einer langen Reihe von Jahren in Jungborn gewif3
Gelegenheit genug gehabt, die Sache zu beobachten und zu probieren.
Jedenfalls konnte ich mich hier Uberzeugen, wie der Jungborn-Tisch
selbst den verwohntesten Menschen von Anfang an gar keine
Schwierigkeiten machte. Man fand vielmehr an ihm in den alermeisten
Fadlen bald groRen Gefdlen. Der Beifadl nahm natOrlich noch
wesentlich zu, wenn man bald Erleichterung, Wohlbefinden empfand
und Heilung im Krankheitsfalle erfuhr.

Ich habe niemals den Gasten von Jungborn, wenn sie heimgingen,
vorgeschrieben, in ihren gewohnlichen Verhdltnissen dauernd die
Jungborn-Lebensweise fortzufihren. In den meisten Féllen habe ich
jedoch erfahren, dal? die Betreffenden, die durch mein Buch ,, Kehrt zur
Natur zurlck!" 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 mul3 bel der naturgemal3en Lebensweise auch wohl berlicksichtigt
werden, dal® der haldliche und gefdhrliche Alkoholgenul3 und das
Tabakrauchen dabei fortfallen.

Ja, gerade im heutigen Kampfe gegen Alkoholgenu3 kann die
fleischlose Kost ein vorzugliches Hilfsmittel sein. Es hort der |&stige
und gefahrliche Durst dabei auf.

Ich betone indes immer wieder, dal3 der Mensch in erster Linie
berticksichtigen soll, dal3 seine Lebensziele hbhere geistige sind (der
Mensch lebt nicht vom Brot alein) und Essen und Trinken (auch
naturgemal3es) erst untergeordnete Bedeutung hat. Man soll deshalb
seine naturgeméf3e Lebensweise nicht in den Vordergrund seines
ganzen Interesses stellen, nicht nach auf3en hin damit hervorzutreten
und zu leuchten suchen, sie nicht zum Streitpunkt mit anderen undin
seiner Familie machen. In solchen Féllen &%t man seine héhere Pflicht
(der Selbstverleugnung, der Liebe) anderen Menschen gegeniber



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 naturgemalden Lebenswelse.

Dal’ der Mensch durch einfache naturgeméal3e Lebensweise und durch
immer engern Anschlul3 an die Natur hoheren Kréften und
Bestrebungen Raum schaffen kann, unterliegt wohl keinem Zweifel
mehr, und dieser Umstand legt der Sache grof3e Bedeutung bei.

Unser erstes Prinzip bei der Erndhrung muf3 gewif3 sein, die Kochkunst
nach Maoglichkeit einzuschranken. Die Zubereitung der Speisen mul
aulRerst einfach, die Speisen aber mussen desto schmackhafter sein.
Sorgfalt und Gewissenhaftigkeit bel der Zubereitung ist sehr wichtig.
Die Vegetarier waren bisher durchaus nicht klar Uber das, was die
Natur fur die Ernghrung fordert. Dieses zeigte die Auswahl der Speisen,
bei der die Frichte sehr wenig berticksichtigt wurden. Auf diese Weise
spielte auch die Kochkunst bei ihnen noch eine zu grof3e Rolle.

Dieses beweisen die grof3en vegetarischen Kochbiicher mit ihren vielen
Rezepten, Ments usw. Man muf3 sich da wohl fragen, ob eine einfach
zubereitete Fleischspeise oder vielmehr gemischte Kost nicht noch
besser ist als solch eine nach altvegetarischen Grundsdtzen bereitete
Speise.

Auf ale Féllewollen wir uns vor diesem Fehler hiten.

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

Je mehr nun auch bel der Zusammenstellung und Zubereitung unserer
Speise den Forderungen der Natur entsprochen wird, und je weniger die
verfeinerte Kochkunst herrscht, desto weniger ist bei uns ebenfalls
Abwechselung notig, desto frischer ist stets der Appetit, und desto
unschuldiger und groR3er sind die Tafelfreuden.

Die verschiedenen Jahreszeiten bringen schon hinreichend
Abwechselung. Man kann bel den heutigen auf3erst naturwidrigen
Speisen und Genumitteln (Fleisch, manche pikante Speise, Alkohol,
Tabak usw.) nur von sehr trigerischen Tafelfreuden reden. Diese
werden einem oft leicht zuwider, wenn auch fur stete Abwechselung
gesorgt wird. Der Feinschmecker kann hierbei immer nur schwer
befriedigt werden. Wie leicht tritt Ubersittigung ein. Die Verdauung



stockt so oft. Dieses alles féllt bel einer richtig zusammengestellten
naturgemalen Diét fort.

Wie der Tisch im nachfolgenden zusammengestellt und zubereitet i,
wird die Hausfrau stets ihre Freude an dem gesunden Appetit der
lhrigen haben. Die Tischgenossen sind nicht mehr so wahlerisch. Ich
habe bel der Wahl, Zusammenstellung und Zubereitung der Speisen
auch auf besondere Félle (Gesellschaft, Familienfeste usw.) Ricksicht
genommen.

In der Natur sehen wir, wie schon gesagt, die Geschopfe immer die
gleiche und in den seltenen Krankheitsfallen, die hier vorkommen,
keine besondere Nahrung nehmen. Auch wir wollen deshalb in
besonderen Krankheitsfallen nicht die Nahrung verschieden nehmen.
Wir wirden ja dadurch die Nahrung zur Medizin machen und
Uberhaupt ins Medizinieren kommen.

In betreff der Quantitdt der Nahrung und inwieweit jemand mehr
Frichte oder zubereitete Speisen genief3en und welche von diesen man
mehr oder weniger essen soll und dgl. kann jeder in allen Félen alein
das rechte bestimmen und treffen. Man sei nicht &ngstlich. Wollte man
hier besondere Vorschriften geben, so konnte dieses ebenfalls nur von
Nachteil sein.

Man braucht dabei nicht so angstlich zu sein. Der Mensch soll gerade,
wenn er seinen Tisch einfach naturgemald einrichtet, dabei aus aler
Angstlichkeit bei Essen und Trinken kommen.

Es ist empfehlenswert, bel einer Mahlzeit nicht so vielerlel Speisen
durcheinander zu essen.

Ich habe, was die rechte Zusammenstellung und Zubereitung (Kochen,
Einmachen usw.) anbetrifft, nattirlich selbst probiert und beobachtet, an
der Tafel, in der Kiche und im Keller. Aber dennoch mul3 ich hier
besonderes Verdienst zuriickweisen. Ich will vielmehr die viele Mihe,
die die Kichenverwaltung in Jungborn 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 fir die
hauslichen Verhdtnisse gegeben. Wie der Jungborn-Tisch immer den
lebhaftesten Beifall fand, habe ich schon erwahnt. Es ist auch dadurch,
dal? sich der Jungborn-Tisch in jeder Hinsicht lange Jahre bewahrt hat,
die Richtigkeit dieser Diét bewiesen.



Ich mdchte hier nun noch darauf hinweisen, dal3 selbstverstandlich stets
langsames Essen, gutes Kauen, Essen in ruhiger
Gemitsverfassung, Regelmafiigkeit und dgl. notwendig sind.



Der Tisch

in Jungborn besteht in erster Linie aus Frchten:

NuUsse (Hasel- und Walnusse, auch wohl Paranusse, Erdnisse usw.),
alerle Obst, Beeren (Erd-, Stachel-, Johannisbeeren und die Beeren
des Waldes: Heidelbeeren, Himbeeren und Brombeeren) und
Weintrauben. Zu den mannigfachsten hiesigen Friichten werden noch
einige Sudfruchte hinzugenommen: Feigen, Datteln und Apfelsinen,
Aprikosen, Pfirsiche, Weintrauben, Bananen, Melonen, Ananas usw.
Die Fruchte-Tafel ist nach der Jahreszeit verschieden. Die Natur sorgt
in dieser Hinsicht fur die beste Abwechselung.

Die Gemuse und Salate richten sich ebenfalls nach der Jahreszeit.
Manche missen dabei von ihren Verhatnissen und von ihrer Gegend
abhéngen. In dieser Hinsicht sind z. B. die Verhdtnisse in
Stiddeutschland andere a's in Norddeutschland, und noch mehr werden
die Verhdtnisse im Auslande ganz andere sein.

Nur drei Mahlzeiten werden in Jungborn gehalten: morgens von 1/2 8
bis 9 Uhr Frihstiick, mittags um 1/2 1 Uhr Mittagessen und abends um
1/2 7 Uhr Abendessen. In seiner Hauslichkeit kann sich ein jeder die
Mahlzeiten den Verhdtnissen nach entsprechend legen.

Die Abendmahlzeit wird in Jungborn schon um 1/2 7 Uhr gehalten,
weil in Jungborn um 9 Uhr die Nachtruhe beginnt.*)

Ich will nun einma nachstehend die einzelnen Mahlzeiten und den
Jungborn-Tisch nach den vier Jahreszeiten angeben.

*) In der Natur beobachtet man, daf3 das Abendessen das Hauptessen
ist. Der Mensch sollte, wenn méglich, mit 3 Mahlzeiten am Tage
zufrieden sein. Kinder machen eine Ausnahme. Am Morgen recht
wenig essen. In Jungborn wird Rucksicht aufheutige Gewohnheiten
genommen und Gemtise mit Kartoffeln gegeben. Auch die Essenszeiten
sind nach heutigen Gewohnheiten gelegt.

Es ware Ubrigens gut, wenn heute in der Geschéfts- und Beamtenwelt
die sogenannte englische Arbeitszeit eingefuhrt wirde. Nach dieser
wird von des Morgens 7 oder 8 Uhr bis des Nachmittags 3 oder 4 Uhr
gearbeitet, mit einer halben Stunde Frihstlickspause gegen 11 oder 12
uhr; gegen 4 oder 5 Uhr findet dann das Abendessen, die
Hauptmahl zeit, statt.



Der Speisezettel fur den Tag

Morgens

wird neben Nussen und frischem (rohen) Obst, Butter, Pflaumenmus,
einfache Semmel (Weil%brot), Zwiebécke und Jungborn-Brot, Milch
und Gersten-Kaffee (meistens auch Radieschen) geboten.

Mittags

kommen Nisse, Datteln oder Feigen und alerlei frisches Obst (und
Beeren) und ein warmes Gemiise mit wenig Kartoffeln, griner Salat
und wieder Milch (auch gequirlte Milch) und Jungborn-Brot mit Butter
auf den Tisch. Datteln und Feigen werden meistens nur in der Zeit, wo
eswenig frisches Obst gibt, oder solches knapp ist, gereicht.

Das

Abendessen,

welches die Hauptmahlzeit ist, besteht ebenfalls aus Nussen, Datteln
oder Feigen, aus frischem Obst (und Beeren) und irgend einem Salat
(grinem Salat, Gurken-, Bohnen-, Spargel-, Tomaten-Salat, auch
Gurken und Tomaten zusammen als Salat, Sellerie-, Kohl-Salat usw.),
einem Obstkompott von alerlel frischem oder getrocknetem hiesigen
Obst (auch mitunter wohl von Aprikosen oder Pfirsichen) und auch von
eingekochten Heidelbeeren, ferner aus Butter, Jungborn-Brot und
Weifdrot und Milch (rohe Milch, gequirlte Milch und saure Milch in
Satten). Abends kommt auch frischer, weil3er Kase, mit stifer Milch
und etwas Sahne bereitet (Quark), der zu frischen Heidel- oder
Himbeeren, zum Obstkompott oder zum Brot gegessen werden kann,
auf den Tisch.

Sonntags und festtags wird das Allerbeste an Friichten gewahlt und als
Nachtisch ein Obstkuchen (Apfel-, Stachelbeer-, Kirsch-, Heidelbeer-
oder Pflaumen- [Zwetschen-] Kuchen) gereicht.
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Der Speisezettel fur dasJahr
Im

Winter

mussen natirlich auf3er Nissen, 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
Jahreszeit, und es sind auf’erdem frische Apfelsinen, Feigen und
Datteln, Bananen, Ananas u. a. aus dem Siden vorhanden. Gemuse
von: Mohrriiben, Steckriiben, Teltower Riben, Spinat, Braunkohl
(Griinkohl), Rosenkohl, Wirsingkohl, Weil3kohl, Rotkohl, Blumenkohl,
getrockneten und eingemachten jungen Bohnen und Erbsen und
Schwarzwurzeln usw. und etwas Kartoffeln. Salat: Bohnensalat,
Sdleriesdlat, Kohlsalat, Apfelsinensalat usw. Obstkompotte von
Apfeln, Birnen, getrockneten Pflaumen, Aprikosen und eingekochten
Heidelbeeren usw.

Im

Frahjahr

ist der Tisch zunéchst ebenso wie im Winter. In dieser Zeit kommen die
haltbaren Apfel (Reinetten, Parmanen usw.) an die Reihe, die meistens
in sehr schénem frischen Zustande bis Mitte Juni vorhanden sein
konnen.

Wo die frischen Apfel in dieser Zeit nicht reichen, mu? man sich mit
getrocknetem Obst helfen, das auch ungeschmort gegessen werden
kann. Im Frdhjahr sind dann auch die Apfelsinen besonders gut.
Bananen gibt es auch im Frihling in guter Beschaffenheit. Diese
kostliche Frucht ist uns im Winter und Frihjahr 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 Haselnissen auch noch mehr
Walniisse und neben den Datteln noch Feigen gegeben.

Im Winter und Frihjahr werden Uberhaupt mehr as im Sommer und
Herbst getrocknetes Obst und eingekochte Heidelbeeren als Kompott
fur die Tafel gebraucht. Anfang Juni gibt es dann Kirschen, zundchst
italienische und etwas spéter hiesige. Dann kommen die Erdbeeren.
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Gemduse und Salate wie im Winter, soweit die Wintervorréte reichen
oder zu haben sind. Es kommen jetzt schon hinzu: Gemise von
frischem Spargel, Butterkohl, Karotten, Blumenkohl (aus Italien), auch
ein Allerlei von Spargel, Bohnen, jungen Erbsen und Mohrriben
(Karotten) usw. und Salate von Kresse, Rapunzeln, von Blumenkohl
und Spargel sowie griner Salat; auch Apfelsinen-Salat.

Obstkompott wie im Winter. Hinzu kommt Kompott von Rhabarber
und unreifen Stachelbeeren.

Im

Sommer

ist der Tisch natlrlich am reichhaltigsten: Nisse, Kirschen, Erdbeeren,
Heidelbeeren, Himbeeren, Stachelbeeren, 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, Augustépfel und Gravensteiner, ein. Ende August und
Anfang September gibt es aber noch mehr schéne Birnen, Apfel,
Pflaumen und Weintrauben.

Gemuse: Junge Erbsen, Kohlrabi, Spinat, dalerlei Kohlarten,
Mohrriiben, Bohnen, Teltower Riben, ein Allerlei von Mohrriben,
jungen Erbsen, Blumenkohl und Kohlrabi, jungen Bohnen, Spargel,
Pilzen usw.

Salate: Griner 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

Her bst

sind neben Nuissen die Hauptsache Birnen und Apfel und spéter unsere
gewohnliche Zwetsche, aufferdem schon im Frihherbst Pflaumen,
Reineclauden, Weintrauben und Brombeeren. Es gibt im Herbst auch
Bananen und Ananas. Viele schdtzen im Herbst sehr Tomaten,
Melonen u. a. Dann kommen die frischen Nusse, Feigen und Datteln
an.
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Gemuse: Bohnen, Mohrriben, Kohl (Weif3kohl, Wirsingkohl, Rotkohl
usw.) Rosenkohl, Blumenkohl, Spinat, Kohlrabi, Steckriben,
Schwarzwurzeln und wieder ein Allerlel von dem verschiedenen jungen
Gemuse.

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

Das ganze Jahr hindurch gibt es zu dem Gemise einige Sal zkartoffeln.
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Die Reihenfolge der Speisen

Man beginnt beim Essen wohl am besten mit den Nissen. Zu den
Nussen kann man, wem sie allein genossen zu trocken sind, Datteln
oder Feigen, wenn man solche tberhaupt i3, oder frisches Obst essen.
Man kann auch die Nisse fur sich alein essen, was wohl das beste ist.
Jedenfallsist dieses besser, als wenn man zu den Nussen trinkt.

Das Trinken wahrend des Essens falt beim Jungborn-Tisch fast fort.
Man soll auch beim Essen nicht zu viel Milch trinken. Hochstens soll
man sie schluckwel se geniefien. Man mdge nach den Nissen oder nach
den Nussen 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 Schlu3 bei der Mahl zeit bilden.

Butter und Brot i3t man; Brot ist bei der Fruchtdié&t n6tig; es soll jedoch
nicht Gber Nisse und Obst gestellt werden. Das Brot wird von vielen
mittags, da dann der Tisch an sich reichlicher a's morgens und abends
ist, auch wohl fortgelassen; es kann auch zeitweise ganz fortgelassen
werden.

Bel der Abendmahlzeit il man gleich nach den Nissen das frische
Obst, nimmt dann (Butter-) Brot und Salat dazu. Kompott i3t man am
geeignetsten alein, sonst auch mit Quark zusammen, wenn dieses
schmeckt und bekommt.

Die Nusse schmecken und bekommen zu Anfang der Mahlzeit am
besten. Man i3t dann auch mehr Nisse, al's wenn man erst von anderen
weniger wichtigen 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 Ubrigen ein jeder
die Speisen bei dem Jungborn-Tisch auch nach eigenen Anschauungen
und Erfahrungen zusammenstellen und genief3en
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Die Behandlung und Zubereitung der Speisen
geschieht in einfachster, moglichst naturgemal3er Weise.

Die Nisse

Abb. Nr. 1. NuRreibemiihle

werden fur solche, die keine guten Zéhne
haben, auf ener kleinen Reibemihle
gerieben. NatUrlich soll ein jeder, der
irgend kann, die NUsse ungerieben essen,
also selbst kauen, da dieses immer am
besten ist, wie ich schon betont habe.

Das Reiben der Nisse, in Falen, wo es
notig ist, &% sich schlecht mit ener
gewohnlichen Reibe machen. Man muf3
dazu wohl eine Reibemihle
(Mandelreibemiihle) wie sie sich fast in
jedem Haushalte befindet, haben (siehe
Abbildung).

Auf dem Tische muf3 fir jeden stets ein
Nulknacker  sein. Der  nebenbei
abgebildete Nuf3knacker mit
Holzschalen an den Griffen ist wohl der
geeignetste und angenehmste von denen,
die sich heuteim Handel befinden.

Abb. Nr. 2. Nufknacker

Das Obst, die Beeren und die Stdfrtichte.

Die Kirschen, Pflaumen und manche Beeren werden nur, wenn es
durchaus nétig 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
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durch das Waschen sehr an Wert; besonders geht der feine Geschmack
(Aroma) ganzlich verloren.

