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Gewaltig marschiert die Rohkostbewegung vorwirts und leitet
nicht mehr Hunderte, sondern Tausende hin auf den Weg, der in Ver-
bindung mit Sonne und Luft zur Gesundheit fithrt. Eine Bewegung
ist es, nicht etwa ein Verein, eine Partei oder eine neu erfundene
Patentldsung, nein, eine Bewegung, gezeugt durch die gottliche Natur
und geboren aus dem Innersten des Volkes, zur natiirlichen Abwehr
der fortschreitenden Uberfeinerung, jenem grauen Schatten unseres so-
genannten Kulturlebens — eine Bewegung, die jeden mitreifit, der
instinktiv den nahen Kulturtod in sich spiirt. Trotz aller hygienischen
Mafinahmen nehmen die Krebskrankheiten erschreckend zu. Un-
endlich Vieles wird dagegen unternommen und kein Mittel gescheut.
An das Naheliegendste aber — die grundverkehrte iibliche Ernihrung,
die Ursache aller inneren Erkrankungen — wird nicht gedacht.

Je kritischer der Leser meine nun folgenden Ausfithrungen be-
trachtet, um so lieber ist er mir. Wahrheit kann Kritik ertragen. Wer
aber mit Vorurteilen an die wichtige Sache herangeht, also vorher
schon urteilt, ehe er gepriift hat, dem fehlt es an Herzensbildung, der
kommt auch nicht weiter im Leben. Ein gebildeter Mensch handelt
nach dem Worte: ,,Priifet alles, und das Gute haltet fest.”

Rohkost ist gottlichen Ursprungs. Adam und Eva waren Rohkdost-
ler. Gasherde, elektrische Bratdfen, Dampfhauben gab es noch nicht.
»Siehe, ich habe euch gegeben alles samenbringende Kraut, das auf
der Fliche der ganzen Erde ist, und jeden Baum, an welchem
samenbringende Baumfrucht ist, es soll euch zur Speise sein®, war
das erste Wort des Schopfers. Klare Erkenntnis tut not. Rohkost,
bestehend aus Friichten, Niissen, Honig, Salaten und Gemiisen, ist
lebendige Nahrung; denn Pflanzen sind Lebewesen, sie keimen, griinen,
blithen, sprieffen und bringen Frucht, die wiederum den Keim zu neuem
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Eier

Leben in sich trigt. Ungeheure Krifte stecken in dieser lebendigen
Nahrung. Geniefit der Mensch diese Dinge, so vereinigt sich Leben
mit Leben, zwei werden eins — Hochzeit, Jubel, Wonne, Seligkeit.
Kraft, Gesundheit und Freude ist die Folge. T6tet der Mensch dagegen
ein Tier, so beginnt sofort der Aufldsungs- und Zersetzungsprozefi.
Kocht er ferner Obst und Gemiise, so totet er organisches Leben.
Bei iiber 429 tritt beim Menschen, Tier und Pflanze durch Ge-
rinnung der EiweiBkdrper der Tod ein. Sowie in der Kiiche dem
Kochtopf die Diifte entsteigen, gibt Obst, Gemiise und Kriutlein
seinen Geist auf; der Tod im Topfe! Die Vitamine werden grofiten-
teils getdtet, die Nahrsalze chemisch verindert. Kochen ist ein che-
mischer Prozef3! Rhabarber kochen, macht Oxalsdure frei; freie Oxal-
sdure, ein Gift. Schwarzen Tee mit kochendem Wasser iibergieflen,
erzeugt Tein; Tein, ein Gift. Sit man den Kern eines nur gediinsteten
Apfels, so wartet man vergeblich auf den Keimling; auch dessen
Lebenslicht wurde beim Diinsten ausgeblasen. Genieft man tierische
und gekochte Nahrung, so vereinigt sich Tod mit Leben, aus dem kein
Leben und keine Frische hervorgehen kann, — Leichenfeier, Trauer,
Miidigkeit, Krankheit und Elend ist die Folge.

Auch das Ei, als Erndhrungsmittel genossen, hat verheerende Wir-
kung. Die natiirliche Aufgabe des Eies ist, innerhalb drei Wochen einem
jungen Hiihnchen oder Hihnchen das Leben zu geben; jedes Ei, ein
ungeborenes Huhn. Angesichts dieser hohen Aufgabe ist das Ei in sich
selbst duBerst wertvoll und enthilt Lecithin, Vitamine, Kalk, Kali,
Phosphor, Schwefel, Eisen usw. Neues Leben baut sich in der Natur
stets aus den edelsten Stoffen auf. Wird der natiirliche Zweck nicht
erfiillt und das Ei naturwidrig als Ernihrungsmittel dem Korper ein-
verleibt, so ist die Wirkung entsetzlich. Ein Wahnsinn ist es, zu glauben,
Eier essen gibt Nervenkraft, Fleisch essen gibt Fleisch, Milch trinken gibt
Milch, wie viele stillende Miitter glauben. Wieviel Eier bekommt das
Huhn, um Ejer zu legen? Wieviel Fleisch friit der Ochse, dessen
Fleisch wir mit Behagen gegessen haben oder noch essen? Und wie-
viel Milch trinkt die Kuh, um téglich 15—20 Liter Milch zu geben?
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Haben wir auch nur ein einziges Mal dariiber nachgedacht? Lediglich
aus dem Pflanzenreich lebend, erzeugt die Kreatur Fleisch, Milch und
Eier. Ebenso soll der Mensch sich nihren von Obst, Niissen, Honig,
Salaten und Gemiisen. Prof. Dr. Trall sagt: ,,Da das Tier nichts
liefert, das es nicht dem Pflanzenreiche entlehnt, so werden wir un-
widerstehlich zu dem verniinftigen Schluf§ gedringt, dafl, wenn wir
die beste und reinste Nahrung haben wollen, wir sie unmittelbar aus
dem Pflanzenreich, nicht mittelbar durch einen tierischen Organismus
nehmen miissen.

Das FEi, wenn es nicht sofort von der Henne ausgebriitet wird,
geht in Zersetzung iiber. Deshalb verldfit die briitende Henne das Nest
auch stets nur fiir ganz kurze Zeit. Schon nach drei Tagen kanninjedem
aus dem Nest genommenen Ei die Zersetzung der Lipoide wissenschaft-
lich festgestellt werden. Das Frischei, sofort nach dem Legen dem Nest
enthommen, befindet sich zwar noch nicht in der Zersetzung, ist aber
als keimendes Leben hochgiftig und daher als Erndhrungsmittel dem
menschlichen Kérperhaushalt Fremdstoff, da es absolut nicht zur Er-
nihrung bestimmt ist. Fremdstoffe werden vom Korper mit Schleim
umgeben, um sie auf dem Wege durch die Schleimhdute wieder aus
dem Korper ausstofien zu konnen; daher die vielen Verschleimungs-
krankheiten der Menschen, soweit sie sich von Fremdstoffen erndhren.

Der Mensch hat im Laufe der Zeit den klaren Speiseplan seines
Schopfers — Friichte der Bdume und der Striucher und alles griine
Kraut — irrigerweise auler acht gelassen und naturwidrige Dinge an
dessen Stelle gesetzt. Erfreulicherweise beginnt auch die Wissenschaft
die Ernihrungsfragen zu priifen und mufl nach eingehender Beob-
achtung die uralte Weisheit bestitigen. Prof. Hess, am physiologischen
Institut in Ziirich, schreibt in seinem Buche: ,,Alle Nihrstoffe, welche
der Mensch braucht, sind in der Pflanzenwelt zu finden. Deshalb kann
sich der Mensch auch dann erniihren, wenn er auf alles verzichtet,
was vom Tiere stammt.”“ Prof. Friedberger stellte eine sehr hohe
Giftigkeit des Eies fest, gleichgiiltig, ob roh oder gekocht genossen,
und beobachtete, wie durch den Genufl der Eier Darmstérungen,
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Leber-, Nieren- und Augenerkrankungen, Nerven- und Sexual-
erregungen entstehen und ferner Eier- und Lecithinkuren zu einem
Zustand fiihren, der groBe Ahnlichkeit mit einer Morphiumvergiftung
hat. Eigelb ist noch schddlicher als Eiweif3, bildet Schwefelwasserstoff
und ist schwer verdaulich. Das Eigelb enthilt Zerfallsprodukte, denn
es ist beginnendes Leben. Das Ei ist kein Kraftspender, sondern ein
Reizmittel schlimmster Sorte. Nach dem Genufl von Eiern, Fleisch
oder Fleischbriihe fiihlt man sich anfangs zwar gekriftigt, genau wie
nach einer Arsenkur. In Wirklichkeit aber wird man durch derartige
Dinge aufgepeitscht, um nachher um so mehr zu erschlaffen.

Die Ubersiuerung, Schwefelverbindungen und Vergiftung durch
das Ei ergeben Darm- und Gallenkrankheiten, Krebs und Tuberkulose.
Das Weizenkorn, wenn es in die Erde fillt, stirbt, auf daf} es Frucht
bringt. Joh. 12. Die Zwiebel im Frithjahr wird weich und zersetzt sich,
um dem jungen Keimling Nahrung zu geben. Stirbund werde!,,Das Alte
stiirzt, es dndernsich die Zeiten,und neues Leben bliiht aus den Ruinen.*
Genau so ergeht es dem Ei; es geht in Zersetzung iiber — Zerfallspro-
dukte, wie die Wissenschaft es nennt — um neues Leben erblithen zu
lassen. Je wertvoller eine Sache, um so verheerender ihr Milbrauch.
Hohe Aufgabe hat das Ei zur Zeugung neuen Lebens, nicht aber zur Er-
nihrung des Menschen. Da das Ei festgestelltermaflen die oben er-
wihnten schweren Krankheiten verursacht, ferner den Menschen auf
sexuellem Gebiet bereits von Kindheit an zu Dingen treibt, die sein
Innerstes im tiefsten Grunde verabscheut, ihm seine seelische Ruhe
raubt, so kann es ihm niemals nach den Gedanken des Schopfers je als Er-
néhrungsmittel zugedacht sein. Wohl ist dem abgeirrten Menschen
nachtriglich Fleischessen erlaubt worden, niemals aber das Essen der
Eier. Damit soll absolut nicht gesagt sein, dafl Fleischessen etwa
natiirlich wire. Pythagoras (570 v. Chr.) ruft im Ovid aus:

»Haltet ihr Sterblichen ein, den Leib mit verruchtem Geschmaus
Euch zu besudeln! Ihr habt ja Getreide, und Obst an den Zweigen,
Niedergebeugt von der Last, und die saftigen Trauben am Weinstock
Habt wohlschmeckende Kriuter . . .
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Nicht mit Mord und blutiger Hand bereitet die Mahlzeit!

Bestien stillen den Hunger mit Fleisch!

0, welch schreckliche Tat, Leiber im Leib zu begraben,

Fett sein gefrifliges Fleisch mit Massen von Fleische zu misten,

Und, ein Lebendes selbst, von andern Lebend’gen zu leben . . .

Undankbarer, du bist nicht wert der Gaben der Ernte,

Der du den Ackergenossen befreist von der Biirde des Pfluges

Um ihn zu schlachten . . .

Wer mit dem Messer des Rindes Gurgel

Trennt und beim Briillen der Angst taub bleibt und gefiihllos;

Wer kaltbliitig das ganz wie Kinder schreiende Bocklein

Abzuschlachten vermag, und wer den Vogel verspeiset,

Dem er selber das Futter gereicht; wie weit ist ein solcher

Noch vom Verbrechen entfernt? . . .

Maoge das Schaf uns die Wolle verleih’n, um nicht zu schaudern im
Nordwind;

Es reiche willig die Ziege die Euter der Hand zum Melken;

Laflt arbeiten den Stier, doch den Tod geb’ ihnen das Alter!

Totet das schidliche Tier, doch dabei lafit es bewenden;

Riihret sein Fleisch nicht an, nihrt euch von milderer Speise

e¢
.

Lassen wir alles in der Natur an seinem Platze, dann ist auch
alles in Harmonie. Die Milch der Kuh fiir das Wesen, dem sie zugedacht
ist, dem Kalbe! Die Kuh gibt nur Milch, nachdem sie gekalbt hat. Die
Milch ist fiir das Kalb in der richtigen Beschaffenheit. Fiir das Men-
schenkind ist die Mutterbrust bestimmt. Die Mutterbrust ist dem
edlen Traubensafte gleich, weil der Mensch vorwiegend Fruchtesser
ist gegeniiber dem Tiere, das lediglich von dem griinen Kraut des
Feldes sich ernihrt. Die Kuhmilch ist dem Organismus des Kalbes
angepafit und enthilt mehr Fett und Eiweifl. Auflerdem mufl die
Milch direkt von der Quelle her genossen werden, andernfalls geht sie
bald in Zersetzung iiber. Wird aus der Milch noch Butter und Kise
hergestellt, der immer mehr in Zersetzung und Fiulnis iibergeht, oder
die Milch gar gekocht, so mufl der dauernde GenuB dieser siure-
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bildenden Dinge auf die Gesundheit nachteilig einwirken. Meine
Eltern sandten uns Kinder frithmorgens in die Milchkuranstalt, wo
wir die Milch kuhwarm tranken; das war gut. Versagt die Mutter-
brust, so haben wir fiir den Séugling Besseres als die Kuhmilch,
nimlich Mandelmilch mit reichlich Fruchtséften, etwas Honig oder
Traubenzucker und Wasser.

Am schlimmsten ist der Genufl des Schweinefleisches; es ver-
seucht unser Blut, erzeugt Ausschlige und Geschwiire und legt den
Grund zu Krebs (Carzinom). Weniger schidlich ist das Fleisch
vom Rind, Schaf, Ziege, Reh (siche 5. Mos. 14). Ebenfalls schidlich
ist der bereits {ibelriechende Kise. Es ist fiir den natiirlich denkenden
und lebenden Menschen selbstverstindlich, daf} alle die genannten
Dinge, wie Schweinefleisch, Eier, Fleischbriihe, alter Kise usw., keine
Lebensmittel, sondern Sterbemittel sind. Unsere gute alte Kiiche ist,
in diesem Licht betrachtet, ein Krematorium, die Mahlzeit die Bei-
setzungsfeierlichkeit und der Magen die Grabstitte, wo die sterblichen
Uberreste ihre letzte Ruhestitte finden. — Kein Wunder, wenn der
Mensch nach solcher Nahrung miide, matt, krank und elend wird, ist
doch alles Leben vorher aus Tier und Pflanze durch Téten und Kochen
vernichtet worden. Nur Lebendiges kann Leben geben und erhalten !—

Schédlich ist ferner die synthetische Essigsdure (Essigessenz); sie
verdirbt das Blut und es mufl vor ihr gewarnt werden. Statt dessen
nehmen wir ungesiifiten Rhabarber-, Apfel- oder Zitronensaft. Der
natiirliche Girungsessig (Weinessig), miflig genossen, ist nicht schad-
lich; bei Girungszustinden im Magen und Darm ist er geradezu,
wie der Wein, ein Heilmittel (siche 1. Tim. 5,23). Schédlich ist das
Kochsalz; statt dessen nehmen wir Salinensalz, Selleriesalz oder
Bisalz. Weniger gut ist die so wohlschmeckende Kuhbutter; sie braucht
viel Galle, hat einen ziemlichen Siuregrad, erzeugt Gallen- und Darm-
storungen, Sodbrennenusw. Statt dessennehmenwirdie feinenWalniisse,
Haselniisse etc. Nicht zu empfehlen ist auflerdem: Kaffee, Nikotin,
Alkoholund schwarzer Tee, soweit letzterer mit kochendemWasser iiber-
gossen wird, wodurch das Gift Tein frei wird. Entwertet sind ferner
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raffiniertes Ol, amerikanisches mit Giftstoffen gebleichtes Mehl, po-
lierter Reis, Konserven usw. Statt dessen essen wir reinen Honig,
Olivensl 1. Pressung, Vollreis usw. Tierische und gekochte Nahrung
geht im Magen und Darm in weitere Zersetzung iiber, girt und fault,
daher der iible Mundgeruch und die aashaften Ausscheidungen der
also sich Ernihrenden. Das ganze Blut-, Lymph- und Nervengebiet
muf} elend darunter leiden, bis schlieBllich der Mensch durch Krebs
und Tuberkulose schon bei lebendigem Leibe verfault.

Wie ganz anders wirkt die lebendige Nahrung: Obst, Niisse, Honig,
Salate, Frischgemiise und die herrlichen Kriuter! Wie lieblich duften
sie! Magen~, Darm-, Blut-, Lymph- und Nervensystem werden er-
quickt, keine Schlacken bleiben zuriick, alle Organe kénnen unge-
hemmt und unbelastet ihre Funktionen versehen. Daher die auffallende
Frische und hohe Arbeitsleistung aller natiirlich lebenden Menschen.
Honig ist sehr gut. Er geht unmittelbar ins Blut iiber. Kein Apotheker
kann die vielen Heil- und Néhrwerte aus den tausend verschiedenen
Blumen mehr sammeln und mischen, wie dies die Bienen beim Ein-
sammeln des Honigs tun. ,,I§ Honig, mein Sohn*, sagt Salomon, ,,denn
er ist gut®, —

Als Vortragender und Rohkostkursleiter in den verschiedensten
Lindern und Stidten, wohin man mich immer wieder ruft, ist es mir
eine unsagbare Freude, zu beobachten, wie die schwierigsten Krank-
heiten unter den einfachen aber erhabenen Heilfaktoren: ,,Sonne,
Luft und lebendige Nahrung* schwinden, die Schwerkranken jauch-
zend aufatmen und wieder frohlich ihre Strafle ziehen. Leider ist die
Zahl derer, die diesen einfachen und doch so herrlichen Weg zu gehen
gewillt sind, verhiltnisméBig gering; genau wie auf dem Wege zur
inneren Gesundung die Pforte eng und der Weg schmal ist, der zum
Leben fiihret und nur wenige es sind, die ihn finden, obgleich er
fiir alle offen ist. Aber um der Wenigen willen wollen wir es uns
nicht verdrieen lassen, freudig weiterzuarbeiten, —

Die Welt will immer noch betrogen sein. Teure Heilmittel werden

-angeboten und gekauft, aber das Naheliegendste wird aufler acht ge-
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lassen und das Ubel nicht an der Wurzel angefafit. Die Folge davon ist
Enttiuschung. ... — — — Sich, das Gute liegt so nah! Unsere
Ernihrungsmittel miissen Heilmittel und unsere Heilmittel Erndh-
rungsmittel sein.

Ich selbst litt vor vielen Jahren an stindiger Kiefer- und Stirn-
hohlenvereiterung, Magen- und Darmgeschwiiren und wurde durch
die Kulturnahrung sehr krank. Nachdem ich durch naturgemifie
Mittel, ohne Rohkost, Besserung, aber keine Heilung fand, brachte
mir die Rohkost schnelle Hilfe. Endlich erkannte und packte ich das
Ubel an der Wurzel.

Nach eingehender Priifung neuzeitlicher Erndhrung an aufge-
gebenen Schwerkranken bezeugten Professoren der Chirurgie: ,,Allein
die Anderung der Kost, ohne irgendeine andere ortliche oder all-
gemeine Behandlung, brachte schlagartig die Wendung hervor.” Der
Leiter einer Lupusheilstitte, Prof. Dr. Jesionek, berichtete: ,,Dafl
es durch eine einfache Anderung der Lebensweise, durch weiter nichts
als eine Umgestaltung der Erndhrung gelingt, Herde von Hauttuber-
kulose, vor allem aber auch das resistente, oft hartnickig anderer Be-
handlung trotzende Lupusknotchen zur Abheilung zu bringen, das
ist fiir denjenigen, der die Schwierigkeiten kennt, welche die Haut-
tuberkulose der Behandlung macht, ich glaube aber auch fiir jeden
anderen Arzt, ein iiberwiltigender Eindruck.*

Wenn man bedenkt, dafl bei der klinischen Diftbehandlung vor-
wiegend reinere pflanzliche Nahrung, dabei aber noch Gekochtes und
etwas Fleisch usw. gereicht wurde, und man dabei schon solche Er-
folge erzielte, wie muf3 erst der Erfolg sein bei restlos reiner und
schmackhafter Rohkost, falls sie von dem Patienten freudig und mit
innerem Verstehen aufgenommen wird. Die innere Klarheit und frei-
willige Bereitschaft zur Rohkosternidhrung ist mafigebend fiir den Er-
folg, nicht die noch so treffende und gutgemeinte drztliche Rohkost-
verordnung, da sie immerhin fiir den Patienten bei Unkenntnis
des Wertes Zwang bedeutet. Was man aus Liebe tut (auch gegen sich
selbst), das geht noch mal so gut! —
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Eine Kiste voll Briefe konnte ich dem Leser zur Verfiigung
stellen, wo Schwerkranke, meist Aufgegebene, durch die drei Heil-
faktoren Sonne — Luft — lebendige Nahrung, in Verbindung mit
lebendigen Krédutern, gesundeten; darunter: Lungentuberkulose,
Asthma, Lihmungen, Zuckerkrankheit, Epilepsie, Geisteskrankheit,
Kropf, Blasen- und Gallensteine, Verkalkungen, Rheuma, Krebs usw.
Nibheres iiber die Behandlung von Krankheiten in meinem Buche:
,,Natiirliche Heilfaktoren gegen Krankheiten aller Art. Freilich
gibt es auch fiirr die naturgemifle Heilung ein Zuspit, wenn das
Maf} der schlechten Sifte tiberwiegt und die Konstitutionskraft be-
reits derartig geschwicht ist, daf3 die lebendigen Heilfaktoren nicht mehr
aufgenommen werden kénnen. Hier gibt es dann Wichtigeres zu tun,
als noch mit Rohkost den zerfallenden Leib flicken zu wollen. — Geht
man dagegen beizeiten zur Rohkost iiber, so kann man wahre Wunder
der Heilung erleben, die, bei Licht betrachtet, gar keine Wunder sind;
denn in der Natur geht alles einfach, ordnungsmiflig und korrekt zu.
Wer die Naturgesetze beachtet, wird automatisch mit Gesundheit
belohnt. Die Pflanze ist die einzige Fabrik, die Mensch und Tier mit
allem Notwendigen zum Aufbau und zur Erhaltung des Korpers
versieht. Alles, was nicht durch diese Fabrik gegangen ist, ist in
unserem Korperstaate nicht heimatberechtigt, ist ohne Nieder-
lassungsbewilligung, ist ein Gift. Reine und natiirliche Nahrung da-
gegen kann nur gesunde Sifte und somit Gesundheit schaffen, niemals
aber Krankheit. Die Naturgesetze miifiten ja auf den Kopf gestellt
sein. Darum auf zur Rohkost!

Von manchem Rohkéstler werden beim Ubergang unbewust viele
Fehler begangen. In bester Absicht geht man plétzlich fanatisch dazu
liber und will bei sich restlos paradiesische Zustinde einfiihren. Man
nimmt keine Riicksicht auf den gegebenen Zustand des Korpers, der
durch die jahrtausendlange verirrte Kulturnahrung in eine Verfassung
gebracht ist, dafl er die reine Nahrung nicht restlos auf einmal ertragen
de aufnehmen kann. Ein langsamer, aber um so sichererlUbergang
ist da geboten; in der Natur gibt es keine Spriinge. In dem Mafe,
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Niisse

wie die Rohkost an Feld gewinnt, verschwindet automatisch immer mehr
dasVerlangen nach verkehrter Nahrung ; sie schmeckt einem nachher von
selber nicht mehr. Viele Fanatiker sehnen sich im Ubergang hie und da
nach Kulturnahrung, unterdriicken aber diese Regung. Die Befriedi-
gung dieses Verlangens sieht der Fanatiker als Stinde an, logischerweise
geht er deshalb streng gegen sich und andere vor, oft auch unbewufit
um der Ehrung willen, von den Menschen als 100prozentiger Roh-
kostler angesehen zu werden. Bei Licht betrachtet, ist dieses Verlangen
keine Siinde, sondern eine Schwachheit, gegeniiber der man bei sich
und anderen Riicksicht walten lassen sollte. Schwachheiten trigt man,
Siinden verurteilt man. Jedem Fanatiker steht es auf dem Antlitz ge-
schrieben: ,,Nur wer die Sehnsucht kennt, weif3, was ich leide*. .. —,
,.Dein Mund sagt nein, doch Deine Augen sagen ja“... — — —,
aber er gibt es nicht zu, um der leidigen Ehre willen. Daher ist sein
Wesen muiirrisch, barsch und unduldsam. Ehrlicher ist es da, und der
inneren und duBleren Gesundung forderlicher, einzugestehen, daf§ wir
in diesem Leibe noch der Schwachheit unterworfen sind. Lieber wollen
wir mit Paulus offen bekennen: ,,Das Gute, das ich will, das tue ich
nicht, und das Bose, das ich nicht will, das tue ich. Ich elender Mensch,
wer wird mich erlosen ?* — Freilich ist das kein Dauerzustand, sondern
ein Durchgangsstadium, das bei dem einen linger und bei dem anderen
kiirzere Zeit dauert, je nach dem eigenen Vorleben und dem Vorleben
seiner Vorfahren. Wer in seiner Jugend viel Fleisch gegessen hat, wird
lingere Zeit zur Entwohnung gebrauchen. Ziel ist und bleibt: Restlos
reine Nahrung! Hoher hinauf! Excelsior! — —

Weitere Fehler machen die Rohkostler, indem sie die herrlichen
und wertvollen Niisse mit einem schlechten Gebif§ kauen, wodurch
fast neun Zehntel zwecklos den Darm passieren. Da ist es ungeheuer
wertvoll, dem Korper die Nufl in Gestalt von Mandelmilch zum
Friihstiick, als Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise mittags zur Gemiise-
mahlzeit und NufSschlagrahm zur abendlichen Obstmahlzeit anzu-
bieten, eine Nufinahrung, wie sie in uniibertrefflicher Feinheit von
den Nuxowerken als Nufimus bereits seit 27 Jahren zum Wohle der
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leidenden Menschen dargebotenwird. Auf diese Weise geht dem Korper-
haushalt kein Atom der Nuf3 verloren. Endlich bekommt dann auch das
Nervengebiet seine ihm zustehende Nahrung; elend hat es hungern
miissen und wurde obendrein durch die Eiermayonnaise noch gequilt
und belastet. Kein Wunder, wenn der Nervenzusammenbruch erfolgte.
Leider sind die Niisse in ihrem hohen Werte viel zuwenig erkannt und
gewiirdigt worden. Erst zu Weihnachten erinnert sich der Mensch ange-
sichts der Liebe seines Schopfers, die das Beste zu unserem Heil sandte,
wieder einmal daran, dafl Obst und Niisse auch seine eigentliche und
beste Nahrung sind. Man findet sie unter dem Weihnachtsbaum. Die
Kinder greifen dankbar und freudig zu. Die Erwachsenen aber kommen
vor lauter Weihnachtsgans und Kuchen kaum dazu, die Niisse wenig-
stens am 25.und 26. Dezember zu wiirdigen. Die Niisse in dieser Form
als Mandelmilch oder als Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise oder als
Nuflschlagrahm zum Obst geben der Rohkostnahrung erst den auf-
bauenden Wert und zugleich das linger andauernde Sattigungsgefiihl.

Ausscheidungs- und Heilkrisen sind oft nur von wenigen als
solche erkannt und verstanden worden. Kommt in den kranken Korper
mit seinen vielen Schlacken endlich lebendige Nahrung hinein, so
gibt es eine Revolution. Ubler Mundgeruch zeugt, falls die Zihne in
Ordnung sind, von Lagerstitten verfaulter Speisen in den Magen-
taschen. Lebendige Nahrung wirbelt auf, will siubern und heraus-
holen. Daher beim Anfinger oft Brechreiz nach Rohkostgenuf3. Der
Darm mit seinem grofien Lager von alten Resten wird griindlich
gereinigt, reichliche Stuhlentleerung setzt ein, daher Gewichtsabnahme
bei RohkostgenuBl. Gewichtsabnahme! O Schrecken! Aber niemand
denkt daran, daf} viel Ballast abgetragen wurde. — Leber und Nieren-
gewebe wird von den Schlacken befreit, daher oft Schmerzen in diesen
Gegenden nach RohkostgenuB; dem Eingeweihten ein Zeichen fiir
gr.i'mdliche Ausscheidung, zu bemerken durch dunkelflockigen Urin
mit ziegelrotem Sand usw. Diesen Unratist der Korper los. Die Lungen
werden durch die Rohkost angeregt, ihre Schleimmassen abzusondern,
daher Bronchialkatarrh und Husten nach Rohkostgenuf. Kommt dann
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noch Bewegung in frischer Luft und Schlafen bei offenem Fenster hinzu,
so wirkt das alles in vorziiglicher Weise mit zur griindlichen Ausschei-
dung der oft tiefsitzenden Schleimmassen. Niemals den Husten durch
Giftmittel unterdriicken! Der Schleim will und muf§ heraus, sonst setzt
er sich fest, zersetzt sich immer mehr und fiihrt zur Tuberkulose.

Wie die Wissenschaft festgestellt hat, verstirkt die reichliche
Zufuhr von Vitamin B und A auffallend das Wachstum von Krebs-
geschwulsten. Das trifft vollkommen zu und sieht auch tatsidchlich
nach Verschlimmerung aus. Bei Licht betrachtet wird jedoch durch
die reine Nahrung das verseuchte Blut von innen her griindlich ge-
reinigt, indem es seine schlechten Sifte der Geschwulst zwecks
Ausscheidung zufiihrt. Leider werden diese Ausscheidungskrisen
nicht verstanden und irrigerweise als Krankheitsverschlimmerung
bezeichnet. Viele wollen aber auch nicht die etwas unangenehme Aus-
scheidungskrise durchmachen und ziehen es vor, durch Betdubungs-
mittel die Schmerzen zu unterdriicken, nicht ahnend, daf3 sie dadurch
das Nervengebiet allmihlich lahmlegen, die Ausscheidungsmdglichkeit
immer mehr hemmen und damit den Anfang vom Ende besiegeln.
Noch stundenlang konnte ich fortfahren, Ausscheidungskrisen zu
schildern, doch genug damit. Rohkost bedeutet zunéchst Hausputz,
da muB oft griindlich ausgefegt werden. Die unglaublichsten
Dinge treten da zutage. Erst nach der Reinigung kann die phonix-
artige Erneuerung von innen heraus — dem menschlichen Auge un-
sichtbar — einsetzen. Leider sicht der Mensch nur das, was vor Augen
ist, blickt nicht hinter die Kulissen und kann Ausscheidungskrise
nicht von Krankheit unterscheiden. Viele zur Rohkost iibergehende
Kinder und Erwachsene scheiden Wiirmer aus und glauben, die
Wiirmer kiimen von der Rohkost. In Wahrheit treibt die reine Nahrung
die Parasiten, welche sich infolge der unreinen Kulturnahrung ent-
wickelt hatten und nur auf unreinem Boden gedeihen, zum Tempel
hinaus. Darum ist es wichtig, von vornherein aufgeklart zu sein iiber
die Dinge, die da kommen konnen, nicht unbedingt kommen missen,
weil jeder Organismus seine Ausscheidungskrise individuell gestaltet.
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Durch Kampf zum Sieg, durch Kreuz zur Krone, aus Nacht zum
Licht, durch Heilkrise zur Gesundung! — — —

Durch die Rohkost wird nicht nur das Blut-, Lymph- und Nerven-
gebiet gesdubert und der Korper der Gesundheit zugefiihrt, auch das
Seelenleben wird giinstig beeinflut, das Liebesleben wird gereinigt
und geheiligt. Durch die Kulturnahrung, namentlich durch den Genuf3
der Eier, werden die Sexualorgane stark gereizt. Frohlich will man sein,
nicht nur in der Jugend, auch im Jiinglingsalter und namentlich in der
Ehe. Ungewollt und unbewufit wird man von Wiinschen geplagt,
gegen die der Geist sein Veto einlegt. ,,Zwei Seelen wohnen, ach, in
meiner Brust“. Mitten in die wahre Liebe stiirmen Triebe auf uns ein,
die alles zu vernichten drohen. Lessing ruft deshalb in Verzweiflung
aus: ,,50 bringst du mich um meine Liebe, unseliger Genuf, betriibter
Tag fiir mich. Nimm sie zuriick die kurze Lust, nimm sie und gib der
oden Brust die bessere Liebe wieder I Schiller ruft sehnsuchtsvoll aus
»0, daf} sie ewig griinen bliebe, die schéne Zeit der jungen Liebe!
und fiigt wehmiitig hinzu: ,,Mit dem Giirtel, mit dem Schleier reifit
der schone Wahn entzwei . . .“ Muf} das so sein? Kann nicht die Ehe
zu einer Fortsetzung der Brautzeit werden? Mann und Weib, beide
leiden nicht unter der Liebe, sondern unter den verirrten Trieben,
die mit Liebe nichts zu tun haben. Das Weib will geliebt, aber nicht
mifibraucht sein. Fortpflanzungsorgane soliten nur dann in Titigkeit
treten, wenn man eben fortpflanzen will. Begattung, ein gottlicher Akt.
Fortpflanzungsverkehr ohne fortpflanzen zu wollen, ist eine sinnlose
Vergeudung leuchtender Lebenskrifte, die hoheren Lebensaufgaben
zur Verfiigung stehen kénnten. Im MiBSbrauch dieser Dinge liegt, oft
beiden unbewuBt, der Grund der meisten Ehezerwiirfnisse. Wie
untergribt das ganze Heer der Verhiitungsmafinahmen die Gesundheit
unserer Frauen und ruiniert beider Nerven. Um auch hier wieder in
HarmOMe zu gelangen, sind zwei Dinge erforderlich: innere Ver-
bfndung mit der Lebensquelle und reine, natiirliche Nahrung, Weiter
nichts! — Ergreift die Strafenbahn mit ihrem Arm die Oberleitung, so
durchstrémt sie Licht und Kraft. Ergreift der Mensch endlich die
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lingst nach ihm ausgestreckten Hande seines treuen Schopfers, Thm
zurufend: ,,Hier hast du meine beiden Hinde, ich kann ja nichts aus
eigener Kraft®, so wird auch er mit Licht und Kraft erfiillt, sodaf er
frohlich seine Strafle ziehen kann. Jetzt vermag er im Geiste zu
wandeln und wird die Lust des Fleisches nicht mehr vollbringen.
Durch die Rohkost wird sein Korper gereinigt, Schlacken lagern sich
nicht mehr ab, Eier werden gemieden, die bisher die Sexualorgane
erregten, und so ist es kein Kunststiick mehr, enthaltsam zu leben
ohne zu leiden. Man ist mit dem Kuf} der Liebe zufrieden und wunsch-
los gliicklich. Freilich geht auch das nicht von heute auf morgen. Auch
hier heifit es Geduld haben. Ihr Miitter, gebt euren Kindern keine Eier
mehr. Ohne dafi ihr eswollt, treibtihr sie dadurch zu nervenzerriittenden
Dingen. Durch die Schwefelwasserstoffgase leidet auch ihre Geistes-
arbeit; sie gehen im Lernen zuriick. Lafit eure Kinder Obst, Niisse und
Honig, Salate und Gemiise essen, und alles wird wieder gut.

Auch die Alkohol- und Rauchfrage wird durch die Rohkost
schnell und einfach gelést. Alkohol und Nikotin sind Rauschgifte,
die der Kulturmensch als Gegengifte nétig hat. Wird reine Nahrung
eingenommen, dann reinigt und entgiftet sich der Korper, sodafl
Gegengifte illusorisch sind. Wein und Tabak schmecken nicht mehr,
man it beides von selbst stehen und liegen. Ein Herr aus Basel, Farm-
besitzer in Siidamerika, litt 40 Jahre lang unter der Rauchleidenschaft.
Ein halbes Vermdgen hatte er bereits geopfert und alle empfohlenen
Mittel angewandt. Nichts hatte geniitzt. Im Gegenteil. Da horte er
den Vortrag iber ,,Wunderwirkungen verniinftiger Rohkost,
besuchte mit seiner Gattin die Rohkostkurse und lebte von da ab mit
seiner ganzen Familie von dieser reinen und lebendigen Nahrung.
Nach einigen Monaten teilte er mir begliickt mit, daf} er endlich durch
diesen einfachen, aber herrlichen Weg die Rauchleidenschaft und
zugleich noch viele andere damit in Verbindung stehende Beschwerden
verloren habe. Bevor er schrieb, hatte er sich eine Zigarette angeziindet.
Er wollte sie rauchen, sie schmeckte ihm aber nicht mehr, und er warf
sie freiwillig in weitem Bogen zum Fenster hinaus! — So ist’s recht! —
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Die Wirkung der Rohkost umfafit so alle Lebensgebiete des
Menschen und bringt Leib, Seele und Geist wieder in Harmonie.
Damit hat die Rohkost aber auch ihre Aufgabe erfiillt. Von der Roh-
kost geistliche (religidse) Segnungen zu erwarten, wie manche Er-
nihrungsrichtungen uns lehrenwollen, ist {ibertrieben und unniichtern.
Die herrliche Rohkostsache kann dadurch bei weniger urteilsfihigen
Gemiitern nur ins Léicherliche gezogen werden. Gott gibt Seinen
Geist einem jeden nach Thm sich sehnenden Menschen, ganz einer-
lei, wie er sich erndhrt.

Der Fanatiker hat eine richtige Idee, iibertreibt aber die Schluf3-
folgerungen ins Uferlose. Er hat den ungeheuren Wert der Rohkost
erkannt und verlangt nunmehr nicht nur von sich, sondern von allen
Menschen die restlose Ausfithrung. Mit der Rohkost will er nun die
ganze Welt verbessern, modelt die Bibel um, die er nicht versteht, und
errichtet einen neuen Kultus. Er verliert damit den Boden der Wirk-
lichkeit. Ein Radio funktioniert nur dann, wenn Antenne und Erd-
leitung in Ordnung sind. Geistliche Segnungen kommen von oben,
leibliche Segnungen von der Erde her. Beides kommt freilich aus der
Hand des Einen. Leider gibt es viele Fromme, die die Naturgesetze
ihres Schopfers nicht beachten und daher krank sind. Auf der anderen
Seite gibt es viele Lebensreformer, denen leibliche Gesundung ein
und alles ist. Hier Erdleitung ohne Antenne, dort Antenne ohne Erd-
leitung ; beides einseitig und extrem. Darum allenthalben Karikaturen
hiiben und driiben. Normal ist: Das Herz im Himmel, mit beiden
Fiiflen auf der Erde! —

Die Lehre Christi ist rein und herrlich; dennoch gibt es auf
der ganzen Welt keinen wirklich frommen Christen, der nicht seine
Schwichen, Mingel und Fehler hitte. ,,Wir alle straucheln oft*,
sagt der Apostel; hebt das etwa die Reinheit der Lehre Christi
auf? Und wird daraufhin ein Christ drauflos siindigen? Beileibe
nicht! Zwei Naturen birgt der Christ in sich: die neue Natur, die das
Gute will, und die alte Natur, die das Gegenteil will. Beide Naturen
bleiben vereint in ihm, bis dafl der Tod sie scheidet. Ein Verstindiger
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stof3t sich nicht daran, wenn er einen Frommen in Schwachheit fehlen
sieht. Der Herr selbst trigt die Schwachheit der Seinen in unendlicher
Liebe.