Die Datteln und Feigen werden ebenfalls nicht gewaschen, um ihnen
den Geschmack nicht zu nehmen.

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

Ebensowenig ist bei frischen Sudfriichten (Weintrauben usw.) en
Waschen derselben zu empfehlen. Auch hier mul3 man verlesen,
ausschneiden usw., wenn ein Waschen dieser Friichte zu umgehen ist.

Abb. Nr. 3. Obstmesser

Man nehme zum Schneiden des Obstes Obstmesser 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
gewdhnlichen Tischmesser, so oxydiert das Messer, und es wird die
Schnittflache bei dem Obst schwarz, wodurch sich bei dem Obst en
Metallgeschmack bildet.

Man hat zum Reiben
der Apfel Reiben von
Glas. Diese werden
auch fur kleine Kinder
und Leute mit
schlechten Zahnen
sehr willkommen
sein.

Abb. Nr. 4. Glasreibe

Tisch-Servietten.

Da bai dem Frichteessen viel Obstflecke in die leinenen Servietten
kommen, die sehr schlecht wieder zu entfernen sind, so sind weilie
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 kihlen Ort (Keller), im Winter an
einen erwdrmten Ort. Die Milch tritt dann in G&rung und wird sauer
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(dick). Es hangt nun von der Temperatur 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
Teel6ffel 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, dal3 die Sahne leicht
abgenommen werden kann, ist die saure Milch zu essen. Man if3 die
Milch gewohnlich mit der Sahne. Man kann auch die saure Milch,
bevor sie ganz sauer ist, mit der Sahne mittelst eines gewohnlichen
Holzquirles quirlen und dann trinken.

Man kann saure Milch ohne Zutaten genief3en, was am meisten zu
empfehlen ist. Haufig i3 man dieselbe mit etwas geriebenem Brot
(Weil3- oder Schrotbrot. Zucker zu saurer Milch zu nehmen, empfiehlt
sich nicht. Die Milch (rohe und auch zum Sauerwerden hingestellte
Milch) soll stets in offenen Gefélen und in gesunden, luftigen Raumen
stehen. Dieselbe nimmt Uble Geriiche usw. sehr leicht auf und schmeckt
dadurch schlecht. Man soll deshalb die Milch moglichst nicht in
Wohnstuben u. dgl. stehen haben.

Die Butter.

Man sorge soviel als moglich fur frische, am besten ungesal zene Butter.
Ungesalzene Butter liefern die Meiereien und Molkereien auf
Bestellung gewohnlich gern. Frische Molkereibutter ist von der
gekauften die beste.

Die Hausfrauen kdnnen sich, besonders auf dem Lande, leicht ihre
Butter selbstbereiten. Man stellt rohe Milch zum Sauerwerden in
grofderen Satten hin. Sobald der Rahm auf der Milch dick genug ist,
wird er mit einem Loffel abgenommen (abgerahmt). Man tut nun den
Rahm in einen Topf und schlagt ihn mit einem hdlzernen Quirl. In
ungefdhr 1/2 Stunde sondert sich die Butter ab. Man legt diese nun
flichtig in kaltes Wasser, damit sie sich abkuhlt und dadurch hart wird,
wascht dieselbe mit einem Holzl6ffel knetend unter 6fterem Erneuern
des Wassers, nimmt sie dann aus dem Wasser und formt sie. Man hat
dann sehr schone, reine Butter.
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Man kann die Butter wohl noch
bequemer mit Hilfe kleiner Handbutter-
maschinen von Glas (siehe Abbildung
No. 5) und auch der aten hdlzernen
Butterfésser gewinnen, die sich im
Handel befinden. Von den hélzernen
Butterféssern sind digenigen, die die
Form eines Habzylinders haben und in
denen eine Walze mit Fligeln gedreht
wird, wohl die geeignetsten. In diesen
Butterfassern 183 sich die Butter wohl
am schnellsten gewinnen. Man tut kein
Salz zu der Buiter.

Auf diese Wese kann man immer
schone, frische Butter haben. Die Butter
wird nattrlich immer um so besser, je
schoner und frischer die Milch und der
Rahm waren.

Ao, r.  Hendtemasine Man braucht mitunter keine halbe Stunde
zum Buttern. Die Sache kann aber in manchen Félen auch langer
dauern. Dieses hangt 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 muf3 der Rahm im
warmen, im Sommer im kiihlen Raume stehen, wenn man ihn sammelt
oder aufbewahren muf3.

Sollte das Buttern einmal infolge nicht rechter Temperatur 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.).

Natdrlich 1&8% sich auch Ziegenmilch zum Buttern verwenden. Diese
gibt im Verhdltnis sogar noch mehr Butter als Kuhmilch, da sie
fetthaltiger ist.

Die Ubrig gebliebene saure Milch kann zu Quark und Ké&se (auch zur
Fatterung fUr Ziegen usw.) benutzt werden. Natirlich kann man die
abgerahmte saure Milch auch selbst essen (ev. mit Brot). Auch die
Buttermilch kann getrunken werden.
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Wenn der Hausfrau in der Stadt die Selbstgewinnung des Rahmes zu
umstandlich ist, so kann sie den Rahm aus Milchhandlungen,
Molkereien und Landwirtschaften kaufen.

Der Kostenpunkt der selbstgemachten Butter hangt natrlich von dem
Preise der Milch an dem betreffenden Orte ab. In manchen Falen kann
die auf diese Weise bereitete Butter teurer kommen als die auf dem
Markte kaufliche 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 werden ja nebenbel auch sauere Milch und Buttermilch
gewonnen.

Der Quark.

Der Quark wird auf folgende Weise gewonnen. Die abgerahmte saure
Milch wird in einem Topf auf dem Herde langsam warm (nicht zu heil3)
gemacht, bis sich die Molke (ein grinliches Wasser) abgesetzt hat.
Dann wird das Ganze in ein Haarsieb oder in enen leinenen
durchlssigen Beutel getan, damit die Molke abflief% (4—6 Stunden).
Die in dem Siebe oder dem Beutel zuriickgebliebene Kasemasse reibt
man durch ein Haarsieb, vermengt sie mit etwas slif3er Sahne oder
Milch. Man kann dann eine Prise Salz daran tun.

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

Der Kéase.

Diein der eben angegebenen Weise gewonnene Kéasemasse, aus der der
Quark bereitet wird, kann man natirlich auch zur Bereitung von Kése
benutzen.

Zu diesem Zwecke 183 man die Késemasse ungeféhr 1 Tag in einem
Késebeutel an einem luftigen Orte hangen, damit dieselbe ganz trocken
wird. Der Kéasebeutel 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 Kimmel angemengt. Man mag auf mehrere Hande vall
Késemasse hochstens eine Messerspitze voll Salz nehmen. Nun |03t
man die Késemasse einige Tage zum Reifen (Faulen) warm stehen.
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Man hat dann schon einen ziemlich unschuldigen, aber doch schonen
Ké&se zum Butterbrote.

Der so gewonnene Kase mufd férmlich weich werden. Wenn die
K&semasse nicht gut war, dann kann dieser Ké&se mitunter mif3raten.
Man kann auch die Ké&semasse, sobald sie mit Salz und Kimmel
vermengt ist, mit den Handen in runde Formen bringen. Diese Kéase
legt man nun auf eine Holz-Hirde, die zundchst mit einer dinnen
Schicht Stroh bedeckt ist, und stellt diese ebenfalls an einen trockenen,
[uftigen Ort. Es ist gut, wenn man die Kéase taglich wendet. Wenn das
Stroh zu viel Feuchtigkeit angezogen hat, SO mag man es erneuern.
Dieser Kése ist nach einigen Tagen schon genief3bar und Uberhaupt in
den ersten 8 Tagen am geeignetsten zum essen. Man kann die Kase
aber auch noch einige Wochen liegen lassen. Man legt dieselben, wenn
man sie noch langer als 8 Tage aufbewahren will, in Kohlbl&tter oder
feuchte Lappen gewickelt in einen Steintopf.

Der Kése reift (fault) natirlich mehr und mehr und wird fur manchen
dadurch wohlschmeckender.

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

Ich habe stets bemerkt, dal3 Anfanger bei der fleischlosen Kost in der
ersten Zeit mitunter noch ein Verlangen nach Kése zeigten. Deshalb
gebeich auch hierfir eine Anweisung.

Sahne- oder Schichtk&se. Hier will ich noch die Herstellung einer
anderen Kaseart angeben. Man legt in einen holzernen 4 eckigen
durchldcherten Kasten (ca. 20 cm lang, ebenso breit und 6 cm hoch) ein
feuchtes Seihtuch, darauf streut man etwas Kimmel nach Geschmack,
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, en wenig
Kimmel und etwas Schnittlauch. In der Form mul3 der Kése einige
Stunden stehen, damit die Flussigkeit aus den Loéchern an den
Seitenwanden abflief3en kann. Der Kase kann noch an demselben Tage
gegessen werden. Er muf3 Giberhaupt frisch gegessen werden, da er nach
einigen Tagen an Geschmack verliert.

Koch-Kéase. Zur Bereitung von Kochkdse mul3 der Quark im
Késebeutel solange héngen, bis er so trocken ist, dal3 man ihn auf der
Reibemiihle fein reiben kann. Dann tut man die so feingeriebene Masse
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am besten in eine irdene Schale, legt ein reines Tuch Uber dieselbe und
stellt sie solange an einen mallig 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, Kimmel und Salz auf gelindes Feuer. Dann
tut man die Masse in die heil3e Milch und |&/% sie unter fortwahrendem
Rihren glatt und schleimig werden.

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

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

Es ist zu empfehlen, diesen K&se, da er schwerer verdaulich ist as
frischer Kase, nur im Winter und bei besonderer Gelegenheit zu
genielden.

DasBrot.

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

Dieses Schrot siebt man in einem Haarsieb, so dal} die Schalen der
Korner, die sich beim Schroten gelost haben, zum Teil ausgeschieden
werden.

Die auf diese Weise abgesonderte Kleie mufd 1/4 - 1/3 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 ungefahr 11 Wasser) und ungeféhr
den 4. Teil des ganzen Schrotes, welches gebraucht werden soll, und
vermengt dieses miteinander.

Den so angemengten Teil Schrot 18/% man mindestens 5—6 Stunden
zugedeckt an einem warmen Orte stehen, damit er etwas geht (gart).
Die Warme muld so stark sein, dald sich schliefdlich auf dem Teige
Blaschen bilden. Der Teig darf aber nicht sduern.

Man wird leicht herausfinden, wie stark die Warme des Zimmers sein
muf3. 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 sliRer Garung mit dem zuriickgesetzten
Ubrigen 3/4 Teile des Schrotes und knetet dieses neue Gemenge tuichtig.
Von einem guten Kneten des Teiges hangt viel ab. Der Teig darf
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schliefdich nicht mehr an der Mulde oder der Tischplatte kleben
bleiben.

Dann bringt man den 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 grol3 nehmen.

Die geformten Brote a3t man nun noch 1 —1 1/2 Stunden in
demselben warmen Raume zugedeckt stehen. Wenn man schliefdlich
auf die Brote driickt und sich die Druckstelle sogleich wieder ausflillt,
mussen sie in den Ofen gebracht werden.

Jetzt werden die Brote mit Hilfe eines Pinsels oder weichen Tuches mit
lauwarmem Wasser Uberstrichen. Dann schiebt man sie in den heil3en
Backofen.

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

In 1 1/2 —2 Stunden wird das Brot fertig sein. Wahrend des Backens
mul3 man 6fters nachsehen, ob die Hitze nicht auf einzelne Stellen zu
stark wirkt. Man bemerkt dieses daran, dal? einzelne Stellen brauner als
die Ubrigen werden. Solches verhindert man dadurch, dal3® man die
Ziegelsteine mit den Broten soweit vorschiebt, wie es nétig ist. Die
Bleche missen unter Umsténden 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 mufd recht locker sein, darf keine Wasserstreifen
haben, die Rinde darf nicht abgebacken und nicht zu hart sein und muf3
au3erlich eine schone hellbraune Farbe haben.

Man tue in den Teig keine Rosinen, Datteln, Nisse u. dgl. Das Brot
wird dadurch immer derartig pikant, dal? man leicht zu viel davon if3,
was vermieden werden mul3.

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

Das Brot wird aso ohne jeden Zusatz von Hefe und Sauerteig
hergestellt. Anfanger kdnnen schliefdlich, wenn es nicht anders gehen
will, eine Kleinigkeit Hefe oder noch besser Sauerteig hinzunehmen.
Dann wird das Brot aber jedes mal sofort gelingen.
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Dieses Brot ist ahnlich, wie das gewohnliche, ate 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, a3t diesen 3—4 Stunden an einem warmen
Orte liegen, bringt ihn in kleine Brotformen, ev. wie unsere
Wei3brotchen. Diese bringt man in den heif?en Ofen und béckt sie ca,
3/, Stunden. Man beriicksichtige hierbei die im vorhergehenden fiir das
Backen gegebenen Anweisungen. Diesist fast ungegorenes Brot.

3. Man nimmt diesen letzteren festen Teig, rollt ihn so dinn wie
maoglich aus (wie Nudeln), trennt von diesem ausgerollten Teig Stiicke
wie eine Hand oder Teller grof3 ab und backt diese im heif3en Ofen nur
einige Minuten.

In den kleinen Brattfen unserer Klichen mufd man den Teig hier wie bel
dem vorhergehend beschriebenen Brote ebenfalls auf Backsteine oder
Ziegelsteine legen. Dieses dunne 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 Gberzeugen.

Neues Jungborn-Brot.

Nach jahrelangen Versuchen ist es in Jungborn gelungen, ein ganz
besonders gutes und leicht verdauliches Brot — ganz ohne Hefe und
Sauerteig — herzustellen. Dieses neue Jungborn-Brot ist in der Anstalt
Jungborn neuerdings eingefuhrt.

Dieses Brot wird auf folgende Weise gebacken: Man nehme 1 |
lauwarmes Wasser, 1 ERI6ffel Salz, 2 ERI6ffel Zucker und 2 ERI6ffel
gutes Speisedl, vermenge 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 friihmorgens backen will, den Teig schon
am Abend vorher anmengen und Uber Nacht stehen lassen. Dann muf3
man den Teig 1/2 Stunde tlchtig kneten und soviel einfaches
Weizenmehl hinzunehmen, bis der Teig nicht mehr klebt. Nun tut man
denselben in eine mit Ol ausgestrichene Form mit Deckel, 143t den Teig
in der offenen Form noch ca. 3 Stunden an einem warmen Orte stehen,
schliefdt die Form und backt das Brot im nicht zu heif3en Ofen langsam
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4—5 Stunden. Man tut gut, ein kleines Topfchen heil3es Wasser in den
Ofen zu stellen, welches wéahrend des Backens im Ofen verdampft. 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 empfehlen 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 Mihle herstellen lassen. Esist gut, wenn
man nicht zu viel Schrot auf einmal nimmt, sondern es zu jedem
Backen frisch geschrotet hat. Man behélt auf diese Weise das Aroma,
und das Brot gewinnt dadurch bedeutend an Wohlgeschmack.

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

Die beiden nebenstehenden Abbildungen No. 6 und 7 zeigen zwei
Handschrotmthlen, wie sie im Handel sind. Fir grof3ere Hauswesen
sind natirlich auch grofere Schrotmihlen zu haben. Wenn man selbst
schrotet, kann man nattrlich am besten immer gutes, gereinigtes
Getreide nehmen.
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Abb. Nr. 7. Handschrotmuihle.

Abb. Nr. 6. Handschrotmuihle.

Die Schrotmihlen sind verstellbar. Der Schrotgang der Mihlen sowie
das Sieb zum Sieben des Schrotes missen so eingerichtet sein, dai



-24-

beim tlichtigen Sieben die zuriickbleibende Kleie 1/4— 1/3 des Ganzen
ausmacht.

Die Schale ist zéher als das Innere des Korns; sobald nun das Korn
gerieben wird, zerbricht das Innere desselben mehr as die Schale.
Infolgedessen kann dann durch das Sieben die Kleie leicht abgesondert
werden.

Man kann das Brot in den Brat- und Backdfen der heutigen Herde
backen. Allerdings ist darin die Hitze nicht so gleichmaidig verteilt wie
in einem besonderen Backofen.

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

Es ist bel diesen nur der Verbrauch von Heizungsmaterial
verhatnismaliig grof3 und infol gedessen etwas teuer.

Man kann auch den vollig zubereiteten Teig zu allen vier Brotsorten
dem Béacker zum Backen Ubergeben. Um das Brot im Sommer frisch zu
erhalten, lege man es in den Keller; man kann dasselbe auch in
Steintdpfen aufbewahren, sogar in nasse Tucher schlagen.
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Die Semmel (Weil3brot) und der Kuchen

Eine Semmed ohne Hefe.

Es sal hier zundchst ein Rezept fur eine sehr gute Semmel bezw. fir ein
Weil3brot angegeben, nach dem ganz ohne Hefe gebacken wird, das
also ein Verfahren ohne Triebmittel ist:

Gief3e zu 1/8 | Milch 1/8 | siedendes Wasser (Wéarme Bluttemperatur,
also 28° R.), 4 g Sdz und 4 g Zucker (auf 1| ca. 15 g von jedem) und
rohre 150 g Maismehl darunter und soviel bestes Weizenmehl hinzu,
bis die Dicke eines Pfannkuchenteiges erreicht ist. Der Teig muf3 fest
geschlagen werden und ca. 6 Stunden in einer Schissel, die in warmes
Wasser gestellt wird, an eéinem nicht zu warmen Orte stehen. Alsdann
behandle den Teig wie Weildbrot, arbeite ihn tlchtig durch und backe
ihn in einer irdenen Form, nachdem er vorher gut aufgegangen ist.

Einfache Semmal.

Eine enfache, leichte Semmel anstatt der frischen, pappigen
Well3brote, die auch sehr schnell hart werden, kann man auf folgende
Weise selbst leicht backen. Man tue 4 Pfund Weizenmehl in eine
Schiissel oder Backmulde, gief3e hierzu 1/2 | Milch und /2 | Wasser —
beides etwas angewarmt —, in welche etwa 30 g Hefe gekrimelt i,
und riihre einen Brei davon. Nachdem die Hefe gut aufgegangen ist,
wird die Masse zu einem lockern Teig geknetet, zu 3—4 Semmeln
geformt 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 Weilbroten
gegenlber den Vorzug, dal3 man sie mehrere Tage (bis 8 Tage) essen
kann und dal3 sie leichter verdaulich als frisches Weil3orot ist.

Feinere Semmal.