Auch die Rohkostlehre ist rein und klar; dennoch gibt es auf der
ganzen Welt wohl keinen restlos reinlebenden Rohkostler. Hebt das
etwa die Reinheit der Rohkostlehre auf? Auch der Rohkéstler hat zwei
Naturen: eine, die die Rohkost will, und die andere ererbte Raubtier-
natur, die das Verkehrte will. Keiner empfindet den Jammer der
Kulturnahrung tiefer und unangenehmer an seinem Leibe als ein
vorwiegend von Rohkost lebender Mensch. Dennoch graut’s mir vor
den disteren Rohkostfanatikern wie vor den strengen, ernsten und
finster dreinschauenden Frommen. Beide werden von dem strengen
Gesetz und nicht von dem freien, frohen Geiste geleitet. Um allezeit
frohlich zu sein, auch unter den schwierigsten Umstéinden, sorge man
dafiir, in Thm erfunden zu werden. Dann kann man in Wahrheit mit
dem Dichter jubelnd singen: ,,Wenn ich Ihn nur habe, lass‘ ich alles
gern® . . . Die Versuchung kann dann ruhig an uns herantreten; sie
findet uns gewappnet. Um allezeit frisch und gesund zu sein, auch
unter den widerwirtigsten Verhiltnissen, sorge man nur dafiir, daf§
man jederzeit eine schmackhaft bereitete Rohkost zur Verfiigung hat.
Hat man die genossen, dann reizt die Kulturnahrung nicht mehr;
sie findet uns gesittigt und befriedigt. —

Das ganze Geheimnis eines harmonischen geistlichen und leib-
lichen Lebens besteht in der Vorsorge, von dem Guten erfiillt zu sein ! —

Fiir den Ubergang zur Rohkost empfehle ich folgende Weise:
Zunichst so weiter essen wie bisher unter Ausschlufl des Schweine-
fleisches, der Eier, Fleischbriihe und des alten Kises. Dann an Hand
dieses Buches eine schmackhafte Rohkost herstellen lernen, sofort
mit dem kalt angesetzten Morgentee beginnen und das Friihstiick
»tohkostlich® gestalten. Sollte bei vorhandenen Ermiidungsstoffen
im Kérper noch Verlangen nach einem T#Bchen Kaffee sein, so ge-
niefle man ihn getrost nach dem Obstfriihstiick. Bei immer mehr ein-
tretender Frische durch lingeren Genuf3 der Rohkost verliert sich ganz
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von selbst das Verlangen nach Kaffee; man erlebt das Gegenteil: er
schmeckt einem nicht mehr so recht. — In der Zwischenzeit nach
Bedarf natiirliche Getrinke, wie Feigenwasser, Kriuterabgiisse,
Fruchtsifte, Mandelmilch usw. trinken. Mittags esse man noch wie
iiblich und fiige reichlich Salat und Rohgemiise hinzu. Am Abend
reine Rohkost. Die sachgemifle Rohkostbereitung ist eine Kunst,
deren kiichentechnische Anwendung erst griindlich erlernt sein will
und deren richtige Zusammensetzung man kennen muf}, um nicht
mehr Schaden als Nutzen damit herbeizufithren. Vor allen Dingen
ist die Rohkost sauber, schmackhaft und liebevoll zuzubereiten. Bei
jedem Rohkostgericht sind 5 Pickchen ,,Liebe mitzuverarbeiten.
Fehlen die, so schmeckt die beste Rohkost nicht. Kann man eine
wohlschmeckende Gemiisemahlzeit mit der herrlichen Mandelmus-
Gemiise-Mayonnaise bereiten, so gehe man bald dazu iiber. Man
wird iiber die Tatsache erstaunt sein, daB solche Gemiisemahlzeit,
mit den entsprechenden Gewlirzen richtig zubereitet, alles bisher
Dagewesene an Geschmack und Bekommlichkeit bei weitem iiber-
trifft und bedauert nur, daf3 man nicht schon eher solche Rohkost
kennengelernt hat. In der nichsten Woche macht man zwei volle Roh-
kosttage, in der dritten Woche drei usw. Bringt man reiche Abwechs-
lung in den Rohkostspeisezettel, wie es aus dem dritten Teile meines
Buches hervorgeht, dann will man gar nicht mehr von solcher Nahrung
ablassen. Hat man frither viel Fleisch gegessen und jetzt trotz der
herrlichen Rohkost hie und da ein Verlangen nach Kulturnahrung,
was ich durchaus verstehen kann, so mache man keine Kompromisse
in der Erndhrung, indem man halb Rohkost und halb Kulturkost in
einer Mahlzeit vereinigt, sondern handle da nach dem altbewihrten
Rezept Luthers: ,,Wenn du siindigst, dann siindige kriftiglich!*“ —
Erwarte freilich nicht von solchem Seitensprung dieselbe Frische und
dasselbe Wohlbefinden wie bei der Rohkost. Bei schwerer Krankheit,
bei welcher der Korper schon ohnehin einen Uberschuf} an schlechten
Séften hat, kann nur hundertprozentige Robkost in Verbindung mit
Luft und Sonne Hilfe und Heilung bringen. Durch anfinglich

23



Lebens-
energien
der
Rohkost

schlechtes Aussehen und Ausscheidungen aller Art lasse man sich
nicht gleich wieder von der Rohkost abbringen, da die schlechten
Stoffe aus allen Teilen des Organismus herausgetrieben werden.

Ungeheure Krifte zur Reinigung und zum Neuaufbau stecken in
der ungekochten und natiirlichen Nahrung. Welch’ gewaltige Lebens~
energien z. B. in den Samenkérnern schlummern, dariiber geben uns
neue Experimente Aufschlufl. Eine halbe griine Erbse wurde an ihrer
inneren und dufleren Fliche mit einem Galvanometer verbunden und
in einem Bad auf 60 ¢ Celsius erwirmt, Diese Temperatur bringt die
Lebensorganismen der Erbse zur Auflosung, und sie ,,haucht ihre
Seele aus* in Form eines intensiven elektrischen Schlages, der bis zu
0,5 Volt betrigt. 500 Paare halbe Erbsen, in geeigneter Weise hinter-
einander geschaltet, wiirden also eine elektrische Spannung von 500
Volt ergeben, mehr als genug, einen Menschen zu tdten!

Es ist gut, bemerkt der Experimentator, daf§ die Kochin die Gefahr
nicht kennt, in der sie schwebt, wenn sie Erbsen kocht; und es ist ein.
Gliick, daf3 die Erbsen beim Kochen nicht auf isolierten Drahten auf~
gereiht sind . . .

Aus diesem Experiment, das uns auf den ersten Blick wie Spielerei
anmutet, soll uns klar werden, dafl wir in den Samenfriichten nicht
nur gewisse chemische Stoffe uns einverleiben, sondern dafl in den-
selben gewaltige elektrische Krifte aufgespeichert sind, jene leben-
digen Triebkrifte, mit denen als Accumulator das Samenkorn das.
wunderbare Pflanzengebiude aufbaut. Diese Krifte wohnen den tot-
gekochten Erbsen nicht mehr inne, ebenso auch anderen Korner-
friichten, welche unsere heutige Kochmethode umbringt. Daher die
Notwendigkeit der Rohkost.

Wenn wir das Resultat dieser Experimente kennen, begreifen wir
erst, wieso jene Einsiedler im Himalaja-Gebiet, iiber welche sehr
glaubwiirdige Forscher berichtet haben, von einigen wenigen Ge-~
treidekornern pro Tag leben konnen. Solche lebendige, krafterfiillte
Nahrung hat der Schwerkranke mit seinem heruntergewirtschafteten
Korper dringend notig.
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Was den Kostenpunkt anbelangt, so ist die Rohkost am Anfang
zwar teurer, da der an lebenswichtigen Stoffen ausgehungerte Korper
in der ersten Zeit viel gebraucht. Nach einigen Wochen schon macht
sich ein allgemeines Sattigungsgefithl bemerkbar, mit dem Bediirfnis,
einige Tage zu fasten. Dann faste man getrost, fern vom Getriebe der
anderen. Der Leib wird schlanker, die Geldbdrse dicker. Wihrend
des Fastens trinke man Feigenwasser, Zitronenwasser mit Honig,
Fruchtsifte usw., um dem Korper Gelegenheit zu geben, die Schlacken
auszuspiilen. Féngt man dann wieder an zu rohkosteln, kommt man
mit bedeutend weniger Speise aus. Da Rohkost eine konzentrierte
vollwertige Naturnahrung bedeutet, braucht man von ihr viel weniger
zu essen als von gekochter und dadurch entwerteter Nahrung. Man
bleibt trotzdem frisch und leistungsfihig. Rohkost ist eben Qualitits-,
nicht Quantititsware. Koksheizung ist scheinbar billiger, aber man
braucht mehr; sie heizt weniger, und es bleiben Schlacken zuriick.
Anthrazitheizung dagegen ist scheinbar teurer, aber man braucht
weniger, das wenige heizt mehr, und es bleiben vor allem keine Schlacken
zuriick. Koks war bereits im Gaswerk, Anthrazit nicht. Man iibertrage
das Bild auf Koch- und Robkost! — Nicht nur Material wird erspart,
auch Gas und Feuerung, Alkohol, Rauchen, Zeit, Konditoreien, Siilig-
keiten etc. Gekochtes verdirbt schnell, Rohes nicht. Die Reste aus den
Schiisseln der Rohkostmahlzeit kénnen in ein Glas gegeben werden,
sodafl nichts umkommt. (S. konservierter Rohgemiisesalat). Ferner
wird man bei der RohKkost so vergniigt, dal man teure Vergniigungen
entbehren kann. Ein Studienrat in Freiburg, welcher stets krinkelte,
kam mit seiner grofen Familie sein Leben lang nicht zum Sparen.
Nachdem er vor acht Jahren mit seiner ganzen Familie zur Rohkost
liberging, konnte er sich vor kurzem ein Grundstiick mit Hauschen
kaufen, ist jetzt gliicklicher Haus- und Grundbesitzer und obendrein
noch gesund!

Ein schwerarbeitender, intelligenter, junger Mann von 21 Jahren
ﬁflg nach meinem Vortrag und Kursus in Freiburg sofort an zu roh-
késteln; er besuchte fleiflig meine regelmiBigen Kurse. Nach etwa
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6 Monaten reiner Rohkost bezeugte er aus freien Stiicken allen Kurs-
teilnehmern, daf} er seine simtlichen Beschwerden verloren, an Kraft
und Gesundheit enorm zugenommen, er auflerdem noch ein Drittel
seines Wirtschaftsgeldes erspart habe, und ihn kein so stindiges
Hungergefiihl mehr plage wie friiher bei der Koch- und Fleischkost.
Das ist mir von vielen Schwerarbeitern personlich bezeugt worden.
Mithin ist die Rohkost nach Uberwindung der Anfangsschwierigkeiten
nicht nur billiger, sondern auch fiir den schwerarbeitenden Menschen
geeignet, wenn er nichts weglifit, was dazu gehort (siehe S. 36 u. 37).
Viele Fanatiker haben, kliiger sein wollend als der Schépfer, nach ihrem
Gutdiinken von der Rohkost weggestrichen, was unbedingt dazugehorte.
Ein Rohkostfanatiker aus der Schweiz baute von der Rohkost alles ab,
bis schlieflich nur noch der Apfel iibrig blieb. Er hatte auch ein Biich-
lein dariiber geschrieben. Als er mich besuchte, erkundigte ich mich ein-
gehend nach seiner Lebensweise. Da er ziemlich wortkarg war, unter-
hielt ich mich mit seiner Frau und erfuhr dann von ihr, daf} der Roh-
kostapostel und ,,Schriftsteller ganz fidel von Kise, Brot, Butter,
Milch usw. lebte, also offenbar selbst nicht an seinen ,,Appel* glaubte.
Ein anderer Fanatiker lebte nur von Kokosnuf} und lehrte, dafl in der
Kokosnuf3 alles enthalten sei, was der Mensch notig habe. Wie ich
erfuhr, hat auch dieser Fanatiker mit seiner ,,KokosnuB“ Fiasko
gemacht, wie es auch nicht anders sein konnte. Es ist eine grofie Ver-
antwortung, die Menschen etwas lehren wollen, was man selbst nicht
verwirklichen kann. So verkehrt es von uns war, dem g&ttlichen
Speiseplan noch Fleisch, Eier, Butter, Kise usw. hinzuzufiigen, so
verkehrt ist es von diesen Fanatikern, dem gottlichen Speiseplan auch
nur ein Tiittelchen wegzunehmen. Es steht geschrieben: ,,Néhret euch
von den Friichten der Biume und der Striucher und allem griinen
Kraut!* . . . Nur der wahnwitzige und innerlich mit dem Lebensquell
nicht mehr in Verbindung stehende Mensch hat in diese Weisheit und
Wahrheit indernd eingegriffen, sei es, dafl er hinzufiigte, sei es, dafl
er abstreifte; er tat es nur zu seinem eigenen Schaden. Gottes Wahrheit
kann nicht triigen, weil Er selbst die Wahrheit ist, Seine Liebe nie
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versiegen, weil Er selbst die Liebe ist. Wohl allen, die sich dieser Liebe
und Wahrheit restlos hingeben! —

Meine Rohkostlehre, abgelauscht an dieser Quelle, beriicksichtigend Nutz-

die Entwicklung des Menschen und die gegebenen gegenwirtigen
Verhiltnisse, sowie den korperlichen Zustand mit seinen ererbten
Wiinschen und eingefleischten Bediirfnissen, lautet mit wenigen
Worten also: Vorwiegend Rohkost in vollendeter Form und mit natiir-
lichen Gewiirzen schmackhaft bereitet; als Ausnahme von der Regel
nach Bedarf Kulturnahrung, dann aber nicht vermengt mit Natur-
nahrung. Wer vorwiegend von Rohkost lebt, bekommt derartig ge-
sunde Sifte, daB er einen Seitensprung schnell wettmachen kann.
Wenn man auch nach der Kulturnahrung miide wird, so bewahrt man
sich wenigstens seine Freiheit, die in dem Worte ausklingt: ,,Es ist
uns alles erlaubt, aber es frommt nicht alles!* Ein Hochgefiihl, auch
darin seine Freiheit zu bewahren, und stets klar und offen den Men-
schen begegnen zu konnen, statt um der leidigen Ehre willen mit
einem gedriickten und unfreien Wesen herumzugehen. — So verkehrt
von den Frommen die Auslegung und Schlu3folgerung der Worte ist:
»Was in den Leib hineingeht, verunreinigt den Menschen nicht*, so
verkehrt ist es andererseits von den Rohkostfanatikern, die Bibelstellen
anders iibersetzen zu wollen, wo der Schopfer nachtriglich seinen von
Ihm abgeirrten Menschenkindern erlaubt hat, Fleisch zu essen. Die
F?lgen hat der Mensch ja selbst zu tragen. Das ist ihm auch zur Ge-
DUge gesagt worden. So respektiert der Schépfer in wundervoller

Weis? die Freiheit seines Geschopfes im Gegensatz zu den Fanatikern
die sich selbst und andere knebeln. ’

Leider ist die Rohkost oft einseitig und geschmacklos bereitet Schmack-

anwen-

dung

vor, i
gesetzt worden, so dafl man es keinem kulturgemas sich erniihren- haftig-

dNeaILrltld:nsc.hen verdenken Kann, wenn er die schmackhafte bisherige
Robor tger'umcht fahren laBt,' um sie gegen eine fade und geschmacklose
tern, e dJ‘zutauschen. Wir wollen uns verbessern, nicht verschlech-

¢ Rohkost schmackhaft und vielseitig hergestellt werden
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Sonne,
Luft und
Heil-
kriuter

kann, geht aus dem III. Teile meines Buches hervor. Freilich ist das
mit ekelhaftem Dung gezogene Gemiise fiir Viele ein Stein des An-
stofles. Nicht mit Unrecht. Darum sorgen wir fiir Gemiise, das mit
natiirlichem Kompost bearbeitet wurde. Bekommt man solch biolo-
gisch gezogenes Gemiise nicht, so lege man das Gemiise 15 Minuten
in Salzwasser. Beim Ubergang nehme man zu den Rohgemiisen einige
in der Schale gedampfte Kartoffeln.

Um gesund zu werden und gesund zu bleiben, braucht man aufier
der Rohkost unbedingt viel Bewegung in frischer Luft, Schlafen bei
offenem Fenster, wenn irgend moglich Sonnenbider und fiir besondere
Fille besondere Heilkrduter, auf kaltem Wege zu Tee bereitet. Ein
Erwirmen der Getrinke und der Rohkostspeisen bis zu 38 ° kann
ruhig erfolgen; denn Wirmen und Kochen ist ein himmelweiter Unter-
schied. Wer diese enormen Heilfaktoren: Sonne — Luft — lebendige
Nahrung in Verbindung mit lebendigen Kréutern erkannt hat und an-
wendet, kann schwerstes Leid in blithende Gesundheit verwandeln.
Er ist befreit von allen AuBerlichkeiten, sucht nicht mehr seine Heilung
in Mitteln und Mittelchen, teueren Apparaten, Medikamenten, Tropfen,
Pillchen und Kiigelchen. Er hat das Ubel an der Wurzel erfafit und
geht von innen heraus der Erneuerung entgegen! — — —

Auf was fiir Ideen die Menschen kommen, wenn sie den einfachen
und klaren Weg der Natur verlassen, zeigie ein Dr. Woronoff in Paris,
der zur Verjiingung den Menschen Affendriisen implantierte. Viel ge-
lehrter und Kliiger waren da die Berliner Obsthéndler, die s.Z. in der
Markthalle Friedrichstrafie mit grofien Lettern den Leuten zuriefen:

,»Mensch, il Obst, Gemiise,
Brauchst keene Affendriise !
Bei Driisenerkrankungen ist aufler Rohkost Agar-Agar, in Fruchtsaft

eingeweicht, wertvoll. Bei Magensdure und Sodbrennen wirkt der.

GenufB3 roher Haferflocken sehr schnell. Bei Nierenleiden ist Peter-
silienwurzel, Hagebutten, Berberitze, und bei Nervenleiden: Mandel-
milch, Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise, und zum Obst: Nufischlag-
rahm sowie Melisse, Basilikum, Johanniskraut von grofiem Wert. Bei
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Asthma, Bronchitis usw. hat Meerrettich mit Ol, Siilholz, Spitz-
wegerich, Alantwurzel schon vielen geholfen. Alles Nihere, welche
Lebensmittel, welche Heilkrauter und welche besonderen Anwendun-
gen bei den verschiedensten Krankheiten in Frage kommen, ist aus
meinem 1932 erschienenen Buche: ,,Natiirliche Heilfaktoren gegen
Krankheiten aller Art* zu ersehen. (Verlag: Frischkostkurse Walter
Thiele, Hamburg 15). Auch ist in diesem Buche die Ursache der
Krankheiten niher erldutert, sowie der Wert der einzelnen Obst-, Nuf3-,
Getreide-, Gemiise-, Salat-, Gewiirz- und Kriiuter- sowie Heilkrauter-
arten eingehend beschrieben.

Noch eins ist wichtig! Welche Beweggriinde leiten dich zur Roh-
kost? Davon hingt vieles ab. Bist du fromm aus Berechnung, um dir
einen besonderen Platz zu erwerben, oder damit Ehre vor den Men-
schen zu erlangen, wie weiland die Schriftgelehrten und Phariséer, so
ist deine Frommigkeit eitel. Wie oft habe ich in den Archiven am
Schlusse von Testamenten gelesen : ,,Ich vermache mein Hab und Gut
der Kirche, auf dafl meine Seele um so e¢her ruhe in Frieden.* Im
Geiste horte ich hier stets wie Donnerschlag die Worte Petri an den
Zauberer Simon: ,,Dafl du verdammet werdest mit deinem Geld,
wenn du glaubst, Gottes Gabe wiirde durch Geld erlangt! — — —
Bist du aber fromm aus Dankbarkeit fiir Seine Liebe, die dich gesucht
und gefunden, dann ist’s recht. Wirst du Rohkdstler, um besser sein
zu wollen als die andern, ich fiirchte, du wirst ein blasser Fanatiker
und Moralprediger. Issest du Rohkost nur, weil ich sie dir verordnet
habe, ich fiirchte, sie bekommt dir nicht ; denn es ist immerhin Zwang.
Issest du aber Rohkost aus selbsteigener Uberzeugung mit dem Wun-
sche im Herzen, deinen Leib als Tempel Seines Geistes Thm und
Seinem Dienste tadellos zur Verfiigung stellen zu konnen, dann wirst
du ein rosig angehauchter, seliger und frohlicher Mensch.

"Schwer krank war ich selbst vor 20 Jahren; ich erntete, was ich
gesdt. Ich aff viel Fleisch und erntete Krankheit, dann aber ging ich
Zur.gOhkost liber und erntete Gesundheit. Unkenntnis der Naturgesetze
schiitzte mich vor Strafe nicht. Was der Mensch sit, das mu8 er ernten.
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Eine schwerkranke Dame aus Thalwil, die nach meinem Vortrag und
Kursus sofort zur Rohkost iiberging, war nach einigen Jahren vollig
wiederhergestellt. Sie iibergab mir als Gesunde das folgende von
Wiirger verfafite Gedicht:

Naturgesetz.
Solang die Erde stehet
Bleibt ,,Wahrheit“ nur allein:
Wie immer du gesiet, II. Teil
So wird die Ernte sein. —
Dies Weltgesetz — entsprungen
Der Tiefe der Natur,

Es ist noch nicht verklungen Erlduterungen und allgemeine Anweisungen
Suchst du nur seine Spur! zu den Rohkostzusammenstellungen,
In Krankheit, Not, Gefahren, chronologisch geordnetim III. Teil, sowie

Tritt es entgegen dir,

Es mochte dich bewahren, ROhkOStI’CZCptC
Vor Schaden dort wie hier.

So wie des Leibes Speise,

So auch des Korpers Blut,

Die Art der Lebensweise

Stets ihre Wirkung tut.
Gesundheit, Gliick und Frieden —
Der Krankheit Schmerzenslast —
Ist dir als Lohn beschieden

Wie du gesdet hast.