Eine feinere Semmel, die man bel 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 angewarmter Milch begossen wird. Nachdem die Hefe
gut aufgegangen ist, rihre man dazu etwa 3/4 | lauwarme Milch, 1/2
Pfund Zucker, die abgeriebene Schale einer Zitrone und 3/4 Pfund
zerlassene lauwarme Butter oder Pflanzenbutter (Nul3fett), knete alles
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zu einem lockeren Teig, aus welchem zwel Semmeln geformt werden.
Diese legt man nun auf ein mit Fett bestrichenes Blech. Sobad die
Semmeln gut aufgegangen sind, bringt man sie in den Backoder
Bratofen und backt sie halbbraun.

Der Kuchen.

Man kann auch aus dem obigen Weizenschrotmehl Kuchen backen.
Manchem schmeckt dieser sehr gut, er wird nur friher trocken als
gewohnlicher Kuchen. Indes glaube ich, dal3 man zum Kuchen im
allgemeinen noch das gewohnliche Weizenmehl nehmen mul3.
Dasselbe erfillt ja dann auch seinen eigentlichen Zweck.

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

Man nimmt zu einem Zucker-Kuchen 3 Pfd. Weizenmehl, 3/4 |
angewarmte Milch, ferner 1/2 Pfd. Butter oder auch zu gleichen Teilen
/4 Pfd. Butter und 1/4 Pfd. Pflanzenbutter (Nuf3fett), 1/4 — 1/2 Pfd.
Zucker (ohne Blau), etwa 30-40 g Hefe.

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

Man knetet von den angegebenen Zutaten aufRer dem Fett einen
lockeren Teig und tut dann das zerlassene lauwarme Fett (Butter oder
Pflanzenfett) hinein, knetet den Teig mit Mehl solange durch, bis er
nicht mehr an der Tischplatte oder Backmulde klebt, aber recht locker
ist. Diesen Teig 183t man 2—3 Stunden an einem warmen Orte langsam
aufgehen, rollt ihn mit einem runden Rollholz auf ein mit Fett
bestrichenes Kuchenblech, bestreicht ihn mit etwas zerlassener Buitter,
streut feinen Zucker dartiber und 183t den Kuchen an einem warmen
Orte noch 1/2 Stunde aufgehen, dann wird der Kuchen in den heil3en
Backofen geschoben und etwa 1/4 — 1/2 Stunde gebacken — je nach
Temperatur des Ofens— bis er gar gebacken ist.

Will man einen besonders feinen und wohlschmeckenden Kuchen
haben, so streut man fein gewiegte siilie Mandeln (oder Hasel nul3kerne)
und darUber feinen Zucker auf den aufgegangenen Teig, bevor er in den
Backofen kommt. Dieser Kuchen ist nattirlich schwerer verdaulich als
der einfache Kuchen, man mag deshalb diesen nur bei besonderen
Festen backen.

Soll es Obstkuchen (Apfel-, Pflaumen-, Stachelbeer-, Heidelbeer- oder
Kirschkuchen) werden, so wird der Teig dinner aufgerollt als bel
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Zuckerkuchen, dann wird das Blech mit dem Teig, auf den das Obst
gelegt wird, in den heif3en Back- oder Bratofen geschoben. Er bleibt
dann solange in dem Ofen stehen, bis er gut durchgebacken ist (ca. 1/4
— 1/2 Stunde, je nachdem der Ofen heil3 ist). Besonders schon und
wohlschmeckend ist der Obstkuchen mit einem Griel3-Gul3.

Griel3-Gufld zu Obstkuchen.

Fur einen grofRen Blechkuchen rechnet man 2 | Milch, 1/2 Pfd. Grief3,
ein knappes 1/2 Pfd. Zucker, ein gutes Stiick Buitter, eine Prise Salz und
8 Eier, etwas Vanille als Gewdirz.

Man tue Buitter, Zucker, Salz und Vanille in die Milch und bringe sie
zum Kochen. Dann streut man unter sténdigem Ruhren den Griel3in die
kochende Milch und 183 dies zu einem dicken Brei kochen. Nun
verrihrt man das Eigelb in der Masse, schlagt das Eiwell3 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 abgeriebene Zitronenschale oder etwas Vanille
hinzutun. Wer einen einfacheren und billigeren Obstkuchen haben will,
nehme statt des Gusses eine diinne Teigdecke auf den Obstkuchen.
Wenn das Obst auf den Teig getan ist, legt man Uber dieses eine ganz
dinn ausgerollte Teigdecke und schiebt dann den Kuchen, nachdem
man denselben mit Butter Uberstrichen und Zucker daraufgestreut hat,
in den Ofen.

Einen besonders feinen Kuchen bekommt man, wenn man statt des
Hefe-Teigs, der bei Kuchen moglichst zu vermeiden ist, Mirbteig as
Boden fur den Obstkuchen nimmt. Auf folgende Weise |&/% sich ein
leichter MUrbteig leicht herstellen.

M Urbteig zu Obstkuchen.

In einer Schissdl rihre man 1 Pfd. Zucker mit 5 Eiern, /8 | halb Milch
halb Wasser mit einer Prise Saz und wirke dann 3/4 Pfd. etwas
erwarmte Butter, 2 1/2 Pfd Mehl und etwas abgeriebene Zitronenschale
dazu. Damit der Murbteig 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, mul3 man den
Teig halb vorbacken und abkihlen lassen.
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Bel Rhabarber-, Stachelbeer- und Kirschkuchen kann man statt des
Grief3gusses eine Eiweil3decke nehmen. Hierzu schldgt man zu einem
halben Kuchen 10—12 Eiweil3 zu einem steifen Schnee, mischt nach
Geschmack 1/4 - 1/2 Pfd.

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 heif3en Ofen,
damit die Decke schon hellgelb wird.

Manche (besonders Landleute) besitzen noch den grofien alten
Backofen im Garten. Derselbe ist nattrlich am besten zum Kuchen-
und Brotbacken und Trocknen des Obstes geeignet.

Die angegebenen kleineren Backdfen konnen auch benutzt werden. Die
Bratofen in den heutigen Kochherden, unter denen noch eine besondere
Feuerung ist, konnen zum Kuchenbacken ebenfalls benutzt werden.
Man muf fir diese besondere, passende Kuchenbleche haben. Diese
Brat6fen missen tlichtig heil3 gemacht werden, es dauert aber dennoch
in diesen wohl léanger als 1/2 Stunde, bis der Kuchen gar ist.

Man mag bel dem Kuchen berticksichtigen, dal? derselbe einmal aus
feinem Mehl gebacken ist, dann aber auch noch Milch, Butter und
Zucker und letzteres in gebackenem Zustande enthélt. Dadurch ist der
Kuchen schwerer verdaulich als das Brot.

Wenn man nicht den geeigneten Backofen hat oder sich die Mihe
gparen will, so kann man auch den selbst zubereiteten Semmel- oder
Kuchenteig fertig zu dem Béacker bringen und sich ebenfals den
Kuchen backen lassen.
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Die Gemiuse

(einschlief3lich einiger Mehlspeisen und K artoffelgerichte).

Im nachstehenden sind die Gemuse nach Méglichkeit der Jahreszeit
nach aufgefihrt, und die Zubereitung derselben ist einzeln angegeben.
Es sind unter den Gemusen einige Gerichte, z. B. gefullter Kohlkopf,
Makkaroni, Petersilienkartoffeln, Pellkartoffeln genannt, die in
Jungborn nicht gereicht werden, aber fur den Privathaushalt in manchen
Verhdtnissen zur Abwechselung geeignet erscheinen.

Spinat. Der gut verlesene Spinat wird in reichlich Wasser 3—4 mal
gewaschen. Dann wird derselbe in Salzwasser abgekocht, zum
Abtropfen auf einen Durchschlag geschiittet und, wenn etwas erkaltet,
fein gewiegt.

Schwitze No. 1. Dann schwitzt man geriebene Zwiebd in Butter
hellgelb, fugt das Mehl hinzu und 183 beides 15—20 Minuten
schwitzen. Hierauf gief3¥ man halb Milch und halb Gemusewasser
soviel zu der Schwitze, dal3 es eine schone, dickliche Sauce wird,
welche mindestens 1/4 Stunde kochen muf. Nun tut man den
gewiegten Spinat in die Sauce und fugt Salz und etwas geriebene
Muskatnul3 nach Geschmack dazu. Kurz vor dem Anrichten figt man
noch ein Stiick frische Butter hinzu, welche aber nicht mehr mit kochen
darf.

In Butter hellgerdstete Wel(3orotwiirfel streut man tber die angerichtete
Schiissel.

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

1. Stangenspar gel. Der Spargel wird, so geputzt, zu je 10—15 Stangen
in BUndel gebunden, die Kopfe gleichstehend. Dann wird er in
Salzwasser weich gekocht und auf einer erwdrmten Schiissel
angerichtet. Man schneidet nun die Fadchen 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 geschnitten und in Salzwasser weich
gekocht Dann schittet man ihn auf einen Durchschlag und 183 ihn
abtropfen. Nun 183t man auf schwachem Feuer in kochender Butter
Mehl recht lange schwitzen (20 Minuten), giefdt solange unter
sténdigem Rihren von dem Gemusewasser hinzu, bis man eine schone
runde Sauce hat und |83t dieselbe im offenen Topfe mindestens 1/4
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Stunde kochen. Dann zieht man die Sauce mit Eigelb ab, fligt nach
Geschmack Salz und ein Stiick gute Butter hinzu, schiittet den Spargel
in die Sauce und richtet ihn so an.

Dann kann man den Spargel auch noch mit Tomatensauce zubereiten.
Siehe Seite 35.

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

Butterkohl. Man schneidet den Kohlkopf in 6 Teile, wéscht ihn, tut ihn
in brausendes Salzwasser und kocht ihn weich. Man versaume nicht, in
das Salzwasser einen kleinen Beutel mit Kimmel zu hangen. Nun
macht man eine Schwitze, wie No. |, nur ohne Milch. Dann schiittet
man den Kohl in die Sauce und rthrt ihn vorsichtig durch.

Junge Karotten und Mohrriben. Die Ribchen werden geschabt,
gewaschen und in kleine Streifen geschnitten. Danach wascht man sie
nochmals und kocht sie in Salzwasser weich. Nun macht man eine
Schwitze wie No. 1 (Milch aber nur nach Geschmack), ruhrt das
Gemise mit der Schwitze gut durch, tut reichlich Petersilie und gute
Butter hinein.

Erbsen. Die Erbsen werden ausgehllst, gewaschen, in wenig
Salzwasser weich gekocht und auf den Durchschlag zum Abtropfen
gegeben.

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

Erbsen und Mohrriben. Beide Gemise werden wie oben
vorgerichtet, mit der angegebenen Schwitze Nr. 1 (ohne Milch)
durchgerthrt. Dann richtet man dieses so sehr beliebte Gemiise an und
streut fein gewiegte Petersilie dartiber.

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

Kohlrabi. Der Kohlrabi wird rund geschdt und in feine Scheiben
geschnitten, wobel ale holzigen Stellen entfernt werden miissen.
Nachdem er tuchtig gewaschen ist, wird er in Salzwasser weich
gekocht und auf den Durchschlag gegeben.
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Nun macht man eine Schwitze wie Nr. |, schittet den Kohlrabi hinein
und rahrt ihn mit frischer Butter vorsichtig durch. Ist der Kohlrabi recht
zart, so kann man die Herzblattchen fir sich in Salzwasser weich
kochen, fein wiegen und durch das Gemuse riihren, wodurch dasselbe
an Geschmack sehr gewinnt.

Grine Bohnen. Grine Bohnen werden an beiden Seiten sorgféltig
abgezogen, in der Mitte gebrochen oder erstere fein geschnippelt und
gewaschen, wobei man nicht versdume, dieselben mit den Hénden
tlichtig zu reitben. Dann kocht man sie in Salzwasser weich und |83 sie
abtropfen. Sehr zu empfehlen ist, beim Abkochen auf die Bohnen ein
kleines Bundel Bohnenkraut zu legen. Nun macht man wieder dieselbe
Schwitze wie Nr. |, rihrt ales gut durch und gibt reichlich Petersilie
und frische Butter dazu.

Wachsbohnen werden genau wie griine Bohnen zubereitet.
Blumenkohl wird geputzt, gewaschen und in Salzwasser gelegt,
welches am besten schon abends vorher geschieht. Dann wird er in
Salzwasser weich gekocht und mit einer dicken Eiersauce (siehe
Spargel Nr. 2) zur Tafel gegeben.

Blumenkohl, Wachsbohnen und Spargelbohnen koénnen auch auf
andere Weise zubereitet werden. Man kocht diese Gemise in
Salzwasser weich, 18% sie abtropfen, richtet sie auf erwarmten
Schisseln an, bestreut sie mit in Butter gerdstetem geriebenen
Wei3brot und reicht sie so mit zerlassener, heil3er Butter zur Tafel.
Junge Puffbohnen werden genau wie griine Bohnen zubereitet.
Jungborner Allerlei. Alle bisher angegebenen Gemise aul3er
Butterkohl und Spinat werden jedes fir sich weich gekocht und
zusammen zum Abtropfen auf einen Durchschlag gegeben, mit
Ausnahme des Blumenkohls, welcher beim Anrichten zum Garnieren
des Gemtises verwandt wird.

Dann gibt man tber alles die Schwitze Nr. 1, fligt gut vorgerichtete und
tlichtig gewaschene Morcheln und Steinpilze, welche mit einer Zwiebel
und etwas Salz in Butter weich gedinstet sind (1 — 1 1/2 Std.) dazu
und garniert das hochfeine Gemise mit den Blumenkohlrdschen.

Man kann auch ruhig eins oder einige Gemuse fehlen lassen, ohne dal3
das Gericht dadurch an Geschmack verliert.

Wirsingkohl. Man entfernt die @uf¥eren schlechten Blétter, schneidet
den Herzstengel heraus und (teilt den Kopf in mehrere Stiicke) wascht
ihn, kocht ihn in Salzwasser rasch weich und &3t ihn ablaufen. Dann
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schittet man ihn in Schwitze No. 1 (ohne Milch) und ruhrt ithn mit
frischer Butter und etwas Muskatnuf3 durch.

Welil3kohl. Genau wie Wirsingkohl, nur nimmt man statt Muskatnuf3
etwas Kimmel.

Gefullter Kohlkopf. Man nimmt viel grof}e lose Blétter von Welil3-
oder Wirsingkohl, wascht sie und kocht sie 10 Minuten ab. Dann legt
man in den Durchschlag ein sauberes Tellertuch und schichtet die
grof3en Blétter und die unten angegebene Fillung immer abwechselnd
aufeinander, bis die Form eines grof3en Kohlkopfes entstanden ist. Man
versdume nicht, zwischen die einzelnen Schichten etwas Kimmel, Salz
und Butterstiickchen zu legen. Nun bindet man das Tuch fest zu und
kocht den Kopf in Salzwasser 1 1/2 Stunden. Man lege in den Topf
einen flachen Teller, auf welchem der Kohl nicht anbrennen kann.
Fullung zum Kohlkopf. Von zwei eingeweichten und zwei geriebenen
alten Brotchen, zwel Eiern, einer grofien, feingeschnittenen, in reichlich
Butter gelb gebratenen Zwiebel, einer Prise Muskatnul? und Salz stellt
man diese sehr schone Fullung 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 zerschnittenen Zwiebel, etwas fein
geschnittenen sauren Apfeln und mit Butter auf gelindem Feuer
langsam weich gedinstet (ungefdhr 2 Stunden). Nach Bedarf tue man
noch etwas Zucker oder Zitronensaft hinzu und stéube seitwérts etwas
Mehl zum samig werden dallber. Auch Weil3kohl kann man auf
dieselbe Weise zubereiten, nur 143t man dadie Apfel fehlen.
Selleriegemise. Die Sellerieknollen werden in Wasser tlichtig gebUrstet
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 geschélten in 1/8 geschnittenen Sellerie
hinein. Kurz vor dem Anrichten tue man noch ein gutes Stiick Butter in
dasfertige Gemise.

Schwar zwur zeln. Man reinigt die Wurzeln, indem man 1 E6ffel voll
Mehl mit etwas Milch und Wasser verriihrt und die geschabten, in
fingerlange Sticke geschnittenen Wurzeln bis zum Gebrauch
hineinlegt. Dann kocht man sie in frischem Salzwasser weich, 183 sie
abtropfen und bereitet sie wie Spargel No. 2 zu.
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Steckriiben werden wie Mohrriben geschnitten, gewaschen, in wenig
Salz, Wasser und Kuimmel weich gekocht und mit Schwitze No. 1
zubereitet.

Porreegemise. Die auf3eren Blétter des Porrees werden entfernt, dann
wird er in fingerlange Stiicke geschnitten. Dann wascht man ihn und
dampft ihn in Butter und etwas Salz, giefdt nach und nach etwas Wasser
hinzu und 183 ihn solange schmoren, bis er weich ist. Man rundet die
Sauce mit etwas Ubergestreuten Semmelkrumen ab. — Man kann den
Porree auch in Salzwasser weichkochen und reicht ihn mit zerlassener
Butter wie Stangenspargel.

Milchreis. Nachdem der Reis tuchtig gewaschen ist, kocht man ihn in
1/3 Wasser und 2/3 Milch, Butter, einer Prise Salz und etwas Zucker
auf gelindem Feuer (1 1/2 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 es mit Zucker und etwas Zimt und
gibt zerlassene Butter dartiber.

Reis mit Tomatensauce. Der Rels wird mehrere Male tlchtig
gewaschen und mit Butter, Salz, geriebener Zwiebel und reichlich
Wasser weich gekocht.

Tomatensauce siehe Seite 35.

Reis mit Steinpilzen, Champignons oder Pfifferlingen. Hierzu wird
der Reis wie zu Tomatensauce gegeben.

Steinpilze. Die Pilze werden sauber geputzt, gewaschen und 5 Minuten
abgekocht. Nachdem man das Wasser fortgeschittet 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 rihrt man dieselben mit einem guten Teil
saurer Sahne durch und streut fein gewiegte Petersilie dartber.
Champignons und Pfifferlinge werden auf dieselbe Weise zubereitet.
Salzkartoffeln. Schon rund geschédlte Kartoffeln werden, wenn sie
tlichtig gewaschen sind, in Salzwasser, in das man einen kleinen Beutel
mit Kimmel gelegt hat, gar gekocht. Dann gief3t man sie ab und
schwenkt sie auf der geschlossenen Platte tiichtig um.
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Pellkartoffeln und Bratkartoffeln werden in Jungborn nicht gereicht,
kénnen aber zur Abwechselung sehr gut mit genommen werden.
Ebenso auch Kartoffelkl6f3e und Makkaroni.

Pellkartoffeln. Man nimmt kleine Kartoffeln, wéscht sie mehrere Male
tlchtig, kocht sie in Salzwasser gar, in das man enen kleinen
Kummelbeutel gelegt hat, gief3 das Wasser ab und bringt sie heil3 zur
Tefel.

Kartoffelbrel. Gut gewaschene Kartoffeln werden in wenig Sal zwasser
weich gekocht und abgegossen. Inzwischen hdlt man heil3e Milch und
zerlassene Butter bereit. Die Kartoffeln reibt man durch ein Haarsieb,
vermischt sie mit Milch und Butter und schlégt den Brei solange, bis er
Blasen wirft. Dieser Kartoffelbrel wird zu Rot- und Rosenkohl sehr
gern gegessen.

Petersilienkartoffeln. Hierzu werden die Kartoffeln wie vorgenannt
gekocht, nur schittet man das Wasser nicht fort, rihrt die Kartoffeln
mit einem Holzl6ffel fein, gibt reichlich frische Buitter, recht vid fein
gewiegte Petersilie und Salz nach Geschmack hinzu. Beim Anrichten
gief3e man zerlassene Butter darliber.

Bratkartoffeln. Man schélt Kartoffeln, wascht und kocht sie in
Salzwasser halb gar und gief3t das Wasser ab. Nun schneidet man
dieselben in Scheiben oder langliche Stiicke und tut sie in die Pfanne,
in welcher inzwischen Butter oder Pflanzenfett heil3 gemacht ist, streut
etwas Salz darlber, deckt die Pfanne fest zu und 183t die Kartoffeln
solange braten, bis die unteren anfangen sich zu bréunen; nun wendet
man sie vorsichtig um, deckt die Pfanne wieder zu, bis die Kartoffeln
ganz weich sind. Sollten nun noch einige nicht gebraunt 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
kénnen auch zu Bratkartoffeln genommen werden.

KartoffelklofRe. Zu diesen nimmt man einen Teller voll am Tage
vorher gekochter Kartoffeln, reibt sie, tut fast ebensoviel geriebenes
Weil3brot, 2—3 Eigelb, ein Stiick zerlassene Butter, etwas Muskatnuf3,
Salz, in Butter gertstete Semmelwirfel und zuletzt den Eierschnee
hinzu. Nun mengt man die Masse tichtig durch und formt handgrofl3e
runde Klofe, welche man in Salzwasser ca. 10 Minuten kocht. Man
reicht sie am besten mit geschmorten Pflaumen, Birnen u. a. Man kann
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zu den Kl6f%en auch halb rohe und halb gekochte geriebene Kartoffeln
nehmen.

Makkar oni werden in fingerlange Stlicke gebrochen und in Salzwasser
weich gekocht. Nachdem man sie abgegossen hat, schwenkt man sie in
Butter, etwas Muskatnuf3, Salz und geriebenem Parmesankase um und
reicht Se entweder so, mit Bratkartoffeln oder mit Tomatensauce oder
geschmortem Obst, zur Tafel.

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 gieldt solange Wasser (am besten
Gemusewasser von alen zarten Gemusen) hinzu, bis man eine schone,
runde Sauce hat. Nun wiirzt man mit etwas Salz und Muskatnufd und
ruhrt kurz vor dem Anrichten ein gutes Stiick Butter durch.

In Ermangelung frischer Tomaten konnen auch Tomatenpiree in
Bichsen oder selbst eingemachte Tomaten (in Glésern oder
Steintopfen) verwandt werden.
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Salate

Alle Salate werden mit Zitronensaft (dem Saft aus frischen Zitronen
geprel}t) statt Essig und mit etwas feinem Ol (Olivendl, NuRol
[Erdnui3], Provencerdl usw.) zubereitet. In der Jungborn-Kiche wird
Essig nicht verwendet.

Griuner 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
tlchtig durchgemengt. Zucker sollte man bei alen Salaten moglichst
vermeiden.

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

Bohnen-Salat. Die Bohnen werden abgezogen, geschnitten oder
gebrochen und dann gewaschen. Nun werden sie in reichlich
Salzwasser gekocht, bis sie weich sind. Man [a3t dieselben dann auf
dem Durchschlag ganz ablaufen und kalt werden. Nun bereitet man
eine reichliche Sauce von Zitronensaft, feingeriebener Zwiebel, etwas
Salz und Zucker, reichlich Ol und nach Geschmack von dem
Bohnenwasser. Diese Sauce giefst man Uber die gut abgelaufenen
Bohnen und &3 sie so bis zum Anrichten stehen, wobel man sie mit
reichlich fein gehackter Petersilie durchmengt und tiberstreut.

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

Spargelsalat wird ebenso wie Bohnensalat, nur ohne Petersilie
zubereitet.

Selleriesalat. Die Sellerieknollen werden in Wasser tlichtig gebirstet,
rein gewaschen und in Wasser ohne Salz weich gekocht. Hiernach legt
man sie in kaltes Wasser. Wenn etwas abgekihlt, putzt man sie recht
sauber, schneidet sie in Scheiben und gibt die Sauce wie beim
Bohnensalat dartiber. Beim Anrichten garniert man die Schalen mit den
zarten Herzbl&ttern der Sellerieknollen.

Gurkensalat. Die Gurken werden gewaschen, geschélt, gehobelt und
auf einen Durchschlag gelegt. Wenn sie abgetropft sind, schittet man
sie in eine Schale, mischt sie erst mit reichlich Ol und dann mit dem
noétigen Salz tlichtig durch; dann gief3t man Zitronensaft mit ganz wenig
Zucker darliber, mengt nochmals tlichtig durch, richtet den nun fertigen
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Salat an und streut fein gewiegte Petersilie dartber. Man probiere die
Gurken vor dem Schalen und schneide das Bittere davon.

Gurkensalat mit Tomaten. Sehr gut schmeckt Gurkensalat 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 empfehlenswerter
Salat. Er ist leichter verdaulich as Gurkensalat allein. Die Bohnen
missen enige 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 (Weil3- oder Rotkohl) wird abgebléttert, gehobelt,
mit etwas Salz tlchtig durchgemengt, gestampft und 3 Stunden
zugedeckt hingestellt. Dann gief3t man die angesammelte Flussigkeit
fort, gibt Zitronensaft mit O und, wenn noch nétig, mit etwas Salz
dartber, mengt den Salat gut durch und richtet so an, indem man den
Rotkohl mit dem Weif3kohl oder den Weilzkohl mit dem Rotkohl
garniert.

Porreesalat. Die Stengel des Porrees werden geputzt, dann gewaschen,
in fingerlange Stucke geschnitten und in Salzwasser nicht zu weich
gekocht. Dann |&t man ihn abtropfen und gibt die gleiche Sauce wie
bei Bohnensalat dartiber.

Kartoffelsalat. Eine klein geschnittene Zwiebel zerreibt man mit etwas
Salz mit dem Holzl6ffel, fugt etwas Zitronensaft, Ol und kochendes
Wasser hinzu.

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

Sehr gut schmeckt der Salat mit fein gehobeltem Waeil3- oder
Wirsingkohl vermengt. Der gehobdte Kohl muf3 eine Stunde vorher
mit Salz gut vermengt werden.

Sehr zu empfehlen ist auch Kartoffel- und Selleriesalat vermischt.
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Man nehme stets den Zitronensaft
direkt aus der Zitrone (nicht die
im Handel befindliche Zitronen-
essenz). Man  schneidet  die
Zitrone in 2 Haften und druckt
dann jede Héfte drehend auf die
Presse. Am bequemsten drickt
man die Zitrone auf der
nebenstehenden  Zitronenpresse
aus. Auf diese Weise ist besser der ganze Saft der Zitrone zu gewinnen.
Der Zitronensaft ist frisch gewonnen am besten.

Griner Salat, Sellerie-, Gurken-, Tomaten- und Porree-Salat
konnen auch mit saurer Sahne und etwas Zitronensaft zubereitet
werden. Die Zubereitung ist dieselbe, wie bel 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 gestanden hat, bevor
die Sahne hinzugetan wird. Die Menge der Sahne kann ein jeder nach
seinem Belieben nehmen.

Apfelsinen-Salat. Man schélt Apfelsinen, schneidet sie in Scheiben,
wobel man die Kerne entfernt. Dann vermengt man die Apfelsinen mit
Zucker und la%t sie zugedeckt solange stehen, bis man ebenso viel
Apfe in feine Scheibchen geschnitten hat. Hierliber 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 guit.

Wenn die Jahreszeit es bietet, so tue man zu diesem Frucht-Salat auch
noch Weintrauben (einzeln).

Sehr gut schmeckt zu beiden Salaten rohe sif3e Sahne oder auch
Schlagsahne. Dieses bildet bei besonderen Gelegenheiten einen sehr
feinen Nachtisch.

Abb. Nr. 8. Zitronenpresse
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K ompotte

Kompott von frischem Obst: Apfel werden geschélt, vom Kernhaus
befreit, in Stlicke geschnitten, gewaschen und in wenig kochendes
Wasser, in das etwas Zucker getan ist, geschittet. Man 18/% das Obst
schmoren, bis es weich ist. Man kann auch kleine Apfel ganz
schmoren. Das Kerngehause 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 alein gequollene
Korinthen oder Sultaninen hinzu.

Apfelmus wird hergestellt, indem man weichgekochte Apfel durch ein
Haarsieb reibt und nun noch nach Geschmack suf3t.

Apfelmus kann wie Pflaumenmus stait Butter zum Brote gegessen
werden.

Birnen werden geschdlt, gewaschen und mit Wasser (und etwas
Zitronenschale) weich gekocht; Zucker wird nach Geschmack
hinzugefiigt. Bei grofen Birnen schneide man dieselben vor dem
Kochenin zwel 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.

Rhabarber wird geschdlt, in Stlicke geschnitten, gewaschen und wie
Stachel beeren zubereitet.

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

Kompott von getrocknetem Obst. Man wéscht das getrocknete Obst
tlichtig, gibt wieder frisches Wasser darauf und 183t es mit diesem tber
Nacht stehen, damit es quillt. Am anderen Morgen kocht man dasselbe
mit dem Wasser, in welchem es die Nacht gestanden hat; das Obst
muss solange kochen, bis es weich ist. Man tut gar keinen Zucker oder
ganz wenig hinzu.
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Der Jungborn-Tisch in besonderen Féllen

Gesdlschafts- und Festessen.

Mit den Frichten &3t sich eine Uppig lachende Tafel fir Gesellschaften
und fir Feste herstellen. Man nimmt Nusse und die schonsten Friichte
der Jahreszeit und

dazu Brot, Butter, Quark, Kompotte und Salate. Als Gemise nimmt
man nach Belieben wohl die feineren Arten: junge Erbsen, Spargel,
Blumenkohl, Spargelbohnen (Wachsbohnen), Jungborner Allerlel usw.,
deren Zubereitung schon angegeben ist. Als Getrénk kann
Hagebuttenkern-, Erdbeerblétter- oder Brombeerbl&tter-Tee genommen
werden ; auch Fruchtsaft kann gegeben werden. Die Frichte -
Schiisseln kénnen kranzformig mit Bléttern (Himbeer-, Kirschbl&ttern
usw.) geschmiickt werden. Die Quark-, Kompott- und Salat-Schiisseln
konnen ebenfalls mit kleinen Frichten und mit Beeren oder dgl.
verziert werden. Auch frische Blumenstraul3e passen zu solch einer
Tafel ganz besonders und heben noch den herrlichen Eindruck. Ich
habe sehr oft gefunden, dal3 solche Fruchttafeln den Teilnehmern der
Gesellschaften, selbst wenn dieses Leute waren, die sonst nach alter
Weise von Fleischkost usw. lebten, auf3erordentlich gefallen haben. Die
Stimmung war stets eine gleichméliig heitere (kein Rausch), und dem
Uberséttigten, 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
Katzenjammers) noch besonders hervor. Ja, der Jungborn-Tisch bietet
bei solchen Gesellschaften oder Festen schone unschuldige
Tafelfreuden. Viele glauben, dald bel dieser einfachen Lebensweise die
Veranstaltung eines Festessens nicht méglich sei; sie kbnnen sich ein
solches ohne Fleisch und Alkohol nicht denken.

Hierunter seien nun einige Menls, die bei Gesdlschaften und
Festlichkeiten geeignet sind, angegeben.

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

Die Zusammenstellung der einzelnen Menus soll nicht mal3gebend fir
ein Diner sein, sondern sie soll nur eine Anleitung bieten. Es mag sich
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ein jeder den Verhdltnissen entsprechend die Menlis wahlen,
zusammenstellen und zubereiten.

Die Kochrezepte der in diesen Menis vorkommenden Gerichte, die im
vorhergehenden noch nicht angegeben sind, sind hierunter ausgefuhrt.

Menu I.

Tomatensuppe

Saure Eier mit Kartoffelbrei

Stangenspargel mit zerlassener Butter und Salzkartoffeln
Zwiebacksauflauf

Butter und Kése

Nusse und Obst.

Menu I1.

V egetarische Bouillonsuppe mit Einlage

Pilzpudding mit Salzkartoffeln

Blumenkohl mit jungen Erbsen, Tomatensauce und Salzkartoffeln
Kompott

Tuttifrutti

Butter und Kése

Nusse und Obst.

Menu I11.

Spargel suppe mit Eierstich,

V egetarisches Frikassee mit Salzkartoffeln

Spargelbohnen mit zerlassener Butter, Salzkartoffeln und vegetarischen
Frikandellen als Beilage

Kompott

Apfelsinensalat mit Sahne

Butter und Kése

Nusse und Obst.

Menl V.

Apfelsuppe

Blumenkohl mit zerlassener Butter, Pilzkote etts und Sal zkartoffeln
Salat und Kompott

Griel3-Auflauf

Butter und Kase
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Nisse und Obst.

Menu V.

Alkoholfreie Weinsuppe
Jungborner Allerlei mit Rihrei und
Salzkartoffeln

Salat und Kompott
Wei3brotpudding mit Fruchtsauce
Butter und Ké&se Nisse und Obst.

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

Tomatensuppe. Wird genau wie die Tomatensauce, nur verdinnt,
zubereitet.

SaureEier.")

") Eine weitere Auswahl und die Zubereitung von Eierspeisen siehe
Seite 45.

Man macht eine weil3e Mehlschwitze, giefdt soviel Wasser dazu, bis es
eine runde dickliche Sauce ist. Dann tut man Zitronensaft und nach
Geschmack etwas Salz hinzu, bis die Sauce einen feinen sduerlichen
Geschmack hat. Nun schldgt man frische Eier nacheinander in die
kochende Sauce, so dal3 sie nebeneinander liegen. Dann zieht man den
Topf zur Seite, damit die Eier nicht hart werden. Man richtet an, sobald
das Weil3e der Eier gut zusammenhélt und man noch ein Stick frische
Butter hinzugeftgt hat.

Zwiebacksauflauf. 15 — 20 Zwiebécke, 4 Eier, 1/2 | Milch, 1 Loffe
Zucker, ein gutes Stiick Butter und etwas Salz. Die Zwiebéacke werden
in der gewdlrzten, gesifdten lauwarmen Milch engeweicht; nun
schichtet man lagenweise die eingeweichten Zwiebécke mit Erdbeeren,
Pfirsichen oder anderem feinen frischen Obst in eine gut ausgestrichene
Form. Dann gibt man das in der lauwarmen siif3en Milch verquirlte
Eigelb dartber, legt die Butter in kleinen Stlickchen auf, streut dartiber
Semmelkrumen und backt den Auflauf im nicht zu heiflen Ofen eine
Stunde. Dann schl&gt man das Eiwel 3 mit etwas Zucker zu Schnee, gibt
diesen Uber 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, Mohrrtben, eine Zwiebel werden zerschnitten und
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in Salzwasser weich gekocht. Dann nimmt man das Wurzelwerk
heraus, gibt ein Stlickchen Nuf3butter mit der Suppeneinlage hinein,
|&3t sie kochen und tut vor dem Anrichten noch ein Stiick frische Butter
hinein.

Pilzpudding. 200 g Steinpilze, 4 — 5 Eier, 5 Semmeln, 1 Stich Buitter,
Zwiebel, Petersilie und Salz. Die in Wasser eingeweichte Semmel wird
ausgedrickt und mit Butter, Petersilie, Salz und gebratener Zwiebel
vermischt. Dann gibt man zerschnittene, weich geschmorte Pilze und
das Eigelb dazu. Das zu Schnee geschlagene Eiweil3 wird leicht
durchgezogen und das Ganze in eine gut vorgerichtete Puddingform
geflllt. Dieser sehr feine Pudding muf eine Stunde im Wasserbad
kochen.

Sauce zum Pilzpudding. Man kann nach Geschmack eine etwas
sauerliche Eiersauce dazu reichen. Eiersauce (siehe Seite 29).
Blumenkohl und Erbsen. Nachdem der Blumenkohl in Salzwasser
weich gekocht und danach abgelaufen ist, richtet man ihn auf einer
erwdrmten langlichen Schissel in der Mitte an, legt Erbsen-Gemuise
(siehe Seite 30) rings herum und begief3t den Blumenkohl mit einer
dicken Tomatensauce, welche nebenher auch noch als Beigufl3 gereicht
werden muf3. Statt Tomatensauce kann man in derselben Weise auch
Eiersauce wie bei Spargel Nr. 2 reichen (siehe Seite 29).

Tuttifrutti. Eine tiefe Glasschale belegt man mit feinen frischen oder
eingemachten Frichten, darauf legt man kleine Biskuits, welche mit
dem Saft der Friichte angefeuchtet sind. Nun kocht man 1/2 | Milch mit
Zucker, einer Prise Salz und Vanille, quirlt 4 Eigelb und 30 g Stérke
klar und 183t dieses unter stetem Ruhren in der Milch gar kochen. Nun
gibt man diese Creme 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 nétig ist, mit Salz gar gekocht. Dann
tut man etwas Sago, welcher inzwischen klar gekocht ist, hinzu, gibt
ein Stuck frische Butter und etwas Muskatnuf? 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
Muskatnuf3 gequirlt und im Wasserbad gar gekocht. Zum Anrichten auf
die Teller wird der Eierstich in kleine [éngliche Streifen geschnitten.
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Vegetarisches Frikassee wird hergestellt aus Blumenkohl, Sparge,
Pilzen und kleinen Semmelkl6fchen.

Man bereitet eine Eiersauce nach Seite 29, tut die inzwischen in
Salzwasser gekochten Gemuise, Kl6fe und die geschmorten Pilze
(Zubereitung wie angegeben) in die Eiersauce. Zu den Klofen nimmt
man dieselbe Masse, wie sie zur Fillung des Kohlkopfes angegeben ist;
dann gibt man einen ER6ffel Kapern, ein Stiick frische Butter dazu,
schmeckt ab und richtet in einer tiefen Schiissel an.

Je nach Belieben kann man die Pilze und eins der Gemuse auch fehlen
lassen.