Suche! — und du wirst finden

Der ewigen Wahrheit Spur;
Ringsum liegt sie verborgen

In Gottes freier Natur!

alphabetisch geordnet
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Erlduterungen
und allgemeine Anweisungen

Unter Nr. 1 der Zusammenstellungen im III. Teil stehen Kriuter-
getrinke und Frithstiick. Zwischen dem Genuf} beider ist méglichst eine
Pause von 2—3 Stunden einzuhalten. Unter Nr. 2: Mittagsmahlzeit. Von
Fettdruck zu Fettdruck je ein zusammengestellter Gang, am Schlufl Dessert.
Unter Nr. 3: Abendmahlzeit. Aus den Rezepten im II. Teil kann man
sich auch selbst ein Menu zusammenstellen.

Die Kriuter werden nicht mehr mit kochendem Wasser iibergossen,
sondern abends in kaltes Wasser gegeben, iiber Nacht stehen gelassen,
morgens durchs Sieb gegossen, evtl. angewdrmt und Honig hinzugefiigt.
Wurzeln, Hagebutten usw. werden vor dem Einweichen zerstofen und zer-
kleinert, damit sie besser ausgenutzt werden. Von den bitteren Kriutern, wie
Wermut usw., nur 1—2 Schluck nehmen. Wenig und herzhaft ist besser
als viel und mit Widerwillen! Der Rohkéstler sollte zeitig zu Bett gehen und
zeitig aufstehen. Das kijhle Bad am Morgen muf} ihm, wie die Rohkost, eine
Lustsein. Mit frierendem Kérper dagegen in ein warmes Bad ! Atemgymnastik
und Turniibungen, Tee trinken, energisch wandern, dann an die Arbeit! —

Das Friihstiick sollte vor 2 bis 3 Stunden nach dem Aufstehen nicht ein-
genommen werden. Die Art der Zusammenstellung, die Menge der einzelnen
Zutaten, ob grob oder fein, soll Jedem nach Belieben iiberlassen bleiben.
Auch innerhalb der Rohkost grofie Individualitit! I8t einer gern Obst, so
kann er eine Zeitlang drei Obstmahlzeiten téiglich zu sich nehmen, bevorzugt
ein anderer Gemiise, dann drei Gemiisemahlzeiten. In der Regel besteht die
Morgen- und Abendmahlzeit aus Obst usw., die Mittagsmahlzeit aus reichlich
Salaten — die iiblichen Zutaten, wie 01, Kiichenkriuter, sind nicht jedesmal
besonders angegeben —, 2 bis 3 Giingen Rohgemiise mit der aufbauenden
Nufimayonnaise und einem Dessert. Man kann die Gemiisemahlzeit auch
auf den Abend verlegen. Nur nichts nach Schablone; den Geist walten
lassen! Zy jeder Gemiisemahlzeit sollte mindestens eine Mayonnaise bereitet
Werden: fein durchgedrehte Pinienkerne oder Pinienmus mit O1, Tomaten-
mark und Apfelsaft griindlich verriihren, Kiichenkriuter und Gewiirze da-
ZU, oder eine Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise aus dem herrlichen Mandel-
mus hergestellt.

) Grundsatz dabei stets: ,,mit Gewiirzen geizig, mit Ol verschwenderisch,
Tihren wie ein Narr. Diese Mayonnaise schmeckt nicht nur sehr fein,

3 Rohkost
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sondern sie gibt auch der ganzen Gemiisemahlzeit Grund und Boden. Die
Mayonnaise sollte zuerst hergerichtet und abgeschmeckt werden; dann erst
Gemiise dazu. Obstmahlzeiten von frischem Obst sollten nach der Zube-
reitung sofort gegessen werden, da sonst wertvolle Duftstoffe verloren gehen.
Gemiisezusammenstellungen: Spinat, Blumenkohl, Kohlarten, Kartoffel-
salat usw., konnen aufler griinem Salat vorteilhaft schon einige Stunden
vorher bereitet werden, damit die herrlichen Gewiirze mit Ruhe durchziehen
kénnen. Eine gute Rohkostmaschine sowie sonstige Gebrauchsgegenstinde
sind zur Herstellung der Rohkost unentbehrlich. Hétten wir ein tadelloses
GebiB, dann brauchten wir alle diese Dinge nicht. Bi- oder Selleriesalz
wird fiir viele beim Ubergang noch nétig sein. Wenn jemand einmal
einige Zeit gefastet hat, sind seine Geschmackswirzchen derart gereinigt,
daB ihm oft selbst das Selleriesalz widersteht. Im 01 stets abwechseln,
einmal Olivensl, dann Erdnuf6l, Sonnenblumendl, Mohndl, Nuflol usw.
In den NuB-, Getreide- und Siidfruchtarten ebenfalls stete Abwechslung.
Wie man die cinzelnen Génge der Gemiisemahlzeit zusammenstellen
will, ob fein garniert auf einer Platte, oder in getrennten Schiisseln, oder die
verschiedenen Gemiise und Zutaten fein zubereitet und unvermischt auf
den Tisch gebracht, sodaf jeder Tischgenosse sie sich selber zusammen-
stellen kann, bleibt jedem einzelnen tiberlassen. Mancher hdrt lieber Solo-
gesang, also gibt es auch solche, die licber alles einzeln essen; andere horen
lieber achtstimmige Chore, also lafit sie auch harmonisch zusammengestellt
essen! Zu den Salaten und Gemiisen als Wiirze stets ungesiifiten Rhabarber-
oder Apfelsaft verwenden. Zitrone pafit infolge der Fruchtsiure besser zu den
Friichten. Rhabarbersaft kann man sich fiir den Winter also herstellen:
Weinflaschen mit kleingeschnittenem Rhabarber fiillen, langsam Wasser
daraufgiefen, drei Zentimeter 01 obendrauf, mit Mullippchen zudecken,
kithl stellen. Apfelsaft kann man sich téglich selbst herstellen: Apfelschalen
und Gehiuse in wenig Wasser einweichen, iiber Nacht zichen lassen,
morgens durchs Sieb gieflen. Hat man mal beide Siuren nicht zur Hand,
nehme man getrost Zitronensaft. Uberhaupt ist ein Fehler in der Rohkost-
zusammenstellung lange nicht so schwerwiegend wie die Fehler in der
Kulturnahrung. Also nicht so &ngstlich bei der Rohkost und vor allem
kein Hypochonder werden, der genau wissen mufl, wieviel Gramm
Niisse, Ol, Friichte, Honig, Kalorien, Vitamine! — — und um wieviel
Uhr er essen kann. Nur essen von den herrlichen Dingen und aufhbdren,
wenn’s am besten schmeckt. Wer nicht weifl, was und wieviel er essen
soll, it am besten — gar nichts. ,,Viel Tausend essen sich zu Tod, bis
ciner stirbt aus Hungersnot.” Ist die Zusammenstellung fertig, so kostet
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man sie vorher! Ist sie zu siil geworden, gibt man Siure daran, ist sie zu
sauer, siiBt“man nach! Sehr einfach! Alles 1488t sich regulieren. Widersteht
einem das Ol, nimmt man wenig oder gar keins. An dessen Stelle kann man
mehr NuBmus oder Nufigrie8 hinzufiigen. Oft geniigt ein Geringes, wie
eine kleine Prise Selleriesalz, etwas Zitronensaft oder Honig, frisches To-
matenmark oder Gewtirz, um den Wohlgeschmack hervorzuzaubern.

Die Schalen von Obst oder Gemiise, sauber gewaschen, gesondert in
Wasser iber Nacht eingeweicht, ergeben mit Honig einen wertvollen
Schalentee. Also keinerlei gesunde Schalen mehr wegwerfen. Die Kraft-
nahrung, bestehend aus Getreidearten, Nuflarten, Siidfruchtarten usw.
empfehle ich nicht vorher einzuweichen, da Gefahr besteht, sie schnelle1i
herunterzuschlucken als gut ist. Alte Miitterchen und zahnlose Kinder
machen eine Ausnahme,

Wem in den Rezepten und Zusammenstellungen zuviel und zu reichlich
bei einer Mahlzeit angegeben ist, der mache statt vier Ginge drei oder zwei;
wem’s zu wenig ist, der bereite mehr. Wenn etwas angegeben, was etwa nicht
zu haben ist, dann it man’s weg. Sind keine Tomaten zu haben, nimmt
man Tomatenmark. Zu allen Speisen und Desserts die passenden Gewiirze
nehmen; sie erhdhen den Geschmack und die Bekémmlichkeit. Meines Ezr-
ack%tel.ls sind die durch den Kochprozef3 mineralisierten Nihrsalze usw. die
Reizgifte und Feinde fiir den Organismus, wihrend selbst die schirfsten
natiirlichen Gewiirze wie Paprika, Cayenne, Senfpulver, Ingwer, Muskat
Selleriesalz usw., in geringem Maf3e angewandt, durchaus bekdmmlich sindi

hafbarber zu den Salaten usw. am besten in kleine Stiicke schneiden
oder mitsamt den Kiichenkriutern mit dem Wiegemesser verarbeiten ; es wird
oft.angenehmer empfunden, als Saft davon zu bereiten. Zwiebel, Blumenkohl
Spinat, Kartoffel nicht breiig durch die Maschine treiben; es werden dabe;
offenbar schon Dinge aufgeschlossen, die erst im Munde er-schlossen werden
Z)llllftf(i,ial‘:::iegiie ZZuéiI;Irlg ;g;ticizn Kv:l)n die'ser '}7o.rls<(:1hrift. Meine wiederholten
ctellongen poacbichoos : . uefn 1rf1 eil der Frischkostzusammen-

gen der Wichtigkeit der Sache.

f/féﬁr;ﬁben, rot? Beete, rote Rahnen, "rote Randen ist dasselbe

: s gelbe Riiben, Karotten, Mohrriiben
Pinienkerne und Pignolien
Tomaten, Paradeiser, Liebesipfel
Blumenkohl, Karfiol
StBkartoffel, Topinambur
Lauch, Breitlauch, Porree
Meerrettich, Kren

3*

23 2
23 »
b 3
3 3
» 2
3 3

» 3
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Beim Ubergang kann man, wenn Bediirfnis danach vorliegt, zu den
Kartoffelsalaten mit Mayonnaise usw. statt Walniissen ein Stiick hefefreies
Vollkornbrot, Knickebrot etc. mit Nuflbutter und zu den Rohgemiisen
einige in der Schale gedimpfte Kartoffeln nehmen.

Ziel ist und bleibt: Restlos reine Rohkost! Ausnahmen bestitigen die
Regel. Am wohlsten fithlt man sich stets bei der reinen Rohkost!

Das Folgende bitte auswendig lernen:

1. Obst- und Gemiisemahlzeiten trennen.

2. Salate mit Niissen, nicht mit Getreide!

3. Apfel, Beeren oder einige Siidfriichte wie Datteln, Feigen, Bananen,
passen als Dessert nach Gemiisemahlzeiten.

4. Niisse sind wertvoller als Getreide. Auch hier wird allzureichlicher
GenuB3 schidliche Nebenwirkungen zeitigen (Eiweiliberfiitterung).
Wenn Getreide genommen wird, dann zu Obst. Hafer nie bei Hitze!

5. Zwiebel und Knoblauch sehr gut bei schwachem Magen und Ge-
miitskrankheiten. In Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise etc. zu ver-
wenden. Petersilie, Sellerie und Sellerieblitter neutralisieren den
Knoblauchgeruch.

6. Rettiche mit Erdniissen oder Haselniissen, nicht mit Kochsalz.

. Anis zu Weizen, Kiimmel zu Roggen.

. Linsen und Leinsamen stets in Wasser oder Zitronensaft etwa

24 Stunden einweichen.
9. Zu den Gemiisen und Salaten stets Niisse kauen,

10. An kalten Tagen kénnen Getriinke bis auf 38 Grad erwirmt werden.

11. Am Abend vorher alles fiir den niichsten Tag vorbereiten und ein-

weichen, soweit notig. Alle Kohlarten durchfrieren lassen oder
kriftig stampfen. Einweichwasser stets verwenden ; sehr gehaltvoll! —

12. Bei den Zusammenstellungen nicht zuviel von den angegebenen

Dingen nehmen; Rohkost ist lebendige Nahrung und wirkt wie
Anthrazitheizung.

0 ~3

Durchschnitts-Speiseplan eines Rohkostlers fiir einen Tag unter
Beriicksichtigung der geistig oder korperlich Arbeitenden.
Nach dem Aufstehen ein kurzes, kiihles Sitzbad von etwa 1—3 Minuten
(10 cm Wasser in der Badewanne), anfangend mit 26° R, immer kiihler
werdend, danach abklatschen, Atemiibungen und turnerische Ubungen,
massieren mit Hautfunktionsél (Diaderma, Kundalini, Arya-Laya usw.).
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Einen Kriutertrank nehmen von iiber Nacht in kaltem Wasser einge-
weichten Kriutern.

Alsdann Spaziergang mit Vokal-Atem-Ubungen und Gesang.

Friihstiick: Nach etwa 3 Stunden des Aufseins Obst- und Kraft-
nahrung, hinterher 1 Glas Mandelmilch. Zwischen dem Friihstiick und
Mittagessen trinken, aber natiirliche und gehaltvolle Getrinke, wie:
klares Wasser, Kriuterabgiisse, Fruchtsifte, Zitronenwasser mit Honig,
Feigenwasser, Rohrzuckerwasser mit Zitronenscheiben oder 1 Teeldffel
Pinienkernmus, in ein Glas geben und langsam warmes Wasser auffiillen,
dazu Honig und Zitronensaft. Diese Getrinke tiglich abwechslungs-
weise nehmen.

Mittagessen: 1. Reichlich Salat mit Tunke, iiber Salat Kokosraspel oder
gemahlene Niisse, Tunke : Ol, Rhabarbersaft oder Apfelsaft, Honig, Tomaten-
mark, Zwiebel, Schnittlauch, Selleriesalz, Basilikum oder Curry usw.

2. Drei Giéinge Rohgemiise von verschiedenen Farben (rot, griin, weifl);
dazu Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise als Aufbaunahrung.

3. Dessert in den verschiedensten Arten s. III. Teil.

Abendessen: Spitestens 6 bis 7 Uhr, bestchend aus Friichten und
Fruchtmufikuchen. Danach nichts mehr. Abwechslung s. III. Teil.

Vor dem Schlafengehen 1 Teeldffel Honig und 1 Glas Wasser. —
Der geistig Arbeitende nimmt mehr Friichte, Salate, Niisse und Honig; der
korperlich Arbeitende mehr Wurzelgemiise, Getreidearten und Kohl.

Zubereitung der Kriuter:

Womdglich jeden Abend ein anderes Kriutlein in kaltem Wasser 1 bis
2 Teeloffel auf ein Glas ansetzen, aromatische Kriuter kiirzere Zeit, Wurzeln
}md Rinden lingere Zeit. Morgens abgiefien, Honig oder Rohrzucker dazu;
1m Winter evtl. bis auf 38° C erwirmen. Frische Kriuter nicht zu Tee,
sondern zum Salat verwenden. Die getrockneten Kriuter nur einzeln zu-
be:reiten, nicht mischen und jeden einzelnen Tee hochstens 3 Tage lang
trinken (viglich neu ansetzen). Schwarzen Tee 4 Stunden, Hagebutten
12 Stunden in kaltem Wasser zichen lassen.

Frische Kriuter sind freilich am besten und wirksamsten, doch enthalten
lufigetrocknete (nicht an der Sonne getrocknete) Kriuter auch noch hohe
Werte wie Dérrobst und sind durchaus Rohkost. Erst durch Kochen und
Uberbrithen werden die Werte zerstort, —
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Rezepte
(alphabetisch geordnet)

Agar-Agar: 24 Stunden in Fruchtsaft einweichen, 3 bis 5 Stunden bis zur
Auflosung erwirmen (nicht kochen), durchsieben, dazu Haselnuficreme
mit Honig, Rohrzucker, Orangensaft, Orangenschalen, Zitronenschalen
und Zitronensaft, alles miteinander vermengen, in eine Form geben,
nach 6 Stunden stiirzen. Dazu Aprikosenmus: getrocknete Aprikosen
8 Stunden in wenig Wasser einweichen, passieren, Rohrzucker.

Ananascreme: 6 Paraniisse, 12Haselniisse, */, Tasse Pinienkerne durch
die NuBmiihle drehen, etwas Nufibutter mit Ananassaft schlagen, evtl.
etwas Orangensaft dazu.

Anispliitzchen: Vollweizen 12 Stunden einweichen, durch die Ma-
schine geben, oder einfach Weizenflocken, geriebene Haselniisse, Mandeln
und Kokosflocken, Anis, Rohrzucker dazu, das Ganze nochmals durch die
Maschine, in Steinmetzmehl auswellen und mit Formchen ausstechen.

Apfelknidel: Haferflocken, geriebene Apfel, geriebene Mandeln, Zimt,
Zitronen- und Orangenschale mit Honigwasser gut anfeuchten, kneten und
zu Knodel formen.

Apfelkugeln: so gr Weizenflocken, 100 gr geriebene Apfel, so gr ge-
ricbene Niisse, Saft von 1/, Zitrone, 2 Teeloffel Honig, Kugeln formen, in
Rohrzucker wilzen.

Apfelmus: 1 Teeléffel Mandelcreme mit 2 fein geriebenen Apfeln ver-
rithren, etwas natiirliches Vanillepulver dazu (kein Vanillin, da chemisches
Produkt, hat niemals Vanille gesehen, ebenso wie Sacharin nie Zucker
gesehen hat), oder 1 Pfund gesunde Apfel auf der Raspel reiben, mit
1/, Pfund Sultaninen und 1/, Liter Mandelmilch griindlich vermengen,
etwas Ingwer- und Vanillepulver dazu. — Apfel, die zu harte Schalen
haben, schilen, die Schale mit Gehduse abends in etwas Wasser legen,
8 Stunden ziehen lassen, abgiefien, ergibt einen herrlichen Apfelschalentee.

Apfelsalat I: Apfel auf der Glasreibe reiben, mit etwas Mandelmilch
iibergieen, dann geriebene Haselniisse, Pinienkerne, Sultaninen und etwas
Zitronensaft dazu, mit Flocken servieren.
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Apfelsalat II: 1 Apfel, 1 Rettich, fein gerieben, mit einer Salattunke
anrichten und mit geriebenen Nussen iiberstreuen.

Apfel-Selleriesalat: 1 grofier Apfel, 1 kleine Sellerieknolle, 2 EB&-
16ffel Walniisse, alles reiben, dazu 2 Efiloffel Mandelmus-Gemiise-Mayon-
naise. Alles gut vermengen.

Aubergin (Eierfrucht): In Wirfeln schneiden, 24 Stunden in ai,
dann in eine Mayonnaise aus: Pinienkernmus, Tomatenmark, Rhabarber-
saft, Ol, Petersilie, Zwiebeln, Curry, Bisalz.

Bananencreme : Frische Bananen schlagen, geriebene Wal- und Hasel-
niisse dazu, etwas geriebene Zitronenschale.

Bananensalat: Getrocknete Bananen gescheibt, etwas Zitronenwasser
dazu, 6 Stunden stehen lassen, dann geriebene Apfel und geriebene Niisse
dazu. Alles gut durchziehen lassen.

Bananenschlag : Frische Bananen mit einer silbernen Gabel griind-
lich schlagen, mit etwas Nufschlagrabhm vermengen. Nach Geschmack
Orangen- oder Zitronensaft zuftigen.

Bananentunke: Getrocknete Bananen durch die Maschine drehen, mit
ungesiiBtem Rhabarbersaft und evtl. etwas Honig verriihren.

Birnen, getrocknete: 12 Stunden einweichen, mit Haferflocken, Wein-
trauben, Rohrzucker, Saft und Schale einer Zitrone vermengen, durch die
Maschine drehen, dann formen. Dazu Trauben reichen.

Blumenkohl I: mittelfein geraffelt, dazu Ol, etwas Zitronensaft,
Kimmel, Selleriesalz, etwas gericbener Meerrettich, Zwiebeln und ge-
ricbene Paraniisse.

Blumenkohl II: mittelfein geraffelt, Ol, Rhabarbersaft (ungesiifit),
Selleriesalz, Dill, Basilikum und Zwiebeln dazu.

'Blumenkohl III: in Stiickchen geschnitten, mit Mandelmus-Mayon-
na.lse angemacht, folgende Gewiirze in kleinen Mengen dazu: Muskatbliite,
Dill, Curry und Selleriesalz, feingehackte Zwiebeln und Petersilie.

“Blumenkohl IV: grob geraffelt, dazu Ol, milden Senf, etwas Muskat-
bl.ut'e, Zitronensaft, Selleriesalz, Kiimmel, Zwiebel, Petersilie, Schunittlauch.
Einige Stunden ziehen lassen.

Blumenkohl mit Tomaten: Zubereitung wie unter I1I, mit Tomaten.

. Bohnen I (dicke Bohnen, jung): ganz oder in Stiickchen hacken,
ohnenkraut, Salz, Ol, Rhabarbersaft und Zwiebeln dazu.
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Bohnen II (alle Sorten wie : Brechbohnen, Wachsbohnen, dicke Bohnen
usw., aber jung): Bohnen in Stickchen schneiden, mit Mandelmus-
Mayonnaise anmachen, Gewiirze: Bohnenkraut, Dill, Selleriesalz, fein-
gewiegte Zwiebeln und Petersilie.

Brot: a) Grobe Weizenflocken und Feigen zu gleichen Teilen und
einige Haselniisse, Anis und etwas Olivendl 1. Pressung. Nachdem die
Feigen klein geschnitten, alles zusammen durch die Rohkostmaschine
drehen, Brot daraus formen. Nussana darauf, sehr fein!

b) Roggenflocken, Feigen, ein paar Mandeln und etwas Kiimmel
und Ol. Zubereitung wie vorher.
¢) Vollgerstenflocken mit Niissen, Feigen, Koriander und OL.

Brotaufstrich: 1 Pfund Hafermark, 1 Pfund gericbene Haselniisse,
reichlich Majoran, Knoblauch oder Zwiebeln, Selleriesalz, Basilikum und
Ol. — Hilt sich lange. Den zu verwendenden Teil dieses Brotaufstrichs
vorher mit etwas Frugola Kraftbrithe verrithren (heif§ auflosen, kalt dazu-
geben). Schmeckt sehr fein! —

Alles auf einmal mit Fliissigkeit zu vermengen, wiirde die Haltbarkeit
wesentlich beeintrichtigen.

Verschiedener Brotaufstrich und Brotbelag: siche unter V.

Butter: Johannisbrot und frische Kokosnuf3 durchdrehen, etwas Ol
und KokosnuBimilch dazu und Butterkiigelchen davon herstellen.

Cremetunke: 1 Effléffel Haselnuficreme mit Orangensaft verrithren,
etwas Vanille und Honig dazu.

Dattelcreme: Datteln und Pinienkerne werden zu gleichen Teilen
durch eine Rohkostmaschine gedreht, mit geriebenen Apfeln vermengt
und mit Nufischlagrahm geschlagen. (Sehr fein!)

Dattelkuchen: Datteln, Wal- und Haselniisse zu gleichen Teilen
durch eine Rohkostmaschine drehen, dazu Hirseflocken, die man vorher
in Orangensaft eingeweicht hat, etwas Honig, abgeriebene Zitronen- und
Orangenschale, gut kneten, formen und mit Apfelsinenstiickchen verzieren.

Dattelmark: Hasel- oder Paraniisse und Datteln zu gleichen Teilen
durch die Rohkostmaschine drehen. Kneten und formen.

Dattelpliitzchen: Datteln und Weizenflocken zu gleichen Teilen
mit einigen Mandeln durch die Rohkostmaschine drehen, Zitronensaft
und Honig dazu, etwas Koriandersamen, evtl. Ingwer, alles zusammen
gut kneten, rollen und Formchen ausstechen.
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Erbsen (junge): mit der Schote in kleine Streifchen schneiden, dazu
Mandelmus-Mayonnaise mit Dill, Zwiebeln, Selleriesalz, Petersilie,
Bohnenkraut.

Erbsflockenknédel: Erbsenflocken mit feingehackten Zwiebeln, Ma-
joran, Thymian, Dill, etwas geraffeltem Sellerie, gehackten Kriutern und
Lauch, 1 GuB Ol Das Ganze mit kalter Frugola-Kraftbriihe tibergiefien
(heil auflosen und kalt werden lassen), vermengen und Knédel formen.

Erdbeerauflauf: Erdbeeren und Flocken werden schichtweise in

eine Schiissel oder Auflaufform gegeben. Mit Mandelmilch iibergiefien
und durchziehen lassen.

Fenchelwurzel: in Scheiben geschnitten, (1, Rhabarbersaft, Salz,
Petersilie, Zwiebel, Kresse.

Festgebiicke: s. Weihnachtsgebicke.

Fruchttunke: 1 Teeloffel Mandelmus mit Orangensaft, etwas Zitronen-
saft, Rohrzucker oder Honig und ein wenig Wasser griindlich verriihren.
Diese Tunke nimmt man zu Hirsepudding usw.

Friichtebrot: Feigen, Datteln, Haselniisse, Walniisse zu gleichen Teilen
mit geriebener Zitronenschale griindlich vermengen und durch die Rohkost-
maschine drehen.

Friichtekuchen: 3/, Pfund Pflaumen, 3/, Pfund Feigen, !/, Pfund Datteln,
'/, Pfund Haselniisse, geriebene Orangen- und Zitronenschalen, 1/, Pfund
Pinienkerne, 1/, Pfund Sultaninen, !/, Pfund Weizenflocken, Rohrzucker
nach Belieben, Orangensaft und Gewiirz nach Geschmack hinein. — Durch
die Rohkostmaschine geben, gut kneten und Striezel formen. — In Scheiben
geschnitten und mit Nussana bestrichen mundet dieser Kuchen vorziiglich.

Fruchtnulkuchen: NuBart (gerieben), Siidfruchtart (gestiickelt), Ge-
treideart (Flocken), alles zu gleichen Teilen, mit geriebener Zitronenschale,
Ingwer, Anis oder Koriander vermengen, dann durch die Rohkost-
maschine drehen und in eine Form geben, Kuchen fertig!

Welche Freiheit winkt jetzt den licben Hausfrauen! Nicht mehr
Stundenlang brauchen sie nun zu warten, bis ihr Kuchen mit der Hefe
hOCthgangen ist; statt dessen sind sie lingst mit dem herrlichen Frisch-
kostkuchen selber hochgegangen in die Berge! —

U F1.'uchtsalat: I Pampelmuse, 2 Orangen, 25 weifle Malagatrauben,
alles in Stiicke schneiden und mit 3 EBloffel Nufischlagrahm vermengen.

od Fruchtschale: Weizenflocken gibt man schichtweise mit Beerenobst,
er klej : . , -
I kleingeschnittenem Steinobst, oder geriebenen Apfeln, Birnen, Sulta-
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ninen und Pinienkernen oder Nufigrief§ in eine Glasschale, giefit Mandel-~
milch dariiber und 138t kurze Zeit durchziehen. Sehr schén mit Siidfriichten.

Gefiillte Apfel: Apfel aushohlen, mit Nuf3schlagrahm fiillen, oder mit
Haselniissen und Datteln zu gleichen Teilen, die man durch die Rohkost-

maschine gedreht hat.

Gefiillte Gurken: frische Gurken halbieren, aushhlen. Fiillung:
Haselnuficreme mit ctwas Ol verrithren, geriebene Haselniisse, Dill, Estragon,
Kapern, Selleriesalz, feingewiegte Zwiebeln, Schnittlauch und Petersilie
dazu. Oder andere Fiillung: Mandelmus-Mayonnaise mit Dill, Sellerie-
sa‘'z, Zwicbeln, Schnittlauch; mit Radieschen verzieren.

Gefiillte Tomaten: Tomaten aushohlen. Fiillung: Griinkernflocken
mit kalter Frugola-Kraftbrithe (heifl auflosen) iibergieBen, feingehackte
Zwiebeln, Macisbliite, Majoran, Curry, etwas Ol dazu und griindlich ver-
mengen. Mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise verzieren und mit Peter-
silie iiberstreuen.

Gelber Riibensalat I: gelbe Riiben geraffelt, Zitronengurken in Stiick-
chen dazu, Ol, Zitronensaft, Selleriesalz, Zwiebeln und etwas Senf.

Gelber Riibensalat II: 2/, Mohrriiben, '/; saure Apfel werden ge-
raffelt, mit Ol, Rhabarbersaft, Bisalz, etwas Anispulver, kleine Stiickchen
Zitronen-Kriutergurken angemacht.

Gemiisesiilze: verschiedene Gemiise schr fein schneiden oder raffeln,
Gewiirze dazu, oder einige EBI5ffel dem konservierten Rohgemiisesalat ent-
nehmen. Dariiber Agar-Agar gieflen (8 Stunden in siuerlichem Saft ein-
weichen, einige Lorbeerblitter, Nelken und Pimentkoérner dazu, dann
heifs gemacht, aber nicht gekocht), kiihl stellen, stiirzen — Siilze fertig!
Sehr hiibsch sicht es aus, wenn man die Siilze in kleine Férmchen fiillt und
unten Muster legt aus Gurkenscheiben, Tomatenstiickchen, Radieschen usw.

Gemiisesuppe: Blumenkohl, gelbe Riiben, Selleriewurzel und -kraut,
Lauch, Zwiebeln, Petersilie, Kohlrabi usw. Alles sehr fein zerkleinern,
6—8 Stunden in Wasser weichen lassen, evtl. iiber Nacht, dann erwérmen
bis 40 Grad und abschmecken mit Frugola-Kraftbriihe.

Gliihwein: ein Stiick Zimt, abgeriebene Orangenschale, einige Nelken,
etwas Rohrzucker oder Honig, in ca. einem Liter kaltem Wasser 3—4
Stunden ziehen lassen und durchsieben. Dazu 1 Flasche Apfelsaft und
1 Flasche Kirschsaft; heiff machen. Nach Belieben kann man noch mit

Wasser verdiinnen.
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Griinkohl (gefroren): durch die Rohkostmaschine drehen, mit Pinien-
mayonnaise zubereiten. Gewiirze : Muskatbliite, Dill, Zwiebeln, Selleriesalz.
Edelmaronen durch die Nufimiihle gedreht, schmecken sehr gut dazu.

Griinkernsuppe: Griinkernflocken mit Frugola-Kraftbriihe, 1 Stiick-
chen Pflanzenbutter und Kerbel (feingehackt) dazu.

Haferflockensuppe: Haferflocken in Apfelsaft ca. 3 Stunden ein-
weichen, zerdriickte Bananen dazu, mit Honig siifien.

Ha'fermark-Mayonnaise : Hafermark 2—3 Stunden einweichen, dann
durchsxe.ben (der Abgufl muf} steif und séimig sein), langsam O! dazu, dann
etwas Zitronen- oder Rhabarbersiure, etwas Zitronensenf, feingehackte

Zwiebeln, Kapern, Schnittlauch und Selleriesalz dazu, evtl. etwas To-
matenmark.

‘ Hafermarksuppe: Hafermark in Wasser oder Fruchtsaft einweichen,
Zitronensaft, Honig sowie geriebene Niisse und Zitronenschale dazu. Diese
Suppe kann bis 40 Grad erwirmt werden.

) Hafermarksuppe (pikante): Hafermark in Wasser einweichen, er-
wirmen, Frugola und reichlich gehackten Schnittlauch dazu.

Hirsepudding: */, Hirseflocken, */; geriebene Mandeln, dazu Zimt und
gericbene Orangenschale, mit Honigwasser vermengen. In eine mit Hirse-
flocken ausgestreute Form geben und stiirzen. Mit linglich geschnittenen
Mandelstiickchen verzieren. Fruchtsaft oder Aprikosenmus beigeben.

Holunderbeermus: Holunderbeeren zerdriicken, dazu: Rohrzucker,

geriebene Apfel, Honig, geriebene Zitronenschale, geriebene Niisse oder
Haselnufimus, alles griindlich verriihren.

Ingwergetridnk (sehr erwirmend): !/, Pfund Rohrzucker, 3/, Liter
Hagebuttenabsud, Saft einer Zitrone, 1 Teel6ffel Ingwerpulver alles;rﬁnd-
11‘Ch verrithren, oder: Ingwerpulver und Hagebutten 2 Ta;e in Wasser
Zlefhen la?sen, abgieflen, nach Belieben Dr. Klopfers Materna, Zitronen-
sait, Honig oder Rohrzucker hinzugeben und alles griindlich verriihren.

FeiJohannisbrot.paste: 150 g Johannisbrot, 100 g siiffle Mandeln, 100 g
gen, 100 g Weinbeeren, 1—2 EBloffel abgeriebene Zitronenschale. Alles

Vermengen, durch die Maschi . . -
Verarbeiren, aschine drehen und mit 2—3 Efisffel Honig

K" - . . -
daon .ase.. Pinienkernmus mit etwas Wasser und Zitronensaft verriihren,
ung : gerlebene Erdniisse, Senf oder Senfsamen, etwas Bisalz, Kiimmel
feingewiegte Zwicbeln.
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Kakaoschalentee: 2 Handvoll Kakaoschalen in I Liter Wasser (warm)
iiber Nacht einweichen, abgiefien, mit Mandelmilch verrithren, Vanille und
Rohrzucker dazu.

Kartoffeln (roh): fein gescheibt oder geraffelt in Zitronensaft gelegt,
dazu pikante Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise (Gewiirze: Curry, Meer-
rettich, Knoblauch oder Zwiebeln, Kapern, Zitronengurken). Kartoffeln
beim Zubereiten stets in Saures legen, damit sie sich nicht verfirben
(Rhabarber- oder Zitronensaft).

Kastanien: enthiuten, auf der Mandelmiihle reiben und zur Kraft-
nahrung verwenden.

Kastanien: enthiuten, auf der Mandelmiihle reiben, dazu Honig,
Feigen, Haselnuficreme mit Apfel- oder Orangensaft und evtl. Zitronensaft
griindlich verriihren. Obst dazu reichen.

Kastaniencreme: Edelkastanien durch die Rohkostmaschine gedreht,
mit Haselnufcreme verriihrt, dazu geriebene Apfel, Bananen, Honig-
zitronenwasser, etwas Ingwer und Vanille.

Kastanienkugeln: Kastanien reiben, mit Orangensaft benetzen, mit
geriebener Orangenschale, Rohrzucker und Nussana zu einer dicken Masse
vermengen, Kugeln formen und in Kokosraspel wilzen.

Kastanienstangen: Kastanien und Niisse zu gleichen Teilen durch die
Mandelmiihle drehen, Rosinen dazu, mit Honig oder Himbeersaft zu einem
festen Teig kneten. Eine Stunde stehen lassen, dann Stangen daraus formen.

Knoblauch: Klein schneiden, Selleriesalz dariiber, dann mit der ganzen
Breite des Messers auf einem Teller zu Mus zerdriicken. (Nicht auf Holz).

Knédel (zu Gemiise): Erbsenflocken oder Griinkernflocken mit Frugola-
kraftbriihe (heif aufgelostund kaltwerdenlassen) iibergiefen, dazu : Majoran,
Thymian, Zwiebeln, Selleriesalz, 01, das Ganze zu Knddel formen. Dazu gibt
man aufgeldste, gut warme Pflanzenbutter oder Tomatentunke.

Knddel (zu Obst): frische oder gedorrte Pflaumen, Weizenflocken, ge-
riebene Haselniisse, Mohnsamen und pulverisierter Rohrzucker, alles ver-
mengen und zu Knodel formen.

Kohlriiben oder Steckriiben: fein zerkleinert, in Mandelmus-Ge-
miise-Mayonnaise: Mandelmus, Ol, Zitrone, gehackte Zitronen-Kréuter-
gurken, etwas Macisbliite, Selleriesalz, Dill, Zwicbeln. Sehr fein!

Kokosflockenmilch: Kokosflocken 12 Stunden in Wasser legen,
Orangensaft und Honig dazu, durchsieben und trinken; oder: Kokosnuf3-
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mus mit Wasser verriihren, Orangensafi ig hi
s e essenfg t und Honig hinzugeben. Den Rest
Konservierter Rohgemiisesalat: In ein Einmachglas schichtweise
einlegen: Fein geschnittene Zwiebeln, gestiickelte Tomaten, Zitronen-
gewiirzgurken, von Just (unvergoren), verschiedene Wurzelg’emiise wie
gelbe Riiben, weifle Riiben, rote Riiben, Blumenkohl, rohe Kartoffeln’ fein
gestiickelt oder gescheibt (nicht gerieben), stets schichtweise Gewdirze (,iazu-
geben. Z}l den Gurken Senfkérner und Dill, zu den Kartoffeln geriebenen
Meerrettich, zam Blumenkohl Selleriesalz, Kiimmel und Lorbeerblitter
zu der% gelben Riiben Anis usw., ferner eine Prise Curry oder Majoran ode;
T hymlan- oder Macis (Muskatbliite), etwas Rhabarbersaft oder Zitronensaft
qarﬁbergleﬁen, evtl. noch Kapern und unvergorene Speiseoliven hinein
Uber alles jetzt reichlich Ol gieflen, so daf8 das Ol mindestens 3 cm iiber den;
G'emiise steht. 8 Tage lang stehen lassen und zu griinen Salaten oder als
Risotto h la Milanese verwenden. Das konservierte Gemiise wird mit dem
S(fhaumSICb herausgeholt. Das Ol geht nicht verloren und kann als noch
fe'm'er gewordenes aromatisches Ol zur Bereitung der Mandelmus- und
Pmlen-Gemiis?-Mayonnaise verwendet werden. Bei der Rohkost nur kalt-
gf:schlag.c‘tnes Ol erster Pressung nehmen. Fabrikmiflig bearbeitetes, raffi-
n1fertes Ol ist schwer verdaulich, belastet die Leber und den Dar;n d
w1defsteht fein empfindenden Menschen. — In diesen konservierten Rl:l]l-
gemuse.sal'at darf keinerlei Griines, wie Schnittlauch, Salat, Spinat, Petersilie
l(l}sev;fr.l l'ilslélemgegc?ben werden, da es schnell zersetzend wirkt. Auch darf das
o SChneﬁui; II()}J; ritlals;riliieelfg eKh;’_mPOSt gezogen sein, da es andernfalls trotz
y Iﬁ::gtnal'lrl:mg: Yy P"fund Haferflocken, '/, Pfund Weizenflocken,
1/2 oy dgl,:n; ene Haselnusse, 1 Pfund Sultaninen, 1/, Pfund Kokosflocken,
. 0411 A;li o rzufker, ab:genebene Schale von etwa 10 Zitronen, 2 Eflsffel
o isamlgr'x, /» Teeloffel Ingw.er-' und Vanillepulver. Alles griindlich
e gsn. : iese Menge kann natiirlich nicht zu einem Friihstiick verzehrt .
o ianon er;x gibt n11r das MengenYerhﬁlmis an. Hile sich ein ganzes
. agﬁl;:; C;IOCII; la;ger, wenn keinerlei Fliissigkeit zugegeben wird.
sich demnK::f tvra btnahrung essen soll, ist ganz individuell und richtet
sutemn o erbrauch und Bedarf. Diese Kraftnahrung soll bei
N ets trocken gegessen werden, da sie uns zum griindlichen
s Soutemgtf wodurch der Geschmack und Wert erhéht wird. Nur Zahn-
: n diese Kraftnahrung einweichen. Man it abwechsel i
Eflsffe] Kraftnahrung und etwas Ob e bewetrt o
st. Zweckmiflig bewahrt man diese

Kr, in ei
aftnahrung in einer geschlossenen Dose auf.
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Kraftnahrung oder Brot aus Haferflocken: !/, Pfund Haferflocken,
1/, Pfund Aprikosen, 1 Pfund Rosinen, !/, Pfund Kokosflocken, 1 Pfund
Datteln, 1 Pfund ger. Mandeln oder Haselniisse gut vermischen, durch die
Maschine drehen und als Brot oder nach Belieben formen.

Kriuter-Nuflaufstrich: junge Brennesseln, Gundelreben, Brunnen-
kresse, Spitzwegerich, Léwenzahn, alles zusammen 2 kleine Hinde voll, dazu
50 g Zwiebeln, 50 g geriebene Pinienkerne, 150 g Mandeln, 1 Efloffel
Majoran, das Ganze gut vermengen und zweimal durch die Nufmiihle drehen.

Kriutersaft: 1 Handvoll Brennesseln, Gundelrebe, Brunnenkresse und
Lowenzahn durch die Rohkostmaschine drehen, 1 Liter kaltes Wasser darauf,
iiber Nacht stehen lassen, durch ein Tuch pressen, Honig oder Rohrzucker
dazu. Im Laufe des Tages schluckweise trinken.