Vegetarische Frikandellen. Hierzu nimmt man dieselbe Masse, wie
zum Fillen des Kohlkopfes (Seite 32), nur tut man etwas mehr
Semmelkrumen dazu, um flache Kloke daraus formen zukdnnen,
welche auf beiden Seiten schon hellbraun gebraten werden.
Apfelsuppe. Ein Tel in 1/4 geschnittener Apfe und etwas
Zitronenschale wird in reichlich Wasser, soviel 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
ruhrt die Suppe erst mit 1 Teeloffel in etwas Wasser verquirltem
Kartoffelmehl, und wenn dieses durchgekocht ist, mit Eigelb ab. Das
Weil3e der Eier schlagt man zu Schnee und gibt davon kleine K163 auf
die Suppe.

Griel3-Auflauf. Auf 1 1/2 | Milch rechnet man 125 g Buitter, 250 g
Grief3, 100 g Zucker, 50 g fein gewiegte Mandeln und 6 Eier.

Der Griefd wird in die kochende Milch geschiittet und unter standigem
Rihren 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 Griefdorei mit den Mandeln vermengt. Zuletzt wird der
Eierschnee vorsichtig durchgezogen.

Die Masse fullt man in eine gut ausgestrichene Auflaufform und backt
sieim nicht zu heif3en Ofen eine Stunde.

Alkoholfreile Weinsuppe. Man nimmt je zur Halfte alkoholfreien Rot-
oder Weil3wein und Wasser, Zucker nach Geschmack, 1 Stiick ganzen
Zimt, eine Prise Salz, ein Stiickchen Butter, 3—4 Eier und einen
ERI6ffel Mehl. Man quirlt das Mehl mit Wasser klar, tut dieses in die
Suppe und schlégt alles mit dem Schneebesen bis die Suppe kurz vor
dem Kochenist.
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Pilzkoteletts. 7 Semmeln, 4 Eier, 50 g geriebene Semmel, 150 ¢
Steinpilze, | kleine Zwiebel, 50 g Buitter, etwas Petersilie und Salz.

Man putzt die Pilze, wascht sie, wiegt sie und schmort sie in der Buitter,
der fein gewiegten Zwiebel und Petersilie weich. Dann driickt man die
inzwischen eingeweichten Semmeln aus und brennt sie mit der Butter
ab. Jetzt rihrt man die Eier nebst etwas Salz dazu, mischt die Pilze und
die geriebene Semmel darunter. Nun formt man kleine, flache Klo6fe,
welche in Semmelmehl umgedreht und in Butter hellbraun gebraten
werden.

Semmelpudding. 20 g geriebene Semmel, 1/4 Pfd. Butter, 5 Eigelb,
Schnee von dem Eiweil3, 1/4 | Milch, 60 g Zucker, 30 g feingewiegte
Mandeln und 1/4 Pfd. Sultaninen. Die Butter wird zu Sahne gerthrt,
der nach und nach die Ubrigen Zutaten zugesetzt und gut untereinander
vermischt werden. Die ganze Masse wird nun in eine gut vorgerichtete
Form gefillt und 2 Stunden lang gekocht. Der Semmelpudding (oder
Wei Bbrotpudding) wird mit Fruchtsaft serviert.

Eier und Eierspeisen

Eier gehtren nicht zu unserer einfachen naturgeméf3en Lebensweise.
Wir konnen sie jedoch bel 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
wunschen, ab und zu Eier und einfache Eierspeisen.

Es seien hierunter die Rezepte fir die Zubereitung eniger einfacher
Eier-Gerichte angegeben.

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 gewohnlich kochen, sondern nur 8 — 10 Minuten
ziehen.

SaureEier. Siehe Seite 42.

Ruhre. Man verquirlt 3 Eier mit 2 L&ffel Milch, 1 Loffel Wasser und
etwas Salz. Dann 183t man Butter in der Pfanne heil3 werden, gieldt die
Masse hinein und zieht mit dem Lo6ffel strichwels Uber den Boden der
Pfanne, bis die Masse halb weich ist und gut zusammenhdlt. Sehr gut
schmeckt das Riihrei auch mit fein geschnittenem Schnittlauch.
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Ruhrei mit Pilzen. Gut geputzte Pilze werden gewaschen und 1/4
Stunde in Butter, einer Zwiebel und etwas Salz weich gedinstet. Nun
vermengt man die Pilze mit dem oben angegebenen fertigen Rihrei und
gibt esheild zur Tafd.

Omelette. Man rihre 4 Eigelb mit einer Prise Salz in etwas Zucker
schaumig 1/4 Stunde lang, gibt enen gehauften Teel6ffel
Kartoffelmehl, zwei E6ffel Milch und den Schnee der 4 Eier hinzuy;
nun backt 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 fullen.

Eierkuchen (Pfannkuchen). In 1/4 halb Milch halb Wasser quirlt man
3 Eigelb, etwas Sadz, eine Prise Zucker und 5 Loffel Weizenmehl klar
und zieht den festen Schnee der 5 Eier durch die Masse. Nun &3t man
in einer mit Salz tlchtig ausgeriebenen Pfanne ein Stiick Butter
zergehen, gibt eine kleine Kelle voll von der Masse hinein und 183 den
Kuchen auf beiden Seiten hellbraun backen. Man versdume nicht, beim
Backen die Pfanne zuzudecken.

Apfelpfannkuchen. In einer zugedeckten Pfanne schmort man in etwas
Butter fein geschnittene Apfelscheiben weich, gief3 von dem oben
angegebenen Eierkuchenteig (der etwas mehr gesifdt werden mul3)
dartber und béackt den Kuchen in der zugedeckten Pfanne auf beiden
Seiten hellbraun.

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

Gebratene Semmel- (oder Weil3brot-) Schnitten. 6—8

Semmel scheiben oder der Lange nach durchgeschnittene alte

Wei 3brotchen weiche man in lauwarmer Milch an. Sie diirfen jedoch
nicht zu weich werden. Dann |83t man Butter in der Pfanne heil3
werden und béckt die Schnittchen auf beiden Seiten hellgelb.
Inzwischen hat man 4 Eier mit 8 Loffel Milch, etwas Salz und Zucker
verquirlt. Diese Eiermilch gief3t man Uber die heil3en Schnittchen in der
Pfanne, sticht ab und zu mit dem Pfannenmesser unter die Schnittchen,
damit die Flussigkeit unter dieselben zieht, wendet sie rasch um, damit
sie auf beiden Seiten hellgelb gebacken sind, und richtet sie auf einer
erwarmten Schiissel an. Man reicht sie mit Kronsbeeren (Prei(3el beeren)
als Nachtisch. Diese Semmel- bezw. Weil3orot-Schnittchen kdnnen
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auch eine sehr gute Beilage zum Gemuse bilden. In diesem Falle nehme
man etwas mehr Salz und keinen Zucker zu der Eiermilch.
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Der Tisch fur alleinstehende Per sonen.

Alleinstehende Personen (junge Manner, junge Méadchen, Junggesellen
usw.), die nicht gern von einer Kiche, einer Kochin oder einem
Speisehause abhangen wollen, kénnen die Fruchtdid (Jungborn -
Tisch) mit Fortlassung ales Gekochten (Gemiise, Kompott usw.)
fuhren, also nur Frichte (NUsse und frisches Obst), Milch, Butter und
Brot beibehalten. Auf diese Weise 18/% sich der Tisch in alen
Verhdltnissen alleinstehender Personen und an allen Orten (auf der
Universitét, beim Militér, auf der Reise usw.) leicht fihren, und es sind
hiermit so manche Vortelle und viele Annehmlichkeiten bei der
L ebensweise gewonnen, die gar nicht genug geschétzt werden kénnen.
Wenn solche Personen das Gemuse fortlassen, so haben sie nichts
verloren. Je einfacher der Tisch ist und je mehr er alein aus Frichten
besteht, desto wohler und frischer fihlt man sich. Man soll sich indes
bei der reinen Fruchtdid keine Héarten und Entbehrungen auferlegen.
Hat man Verlangen nach Gekochtem, so ist fur alleinstehende Personen
die einfache Kiiche, wie hier angegeben, und die vielleicht noch
vereinfacht werden kann, auch nicht so schwierig. Fir diese Félle weise
ich besonders auf die Kochkiste hin.
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Speisen und Getranke auf Reisen.

Wer viel auf Reisen sein muf3, fir den ist es nattrlich schwerer, die
naturgemal3e L ebensweise durchzusetzen, als fir jemanden, der daheim
ist. Man kann sich indes in jedem Hotel anstatt Fleischspeisen Gemise,
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 naturgemél3e Lebensweise nicht
fuhren kann, dann mag man dieselbe im Auge behalten und sie
bevorzugen, wo es mdglich ist. Man kann doch wenigstens als
Nachtisch Obst essen und sich, wenn man auf Reisen im Hotel wohnt,
Obst mit auf das Zimmer nehmen. Man findet hier schon Auswege.

Auf Reisen kann man heute Alkohol immer vermeiden und statt dessen
Milch, Mazkaffee, 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, dal3 sich
neuerdings bessere Hotels und Restaurants in groferen Stadten —
jedenfalls einem Bedurfnis 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, Gasthduser und Restaurants auf solche
Gerichte und Speisen einrichten.
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Die Speisen bei billiger L ebensweise.

Im vorhergehenden habe ich nun zwar die wahre naturgeméide
Lebensweise in allen Stufen angegeben, doch will ich hier noch einmal
Ricksicht auf viele nehmen, die Nusse und Obst nicht nach Wunsch
haben kdnnen und auf die Kosten Ricksicht nehmen, selbst ganz billig
leben mussen.

AulRRer dem Brot werden rohe Milch, Butter und der einfache, billige
und selbstbereitete Kése und der Quark in Betracht kommen. Als
billiges Gemise nenne ich besonders Mohrriben, Steckriben, die
verschiedenen Kohlarten mit etwas Kartoffeln usw.

Pflanzenbutter (Nul¥fett) ist billigeres Fett. Ein billigeres Getrank ist
der Gerstenkaffee (Ma zkaffee).

Man kann Kartoffeln, Reis u. dgl. und mitunter auch Hilsenfriichte in
solchen Féllen hinzunehmen.

Man mache in solchen Fdlen die Zubereitung ebenfalls in der
einfachsten Weise. Man kann sich gewif3 auch hierbel nach den
vorhergehenden Anweisungen richten.

Ich habe in meinem Buche ,Kehrt zurNatur zuriick!" gezeigt, wie in
alen Féllen und in alen Verhdtnissen eine Erleichterung und Vorteile
eintreten sollen.
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Die Speisen unserer Arbeiter.

Im vorhergehenden sind auch wohl gentigend die Speisen zu erkennen,
die sich fur unsere Arbeiter eignen, sowie auch deren enfachste
Zubereitung. Die Frau des Arbeiters spart auf diese Weise vie an
Arbeit, der Mann ist fir seine schwere korperliche Arbeit bei seiner
einfachen Lebensweise viel fahiger, gesunder und zufriedener.

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

Ist die Pflanzenkost richtig gewdahlt, dann ist nicht so vie
Abwechselung nétig, und der Arbeiter kann mit mehr Trockenkost
besser auskommen.

Auf diese Weise kann der Arbeiter seine ganzen Verhdtnisse
angenehmer und besser gestalten.
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Das Einkochen der Beeren, des Obstes und der Gemiise

Heidelbeeren werden verlesen, gewaschen und mit oder ohne Zucker
aufgekocht, dann abgekihlt und in Flaschen getan; die gefillten
Flaschen werden fest verkorkt und stehend aufbewahrt. Damit sich die
Heidelbeeren besser halten, kann man auch ein wenig Mohndl auf
dieselben in die Flasche tun, ehe sie verkorkt werden.
Zwetschen-(Pflaumen-)Mus. Um Zwetschen-(Pflaumen-)Mus
herzustellen, werden die Zwetschen gewaschen und ausgesteint, in
einen flichtig heil3gemachten Kessel auf einmal oder nach und nach
(wenn die Zwetschen erst durch das Kochen zusammengefallen sind)
unter fortwdhrendem RUhren (damit sich nichts unten am Boden
festsetzt) geschittet. Hierauf tut man nach Geschmack einige frische
oder unreife Walnisse hinzu.

Wenn die Zwetschen bei stetem Umrihren mit einer Holzkriicke auf
starkem Feuer einige Stunden gekocht haben, mufd man, wenn die
Zwetschen nicht sif3 waren, etwas Zucker hinzutun. Die Zwetschen
mussen ungefahr 9—12 Stunden (je nach der Menge) kochen, von da
ab gerechnet, wo die letzten Zwetschen in den Kessel getan sind. Das
Mus muf3 erst dick (steif) genug sein, ehe es aus dem Kessel ausgefillt
wird.

Man tut etwas von dem Mus auf ein Stiick weil3es Papier; wenn dann
das Mus nicht mehr durchfeuchtet, ist es gar.

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

Man giefdt Uber das erkaltete Mus etwas geschmol zenes K okosnuf3fett.
Das Zwetschen - Mus kann statt Butter zum Brote gegessen werden.
Apfel-M us siehe Seite 39.

Birnen-Mus. Dasselbe wird ebenso wie Pflaumen-Mus gekocht, es
braucht nur nicht so lange zu kochen. Die Birnen werden geschélt, in
der Mitte langs durchgeschnitten und das K ernhaus entfernt.

Das Birnen-Mufld mul3 friher gegessen werden, es hélt sich nicht
solange wie Pflaumen-Mus.

Kronsbeeren oder Preil3elbeeren. Die Beeren werden verlesen,
gewaschen, in reichlich Zucker nur aufgekocht und in saubere
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Steintépfe oder Glaser gefillt. Man kann dieselben aber auch nach
Geschmack mit in 1/8 g geschnittenen Apfeln oder Birnen einmachen.
Eingekochte Beeren und eingekochtes Obst (Johannisbeeren,
Stachelbeeren, Kirschen, Pflaumen, Birnen usw.). Man tut Frichte in
Gléser, tut Wasser soviel hinzu, dafd die Frichte bedeckt sind; man
nimmt Zucker nach Geschmack hinzu und verschliefdt die Glaser
[uftdicht. Nun setzt man die Gl&ser in einen Topf, umgibt sie fest mit
Heu, damit sie nicht springen kdnnen, gief3t kaltes Wasser darauf, stellt
sie aufs Feuer und 183 sie langsam ankochen. Die Friichte kochen dann
solange, bis 1/3 davon verkocht ist.

Nachdem der Topf vom Herde genommen i, lasse man die Gléaser im
offenen Topfe erst etwas abkuhlen, nehme sie vorsichtig heraus, stelle
sie an einen zugfreien Ort und decke ein Tuch Uber die Gléser, bis sie
vollsténdig abgekhlt sind.

Eingekochtes Gemuise. Man kann auch manches Gemiuse (junge
Bohnen, Erbsen usw.) in luftdicht verschlossenen Glasern einkochen.
Man tut die gewaschenen Gemise in Glaser, giefd schwaches
Salzwasser darauf und verschliefdt die Glaser. Dann kocht man die
Gemuse im Heutopf, wie bel Beeren und Obst angegeben. Man |83t das
Gemuse ebenfalls solange kochen, bis 1/3 davon verkocht ist.

Bel der vereinfachten naturgemden Lebensweise haben wir ja
meistens genug frische Frichte, frisches Gemise usw. Viele
Konservierungskinste sind tberflissig.

Ich mache hier auf den Weck'schen Apparat (Frischhalter)
aufmerksam, mit dem man Gemiise und Friichte am besten frisch halten
kann (ohne Essig usw.). Jedenfalls sind die in den Weck'schen Glasern
frisch gehaltenen Gemiise und Friichte den heutigen Biichsen-Gemuisen
und -Frichten vorzuziehen.

Die  Weck'schen  Apparate sind im  Handel, genaue
Gebrauchsanweisung wird immer beigegeben.
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Das Trocknen der Beeren, des Obstesund der Gemiise

Um Beeren, Obst und Gemuse selbst zu trocknen, &3t man sich am
besten kleine Hurden aus Holz machen, bei denen die kleinen
Holzstdbchen jedesmal ungeféhr 1 cm von einander entfernt sind.

Unter Umsténden (z. B. bei Beeren) muld man weil3es Papier auf die
Hurden legen, damit die Sachen nicht durch die Stdbe falen. Die
Hurden werden dann mit den Friichten in einen nicht zu heiRen Ofen
geschoben und langsam getrocknet. Die Sachen miissen wahrend des
Trocknens 6fter nachgesehen und umgedreht werden. Das Trocknen
wird immer 1—2 Tage dauern.

Heidelbeeren: werden verlesen, gewaschen und dann auf die mit
weil3em Papier belegten Hirden gebracht. Die Heidelbeeren sind wohl
die einzigen Beeren, die sich zum Trocknen eignen.

Birnen: werden geschélt und ganz getrocknet.

Pflaumen: werden ebenfalls ganz getrocknet.

Apfel: werden geschalt, nach Entfernung des Kernhauses in Scheiben
oder in Viertel geschnitten und auf den Hirden getrocknet.

Griune Bohnen: (ganz junge) werden zunachst abgezogen und fein
geschnitten und dann in dem Ofen auf den Hirden getrocknet.

Kohl: (Weil3- oder Wirsingkohl) wird ebenfalls zunéchst fein
geschnitten und dann getrocknet.

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

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



-55-

Das Aufbewahren der Nahrungsmittel

Die Nusse werden am besten in Kisten, Sacken oder Beuteln, in
trockenen R&umen aufbewahrt. Man bewahrt Haselnisse (nicht
Walnisse) sehr gut im sehr trockenen (nicht zu tief gelegenen) Keller
auf. Sie erhaten sich hier sehr frisch. Wie einfach ist die
Aufbewahrung der Nisse, der naturgemal3en Hauptwinternahrung des
Menschen! Man braucht die NUsse vor Frost u. dgl. nicht zu schiitzen.
Das frische Obst wird meistens auf Lattenborten (man kann auch
Hurden nehmen) in luftigen, trockenen Kellern aufbewahrt.

Das Obst (bei unswohl Apfel und Birnen) wird, wie es vom Baume
gepflickt ist, auf die Holzbdrte dicht nebeneinander gelegt. Es kénnen
2 und mehrere Schichten Obst aufeinander gelegt werden.

Man kann das Winterobst auch, wenn man keinen Keller hat, auf
Kammern im Hause aufbewahren. Hier mufd man dann auf der Hut
sein, dald das Obst im Winter nicht gefriert. Man muf3 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 dai’ das lagernde Obst angeriihrt und durchwihlt wird.
Das angefaulte Obst, welches von dem &ndern bedeckt ist, kann ruhig
liegen bleiben. Das Obst darf Uberhaupt nicht unnétig angerihrt
werden.

Die Temperatur in dem Keller mufl3 eine mdglichst gleichmaliige sein.
Das fleckige und wenig angefaulte Obst kann zu Kompott u. dgl.
verwandt werden.

Im Anfange mufd der Keller recht luftig und hell gehalten werden,
damit das zunéchst schwitzende Obst trocknet. Hiernach wird jedoch
der Keller, so lange wie das Obst in demselben liegt, am besten dunkel
gehalten. Man achte darauf, dal3 der Frost nicht in den Keller dringt.
Man muf3 bei eintretendem Frost die Kellerlécher bezw. Fenster von
aullen mit Laub, Stroh oder dgl. bedecken, event. auch die
Seitenwande.

Das Obst kann auch wie Kartoffeln, Ruben u. dgl. in Gruben, in der
Erde oder in Diemen aufbewahrt werden. Man legt auf den Boden der
Grube, die /2 — 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 Uber der Erde so stark mit Erde zugedeckt (ca. 40 cm dick), dal3
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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, dald in obstreichen
Jahren von den Baumen abgefallene Apfel auf der Erde liegen blieben
und dann nachher von den abfallenden Blé&ttern bedeckt wurden. Im
Frihjahr fand man dann, daR diese Apfel noch so schén und frisch
waren, als wéren sie eben vom Baume gefallen. Schnee und Frost
hatten den Apfeln durchaus nicht geschadet. Die Natur hat hier die
Apfel selbst am besten aufbewahrt. Der Mensch jedoch in seinem
Vorwitz und in seiner Klugheit hat der Natur ale Firsorge
abgenommen, er wollte alles besser verstehen als die Natur, und er wird
nun auch wohl nicht gleich in alem sich wieder ganz an die Hand der
Natur geben wollen und kénnen.

Man mag das Aufbewahren des Obstesin der Erde versuchen.

Die frischen Sudfruchte (Apfelsinen) werden bei gréRerem Vorrat
ebenfallsim Keller auf Borten wie frisches Obst aufbewahrt.

Frische Gemiuse (Mohrriiben, Steckrilben, Sellerie, Schwarzwurzeln
usw.) kdnnen auch sehr gut im Keller in einer Kiste (auch ohne Kiste),
in die zunéchst 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 kdnnen auch Gemiise jeder Art und die Kartoffeln noch besser
im Garten in der Erde aufbewahrt werden. Man macht eine langliche
Grube (ungefdhr 1/2 m tief); in diese bringt man das Gemiise oder die
Kartoffeln. Hiertiber legt man Tannenreiser oder Stroh. Auf dieses wird
dann zun&chst eine diinne Schicht Erde gelegt. Spéter, besonders sobald
sich Frost einstellt, muf die Erdschicht bis 40 cm Stérke erhoht werden.
Auf diese Weise sind nun das Gemiuse bezw. die Kartoffeln
hinreichend vor Frost geschiitzt.

Alle Kohlarten kann man auch in einem trockenen Keller liegend
aufbewahren. Der Kohl wird nebeneinander gelegt, so dal3 sich die
Stiele oben befinden, damit das Wasser besser ablaufen kann.
Getrocknete Sachen (Beeren, Obst, Gemuise) werden am besten in
Beuteln hangend in trockenen Raumen (nicht im Keller) aufbewahrt.
Grolere Posten lassen sich auch in Kisten, grof3eren Steintopfen oder
Sacken aufbewahren.
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Getranke

Milch gehort nattirlich in erster Linie zu den Getranken, die bel einer
naturgemal3en Heil- und Lebensweise gestattet sind. Da aus der Milch
jedoch verschiedene Speisen bereitet werden, so ist Milch bereits unter
den Speisen und zwar vor Butter, Quark und Kése, siehe Seite 15,
angegeben.

Ersatz fur K affee.

Der einfachste Ersatz fir Bohnen-K affeeist reiner Ger sten-K affee.
Der Gersten-Kaffee wird in folgender Weise hergestellt:

Man brennt die Kérner unserer Gerste in einem Kaffeebrenner (ca. 1/2
— 3/4 Stunden, je nach der Menge).

Die Gerstenkorner durfen beim Brennen nicht zu hell bletben. Man
mul3 aber auch sehr darauf achten, dal? sie nicht verbrennen, was sehr
leicht geschehen kann. Man schiittet dann die gebrannte Gerste auf ein
Sieb oder in eine Schiissel und &3 sie an der Luft abkuhlen.

Die gebrannten Gerstenkorner werden auf einer gewohnlichen
Kaffeemihle oder Schrotmtihle gemahlen.

Man mul3 mehr gebrannte Gerstenkérner zu dem Gersten-Kaffee
nehmen, als friher 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,
[&3% ihn einige Minuten aufkochen und stellt ihn dann zum Ziehen zur
Seite.

Man kann statt Gerste auch Roggen oder Weizen nehmen. Auch binich
nicht gegen die sich im Hande befindlichen Getreide- und
Malzkaffees. In letzterer Zeit ist ein ,koffeinfreier” Kaffee in den
Handel gebracht. Dieser Kaffee ist indes nur koffeinarm, nicht ganzlich
frei von Koffein. Immerhinist er dem Bohnenkaffee vorzuziehen.

In Jungborn wird als Kaffee-Ersatz reiner Gersten-Kaffee und in letzter
Zeit ein Gemisch von gebrannter Gerste, gebranntem Weizen und
Roggen mit Zusatz von etwas Zichorie gegeben.

Es gibt enfache Kaffeebrenner fir den  gewohnlichen
Familiengebrauch. Diese sind in alen Haushaltungsgeschéften zu
haben.

Zucker nehme man nicht zu dem Kaffee.
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Man nimmt am einfachsten und besten ungekochte angewarmte Milch
zum Gersten- bezw. Getreide- oder Malz-Kaffee. Er schmeckt jedoch
auch sehr gut mit stiRer Sahne (keine Schlagsahne mit Zucke).

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 furs
Haus, indem man Himbeeren 1 Tag stehen 183, dann durchrihrt und
auf ein feines Haarsieb gief%. Man tut nun Zucker (auf 1 Pfd. Saft 1/2
Pfd. Zucker) in ein wenig kaltes Wasser, setzt dieses aufs Feuer, kocht
und schaumt nun ab, bis es klar ist, und tut den Himbeersaft hinzu.
Dann |at man beides kochen, bis es wieder ganz klar ist. Den
abgekUhlten Saft giefst man in Flaschen.

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

Die Fruchtpressen, besonders die in neuerer Zeit eingefuhrten
Fruchtpressen von Metal (Zinn), sind zu verwerfen. Der Fruchtsaft
wird bei letzteren durch Oxydieren geradezu schwarz.

Die Flaschen, die benutzt werden sollen, missen sorgféltig, am besten
mit heilfem Sodawasser, gereinigt werden. Dann &3t man sie an der
Luft trocknen, indem man sie mit der Mindung nach unten stellt (in ein
Gefald oder dgl.), so dal3 das Wasser ausfliefien kann. Die gefillten
Flaschen werden mit Korken verschlossen.

Ich will hier noch das Rezept eines Getrankes (Fruchtsaft) angeben, das
vielleicht bei besonderen Gelegenheiten, bei Familienfesten und
Gesellschaften, getrunken werden kann:

Man nimmt zu 1 | Wasser oder Sauerbrunnen 1/4 | Himbeersaft (auch
Kirschsaft oder beides zu gleichen Teilen), auch Johannisbeersaft oder
Erdbeersaft, figt 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 kinstliche
Kohlensdure hat.

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

Das Zitronenwasser kann in besonderen Fallen von Kranken, wenn sich
einmal Durst einstellt, getrunken werden.

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

Im Winter oder sonst bel Bedarf kann Zitronenwasser auch warm
getrunken werden.

Hagebuttenkern-Tee. Als Getrank, hauptsachlich fur ene
Abendgesellschaft, welches man nach alter Gewohnheit gern geben
mochte, eignet sich besonders Hagenbuttenkern-Tee.

Man kocht Hagebuttenkerne, 1 gehdufter EfJ6ffel zu 1 1/2 | Wasser, ca.
12 Stunde lang. Der Tee hat einen sehr feinen Geschmack und regt
natirlich in keiner Weise auf. Die Hagebuttenkerne kann man in
Drogengeschéften und Apotheken kaufen. Man kann dieselben auch
selbst gewinnen, indem man Hagebutten trocknet und dann die Kerne
gewinnt.

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

Erdbeerbléatter-Tee. An Stelle des bisherigen chinesischen Tees, der
die Nerven aufregt, kann man auch Erdbeerblétter-Tee nehmen. Im
Frahjahr gepfliickte junge Erdbeerblétter werden getrocknet. Man &%
einen Aufguf3 von kochendem Wasser auf den Erdbeerbl&ttern einige
Zeit ziehen.

Brombeerblatter-Tee wird ebenso wie Erdbeerblétter-Tee von
Brombeerblditern gewonnen und gekocht. Erdbeerbléter und
Brombeerbl&tter zusammen geben einen sehr guten Tee.

Kakao und Schokolade. Diese Getrénke kommen fur uns wenig in
Frage. Bei besonderen Gelegenheiten kann man sie ab und zu geniefien.
Kranke sollen diese Getranke meiden.

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

Die Zubereitung von Kakao und Schokolade ist bekannt.

Gluhwein. Ein guter alkoholfreier Gluhwein wird gewonnen, wenn
man Fruchtsaft mit etwas Zitronensaft und einem Stiickchen ganzen
Zimt mit heif3em Wasser aufkocht.
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Dieses Getrank [&8% sich auch von dem im Handel befindlichen
akoholfreien Rotwein herstellen, indem man etwas Zimt zutut und
dann mit heiRem Wasser verdinnt.



-61-

Die Kochtdpfe und ander es K ichengeschirr

Die ersten Kochtopfe wurden wohl nur aus Ton gemacht. Der Ton ist
indes nicht dicht genug, man muf3te denselben deshalb mit einer Glasur
Uberziehen. Diese Glasur war urspringlich nur aus Glas gemacht und
war deshalb wohl keineswegs gesundheitsschadlich. Aber mit der Zeit
haben auch hier die Fabrikanten ihre VVorteile weit Uber die Gesundheit
und das Leben ihrer Mitmenschen gestellt und alerlel gefahrliche,
giftige Sachen (besonders Blei) zu der Glasur verwandt. Man bringt in
letzter Zeit irdene Kochtopfe in den Handel, die sehr schén aussehen,
aber sehr giftige Glasuren haben.

Es kommt bei den irdenen Kochtépfen auch noch in Betracht, dal3 sie
meistens nicht haltbar genug sind, d. h. sie kénnen die Feuerhitze nicht
vertragen und missen deshalb mit einer Platte von Eisenblech unter
dem Boden (aufRen) belegt und mit Draht umsponnen werden.

Die aten eisernen Kochtopfe (von gewdhnlichem Eisen) waren sehr
stark, aber sie rosteten leicht und machten deshalb den Hausfrauen
manche Arbeit. Der Rost ist indes nicht gesundheitsschadlich, und man
sollte diese einfachen eisernen Kochtdpfe wieder mehr einfihren.

Man hat heutzutage allgemein emaillierte Kochtépfe im Gebrauch.
Dieselben sehen schoner aus als die aten 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.

Bel den Emailletopfen springen mitunter auch wahrend des Kochens
Stiicke von der Emaille ab, worauf schon genug hingewiesen ist. Man
sollte die Emailletdpfe allméhlich wieder ganz abschaffen. Der Rausch,
mit dem die Emailletdpfe einst aufgenommen sind, ist langst voriber.
Es werden schon lange genug Stimmen laut, die gegen die Emailletopfe
sind.

Trotz aller Aufsicht der Behdrden heute in betreff des Kochgeschirres,
kommen doch immer wieder Ungehorigkeiten 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 Griinspanvergiftungen
vorkommen, werden heute wohl niemals mehr zum Kochen der
Speisen genommen. Im Handel befinden sich heute kupferne Topfe, die
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im Innern verzinnt sind und jedes Jahr oder alle zwei Jahre neu verzinnt
werden mussen. Ebenso gibt es heute Nickeltopfe. Diese Topfe sind
sehr teuer aber auch aulkerordentlich haltbar. Die verzinnten
Kupfertopfe und die Nickeltopfe sind besonders fir grof3ere
Haushaltungen (Hotels usw.) geeignet.

Je weniger in Zukunft gekocht wird, desto mehr fallen alle
Unannehmlichkeiten und Gefahren bei den Kochtdpfen fort.

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

Die alten einfachen Kochtopfe und sonstigen Kiichengeréte gentigen
vollstdndig fur die einfache Kiche, die sich bel ener wahren
naturgemalden Lebensweise ergibt. Viele von den heutigen
Kuchengeréten fallen hierbei ganz fort.

Die sich heute in den meisten Kiichen befindlichen Gruden, in denen
unaufhdrlich Koks gliht, kdnnen nattrlich auch zum Kochen und
Trocknen des Obstes und Gemuises benutzt werden. Man sorge bei den
Gruden nur far richtigen Abzug, damit keine ungesunde Gase
ausstromen.

Gaskochherde sind heute schon viel im Gebrauch, aber Gas ist
ungesund.
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Die Kochkiste

Im vorhergehenden habe ich schon den Weg gezeigt, der unsere
Kuchenarbeit wesentlich vereinfacht. Insbesondere wird das Kochen
ganz bedeutend eingeschrankt. Ich will nun hier noch auf die Kochkiste
hinweisen. Dieselbe bietet nochmals eine wesentliche Vereinfachung
der Kiche. In vielen Verhéltnissen wird sie gewifd sehr willkommen
sein. Ich will hier einen Auszug aus einem Artikel des Badischen
Frauenvereins bringen, der sich sehr fur die Kochkiste verwendet:
,Durch die Benutzung der Kochkiste ist die ihrem Erwerbe auf3erhalb
des Hauses nachgehende, sowie die in einem kinderreichen Hause
vielbeschéftigte Hausfrau, sofern sie tiberhaupt kochen kann, imstande,
ihrer Familie zu rechter Zeit en warmes, wohlschmeckendes
Mittagessen auf den Tisch setzen zu kdnnen. Die Opfer, die sie fur die
Erreichung dieses Zieles zu bringen hat, sind nicht grof3. Sie muf3 nur
V2 — 1 Stunde friher aufstehen, damit sie wahrend des
Fruhstiickskochens das Mittagessen vorbereiten und vorkochen kann.
Das etwa 1/4 — 3/4 Stunden gut durchgekochte Essen stellt sie alsdann
in die Kochkiste und Uberl&3 dieser das Garkochen. Sie braucht nicht
zu befirchten, dal3, wadhrend sie der Arbeit nachgeht, das Essen
anbrennt oder Uberl&uft. Die zu Hause befindlichen Kinder mussen kein
Feuer anstecken, so dal3 auch jede Feuersgefahr ausgeschlossen ist. Das
Essen kocht auch nicht ein, so dal3 sie einen halbleeren Topf vorféande.
— Das dlles ist vermieden. Sie entnimmt nach 4, 6, ja 8—10 Stunden
der Kiste das Essen heil3, weichgekocht und saftig, so dal3 sie es sofort
zu Tisch bringen kann.

Die Wirkung dieser Wunderkiste beruht einzig und alein auf dem
Prinzip der schlechten Warmeleitung mancher Korper. Die gut
durchhitzten Speisen werden in der Kochkiste mit Stoffen, welche die
Warme zusammenhalten, sogen, schlechten Wéarmeleitern, umgeben
und dadurch heil3 erhalten. Durch die zusammengehaltene Hitze
erweichen die Nahrungsmittel und werden gar. Sie behalten sogar ihren
Wohlgeschmack und ihren N&hrwert in erhdhtem Malie, da in den
geschlossenen Topfen der Dampf und mit demselben die
schmackhaften und nahrhaften Bestandteile der Speisen nicht
entweichen kénnen.

Ein Hauptvorzug dieser Kochkiste bestent auch darin, dafd3 die
Herstellung billig und so einfach ist, dal3 jedermann sich selbst eine



-64 -

solche Kiste enrichten kann. — Es eignet sich dazu jeder gut
schlief3ende Behdlter, z. B. jede gewohnliche, von einem Kaufmann zu
beziehende Kiste, die aus starken Brettern besteht, keine Ritzen hat und
einen gutschliefRenden Deckel besitzt. Es empfiehlt sich, den Deckel
mit Lederriemen oder Scharnieren und Haken zu befestigen. Die in
vielen Familien vorhandenen Holzkoffer, sogen. Truhen, eignen sich
auch sehr zur Verwendung. Man kann auch dichtgeflochtene
Deckelkdrbe benutzen, die man vor dem Einfillen mit einem Tuche
auslegt. — Zur Fullung dienen as schlechte Warmeleiter Holzwolle,
Heu, Stroh usw. — Als Kochtépfe konnen alle gewohnlichen Topfe
und zwar emaillierte, eiserne und irdene benutzt werden, sofern sie
einen gutschlieffenden Deckel besitzen.

Je nach Bedarf wahlt man eine Kiste oder einen sonstigen Behdlter, in
den man einen oder mehrere Topfe nebeneinander oder aufeinander
einsetzen kann. Hat man ene 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. Sodann stellt man die
dazu bestimmten Topfe hinein, wobei man zwischen den einzelnen
Topfen, sowie den Topfen und den Wanden einen 4—5 cm breiten
Zwischenraum |&3. Die Zwischenrdume stopft man so dicht wie
moglich mit dem Flllmaterial aus. Je sorgféltiger dies geschieht, je
dichter also diese Schicht ist, die um die Topfe aufgebaut wird, desto
zweckmaldiger ist die Kochkiste. Bel einiger Geschicklichkeit ist es
nicht schwer, die Kiste derartig fest mit Holzwolle auszufiillen, dal? die
Topfe bequem herausgenommen und wieder hineingestellt werden
kénnen, ohne da die Fullung verschoben wird. Bem
Aufeinanderstellen mehrerer Topfe empfiehlt es sich, enen
Pappdeckel- oder Blechzylinder mit dem Durchmesser der Topfe
anfertigen zu lassen und diesen auf die untere Holzwollschicht
aufzusetzen. Der Raum zwischen AufRenwand und Zylinder soll 4—5
cm betragen. Dieser wird ebenfalls mit Holzwolle gut ausgefillt.

Die TOpfe missen hier mit flachen Deckeln und beweglichen Henkeln
versehen sein. Diese hohen Behdlter konnen auch leicht tragbar
gemacht werden (tragbare Garkocher) und eignen sich besonders zum
Mitnehmen fir die den ganzen Tag von zu Hause abwesenden Arbeiter.
Zum Bedecken der Topfe verwendet man ein ebenfals mit einem
schlechten Warmeleiter gefilltes Kissen, welches aber den Raum
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zwischen den Topfen und dem Deckel der Kiste vollstandig ausfullen
muf3.