Kriutersalat: 40g Geifibart, 30 g Sauerampfer, 50 g Brennessel, 50 g
Hopfensprossen, 100 g Niisse, 50 g Mandeln, 30 g Zwiebel, 5 g Knoblauch,
1 ERloffel gemahlenen Kiimmel, evtl. Ol und Rhabarber oder Sauerklee.

Kriutersuppe: frische Kriuter wic: Petersilie, Kerbel, Sellerie, Sauer-
ampfer, Schnittlauch usw. werden fein gewiegt, 1—2 Handvoll Weizen-
flocken dazu, mit Wasser bis 40 Grad erwirmen. I Stich Pflanzenbutter
hinein und mit Frugola gut abschmecken.

Kuchen aus Roggenflocken: in eine Kuchenschiissel: Roggenflocken
mit geriebenen Niissen, Zimt, Rohrzucker, dariiber eine Schicht Apfel mit
Zitronensaft, Mandelmilch und Rohrzucker verriihrt (statt Apfel evtl. Rha-
barber), dariiber eine Schicht Flocken wie anfangs, zuletzt mit Nufigrie
und evtl. etwas Rohrzucker bestreuen, 1 Stunde durchziehen lassen.

Kiimmelbrot: Roggen- und Naturreisflocken cinige Stunden ein-
weichen, geriebene Haselniisse, Selleriesalz, Kiimmel. Alles zusammen
durch die Maschine, auf Kleie auswellen, an der Sonne trocknen; mit
Nussana bestreichen.

Kiirbis: feingeraffelt in alle Gemiisemayonnaisen geben!

Oder: mit gemahlenen Erdniissen, Sauerampfer, Sellerie.
Oder: mit Honig und Kardamom.

Kiirbiskompott: Kiirbis raffeln, Rohrzucker dazu, zichen lassen, dann
Zitronensaft, Zitronenschale mit geriebenen Haselniissen, evtl. Anis dazu
und verriihren.

Kiirbissalat: Kiirbis feingeschnitten, dazu folgende Tunke : Rhabarber-
saft, Honig, Ol, Zwiebeln, Selleriesalz, Meerrettich; oder Kiirbis mit
Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise.
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Kiirbistee: Kiirbis fein raffeln, 38° warmes Wasser dariiber, Zitronen-
saft, geriebene Zitronenschale, Honig.

1/, grob geraffelter Kiirbis und !/, grob ger. Rettich oder

1/, grob geraffelter Kiirbis und !/, grob ger. Wirsing oder

1/; grob geraffelter Kiirbis und ?/, grob ger. Weifi- oder Rotkraut oder
1/, grob geraffelter Kiirbis und !/, grob ger. Riiben mit Kiimmel oder
1/, grob geraffelter Kiirbis und !/, rohes Sauerkraut oder

1/, grob geraffelter Kiirbis und !/, fein ger. Pastinaken.

Leinsamen: iiber Nacht mit etwas Wasser (1 cm dariiber) einweichen,
morgens Honig und Zitronensaft dazugeben.

Linsen: 6 bis 8 Tage in Késten mit feuchten Sigespinen keimen lassen,
Keimlinge als Gemiise mit Mayonnaise bereiten.

Linsenflockenknédel: siche unter ,,Knodel (zu Gemiise)*,

Mandel-Fruchtschnitten: 200 g Mandeln, 100 g Walniisse, 12 Fei-
gen, 10 getrocknete Bananen, 20 Datteln, das Ganze zweimal durch die

Rohkostmaschine drehen und zwischen 2 Oblaten legen (glatte Seite der
Oblaten nach auflen).

Mandelmilch: 1 Teel6ffel Mandelmus langsam mit Wasser, etwas Va-

nille.oder Ingwerpulver, verriihren, reichlich Fruchtsifte dazu, evtl. mit
Honig oder Rohrzucker siifien.

Oder: Mandelmus mit Gemiisesiften, wie Selleriesaft, Meerrettich-
saft usw., vermengen.

. An' Stelle der uns krankmachenden Eiermayonnaise haben wir die
viel feiner schmeckende, gesunde und dazu noch billigere::

) Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise (fiir Familie aus 4 Képferi'j ; EB-
16ffel Mandelmus, mit Wasser glattriihren, dann etwas Siure: Zitronensaft
Oqer ungesiifiten Rhabarbersaft und unter griindlichem Riihren Ol dazu. Mit
feingehackten Zwiebeln und Selleriesalz abschmecken. Im Geschmack
Ver})essern kann man die Mayonnaise, wenn man feingewiegte frische
Kriuter, frische Pilzstiickchen und kleine Stiickchen Zitronengurken (evtl
hoch feingeraffelten Kiirbis) dazugibt. Je nach Geschmack ein oder‘
‘Siﬁl}llre? Gewiirze, v.vie: Majoran, Thymian, Curry (wenig), Basilikum,
tha,s ayenne (wenig), K'noblauch (fein zerdriickt mit Salz verrieben),
geriebenen Meerrettich, Muskatbliite.

- Am feinsten schmeckt die Mayonnaise, wenn man sie 2—3 Stunden durch-
zichen 1if,
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Die Mayonnaise kann in Farbe und Geschmack beliebig bereitet werden,
z. B. nimmt man fiir griin: Saft von Schnittlauch, rosa: Saft von gut ge-
reiften, passierten Tomaten, rot: Saft von roten Riiben oder feingeriebenem

Rotkraut, gelb: Saft von ausgereiften gelben Riiben.
Mandelmus-Obst-Mayonnaise: 1 Efloffel Mandelmus mit einem
Teeloffel Honig, frisch ausgeprefitem Fruchtsaft, etwas Vanille oder
Ingwerpulver, evtl. etwas Zitronensaft, griindlich verriihren. Dazu wird
Obst gegessen.
Marmelade, selbst hergestellt: Entkernte Zwetschen durch die Ma-

schine, mit etwas Wasser zu Marmelade rithren, evtl. Zimt und Rohrzucker
dazu. Dasselbe kann man ebenso mit anderen Friichten machen.

Marzipan: Marzipan kann man sehr schnell herstellen mit /; Pfund
Mandelmus, !/, Pfund Rohrzucker (méglichst den feingemahlenen) und
etwas Rosenwasser. Je nach Geschmack noch mehr Rohrzucker oder Rosen-

wasser hinzufiigen.

Maternasuppe: Materna von Dr. Klopfer mit Wasser verrithren, etwas
Zitronensaft, Apfelsaft, Honig und aus Mandelmus selbst bereitete Mandel-
milch dazu, evtl. etwas Nelkenpulver oder Vanille.

Melonen: in Wiirfel geschnitten, in Honig wilzen, und 1-2 Stunden
ziehen lassen.

Melonenschnitten: mit Nufschlagrahm garnieren.

Mohn, reifer: einige Stunden einweichen, mit Honig und Niissen
essen oder zur Kraftnahrung geben.

Mohnspeise: 100 gr Mohn, 100 gr getr. Bananen, 50 gr Haselniisse,
150 gr Rosinen, 50 gr Edel-Kastanien, alles zusammen durch die Rohkost-
maschine.

Nufibelag: Mandeln oder Haselniisse eingeweicht mit Apfeln oder
Birnen, Johannisbrot und Feigen durch die Maschine. Sehr fein!

Nuficreme: NuBmuse mit Fruchtsiften und Gewiirzen vermengen.

Nufischlagrahm: 1 Efloffel Mandelmus, 1 Efloffel Haselnuficreme,
1-2 Efloffel Nussana. Diese 3 Teile allein griindlich verarbeiten, Vanille
dazu, dann mit reinen Fruchtdicksiften verrithren und mit dem Schnee-
besen griindlich schlagen. Man gibt dazu Friichte, wie sie die Jahreszeit

bietet, oder geriebene Apfel.
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N@tee: l?ine Handvoll Pinienkerne durch die Rohkostmaschine drehen
im Wl.nter heiffes (nicht kochendes) Wasser dariiber, Honigzitronenwa )
oder einen Fruchtsaft dazugeben und griindlich verrithren o

Obstsalat: Eine Glasschiissel zur Hilfte mit Wasser fiillen Honig
3 >

Anis, evtl. Ingwer, Agar-Agar, verschied 5
? ene D i S,
iber Nacht stehen lassen. Srrfriichte hineingeben,

Ob.stsala‘t: gescheibte'Apfel, Orangen, Bananen, Sultaninen und etwas
Nufigrie8 mit Mandelmilch iibergieBen. Nach Geschmack mit Honi
oder Rohrzucker siiflen, etwas Vanille und Koriander dazu o

Obstsuppe: Obstsaft, Beerensaft, Mandelmilch, Honig, etwas Weizen
] -

flocken, Ingwer oder Zimt und etwas klei i
; ein geschni -
lang in Fruchtsaft eingeweicht. seschnitienes Agur-fgar, 1 Tag

Ol: Nur kaltgeschlagene Ole verwenden! —

Oliven: i i
n Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise - einlegen und einige

Stunden zi i
i n zichen lassen. Oliven herausholen und Walniisse oder Hasel
niisse dazu essen. Sehr gesund! .

Orangens : mi i
genschalen: mit Rohrzucker schichtweise in ein geschlossenes

Glas fiillen. Als Geschm . )
wenden. acksverbesserung zu Siifispeisen sehr fein zu ver-

Orange : i i
N Ig< 0111<torte. lRels-, Weizen- oder Gerstenflocken mit geriebenen
) osraspel, etwas Zimt, Oran i
gen-Zitronenwasser und Honi
mengen und zu einem To cricbone Apfel
rtenboden formen. Ei i i A
e : 0 n. Eine Schicht geriebene Apfel
er. Mit Orangenstiickchen und Nuflschlagrahm verzieren ’

Pastete als Untertei i
. g: Verschiedene Niisse, Dérrpfl
oder Zimt, alles vermengen und durch die Maschi’ne prasmen, Ingwer

Pa t . . .. .
i Fsﬁt‘itle. Su.dfrucfhte unq Niisse durch die Maschine drehen als Unter-
e ung..genebene Apfel, Honig und Zimt dariiber, mit Kokos-
n oder geriebenem Johannisbrot verzieren. ,

Pil isch): :
g ein?ggs?h)- (Champignons, Parasolpilze, Pfifferlinge, Steinpilze) immer
bersafy ﬁn’l;leISCh:b;nHSChnexden, etwas Ol, Zitronensaft oder Rhabar-
0 K und Selleriesalz dariiber 1
sili , evtl. Bohnenk
tie dazu geben, 1 Stunde ziehen lassen. phraut oder Peter-

Piiz : Pi

ufbl;e Ifgzt;zcknet)..Pﬂze !/, Tag lang in wenig Wasser einweichen

Wasser, Dy ayonnaise; 1 Eﬁléife_l.Pinienkernmus, etwas Zitronenhonirr-’

by, asser, Tomatensaft, Ol, Zwiebeln, Petersilie, Selleriesalz
> Kimmel und Bohnenkraut (wie Ragofit fin). ,

4 Rohkost

daz
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Pilzmayonnaise: Champignons oder Steinpilze oder Pfifferlinge in
Stiickchen schneiden, mit einer pikanten Mandelmusmayonnaise, aus
folgenden Zutaten hergestellt: Mandelmus mit Apfelsaft und ungesiifitem
Rhabarbersaft verrithren, Ol dazu, Kl. Stiickchen Zitronen-Kriutergurken,
Kapern, Zwiebeln, Selleriesalz, Schnittlauch und Petersilie feingewiegt,
Curry, Dill. Sehr delikat! —

Pinien-Mayonnaise: Pinienkernmus, Tomatenmark mit Apfelsaft ver-
rithren, langsam Ol dazugeben, Muskatbliite, ein wenig Curry, Selleriesalz,
Petersilic und geriebene Petersilienwurzel, Zwiebeln, Schnittlauch. Alles
griindlich verrithren und dazu Spinat in Julienneform oder Gemiise-
scheiben reichen.

Pinien-Mayonnaise fiir Rohkartoffeln: Pinienmus, Apfelsaft und
etwas Zitronensaft, Ol, 1 Teeloffel Tomatenmark, I Zwiebel, evtl. 1 Zehe
Knoblauch, 1 Messerspitze Zitronensenf, I kleine Prise Cayenne, etwas
geriebenen Meerrettich, Selleriesalz, Petersilie, etwas Kiimmel. Alles griind-

lich verrithren, abschmecken. Nach Bedarf mildern durch Zugabe von
Pinienmus und Ol. Grob geraffelte rohe Kartoffeln hineingeben oder rohe
Kartoffeln in feine Scheiben geschnitten und Mayonnaise daraufgeben.

Pinienkerngetrink: Pinienkernmus oder geriebene Pinienkerne mit
Orangensaft und Honig griindlich verriihren, etwas Ingwerpulver dazu,
mit Wasser auffiillen. (Dasselbe mit Zitronensaft, dann Ingwer fortlassen.)

Punsch: Schwarzen Tee und Apfeltee zu gleichen Teilen mit kaltem
Wasser ansetzen, cinige Stunden zichen lassen, Zitronensaft und Honig
dazu, durchsieben und etwa eine Flasche schwarzen Johannisbeersaft zu-
geben. Heiff machen.

Radieschensalat: Radieschenin feine Scheiben oder Réschen schneiden,
mit Ol, Rhabarbersaft (ungestifit), Zwiebeln und Kriutersalz zubereiten.

Reisbrei mit Preifielbeeren: 3/, gemahlene Haselniisse, */s gemahlene
Pinienkerne zusammen mit Preiflelbeeren im Morser zerstoflen, bis Paste
entsteht. Reisflocken oder Vollreis (12 Stunden in wenig Wasser einweichen,
abgieflen, dann durch die Rohkostmaschine drehen) mit Rohrzucker und
Zimt vermengen, dazu obige Paste und Apfel. Nachtisch: Aprikosenmus.

Reisknodel: Dazu nimmt man Reisflocken, sonstige Zubereitung siehe

unter Knédel. (Zu Gemiise oder zu Obst.)

ReisnuBikuchen: */, Pfund Naturreisflocken oder Vollreis, (12 Stunden
in wenig Wasser einweichen, abgieflen, dann durch die Rohkostmaschine
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drehen) Y/, Pfund {gericbene Haselniisse, abgeriebene Zitronenschale und
Zimt mit 3 EBloffeln Honig und evtl. etwas Wasser zu einer feste ls/[un

kneten. Man gibt das Ganze in eine Kuchenform und stiirzt. E I;I asse
vorher mit Weinbeeren vermengen. Sowie auch nur etwas W}assv .dnoch
gegeben wiirde, hilt er sich nicht lingere Zeit. er daza-

' Reispudding: %/ 2 Reisflocken, ?/, geriebene Mandeln, geriebene
Zitronenschale und Zimt dazugeben, alles griindlich mischen ,SOdann one

Honigwasser vermengen, forme

s n. Dazu Fruchtsaft um
: oder -
Aprikosenmus. Pllaumen- oder

) . ) ) 3 er armen, dann R i n
llllleln und felngCWlegte I(uChenkrélutCr, ctwas SOIlneIlblLlInCn(')'l lda
Zu.

Risotto 3 i . Rei .
o o 1:0 ;lhfllghlanese. Reisflocken mit etwas Safranwasser einweichen
s he .e en von d?m konservierten Rohgemiisesalat. Selleriesalz,

ch Schnittlauch, Zwiebeln und frische oder eingeweichte ’
el

nete und in Stiickchen geschnittene Pilze beifiigen getrock-

) thohkostsalat (gach italienischer Art): Gelbe Riiben, Sellerie, Blum
. > ) 3 > =
Oder, rot:f lliubeg, Apfel, Z'ltronen-Kréiutergurken, alles fein geschnitet::1
oder i;rta Ae tfz im; Mayonnaise aus folgenden Zutaten angemacht: Mandeln
pfelsaft verrithren, etwas Zitr i 5 i
T : , onensaft und reichlich 01 d
wiebeln, Kapern, Selleriesalz, Curry, Dill, Zitronensenf. Gut abschmeclaj;,

Roh . .
gedreﬁtelzols)ttorte. Boden von ReisnuBkuchen, dann eine Lage durch-
Kpfel, mir ;;teén I?lder Pflaumen oder Aprikosen, eine Lage geriebene
. ulischlagrahm ..
niissen usw, garnieren% und ganzen Haselniissen oder halben Wal-
Rosenkohl:
lassen. Oder:
saft, Zwiebeln,

mit Pini i
- leenr'nayonnaxse anmachen und 1 Stunde ziehen
. 11111 geschnitten, salatartig angemacht mit OI, Rhabarber
e - . . . . ? )
eriesalz, mit reichlich geriebenen Niissen iiberstreuen

Rote Riiben: fo;
barbersaf: ;Wei:l; fl‘eln raﬁ'elfl und mit geriecbenen Apfeln, Niissen, O1, Rha-
Zuhereiten’ 0o dere né ?ellerlesalz und evtl. etwas Honig oder Meerr’ettich
. : Salatarti : .
oder Kiimme] hinzugeben. g anmachen, geriebene Niisse und Senfkérner

Rote Riiben: mit A
€n: mit Apfeln, Zwiebeln und geriebenen Edelkastanien

Rotkoh]; fei
¢ tein schab
saft, Rohrzucker, .

™M eigenen Saft na
4*

b mit reicl?lich geriebenen Apfeln, etwas Apfel-
. denpulv.er, Zwiebeln, Selleriesalz und Ol anmachen
s durchfrieren lassen oder stampfen. Wird butterweich '
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Rotkraut: gehobelt, dazu Pinienmayonnaise, Gewiirze und Zutaten:
Pinienmus, ungesiiten Rhabarbersaft, Curry, Selleriesalz, Zwiebeln, evtl,
Knoblauch, Meerrettich (gerieben), Petersilie, geriebene Apfel.

Salattunke: Reichlich Tomatenmark und Apfelsaft, dazu ay, Honig,
Zwicbeln, Selleriesalz, Schnittlauch, Petersilie und etwas Zitronensaft,
Pikant abschmecken. Diese Tunke zum griinen Salat geben und diesen mit
geriebenen Niissen oder Kokosraspel iiberstreuen.

Sauerkraut (roh): dazu Tomaten in Stiickchen geschnitten, fein-
gehackte Zwiebeln, etwas Ol und Selleriesalz dazu, evtl. Kiimmel.

Saure Linsen: Linsen abends in Zitronensaft einweichen, morgens
01, Zwiebeln, Selleriesalz, Schnittlauch, Petersilie und Bohnenkraut fein-
gewiegt dazu. Gut durchziehen lassen.

Schwarzwurzeln: in feine Scheibchen schneiden, mit Mandelmus-
Gemiisemayonnaise anmachen. Zutaten: Mandelmus, ungesiifiter Rha-
barbersaft, reichlich Ol, Zwiebeln, Kriutersalz, Dill und Muskatbliite.

Sellerie: Sellericknollen fein raffeln, dazu geriebene Apfel, Zitronen-
saft, gewiegte Sellerieblitter und geriebene Pinienkerne.

Selleriebelag: Sellerie wird gerieben, mit Zitronensaft betreufelt, mit
Mandelmus-Mayonnaise gemischt, dann auf Brotscheiben gestrichen und
mit Tomatenscheiben garniert.

Selleriesalat: Sellerie fein raffeln, mit Ol, ungesiiitem Rhabarbersaft,
Zwiebeln, Bisalz und Petersilie zubereiten.

Senf (selbst herzustellen): Meerrettichsaft, Zwiebelsaft, Apfelsaft, etwas
Zitrone, Senfpulver, mit etwas Ol vermengen.

Sojamehl-Mayonnaise: Sojamehl mit wenig Wasser verriihren, etwas
Zitronensaft und langsam Ol dazugeben unter stindigem Riihren, kL.
Stiickchen Zitronen-Kriutergurken, etwas geriebenen Apfel, Kapern,
Zwiebeln, Selleriesalz, ein wenig Cayenne und Dill. Evtl. Petersilie und
Schnittlauch.

Sonnengebackenes RohKkostbrot: Saatweizen 24 Stunden einweichen,
abgieBen, durch die Rohkostmaschine drehen (oder Vollweizenmehl) und
gericbene Mandeln in gleicher Menge, Bisalz dazu, Anissamen, etwas oL
Teig kneten, auf Weizenkleie oder -mehl auswellen, formen und auf 6l
getrinktem Blech senkrecht zur Sonpe stellen. (1 Tag lang, tagsiiber einmal
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wenden). Im Winter kann man dasselbe bei sehr méfiiger Ofenhitze her-
stellen, die Temperatur darf 38—42° nicht iibersteigen.