Die rohen Kisten kénnen ansehnlicher und haltbarer gemacht werden
durch Lackanstrich, wozu man auch Bodenlack benutzen kann.
DieHerstellungskosten sind aso auf3erordentlich gering.

Der Gebrauch der Kochkiste ist sehr einfach. Die Speisen werden in
den in die Kochkiste passenden Topfen angekocht, oder die in anderen
Gefalen angebratenen in diese Topfe gegeben, zum Kochen gebracht
und sodann noch eine kurze Zeit gut durchgekocht. Dies Vorkochen
bezweckt die vollige Durchhitzung der Speisen, weshalb fllssige oder
lockere Speisen, z. B. Suppen, Reis u. dgl. kirzere (5—20 Minuten)
und feste, dicht aufeinander liegende Nahrungsmittel, wie Sauerkraut,
Linsen, Gelbriben 1/2 — 3/4 Stunden Vorkochzeit nétig haben. Zu
beachten ist, daf3 man ungeféhr 10 Minuten vor dem Einsetzen der
Gefdl3e in die Kiste den Deckel nicht mehr abnehmen soll, damit der
Dampf zusammengehalten wird. Je gefillter der Topf und je grofRer die
Masse ist, um so besser hdlt die Hitze an. Das Vorkochen kann
wahrend des Fruhstiickkochens oder auch schon am Abend vorher
vorgenommen werden. Letzteres empfiehlt sich, wenn der Mann
frihmorgens schon in das Geschéaft mufd und das Essen mitnehmen
will. Notwendig ist es asdann, 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
gutschlieffenden Deckel und &% se in der Kiste durch die
zusammengehaltene Wéarme vollends gar machen. Die Speisen kénnen
nach 4—6, ja sogar nach 8—10 Stunden dampfend der Kochkiste
entnommen werden. Den meisten Speisen ist ein langes Kochen in der
Kochkiste viel weniger von Nachteil als auf dem Herde. Daraus ergibt
sich der Vorteil, dal3 man auch Speisen mit verschiedener Kochzeit
gleichzeitig darin  zubereiten kann. Die Kochkiste darf
selbstverstandlich vor dem Herausnehmen der Speisen nicht gedffnet
werden. Andernfalls bedirfen die Speisen eines nochmaligen
Aufkochens.

Man bereitet in der Kochkiste vorzugsweise solche Speisen zu, die
einer langen Zubereitungszeit bedurfen, wie gedampfte Gemiise usw.
Ein Mifllingen der Speisen ist in der Kochkiste ganzlich
ausgeschlossen, wenn die Speisen in richtiger Weise vorbereitet und
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genugend durchgekocht sind und bei der Herstellung der Kochkiste,
sowie beim Einsetzen der Speisen sorgfaltig verfahren wird.

Durch die Anwendung der Kochkiste wird nicht nur viel Zeit, sondern
auch viel Mihe und viel Brennmaterial gespart, weshalb dieselbe jeder
sparsamen Hausfrau nicht warm genug empfohlen werden kann."

Auch fur 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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Schlufd

Wie ich im Anfang sagte, habe ich bei der Zusammenstellung dieses
Speise- und Kochbuches den Tisch, wie er in Jungborn gefihrt wird, zu
Grunde gelegt. Naturlich sind die Verhdtnisse in einer Anstalt andere
as in der Familie. In ener Anstat sind viele Zungen und
Geschmacksrichtungen zu befriedigen. Es mul vielerlei auf den Tisch
gebracht werden, aber man braucht nicht von alem zu essen. In seinen
gewohnlichen Verhdltnissen kann man den Tisch nach Belieben
einfacher machen.

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

Im Gbrigen mag nun auch jeder, je nachdem er krank, weniger oder sehr
krank, oder gesund ist, je nachdem er schwachen oder starken Appetit
hat und mehr oder weniger verwohnt ist, den Tisch einfacher oder
reichhaltiger machen. Ich denke nun, dal} jeder nach dem
vorhergehenden seinen Verhdtnissen und Mitteln entsprechend seinen
Tisch wird einrichten kénnen. Sonst wird gewil3 mein Buch ,,Kehrt zur
Natur zurtick!" die notigen Aufklarungen und Hinwel se geben.

Ich fuhrte zunéchst den eigentlichen Jungborn-Tisch as Richtschnur
fur heutige Verhdltnisse an. Aul3erdem habe ich nun noch einige
fleischlose Speisen und Gerichte angegeben, um den Schwachen und
Verhdtnissen vieler im gewohnlichen Leben auf3erst Rechnung zu
tragen. Diese sind: Kéase (verschiedene), Kuchen (verschiedene),
Mehlspeise (Makkaroni), Reis, Pilze, Kartoffelgerichte (Pellkartoffeln,
Bratkartoffeln, Kartoffelklof3e), Kartoffelsalat, verschiedene Speisen
fir Gesellschafts- und Festessen (Seite 46—52), Eier und Eierspeisen,
Hulsenfriichte, Tees, Schokolade, Kakao, akoholfreier Gluhwein. Ich
stelle diese hier noch einmal zusammen wegen der klaren Ubersicht.
Der Jungborn-Tisch unterscheidet sich hauptsachlich durch
folgendes von der bisherigen (auch von der gewohnlichen
vegetarischen) L ebensweise:

Die Nusse und rohen Friichte spielen hier eine grol3ere Rolle. Das
Brot, Gemiuse u. dgl. werden nur aus Rucksicht auf hohere
Grundsatze, heutige Zustande und Verhdltnisse beibehalten. Das
Fleisch, die flissigen Suppen, die Getranke (aul3er Milch, event.
Getreidekaffee u. dgl.), ebenfalls die sii3en Nachspeisen (Puddings
usw.), die mit viel Zucker, Salz und Essig eingekochten und
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eingemachten Beeren, Frichte und Gemise fallen fort. Die
Hulsenfrichte und Mehlspeisen (aufRer Brot) fallen fort oder
werden eingeschrankt. Die Kartoffeln, der Kuchen und sonstiges
Geback werden ebenfalls eingeschr &nkt.

Ich denke, dal3 jeder, der sich der Sache zuwendet, die sonstigen grof3en
Vorteile, die mit dem Jungborn-Tisch verbunden sind, empfinden und
erfahren wird.

Auf die hier angegebene Weise werden unsere Frauen gewil3 schon
genugend von dem unwirdigen Aschenbrodeldienst befreit. Aber bei
dieser Einfachheit sollten ale Frauen die Arbeit des Kochens und
Zubereitens der Speisen nach Mdoglichkeit wieder selbst Ubernehmen.
Ich wende mich hier besonders an die Frauen der oberen Kreise. Zum
mindesten sollten die Hausfrauen auf die Herkunft der Speisen besser
achten, Kochen und Zubereiten derselben selbst grindlich verstehen
und in jeder Weise tberwachen. Allerdings werden manche Frauen mir
antworten, dald sie hierzu keine Zeit hétten. Ja, die Frau hat immer mehr
ihren eigentlichen einfachen Beruf vergessen. Aus diesem Umstande ist
viel Nervositét, Hysterie und sonstiges Ungllck in die Welt gekommen.

Wenn die Hausfrauen selbst mit Sorgfalt und Liebe den einfachen
Tisch fur die Ihrigen Soldlingen aus der Hand nehmen und selbst
wieder besorgen oder wenigstens dem Tisch ihr Interesse wieder
zuwenden und ihn gewissenhaft tbersehen, so bringt dieses der Familie
eine Fulle des Segens.

Man hat noch nicht die rechte Erkenntnis, wenn man nicht verstehen
kann, dal3 die Frau gerade dadurch, da? sie selbst wieder die
Zubereitung der Speisen mit Sorgfalt und Liebe besorgt oder
wenigstens Uberwacht, eine geistige Sphéare fordert, die abgesehen 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 183, so mag dieses bei unserem heutigen
Industrie-, Fabrikwesen usw. mitunter sogar billiger sein. Aber man
rechnet heute doch so oft falsch; zoge man die letzte Rechnung, so
wurde die Sache doch schon anders kommen. Alle die bequemen und
billigen Lebenswei sen wiirden sich dann doch al's sehr teuer zeigen.

Bei alem mul3 das Sittliche unser Ziel sein.
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Anhang

Auf alen Gebieten treten heute grofde Bewegungen ein. Auch unsere
Sache riittelt sehr an alten Zusténden und Verhaltnissen. Dieses zeigt
sich heute auch auf dem Lebensmittel-Markte. Manche ate Artikel
schwinden hier und neue tauchen auf.

Gleichzeitig herrscht aber auch in der heutigen Geschéftswelt eine noch
nicht dagewesene Nervositdt und gar oft ein bedenkliches Getriebe.
Uberall ist Unruhe und Hast, eine schreiende Reklame feiert heute ihre
hochsten Triumphe. Der eine will den anderen Uberbieten. Es herrscht
ein heifer Interessenkampf, in dem die Betreffenden bel eifrigster
Verfolgung ihrer eigenen Ziele das Wohl und Interesse ihrer
Mitmenschen, der Konsumenten, gar leicht auf3er acht lassen. Im
Handel mit Nahrungsmitteln 1&% man Gesundheit und Leben der
Mitmenschen haufig genug auf3er acht.

Aus dem Grunde halte ich es fur nétig, meinen Lesern, soweit es mir
maoglich ist, noch einige Hinweise fir den Markt zu geben. Ich weil3
auch, wieviel Anfragen dieserhalb immer an mich gerichtet sind.

Ich besitze ja auch in dieser Hinsicht wohl reiche Erfahrungen.
AulRerdem habe ich mich, seitdem ich Jungborn an meinen Bruder
Rudolf Just abgetreten habe, selbst von allem Geschéftlichen und von
vielen Blrden und Fesseln freigemacht, so dald ich nun um so mehr
Uber dem modernen Getriebe stehen, um so besser raten und um so
mehr fir meine [deen in mancher Hinsicht tétig sein kann.

Die Zetungen sind heute oft geflllt von angepriesenen Heil-,
Schonheits, Genul3- und Nahrungsmitteln. Man wahlt oft fir die
Artikel die wunderbarsten hochklingenden Namen. Je schlechter die
Ware ist, desto schoner ist mitunter der Name.

Die Zugkraft eines Artikels hangt haufig weniger von der
Beschaffenheit der Sache, sondern mehr von der geschickten Reklame
ab. Man well3 zur Genlige, wie schon eine Zeitlang die schlechtesten
und wertlosesten Waren infolge einer umfangreichen Reklame in
Massen verkauft sind.

Auf diese Weise ist schon ein bluhender Geheimmittelschwindel
getrieben, der oft viel Unheil angerichtet hat.

Aber auch Genuf3- und Nahrungsmittel sind ebenso schon genug in
recht schwindelhafter Weise an den Mann gebracht, wobei die Kaufer
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oft nicht geahnt haben, in welche verderbliche Sphére sie dabei geraten
sind und wie sie in mancher Hinsicht grof3en Schaden gehabt haben.
Will nun das Publikum hier nicht endlich etwas vorsichtiger und
vernunftiger werden? — — —

In der Naturheilmethode hdlt 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 Nahrsalztheorie! Nattrlich dauert dieses nur so
lange, bis im Kreisauf menschlichen Irrtums, aus dem die ganze
menschliche Wissenschaft nur besteht, diese Theorie auch wieder durch
eine andere abgel 0st wird.

Vorlaufig herrscht aber die Néhrsalztheorie noch und wird, da sie von
Naturérzten ausgeht und unterstiitzt wird, besonders heilig gehalten.
Man glaubt etwas besonders gesundheitszutragliches zu haben, wenn
man Nahrsalz - Schokolade, -Kakao, -Kaffee, -Tee usw. usw. genielit.
Trégt das Etikett eines Nahrungsmittels das Wort ,,Ndhrsalz", so wird
die Ware angebetet und mit ganzer Vertrauensseligkeit genossen.

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

Allerdings ist durch gerichtliche Untersuchung auch schon erwiesen,
dald man unter der Flagge ,Nahrsalz" fur minderwertige und selbst
unsaubere Sachen mit Leichtigkeit grof3en Absatz erzielt.

Man muf3 endlich einmal in solche Finsternis Licht zu bringen suchen.
Als meine Sache immer mehr grof3e Verbreitung fand und Jungborn
aufblihte, konnte es selbstverstandlich nicht ausbleiben, dal3 auch der
von mir zuerst gebrauchte Name ,Jungbor n" in groblichster Weise
miRbraucht wurde.

Ebenso ist aber auch mein eigener Name schon mif3braucht worden, um
Waren: Betten, Kleidungsstiicke und auch gerade Nahrungsmittel
einzufihren, obwohl ich hier nie Erfindungen gemacht habe, ja, die
betreffenden Artikel mitunter gar nicht einmal gesehen hatte und in
keiner Weise fur Qualitét, Preis usw. einstehen konnte und mochte. Das
in dieser Weise betriebene Geschéft hatte aber grof3en pekunidren
Erfolg.

Bel 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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Wir sehen hier wieder die Welt in ihrem alten Gange, wie sie jede
Gelegenheit benutzt, um zu gewinnen und wie sie dabel téuscht und
betrigt.

Aber man sieht auch gleichzeitig noch die Welt, die sich noch leicht
betriigen &3 und betrogen sein will.

Man sollte jedoch wissen, wie wichtig esist, dal3 man in jeder Hinsicht
darauf bedacht ist, daf3 Wahrheit und Ehrlichkeit unserer ganzen Sache
zu Grunde liegt und unwahre und unreelle Bestrebungen
zuriickgewiesen werden, da die Menschen sonst dabel noch immer
mehr in die falsche geistige Sphére, in die Welt der Sinde, der
Krankheit und des Elendes kommen.

Wir wissen doch, dal’ der Geist bei allem die Hauptsache ist. Lassen
wir dieses niemals aul3er acht.

Im friheren Drange der eigenen Geschéfte und infolge noch nicht
geniigender Klarheit und Entschiedenheit in diesem Punkte habe ich die
erwahnten Ungehorigkeiten wohl haufig nicht schnell genug bekampft;
das muf3 ich heute leider gestehen und sehr bedauern. Aber in Zukunft
werde ich mit aler 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 grol3e
Verderben so vieler heutiger Geschéftdeute, setzen vielmehr hier einen
Damm, der wohl einen grof3en unheilvollen Strom, der heute so viele
Geschéftdeute ins Verderben mit fortreif3t, aufhalten kann.

Im Ubrigen will ich nur einige Hinweise und Aufkl&rungen hier gerade
fur die Artikel, die fur das Kochbuch in Betracht kommen, geben.

Mir kommen hierbel gewil3 meine langjahrigen Erfahrungen, besonders
in Jungborn, zu gute, wie ich noch einmal bemerke.

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

Ich will hier auch noch bemerken, dald3 ich in erster Linie die
Verhdltnisse in Deutschland berticksichtige. Im Auslande mégen auch
die Verhaltnisse wohl mitunter andere sein. Aber dennoch werden diese
Hinweise gewil3 auch fur Auslander in mancher Hinsicht niitzlich sein.
Nusse. Ich habe immer gefunden, dal3 die einfachen billigen
sizilianischen Haselnisse besser sind as die teueren Nusse,
Lambertusniisse, Neapolitaner usw. Allerdingsist es fur die Lieferanten
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schwer, immer tadellose Nusse zu liefern. Dieses geht mitunter beim
besten Willen nicht, da die Ernte nicht immer gleich gut ausfallt.

Unsere hiesigen Walnusse lassen mitunter zu winschen tbrig, obwonhl
sie auch gut gegessen und gebraucht werden kdnnen, besonders im
Winter. Im Sommer fangen sie meistens an 6lig zu werden.

Die franzosischen Walntisse (Marbots) sind besser, halten sich auch
im Sommer besser. Recht hell aussehende Walniisse sollen geschwefelt
sein. Man will auf diese Weise das Auge tauschen. Soviel man kann,
sollte man solche Nisse meiden.

Manche schétzen auch Paraniisse.

Dagegen finden allerlei andere Nisse, Erdnisse, Mandeln usw. zum
dauernden Essenkeinen rechten Beifall.

Das Obst, die Beeren und die Weintrauben. Man hangt bel seinen
Obsteinkaufen natirlich sehr von seiner Gegend und auch von seinen
Verhéltnissen ab.

Esist recht schade, dal? unsere alten einfachen Obstsorten immer mehr
schwinden und auch hier eine Verfeinerung durch stete Kreuzung und
kinstliche Zucht, die nicht gut ist, eintritt. Vorldufig muissen wir
natdrlich mit den vorhandenen Sorten noch rechnen.

Kirschen (man kaufe nicht die frihesten Kirschen) und Erdbeeren
werden heute wohl Uberall (wenigstens in Deutschland) ausgeboten und
auf den Markt gebracht. Ebenso sind die Beeren Uberall zu haben:
Heidelbeeren, Himbeeren, Stachelbeeren, Brombeeren auch
Pfirsiche, Aprikosen usw.

Es gibt im Sommer dlerle Pflaumen. Zunéchst kommt die Buhler
Pflaume, die in grof3en Mengen auf die verschiedensten Mérkte gesandt
wird, in Betracht. Dann kommen Reineclauden, Eierpflaumen u. a. zur
Reife und auf den Markt. Im Herbst ist unsere gewdhnliche Zwetsche
die beste Pflaume.

Man erhdt Gberall Sommerbirnen: Sommer-Muskateller, Butterbirne,
grine Sommer-Magdalene, gute graue Butterbirne, Williams
Christbirne, 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 frilhe Sorten. Man weise manche Apfel, die
jetzt vor der Zeit gepfluckt sind und in den Handel gebracht werden,
zurick. Sie sind haufig nicht genief3bar und halten sich nicht. Die
Apfel, die im Oktober auf den Markt kommen, sind wohl alle haltbare
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Winter-Apfel. Besonders seien hier empfohlen: Kaiser Alexander,
Himbeerapfel, Nathusius Taubenapfel, Winter-Goldparméane, Rote
Calville, gelber Bellefleur, Ribstons Pepping, griner Stettiner,
Baumanns Reinette, Goldreinette von Blen-heim, Graue Reinette,
Casseler Reinette, Schoner von Boskoop, weil3e Calville usw.

Das getrocknete Obst, besonders solches, welches aus dem Auslande
kommt, ist mitunter auf Zinkplatten getrocknet. Man soll dies daran
erkennen kénnen, dal3 das Wasser, in welches es gelegt oder mit dem es
gewaschen, schwarz oder wenigstens dunkel wird.

Im Sommer und Herbst kauft man zunachst italienische und spanische
Weintrauben. Die inlandischen billigeren Weintrauben kommen erst
spater auf den Markt.