Spargel: 3 Stangen pro Person schilen, in feine Scheiben schneiden und
wie Salat anmachen, oder man gibt Mandelmus-Mayonnaise dazu.

Spinat: mit Piq%en-Mayonnaise, Zutaten: Pinienmus, etwas ungesiif3-
ter Rhabarbersaft, Ol, Zwiebeln, Knoblauch, Salz, Petersilie, Schnittlauch
Kresse. Mit Muskatbliite abschmecken. ’

Spinat: geschnitten, Gurken gestiickelt und Apfel gerieben, evtl. als
Salat zubereiten. Feines Gericht!

Steckriiben: fein raffeln und Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise dazu-
geben,

Str.euselkuchen: Weizenflocken, gericbene Walniisse und geriebenes
Johannisbrot zu gleichen Teilen mit gemahlenem Mohn vermengen.

Siilkartoffeln: in Scheiben schneiden, in Pinien-Mayonnaise anmachen
und Ananasstiickchen dazugeben.

' Suppe: I Tasse Orangenschalenwasser (Orangenschalen iiber Nacht
in .Was"ser ziehen lassen), Saft von 2 Orangen und 1 Zitrone, 2 Loffel
Olivendl, Rohrzucker, Honig, Waldmeister und Weizenfiocken dazu.

. Tapiokas.peise: 4 Efiloffel Tapioka auf !/, Liter Orangensaft, 50 gr.
V031'nen, gericbene Niisse, geriebene Zitronen- und Orangenschalen
Vanillepulver. Eine Nacht stehen lassen. ’

MaTomzftenf halbieren, Saft leicht auspressen, mit Mandelmus-Gemiise-
yonnaise fiillen, Schnittlauch oder feingewiegte Petersilie dariiberstreuen,

Tom s i
Fruge Ia(tensuppe. gut ausgereifte Tomaten durch ein Sieb streichen,
a- .
Seui‘ "raftb?uhe und etwas Pflanzenbutter dazu und feingewiegtes
legrin. Bis 40° erwirmen und gut abschmecken.

To .
Schnitg:t;mg;lfe:. reife Tomaten passieren, feingehackte Zwicbeln,
Wasser daZu’ .. }fn;Sfilz, Peter‘sﬂle.,. etwas Ol und Vitam R und etwas
Statt der frisc I fein zu Reisknddel, wenn man die Tunke erwirmt.
rischen Tomaten, kann man auch Tomatenmark nehmen.

Tomaten-Rej .
saft (am b::: RelsPu"idlng= !/, Pfund Reisflocken und */; Liter Tomaten-
en von frisch ausgeprefiten Tomaten) vermischen, dazu noch
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Klein geschnittene Tomatenstiickchen, feingewiegte Zwiebeln und Schnitt-
lauch, etwas Bisalz und Dill. Den Teig gut kneten, in eine Form geben
und stiirzen. Man reicht Salat hierzu.

Topinambur: Rezept siche unter Siifikartoffeln.

Verschiedene Brotaufstriche und Brotbelag: Nufibutter mit Schnitt-
lauch, Nuflbutter mit feingehackten Zwiebeln und Vitam R. — Nuflbutter
mit Kresse. — Tomatenscheiben, Rettichscheiben, Radieschen, Zitronen-
Kriutergurken, gericbener Meerrettich, Apfelscheiben mit geriebenen Wal-
niissen bestreut, Gurkenscheiben mit feingehackter Petersilie bestreut.

Vollreis: 2 Tage eingeweicht, evtl. auf 36° erwirmen. Dazu Haselnuf3-
creme. (Fiir fortgeschrittene Rohkostler!).

Weihnachtsgebicke:

1. Anisplitzchen:  siche Rezept.
2. Dattelkuchen: s 5

3. Dattelmark: »
4. Dattelplitzchen: 9 5

5. Frichtebrot: ’s ”

6. Friichtekuchen: s 5

7. FruchtnufSkuchen: ,, 2

8. Ingwerplidtzchen: !/, Pfund Weizenflocken, 1/, Pfund geriebene
Walniisse, 1 kI Teeloffel Ingwerpulver, alles griindlich vermengen, mit
3—4 Efiloffel Honig zu Teig kneten, ausrollen und Férmchen ausstechen.

9. Konfekt: Datteln und Paraniisse oder Haselniisse zu gleichenTeilen
durch die Rohkostmaschine drehen, formen und mit !/, WalnuB} verzieren.

10. Bundkuchen: 1/, Pfund Hafermark, 1/, Pfund Weizenflocken,
1/, Pfund geriebene Haselniisse, !/, Pfund Kokosflocken, !/, Pfund Sul-
taninen, 2 EBloffel Honig mit etwas Wasser verdiinnt, 1 Prise Bisalz (nicht
Selleriesalz), 1 Zitrone, sauber gewaschen, ganz hineinreiben. Alles mit-
einander griindlich verrithren und in eine Kuchenform fiillen, die vorher
mit Weizenflocken ausgestreut wird, um ein Ankleben an der Kuchenform
zu verhiiten, dann stiirzen. Kuchen zum Genuf} fertig. Diese Mengen-
angabe nach Bedarf vermindern.

11. Marzipan: siche Rezept.

12, ReisnufBkuchen: ,, 2

54

WeiBlkohl: fein schaben, Rhabarber- oder Zitronensaft, Kiimmel,
Zwiebeln, geriebener Meerrettich, etwas Ol und Selleriesalz hinzufiigen.
Abends anmachen und iiber Nacht durchfrieren lassen oder stampfen.
Vor dem Anrichten nochmals gut durchriihren und evtl. etwas Honig dazu.

Weiflkraut als Roh-Sauerkraut (unvergoren): Mit frischen Tomaten-
stiickchen oder Tomatenmark vermengen, dazu Zwiebeln, Selleriesalz,
Kiimmel, Rhabarbersaft, evtl. etwas Honig.

Weizenbrotplidtzchen: Weizenflocken, geriebene Haselniisse zu glei-
chen Teilen mit Rohrzucker, Anis und etwas Ol zu Teig kneten, mit Stein-
metzmehl auswellen und mit einem Wasserglas runde Plitzchen ausstechen.
An der Sonne, Luft oder am Ofen trocknen lassen.

Weizenflockensuppe: Rezept siche unter Reissuppe.

Wirsing I: fein schneiden mit Pinien-Mayonnaise zubereiten. Gewiirze :
Piment, Selleriesalz, Zwiebeln, Dill, Basilikum, kl. Stiickchen Zitronen-
Kréutergurken. Wirsing stets durchfrieren lassen oder stampfen.

Wirsing II: fein schneiden, als Salat anmachen mit O, Rhabarbersaft,
Zwiebeln, Selleriesalz, Dill, reichlich geriebene Niisse darunter mischen.

Waurzelgemiise: fein geschnitzelt, etwas Zwiebel, Knoblauch, Thy-

mian, Zitronenwasser und viel Ol dariiber, 1 bis 2 Tage stehen lassen, wird
butterweich !

_Zwiebelgemiise: Zwiebeln wiegen, dazu Apfel, Ol, evtl. etwas Honig,
Dill und Bohnenkraut.
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Konservieren
von Friichten und Gemiisen im Rohverfahren.

Hierzu ist nur tadelloses biologisch gezogenes Obst und Gemiise zu ver-
wenden, sonst kann keine Garantic iibernommen werden.

Da es in der heutigen Zeit noch sehr schlecht mit dungfreiem Obst
und Gemiise bestellt ist, gebe ich folgendes, glinzend bewdhrte Rezept
zur Saftbereitung auf rohem Wege; zur Haltbarmachung mufl etwas
Zitronen- bzw. Weinsteinsiure gebraucht werden, eine kleine Konzession,
die aber dem Obst nur wenig schadet.

1. Saftbereitung. Frisch gepfliickte und restlos gesunde Beeren-
friichte sofort durch die Fruchtpresse drehen, den Saft 3 Stunden in kiihlen
Raum stellen, den klaren Saft sofort in trockene Flaschen fiillen; 3 cm O1
oben darauf, mit Mullippchen zubinden. Das Ol schliefit luftdicht ab.
In das Ol 2—3 Koérnchen Salz, damit es nicht ranzig wird. Keinen Zucker
daran. Den dicken Satz des Fruchtsaftes kann man sofort zu einem
Fruchtbrei verwenden : Flocken mit Niissen und geriebener Zitronenschale,
dariiber den Satz des Fruchtsaftes! Oder:

5 Pfund Erdbeeren (selbstverstindlich auch jede andere Beerenart)
durch die Maschine drehen, 2/, Liter Wasser dazu und 75 Gramm Wein-
stein- oder Zitronensidure. Uber Nacht stehen lassen, am nichsten Tage
durch einen Beutel laufen lassen; danach auf 1 Pfund Saft = 1 Pfund
Rohrzucker unter dfterem Umrithren mehrere Stunden stehen lassen, da-
mit sich der Zucker auflésen kann. Dann in Flaschen fiillen und mit
Mullidppchen zubinden.

2. Sauerkirschen entkernen, mit Rohrzucker iiberstreuen, Saft ziehen
lassen, abfiillen, Kirschen mit Glasteller beschweren, iiber den Saft 3 cm
Olivendl, Mullippchen.

3. Die ersten Zwetschen entsteinen, halbieren, mit Rohrzucker iiber-
streuen, abwarten bis Saft gezogen, Zwetschen in Gléser fiillen, eigenen
Saft dariiber, Zwetschen mit Glasteller beschweren, iiber den Saft 3 cm
Ol geben. Mullippchen. Das Ol iiber dem Saft hat den Zweck, luftdicht
abzuschlieBen. Das Ol darf also nicht iiber Friichte gegossen werden, die
nicht im eigenen Safte liegen, da sonst das Ol durchsickert.
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4. Johannisbeer-, Himbeer- und Erdbeermark (passiert) mit gleich-
schwerem Rohrzucker griindlich verrithren, bis Zucker aufgeldst ist (1 bis2
Stunden), in trockene Flaschen fiillen, mit Leinwandléppchen verschlieien.

5. Himbeer- und Erdbeersaft mit gleichschwerem Rohrzucker ver-
mengen, bis Zucker aufgeldst (*/; Tag), in Flaschen fiillen, mit Leinwand-
lappen verschlieffen.

6. Honigtopf. Einen Steintopf oder ein Glas halb mit Honig fiillen,
ganze Pfirsiche, ganze Zwetschen und ganze Weintrauben vom Stengel ab-
gepfliickt versinken lassen. (Darf nur reiner Bliitenhonig sein und festes,
gesundes Obst.)

7. Rhabarber mit der Schale in Kleine Stiickchen schneiden, in trockene
Flaschen fiillen, Mullippchen. Rhabarber hilt sich in eigener Oxalsiure.
Wenn mit Wasser gefiillt, dann 3 cm Ol darauf. Im Winter Rhabarber
herausholen, Rohrzucker und Niisse dazugeben.

8. Ganze Tomaten mit dem Stengelansatz schichtweise in Steintopfe
legen, Salzwasser dariiber, Tomaten mit Glasteller beschweren, iiber das
Salzwasser 3 cm Ol, Mulltuch. Der Stengel muf das Eindringen von Salz-
wasser in die Tomaten verhiiten. Nur tadellose Friichte verwenden.

9. Perlzwiebeln in Salzwasser, Estragon, Dill, Bohnenkraut, Ingwer,
Meerrettich, Senfkdrner, Weinblitter, evtl. 3 cm Ol dariiber.

10. Lehmanwendung. Wurzelgemiise und Kohlarten, wie Weilkohl,
Rot.kohl, Wirsing in einen Lehmbrei tauchen, an der Sonne trocknen und
schichtweise im Keller aufstapeln. Lehm verhindert jedwede Ausdiinstung,

15 natiirliche Laxiermittel.

In Verbindung mit der Rohkost reinigt man zunichst seinen Darm mit
nfichstehenden Laxiermitteln, indem man alle 8 Tage ein anderes Mittel
mmmt. Ist die Reinigung vollzogen, hért man mit den Laxiermitteln auf
Die Rohkost bewirkt dann allein eine gute Verdauung. .

I. Manna. 6 bis 8 Plittchen vor dem Schiafengehen kauen.
stehz. Tamarinde. 1 Eflsffel davon in 1 Glas Wasser auflésen, 1 Stunde
en Llassen, vor dem Schlafengehen schluckweise trinken.
nehi-]en.llws Heilerde. 1 Efiloffel auf 1/, Glas Wasser morgens niichtern
Stehtnfelgenw?sser. 6 bis 8 Feigen in einem Glas Wasser iiber Nacht
assen, niichtern trinken. Feigen selbst zur Krafmahrung verwenden.

. F - . s . . .
genzs Glelgen in OL. 3 bis 4 Feigen, klein geschnitten, abends in kaltgeschla-
legen, morgens niichtern essen.
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6. Dorrpflaumen und Sultaninen. Zu gleichen Teilen 24 Stunden
in Wasser stehen lassen, den Saft niichtern trinken. Pflaumen und Sulta-
ninen zur Kraftnahrung essen.

7. Senfkérner niichtern, vor Tisch und vor dem Schlafengehen
nehmen. 1 bis 3 Teeléffel voll mit 1 Schluck Wasser.

3. Wacholderbeeren, Kalmus und Siifholz stets bei sich fiihren,
tagsiiber kauen.

9. Honig 1 Teeloffel voll, Saft 1/, Zitrone, 3 bis 4 Efloffel Ol 1. Pressung,
griindlich verriihren und vor Tisch essen, nicht trinken! (Im Anfang weniger
Ol nehmen, da bei vorhergegangenem Butter- und Eiergenuf§ Ol noch nicht
so vertragen wird, mangels Gallabsonderung.)

10. 100 gr Feigen, 60 gr Sultaninen, 20 gr Sennesblitter griindlich
mischen und durch die Rohkostmaschine drehen. Ein Stiickchen vor dem

Schlafengehen essen.
11. Leinsamen (ganzen). 1 bis 3 ESloffel mit ebensoviel Wasser iiber

Nacht quellen lassen, morgens mit etwas Zitronensaft und Honig, evtl. mit

gericbenen Haselniissen essen.
12. Wasser. Je 1 Glas Wasser vor dem Schlafengehen und morgens
niichtern. Das einfachste u. beste Mittel! Noch wirksamer: */, stiindl.
13. Harte Walnufschalen 24 Stunden in Wasser einweichen, abgiefien,

Rohrzucker und etwas Zitronensaft dazu.
14. Apfelbrei von geriebenen rohen Apfeln, 3 mal tiglich ¥/, bis 1 Pfund

essen. Gut bei Verstopfung und Diarrhde.
15. 1/, Pfund Karotten, 30 gr Anis, 2 Eflsffel Honig gut mischen,
ziehen lassen, loffelweise tagsiiber nehmen.

Sduglingsernéhrung.

Bei der Siuglingsernihrung beifit es aufgepaft! Auch Siuglinge, wenn
sie leider nicht Muttermilch bekommen konnen, nicht plétzlich von der
Kuhmilchnahrung auf Mandelmilch setzen, sondern langsam das Gute
einfithren.

Am besten lebt die Mutter selbst von Rohkost, dann wird sie stark und
kriftig (nicht dick) und hat geniigend Muttermilch. Sodann alle Angstlich-
keit fahren lassen; sie iibertrigt sich auf das Kind, und es gedeiht nicht.
Wenn es schreit, obgleich es Nahrung bekommen hat und auch trockenliegt,
dann das Kind mal liebevoll auf den Arm genommen; es will von
Mutterliebe getragen sein. Schreit es dann immer noch, so will es offenbar
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ein Liedlein singen nach seiner Art und méchte dazu Luft haben; also die
Fenster auf — und in die Sonne hinein!!

Der beste Ersatz fiir Muttermilch ist: Mandelmilch, Weizen- oder
Haferflockenwasser (auch andere Flocken, 4—6 Stunden eingeweicht)
reichlich selbstausgepreBten Fruchtsaft und etwas Honig vermengen au;'
Blutwirme bringen und dem Liebling reichen. Ich empfehle statt Zu’cker
reinen Bienenhonig oder Traubenzucker zu nehmen und namentlich bei
der ersten Morgenmahlzeit und letzten Abendmahlzeit die Fruchtsifte
nicht wegzulassen. Diese geringe Arbeit ist man dem Liebling schon
schuldig. Spéter statt Fruchtsiften ein- oder zweimal tiglich Gemiisesifte
Brennesselsaft, Tomatensaft, Spinatsaft und Mohrensaft usw Alles n ’
loffelweise. Bis zu 4 Monaten geniigt es, dem Kind 4 stiindlich I.\Iahrun ;:
geben; mit zunchmendem Alter dann die Zeit auf 3/, bis 3 Stunden kiirien
Um 6 Uhr die erste und um 10 Uhr die letzte Mahlzeit. .

Am zweckméﬁigsten reicht man morgens Fenchel- oder Anistee im
VYechsel, den man iiber Nacht in kaltem Wasser ziehen 148t und mit Honig
su.ﬁt. Nach dem Tee mufl man allerdings nach einer Stunde Mandelmilch
reichen, da Tee nicht 4 Stunden vorhilt.

Die Mandelrrfilch sollte jedesmal frisch zubereitet werden, mit frisch
ausgeprefiten Friichten, wie sie die Jahreszeit bietet

Beispiel: Zum Bereiten von 1
) 50 Gramm Mandelmilch nimmt man
l;{lapp /> Teeloffel Mandelmilch (oder Mandelemulsion, in den Reform-
Iarl;serlnﬁzil haben), besser fiir die Séuglingsernihrung als Mandelmus
celoffel Honig, verrithrt beides griindli i ,
> Ve griindlich, gibt dann langsam nicht
abgekochtes Wasser hinzu und den frischausgeprefiten Obstsaftfg o

einelnlrg pcigl aSa;'tdder verscliliedenen Fp‘ichte zu gewinnen, reibt man z. B.
oo D Au er (?1asre1be und gibt dann das Ganze durch ein Tuch,
Nhi ‘il;nas, ‘Blrnen und MQhrcn. — Pfirsiche, Bananen, Tomaten
st mu g fe;l'glbt man durch ein feines Haarsieb. Apfelsinen werden
Weinen s % efsu;enpresse ausgedriickt und dann durch ein Sieb gegeben.
Honig ot r: t;r ockenwasser kann man auch 1—2mal am Tag nur mit
hergon o . nlc eng ol:me Fruchtzusatz. Ganz besonders hat sich folgend
Dorrbapans iy a‘%en rei a.IS Morgenmahlzeit bewihrt. Abends werden zwei
Werden die Do asser eu?gewelcht, daf sie gut bedeckt sind. Morgens
dafl oo cinen o la:;a;len mlt. den} Wasser durch ein feines Sieb gedriickt, so
den Safy e : ll1)c en Brei erhalt.' Dazu gibt man etwas Zitronensaft oder
Vorenthalten. 1 alben Orapge. Beide Sifte sollte man dem Kinde nicht
» t1a 81¢ ausgezeichnete antirachitische Mittel darstellen.
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Bei der Ernihrung mit der Flasche das Kind genau so lange und ruhig
saugen lassen wie an der Mutterbrust zwecks griindlicher Einspeichelung,
Anderenfalls erfolgt nach zu schnellem Trinken Erbrechen. Oft sieht man
die Miitter die Offnungen an den Natura-Saugern grofier machen, da es
ihnen zu langsam geht. Das ist ein schwerer Fehler. Die Fabrik hat die
Sauger schon richtig hergestellt. Nachts mufi das Kind durchschlafen.
Ein sehr gutes dazu gesundes Mittel, den Sdugling Nachts zu beruhigen,
ist, statt der Brust oder Flasche ihm 1—:2 Teeloffel klares Wasser zu reichen,
ihn trocken zu legen und ihm eine andere Lage zu geben.

Hautpflege und Bad.