Leider herrscht heute die Unsitte, die Rebe schon in der Blitezeit mit
Vitriol zu bespritzen, um so die Reblaus zu bekampfen. 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 naturgemal3er Obstbau heute not tut. Im
Winter und Frdhjahr gibt es wieder nur teure auslandische
Weintrauben, diein Korkspanen in Fassern aufgehoben werden.

Die Sudfruchte. Schon vor Weihnachten kommen Apfelsinen auf den
Markt. Diese sind aber immer noch sehr sauer, auf3er den kleinen
Mandarinen.

Es ist nicht nétig, die teuren in Papierkartons verpackten Datteln zu
kaufen; es genlgt die Qualitét, die man lose im Kleinhandel erhélt.
(Kdifat-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 auf}erdem
haufig noch durch die S&cke verunreinigt. Man hat in den letzten Jahren
indes sehr gute und preiswerte Feigen in Bastkdrben oder -sécken.
Sobald frische Frichte (Erdbeeren, Kirschen usw.) im Frihjahr
kommen, horen die Apfelsinen auf. Dann werden auch keine Feigen
und Datteln mehr gegessen.

Bananen sind im Kleinen gekauft gewohnlich sehr teuer, aber
wesentlich billiger, wenn sie in groferen Posten gekauft werden (in
Bischeln). Die Bananeist bei vielen sehr beliebt.
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Die Gemuse. Im Fruhjahr kommt haufig schon Gemiise aus Mistbeeten
und Treibh&usern auf den Markt. Dieses hat nattrlich weniger Wert.
Besser ist das frische Gemuse, welches das spétere Frihjahr, Sommer
und Herbst bringen.

Die Versuche, die man gemacht hat, um getrocknetes Gemiuse
(Dorrgemuse) fur den Winter haltbar zu machen, haben bis jetzt nicht
viel Beifall gefunden.

Am besten hdlt man sich Gemise fiur den Winter frisch durch
Einkochen mit einem Dampfeinkocher bezw. Frischhalter.

Ich lege Uberhaupt in dalen Félen immer grofen Wert auf
Selbstbereitung der Speisen.

Allerdings wird man heute auch das sogenannte Biichsen-Gemiuse
nicht immer entbehren konnen. Die Fabriken bieten auch wohl unter
dem Druck der strengen polizeilichen Aufsicht in Deutschland ales
auf, dald die Bichsen nicht gesundheitsschadlich sind. Die besseren
Bichsen-Gemuse, die allerdings auch gerade nicht billig sind, finden
oft genug Beifall und sind vielfach nicht zu entbehren.

Naturlich sind digjenigen im grof3en Vorteil, die selbst einen Garten
haben und selbst ihre Frichte und Gemise ohne Kunstdiinger (Kali
usw.) bauen und ernten konnen. Bei diesen kommen die Sachen vollig
frisch in die Kiiche und auf die Tafel. Im Winter tun ja gute Dienste
Gemuse, die im Freien bleiben: Rosenkohl, Grinkohl (Braunkohl),
Rapuinzchen usw.

Auch bel unserem Gemisebau erwarten wir jetzt bessere gesunde
Verhaltnisse.

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

Das neu gegrindete Jungborn-Versandhaus Rudolf Just, Stapelburg-
Eckerthal a. Harz, hat jetzt einen Getreide und Fruchtkaffee, grob
gemahlen, in den Handel gebracht, der von alen Sorten wohl am besten
schmeckt und, um Verwechselungen und Té&uschungen, die unter
MiRbrauch meines Namens schon vorgekommen sind, vorzubeugen,
meinen Namen (Adolf Just) trégt.

Fruchtséfte. Die selbstbereiteten Fruchtsdfte sind gewil3 besser als die,
die sich allgemein im Handel befinden.

Dasselbeist der Fall mit den Frucht-Gelees, -Marmeladen usw.
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Ich will auch hier nichts gegen solche sagen, die sich im Handel
befinden.

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

Das Brot. Man hat heute schon in vielen Backereien 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 Verhdltnissen wird immer am leichtesten und
besten Brot nach dem Rezept 1 auf Seite 26 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 Weidekihen ist natiirlich besser als die von Stallkihen.
Kann man nur letztere haben, dann soll man sie aber auf keinen Fall
sterilisiert oder pasteurisiert nehmen (auch nicht fir Kinder). Begrindet
habe ich derartiges allesin ,, Kehrt zur Natur zurtick!"

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

Kéase. Die im Handel befindlichen feineren Késesorten sind infolge
besonderer Zubereitung (durch Zusatz von Kélber-Lab, d. h. Magensaft
oder chemische Stoffe) sehr haltbar und damit auch sehr schwer
verdaulich gemacht. Bei einfacheren Sorten ist die Zubereitung oft sehr
unappetitlich. Hier ist die Selbstzubereitung deshalb noch besonders zu
empfehlen.

Der Quark. Man kann billig Quark, den man auch zur K&sebereitung
gebrauchen kann, in landwirtschaftlichen Betrieben und Molkereien
bekommen.

Die Butter.

Die Butter spielt auch fur uns immer noch eine grof3e Rolle. Ich habe
ihr in letzter Zeit besonders mein I nteresse zuwenden mussen.

Im allgemeinen kauft man heute Molkereibutter. Sie ist gewohnlich im
Geschmack die beste. Auch hier ist es natlrlich gut, wenn man Butter
von Weidevieh haben kann.

Heutiges Nuf¥fett und Nufbutter finden jetzt allgemein in der Kiche,
Béackerel und auf der Tafel grof3en Beifall.

Das Nuf¥fett ist aus der Kokosnul? hergestellt und eignet sich vorziglich
zum Kochen und Backen.
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Diesesist wesentlich besser als Talg, Schweine-, Ganseschmalz usw.
Man kann nach folgendem Rezepte sich ein sehr schones Nuf3schmalz
zum Brotaufstrich selbst bereiten:
Rezept: Man tue 1/3 gutes Speisedl gleich in das zu dem Schmalz
bestimmte Gefél? und 2/3 Nufl¥fett in einen Topf oder Pfanne, lasse es
zergehen und zwel ganze geschédlte Zwiebeln, in welche man je 3
Gewdurznelken gesteckt, darin hellbraun schmoren. Dann 183t man das
Fett etwas abkiihlen und tut es langsam unter sténdigem Riihren zu dem
Oel. Um es mdglichst glatt und streichféhig zu bekommen, tut man gut,
wahrend des Erkaltens das Schmalz dann und wann umzurihren.
Die Nufbutter ist in der Fabrik durch Zusatz von feinerem Pflanzendl,
Eigelb und etwas Farbstoff hergestellt. Sie ist geschmeidig wie
Molkereibutter. Ist die Nufutter gut, so Ubertrifft sie selbst gute
Molkereibutter beim Gebrauch in der Kiiche, Béckerei (sie braunt und
schaumt wie beste Kuhbutter). Sie kann ihres feinen Geschmacks
wegen auf die feinste Tafel gestellt werden.
Die Nuf¥utter ist sogar reinlicher, schmackhafter und gesunder as
Kuh- und Molkereibutter, um so mehr, da letztere heute meistens von
Stallvieh gewonnen wird, das mehr oder weniger krank ist
(Tuberkulose usw.). AufRerdem ist die Nuf3butter wesentlich billiger als
Molkereibutter.
Ich habe jetzt eine kleine Schrift herausgegeben:
Die NuRbutter, ihre Begriindung, Herstellung und ihre Bedeutung.)
") Erschienen in der Verlagsbuchhandiung Rudolf Just (Jungborn-
Verlag) Jungborn-Stapelburg (Harz). Preis 40 Pfg.
In dieser Schrift habe ich deutlich zu zeigen gesucht, welche
Einwendungen wir heute gegen Kuhbutter machen kdnnen und wie die
neue Nuf3butter einem herrschenden grof3en Beduirfnis entspricht.
Ich habe aber auch gleichzeitig gezeigt, welches unlautere Getriebe
heute schon beim Handel mit Pflanzen-, Kokosnuf3- und Nuf3butter
beobachtet werden kann, wie mein eigener Name hier mif3braucht und
zu Tauschungen benutzt worden ist. Es gibt Pflanzenbutter ,,Marke
Just”, Marke ,,Jungborn”. Mit diesen haben Jungborn und ich nicht das
geringste zu tun.
Ich habe gezeigt, was wir hier, wenn wir nicht sorgfaltig Acht geben,
ebenso wie bel anderen Nahrungs- und Genuf3mitteln noch erleben
konnen. Manche traurige Sachen in der heutigen Geschéftswelt habe
ich hier aufgedeckt.
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Infolge sehr betribender Erfahrungen habe ich wohl ale Fabrikate, die
es heute auf dem Pflanzen-, Kokosnuf3- und Nufbuttermarkte gibt,
gepruft und mich fur eine Nuf3butter entscheiden mussen, die vom
Jungborn-Versandhaus Rudolf Just, Stapelburg-Eckerthal a. Harz,
geliefert wird.

Ich habe wiederholt die Herstellung dieser Nuf3boutter beobachtet, die
Rohmaterialien gepriift, und werde dieses auch in Zukunft von Zeit zu
Zeit tun. AuBerdem wird diese Nuflbutter in mener Familie
ausschliefdich gegessen.

Ich habe diese Nuf¥putter mit meinem Namen, meinem Bilde und
meinem Namenszug versehen lassen.

Esist: Adolf Just's NufRbutter (dem Gesetz nach Margarine).

Ich will hier nur noch bemerken, dal3 in Jungbor n Pflanzenbutter bel
der Zubereitung der Gemise und aufder 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 weil3, dald ich mit der Aufklarung in betreff der Pflanzenbutter heute
manchem diene. Manche Hausfrau ist mir dankbar dafir. Aus dem
Grunde bin ich hier zum Schlisse noch ausfuhrlicher auf die neue
Butter eingegangen.

Auch alle Gbrigen Nahrungsmittel und sonstigen Sachen, die noch zu
meiner Sache gehoren und von mir empfohlen werden, sind von jetzt an
immer mit meinem Namen, Bild und meinem Namenszuge versehen.
Es hat sich nun mein Bruder Rudolf Just, der jetzige Besitzer von
Jungborn, gendtigt gesehen,, neben Jungborn noch ein selbstandig und
von Jungborn vollstdndig getrennt gefiihrtes Versandhaus unter der
Firma: Jungborn-Versandhaus Rudolf Just, Stapelburg-Eckerthal
a. Harz, zu griinden. Dieses Geschéft ist alein berechtigt, sich auf
mich zu beziehen und die von mir anerkannten und empfohlenen
Artikel zu fuhren.

Auf diese Weise soll in Zukunft jeder Unwahrheit und Unehrlichkeit
bei dem Vertrieb der von mir eingefihrten Artikel aufs entschiedenste
entgegengearbeitet werden.

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

Inzwischen hat sich die Kochkiste noch vervollkommnet. Es ist die
Heinzelmannchen-Kochkiste aufgekommen, die eine wirkliche Hilfe,
eine grof3e Ersparnis an Zeit und Feuerung fir unsere Hausfrauen ist.
Die Vorkochzeit ist jetzt nur eine ganz geringe.

Die Speisen brauchen nur ins Kochen gebracht zu werden, wahrend 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 léngere Kochzeit
als auf dem Herde.

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

Der Heinzelmdnnchen-Kochkiste wird genaue Gebrauchsanweisung
bei gegeben.

Die in diesem Kochbuche angegebenen Rezepte eignen sich auch fir
die Heinzelmannchen-K ochkiste.

Neuer Dampfeinkocher.

Bade Duplex Je mehr sich die naturgemalie
Lebensweise verbreitet, desto
mehr herrscht auch das Bedlrfnis,
Gemuse, Frichte u. dgl. fur den
Winter einzukochen.

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

Duplex.
Der Fabrikant schreibt Uber seinen
Apparat;
"Durch seine vielseitige

Verwendbarkeit as.  Einkoch-
Apparat fur Dampf-Bad, Einkoch-
Apparat fur Wasser-Bad und Dampf-Koch-Apparat, seine schnelle
Arbeitdeistung bedingt durch seinen hermetischen Verschlul3, seine
sichere und bequemere Handhabung durch Fortfall des unzuverléassigen

Abbildung Nr. 9. Bade Duplex
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Thermometers, seine saubere und hervorragend gediegene Ausfihrung
(aus einem Stiick gestanzt und im Vollbade 8fach verzinnt) Gbertrifft
Bade Duplex bel weitem alle anderen Einkoch- und Dampfkoch-
Apparate, ohne teurer als diese zu sein.

Kein anderer Apparat vereinigt auch nur annghernd ale Vorzige des
Bade Duplex insich".

Ich kann dieses bestdtigen. Der Apparat ist in Jungborn und auch in
meinem Haushalte in Gebrauch genommen und hat sich véllig den
Angaben des Fabrikanten entsprechend bewahrt.

Das Einkochen geht wesentlich schneller als beim Weck'schen Apparat,
und auf diese Weise werden die Speisen auch noch besser eingekocht.
Die genaue Gebrauchsanweisung wird dem Apparat beigeflgt.

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

Die Anstalten.

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

Mir liegt hier in erster Linie daran, wie ich betone, jedem in seinen
Verhdltnissen rechte Hinweise und Anweisungen zu geben. Ja, ich
berlicksichtige gerade die Verhdltnisse der breiten Volksschichten.
Nicht viele kdnnen kirzere oder langere Zeit in einer Anstalt wellen.
Aber alle sehnen sich nach besseren Zustanden.

Es war jedoch besonders im Anfange eine Anstalt nétig, in der meine
Ideen Uber rationelles Naturleben in idealer Weise verwirklicht wurden.
Es konnte natlrlich auch nicht lange dauern, bis andere Anstalten nach
dem Muster von Jungborn gebaut wurden. Diesesist nun auch schon an
vielen Stellen der Fall geworden. Auch hierbel hat sich manches gute
und ehrliche Bestreben gezeigt, was ich dankend anerkennen will.

Aber es konnte auch nicht ausbleiben, dal? manche ungliickselige und
leider genug unehrliche Nachahmungen von Jungborn entstanden.
Dieses hat sich gerade in letzter Zeit noch besonders gezeigt. Ich muld
dieses sehr bedauern. Jedenfalls kann ich heute auch hier mehr als
friher gegen Unehrlichkeit kampfen, und ich tue dieses mit aller
Entschiedenheit an anderer Stelle.



-80-

Dal in solchen Anstalten der rechte Geist und somit auch richtige
Erfolge fehlen und sie Uberhaupt in mancher Hinsicht mehr zum
Schaden al's zum Nutzen sein konnen, ist wohl selbstverstandlich.

Auf diese Weise fehlen natlrlich auch oft die Géaste, und Uberhaupt
folgt somit hier eine Verlegenheit und Not aus der andern, wofir ich
aber gewil3 nicht verantwortlich bin.

Ich meine, da} das Wort zutrifft, was eine bekannte heutige
Personlichkeit auf dem Gebiete der Naturheilmethode an meinen
Bruder Rudolf Just schrieb und daswir hier gelten lassen kdnnen:

»1ch empfehle Ihre Anstalt als ,mater' und auch ,optima omnium’, d. h.
als Mutter und auch als beste von alen.

Im Jungborn haben wir die beste Lage und Einrichtung.

So finden wir auch im alten Jungborn, der Originaanstalt, wohl in
erster Linie den rechten Jungborn-Tisch.
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SchlufRwort

Ich habe hier von Anfang an nicht die Absicht gehabt, jemand das
Selbstbeobachten und Selbsturteilen zu ersparen. Ich wollte nur
Hinweise geben, die gewil3 manchem erwiinscht und von Nutzen sein
konnen.



JUNGBORN
(im Harz)

Post Stapelburg — (Station Eckerthal)

Rudolf Just's Kuranstalt

Naturheilanstalt und

= Erholungsheim =
Heimgstétte fur natUrliche Hell- und Lebensweise
In der Nadhe von llsenburg, im schonsten Teile
des Harzesl Geschiitzte mittlere Hohenlage,
inmitten grofer Waldungen, Berge u. Wiesen.

Grinder Adolf Just

Kurmittel: Luft- und Sonnenbader, Wasser-

und Lehmanwendungen, Sandbéder, Diét.

Grof3e Lichtluftparks mit Lichtlufthduschen darin.

... Viele Einzel- (Familien-) Parks. :::

======= Arztliche Leitung. =======

Uberraschende Heilerfolge

bei alen Krankheitsarten, selbst in verzweifelten
Fallen.

Stark besucht. — Genltigt den hdchsten Anspriichen.
Eigene Wasserleitung, Kanalisation, elektr. Licht usw.

Harz-1dyll am Eingange in das liebliche Eckerthal.
Ilustr. Prospekt Uber Jungborn mit Urteilen und Kurberichten
unentgeltlich und franko.




BUCHER-ANZEIGE

von
Rudolf Just, Verlagsbuchhandlung in Jungborn-Stapelbarg a. Harz.

Adolf Just, Kehrt zur Natur zurtick!

Die naturgema3e Heil- und Lebensweise. Wasser, Licht, Luft, Erde (Lehm),
Frichte — Wirkliches Christentum. 7. Auflage (20. bis 25. Tausend). Mit
vielen Abbildungen.

Eleg. gebunden M. 5.—, brosch. M. 4.—.

Dieses epochemachende Buch sollte in keinem Hause fehlen. Als Haus- und
Nachschlagebuch bei vorkommenden Krankheitsfallen ist es ein Schatz in
jeder Familie und hat bereits viel Segen gestiftet. Das Buch bringt eingehende
Ausfihrungen Uber die vereinfachte, reine naturgeméf3e Heil- und
Lebensweise und fihrt den Menschen zu den hdchsten und letzten
Lebenszielen.

Rudolf Richter, Der neue Obstbau.

Einfache, streng naturgemél3e Methode, grofdte Widerstandskraft, hochste
Ertragsféhigkeit aller Obstarten. Die Stringfellow-Methode den deutschen
Verhaltnissen angepal’t. Mit Abb. Steif brosch. M. 1.50.

Dieses Biichlein behandelt in klarer Weise einen naturgemél3en 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 Jungborn-ldeen fuf3t, ruft
ebenfalls beim Obstbau: ,Kehrt zur Einfachheit, zur Natur zurtick!" Das
Biichlein hat viel Aufsehen erregt.

Obige Bicher sind durch ale Buchhandlungen zu beziehen, sonst auch
direkt portofrei von der obigen Verlagsbuchhandiung.

Neu gegrindet:

Jungborn-V ersandhaus Rudolf Just

Stapelburg-Eckerthal a. Harz

Alleinvertrieb der von Adolf Just fir seine Sache anerkannten Artikel
Zentrale aller Artikel fir eine naturgemél3e Lebens- und Heilweise
nach den Ideen Adolf Just's

Ausfuhrliche Preidiste wird auf Wunsch unentgeltlich und postfrei
gesandt.

Ernst Fischer n, Wolfenbittel.
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