Die Hautpflege ist fiir das Gedeihen des Sauglings von ebenso grofier
Wichtigkeit. 1 Jahr lang sollte man dem Kinde die Erquickung des tig-
lichen Bades zuteil werden lassen. Das Bad des Siuglings darf die Tempe-
ratur von 34° nicht iibersteigen und sollte nicht iiber 5§ Minuten ausgedehnt
werden. Danach giefle man das Baby mit kithlem Wasser, 20°—22?, immer
kithler werdend, am besten mit einem Gieflkinnchen, ab. An den Fiifichen
beginnend bis zum Koépfchen hin. Das Képfchen nicht abduschen. Als
Abschluf3 wird das Korperchen mit einem guten Hautfunktionsél leicht
cinreibend massiert. Die Schenkelchen am besten mit Wundschutzél.
Wenn irgend moglich, 1i6t man das Baby nach der griindlichen Morgen-
toilette in der Sonne strampeln. Das Kopfchen muf3 vor allzu starken
Sonnenstrahlen geschiitzt werden. Im Winter 145t man das Kind im gut
durchwirmten Zimmer strampeln. Luftbider sind zur Abhirtung unbedingt
notwendig. Mit besonderem Wohlbehagen wird dann das Friihstiick ein-
genommen und ein stirkender Schlaf folgt. Stets bei offenem Fenster
schlafen; tiglich ins Freie! — Bei solcher Erndhrung und Korperpflege
gedeiht das Kind prichtig! In modernen Kliniken 148t man die Kleinen,
und zwar gerade die tuberkuldsen und schwichlichen, auch im Winter
auf offenem Balkon schlafen. Was die Schwachen heilt, muf} auch dem
Gesunden gut sein! —
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IIL. Teil

Rohkost-
zusammenstellungen

chronologisch geordnet von Januar bis Dezember unter
besonderer Beriicksichtigung der in den entsprechenden
Jahreszeiten notwendigen Erndhrungsmittel.



JANUAR, I. Woche.

SONNTAG. 1. Pfefferminz- mit AI.)felschalentee und Honig. Ge-
mischte Friichte als Obstsalat: Orangen, Apfel, Bananen, geriebene Niisse,
Pinienkerne, Honig, Ananas, evtl. etwas Zitronensaft und Koriander.
Mandelmilch mit Honig und Vanille.

2. Salat mit Salattunke und Tomaten. Schwarzwurzeln, fein ge-
schnitten, dazu Ol, Rhabarbersaft, Sclleriesalz, Rohrzucker, Pinienkerne.
Blumenkohl, in Stiickchen geraffelt, dazu Ol, Paraniisse, Kiimmel, Sellerie-
salz und Meerrettich. Méhren, geraffelt, evtl. Anispulver dazu. Mandel-
mus-Gemiise-Mayonnaise. Apfel mit Honig und Walniissen.

3. Obst und Niisse. Ananascremepastete, Unterteig: Haselniisse,
Datteln, Reisflocken, Honig und Sultaninen; Fiillung : geriebene Pinienkerne,
etwas Honig mit Ananassaft verrithren und Ananasstiickchen dazugeben.

MONTAG. 1. Melissentee mit Honig. Kraftnahrung: Haferflocken
geriebene Haselniisse, Feigen, in Stiickchen geschnitten. Johannisbrot
gemahlen, abgeriebene Zitronen- und Orangenschale, Rohrzucker, reifer
Mohn. Orangen und Apfel.

2. Endiviensalat evtl. mit Knoblauch, reifer Mohn. Rote Riiben, O,
Rhabarbersaft. Zwiebeln, Selleriesalz, mit gericbenen Niissen iiberstreuen.
WeiBlkohl, geriebene Apfel, Basilikum, geriebener Meerrettich, O, ge-
riebene Sellerieknolle (gewaschen und gebiirstet, nicht geschilt), Rhabarber-
saft und evtl. Selleriesalz. Apfel mit getrockneten Bananen und Mandeln.

3. Méhren, rote Riiben, Meerrettich, reichlich Apfel, Sellerie. Kriuter-
gurken, alles zerkleinert oder geraffelt, mit Kapern, Dill, Senf, salatartig
angemacht, evtl. etwas pikante Mandelmus-Mayonnaise durchriihren.

DIENSTAG. 1. Lindenbliitentee mit SiiBholz, Zitronensaft und

Honig. Leinsamen (liber Nacht in etwas Wasser eingeweicht), dazu Honig
und Zitronensaft.

2. Feldsalat mit geriebenen Niissen iiberstreuen. Rotkohl, fein ge-
g‘;‘;}elt, dazu geriebene Apfel, Zwicbeln, Rhabarbf:r- oder Zitronensaft,
las rzucker, Nelk?npulver, Selleriesalz und ctwas Ol (iiber Nacht zichen

sen). Gelbe Riiben geraffelt, mit Zwiebeln, Ol, Apfelsaft, Anispulver.
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Weifler Rettich, in Scheiben geschnitten und mit Selleriesalz bestreuen .
Rhabarber, Apfel und Bananen in Wiirfel geschnitten, etwas Koriander,
mit Rohrzucker siiflen.

3. Gerstenflocken, ectwas einweichen, dazu Honigwasser. Kpfel,
Datteln und Niisse.

MITTWOCH. 1. Pfefferminztee mit Zitronensaft und Honig. Orangen
mit Niissen.

2. Salat mit Tomaten. Linsen 12 Stunden einweichen, dazu ge-
ricbenen Sellerie, Ol, geriebenen Meerrettich, geriebene Apfel, Zwiebeln,
geriebene Erdniisse und Petersilie, salatartig anmachen. Spinat in Julienne-
form mit Pinien-Mayonnaise : Pinienkernmus, dazu Apfelsaft, 01, Tomaten-
mark, Zwiebeln, Muskatbliite, Basilikum und Selleriesalz. !/;rohe Kartoffel
(in Julienneform und mit Tunke angemacht). Apfel und Sultaninen.

3. Brot aus Weizenflocken, Feigen und Haselniissen (zweimal durch die
Maschine gedreht), dann formen, dazu Aufstrich: Hafermark, Haselniisse,
Knoblauch, Majoran, Selleriesalz, Basilikum und Ol, alles gut kneten.
(Den zu verwendenden Teil mit etwas Wasser oder Frugola verdiinnen.)
Apfel und Walniisse.

DONNERSTAG. 1. Thymiantee mit Siilholz. Bananen mit Honig
und Niissen, dazu Orangensaft. Haferflocken, dazu geriebene Haselniisse.
mit abgeriebener Orangenschale und Rohrzucker.

2. Salat mit Tunke und Tomaten. Blumenkohl, siche Rezept!
dazu Markerbsen (vorher eingeweicht), Sellerie, salatartig angemacht mit
Rhabarbersaft, Ol, Zwiebeln, Schnittlauch und geriebenen Pinienkernen.
Datteln und Haselniisse.

3. Fruchtnuflkuchen, mit kandiertem Ingwer. Obst.

FREITAG. 1. Ingwertee mit Honig. Apfel, gericbene Walniisse, Saft
einer halben Zitrone, evtl. Honig dazu. Weizenflocken mit Anis und
Honigwasser.

2. Feldsalat mit Zwiebeln, Salz, Ol, Majoran und Rhabarbersaft an-
machen. Kartoffeln gescheibt mit Tunke: Ol, Rhabarbersaft, Tomaten,
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Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Meerrettich, Basilikum. Getrocknete
Bananen mit Haferflocken.

3. Weizenbrot mit Aufstrich: Gemahlenes Johannisbrot mit geraspelter
Kokosnuf3 und etwas Ol mengen, dazu Kiimmelkise: Pinienkernmus,
geriebene Erdniisse, Zitronensaft, geriebene Apfel, Kiimmel und etwas
0l, alles gut mengen. Obst.

SAMSTAG. 1. Wermuttee mit Apfelschalenwasser und Siiholz. Lein-
samen (cingeweicht) mit Honig und Rhabarbersaft. Weizenflocken,
gericbene Mandeln mit Anis und Datteln.

2. Endiviensalat, evtl. Knoblauch dazu. Eingeweichte griine Erbsen
mit Mandelmus-Mayonnaise (evtl. gelbe Riiben in die Mayonnaise hinein-
gerieben). Rosenkohl, fein geschnitten, salatartig angemacht mit Ol
Zitronensaft, Selleriesalz, Zwiebeln und etwas Dill, geriebene Niisse dazu.
Bananenschlag mit Rosinen.

3. Fruchtnufikuchen mit Tunke: Pinienkernmus mit Honig, und
Zitronensaft verrithren, dazu Ingwer, Koriander und etwas Vanillepulver.
Birnen, Mandeln und einige Sultaninen.

S Rohkogt
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JANUAR, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Sassafrastee oder Lindenbliitentee mit Honig und
Zitronensaft. Ananas mit Nufilkernen. Mandelmilch.

2. Saft einer halben Zitrone, 1 Teeloffel Honig, 2—3 ESlsffel O],
griindlich verrithren und vor Tisch essen, nicht trinken! Kohl oder Steck-
ritben mit Mayonnaise siche Rezept. Sauerkraut mit Tomaten. Datteln

mit Walnuf} gefiillt.
3. Orangen zerstiickelt, durchgedrehte Mandeln und Walniisse und
Honig. Apfel (gescheibt).

MONTAG. 1. Orangensaft mit Honig. Fruchtsalat mit Fruchtnufi-
kuchen.

2. Salat mit Tunke und Tomaten. Gemiisescheiben mit Mandelmus-
Gemiise-Mayonnaise belegt. Rettich geraffelt mit Ananassaft. Ananas
mit Walniissen und etwas Honig,

3. Orangen und Apfelsalat mit Nufischlagrahm.

DIENSTAG. 1. Hopfentee mit Siifholz. Gerstenflocken, geriebene
Mandeln, geriebene Zitronenschale, Anis und Rohrzucker. Bananen mit
Honig und Niissen, dazu eingeweichte Pflaumen.

». Endiviensalat mit Knoblauch. WeiSkohl, saure Apfel und Rhabar-

bersaft, Kiimmel, Zwiebeln, 01, Wacholderbeeren, etwas Selleriesalz und
Meerrettich. Spinat, Petersilie, Schnittlauch, Rhabarbersaft, O, Sellerie-
salz, etwas Muskatbliite, als Salat zubereiten. Rote Riiben mit Pinien-
kernen, Kiimmel, Apfeln, Zitronensaft, Zwiebeln und Ol

3. Ananasspeise: Ananas, Apfel, Bananen, Pinienkerne, Zitronensaft,
Honig, als Salat zubereitet oder alles gerieben zu Schaum schiagen.

MITTWOCH. 1. Schafgarbentee mit Honig oder Rohrzucker. Agar-
Agar in Fruchtsaft iiber Nacht einweichen, geriebene Zitronenschale,
Niisse dazu. (Niichtern kauen.) Haferflocken, gericbene Paraniisse,
Rohrzucker, abgeriebene Zitronen- und Orangenschale, Koriander oder
Anis.

2. Rettich, Apfel, Zwiebeln, 0, Salz, geriebene Pinienkerne, Basilikuni,
mit Kopfsalat garnieren, Schnittlauch dariiberstreuen. Eingeweichte;
getrocknete griine Bohnen, gehackt mit Rhabarbersaft, 01, Zwiebeln,
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Selleriesalz und Bohnenkraut, salatartig zubereiten. Tomatenscheiben
mit ganzen Pinienkernen belegt. Getrocknete Bananen mit Apfeln.

3. Feigen, Datteln, Rosinen mit Kokosnufl und Kokosmilch, geriebene
Apfel dazu.

DONNERSTAG. 1. Ingwertee mit SiiSholz. Gereinigte Weizenkleie
mit Dérrfriichten (am Abend vorher eingeweicht), geriebene Niisse dazu
und Anis, evtl. Rohrzucker.

2. Salatblitter mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise fiillen; Gewiirze
fiir die Mayonnaise : Dill, Curry, Petersilie, Schnittlauch, Zwiebeln, Sellerie-
salz, evtl. Knoblauch. Meerrettich mit OL */, Apfel, ¥/, Zwicbeln mit
Tunke: Pinienkernmus, Ol, Rhabarbersaft, Petersilie, Zwiebeln, Basilikum,
Dill, garnieren mit Salat. Dattelmark.

3. Fruchtnuf$kuchen mit Cremetunke oder Nufschlagrahm.

FREITAG. 1. Veilchentee mit Honig oder Rohrzucker. Leinsamen
mit Honig. Obstsalat: Apfel- und Orangenscheiben, Rosinen, geschnittene
Feigen und Datteln, geriebene Niisse dazu. Weizenflocken mit geriebener
Orangenschale, Rohrzucker und Anis.

] 2. Endiviensalat mit Tomaten. WeiSkohl, Rhabarbersaft, Zwiebeln,
ii'iimmel, Wacholderbeeren, 01 und Meerrettich gerieben. Gelbe Riiben
mit Zitronen-Honigwasser iibergossen, etwas Ol, und Anis. Marzipan:
Mandeln oder Mandelmus mit Rohrzucker, Honig und Rosenwasser.

3. Rosinen, Walniisse, Paraniisse, Kastanien, gehackt mit Friichten.

o .SAMSTf.\G. 1. Kakaoschalentee, mit Honig. Pinienkerngetrink:
nienmus mit Zitronensaft und Honig verriihren,dann warmesWasser hinzu.

RhaZb-ar(;elbefRiib.en, Zwiebeln, Ker.bel, Schnittlauch, Salz, Ol, Anis und
masoun Efrsa t,‘ Il’lhlt Kopfsalat garnieren. Rote Riiben in Pinienkern-
Kiimmezuse ) h1ne1nre1l:'>f:n, nach Geschmack mit Majoran, Dill, evtl.
Rhatars rwurzen. G.r'uns Erbsex? (eine halbe Stunde eingeweicht), mit

arbersaft, Petersilie, Ol, Selleriesalz, Basilikum, Bohnen- und Kiichen-

kraut, g i
> salatartig zubereiten. Fri i i i

. Frische Bananen mit Honig und
Haselm'issen, g geriebenen

. R i A I .
oh jle Zénsﬂocken, geriebene Haselniisse, geriebene Zitronen- und Orangen-
i .
inge,w eirzlt1 und Honigwasser, gut kneten und formen. Cremetunke dazu.
te Pllaumen mit Apfelscheiben, Zimt und Rohrzucker.
5*
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JANUAR, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Orangengetrink. Johannisbrot mit Kokosraspel und
Rohrzucker vermengt, dazu Nufischlagrahm mit Ananas.

2. Obstsalat: 3 Apfel, 1 Birne, 2 Bananen, 2 Orangen, etwas Ingwer-
pulver mit Mandelmilch iibergieflen, dazu geriebene Haselniisse. Ananas-
scheibe mit Honig.

3. Kraftnahrung siehe Rezept, Kokosnufimilch oder Orangensaft.
Obst.

MONTAG. 1. Apfelschalentee mit Honig. Apfelscheiben, Feigen-
schnitten, Dattelstreifen, Sultaninen. Haferflocken, Haselniisse, Zitronen-
und Orangenschale und Rohrzucker, Mandelmilch dazu trinken.

2. Salat mit Tunke und Tomatenscheiben. Kartoffelscheiben mit
Aufstrich: Geriebene saure Apfel, dazu Tomatenmark, Zwiebeln, Curry,
Rhabarbersaft, Ol, Selleriesalz, evtl. Knoblauch. Spinat, Ol, Rhabarber-
saft, Senfmehl, Sellericsalz, Pinienkerne, Zwiebeln, Muskatbliite. Apfel
mit Honig und Haselniissen.

3. Fruchtsalat, Auf !/, Pfd. geriebene Niisse 3 Apfel gewiirfelt,
zerdriickte Bananen, Zitronen- und Orangensaft, evtl. Fruchtsaft dariiber.

DIENSTAG. 1. Brombeerbliittertee mit Honig oder Rohrzucker.
Gerstenflocken mit Mandeln und Apfeln. Agar-Agar in Fruchtsaft (24
Stunden eingeweicht).

2. Salat,dariiber geriebene Niisse. Gemiisesiilze siche Rezept. Linsen-
keimlinge mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Sellerie und Apfel.
Rhabarber, Pinienkerne, Rohrzucker.

3. Haferflocken, 3 Stunden einweichen, dazu Honigwasser und Oran-
gensaft, Obst und Niisse.

MITTWOCH. 1. Himbeerblittertee mit Honig und Zitronensaft.
Feigen, Datteln, Sultaninen und Haselniisse, Honig-Zitronensaft mit
Wasser. Weizenflocken mit Fruchtsaft befeuchten.

2. Reisknddel: Reisflocken, Zwiebeln, Petersilie, Schnittlauch, Kerbel,
Curry und etwas Ol, mit Frugola iibergieflen, alles griindlich vermengen
und zu Knddel formen, dazu Tomatentunke siche Rezept. Endivien-
salat. Selleriesalat.
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3 Mohnspeise: 100 gr. Mohn, 100 gr Bananen, so gr Haselniisse,

50 gt Rosinen und 150 gr geriebene Kastanien (durch Maschine drehen).
I

Obst.

DONNERSTAG. 1. Erdbeerblittertee mit Honig. 2 Apfel gerieben,
Saft ciner Zitrone, /5 Tasse geriebene Pinienkerne, Zimt, evtl. Honig dazu.

-, Salat mit Tomatenscheiben. Gelbe Riiben, Apfelsaft, Zwicbel, Ol,
Petersilie, Anis. Rosenkohl, Apfel, Kiimmel, Zwiebel, Ol, Rhabarbersaft
und Selleriesalz. Rettich (in Julienneform) mit etwas Selleriesalz tiber-
streuen. Traubenrosinen mit Krachmandeln.

3. Hirse oder Hirseflocken (12 Stunden in Fruchisaft einweichen),
dazu Orangenstiickchen, geriebene Apfel, Datteln, Orangen- und Zitronen-
schale, Anis und gericbene Haselniisse. Agar-Agar mit Fruchtsaft
(4 Stunden eingeweicht).

FREITAG. 1. Ingwertee mit Honig. Apfel, Sultaninen, Feigen.
Mandelmilch.

2. Feldsalat, Knoblauch. Rote Riiben, geriebene Pinienkerne, Kiimmel,
Zitronensaft. Zwiebeln, Ol. Blumenkohl mit gelben Riiben, Apfeln,
Zwiebeln, Zitronensaft, Ol, Selleriesalz, Basilikum, Dill und Schnittlauch.
Schwarzwurzeln, siche Rezept. Sultaninen und Haselniisse.

3. Fruchtnufikuchen mit Cremetunke: Pinienkernmus oder Hasel-
nuBcreme mit Orangensaft verriihren, etwas Anispulver und Honig dazu.
1/, Pfd. Feigen, 65 gr Sultaninen und 20 gr Sennesblitter zusammen
durchdrehen und ein Stiickchen davon vor dem Schlafengehen essen. Wirkt
giinstig auf die Verdauung. Gut fiir Anfinger in der Rohkost, damit baid
die alten Reste herauskommen.

SAMSTAG. 1. Veilchenbliitentee mit Honig oder Rohrzucker.

Haferflockenwasser mit Honig und Zitronensaft. Kraftnahrung und
Obst,

2. Rotkohl siche Rezept. Wirsing mit Nuficreme: 2 Efl6ffel Pinien-
kernﬁ_l}ls, geriebene Mandeln und Walniisse, Zitronensaft, 01, Dill, Sellexie-
salz. Apfel, getrocknete Bananen mit NuBschlagrahm.

3. Gefiillte Apfel siche Rezept. Ein Glas Mandelmilch mit reichlich
Fruchtsiften zubereitet.
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JANUAR, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Hagebutten- oder Schafgarbentee mit Honig. Lein-
samen mit Zitrone und Honig.

2. Kartoffel- und Gemiisescheiben mit Mayonnaise: Pinienkernmus,
Apfel, Rhabarbersaft, Ol, Zwicbeln, Basilikum, Meerrettich, Curry, fein
in Wiirfel geschnittene Kriuter-Gurken. Gefiillte Tomaten siehe Rezept,

garniert mit Salatblittern; auf die Tomaten etwas gehackte Petersilie oder
Schnittlauch streuen,

3. Bananenschlag mit Orangen, dazu feinster Kuchen : 1/, Pfd. Hafer-
mark, !/, Pfd. geriebene Mandeln, 1 /4 Pfd. Weizenflocken, 1/, Pfd. Sultaninen,
3—¢4 EBloffel Honig, evtl. Rohrzucker mit etwas Wasser verdiinnt, Zimt,
eine Prise Bisalz (nicht Selleriesalz), eine halbe Zitrone samt der Schale
hineingerieben, kneten und formen.

MONTAG. 1. Apfelschalentee mit Melisse und Honig. Kraftnahrung
aus Weizenflocken, Paraniisse, Kokosnuf, Sultaninen, Feigen, Zitronen-
schale, Anis, Rohrzucker. Apfel.

2. Salat mit Honigtunke. Meerrettich, Apfel, Ol, geriebene Pinien-
kerne. Kartoffel- und Gemiisescheiben mit pikanter Mandelmus-Gemiise-
Mayonnaise. Rosenkohl als Salat. Datteln mit Haselniissen.

3. Sonnengebackenes Brot mit Nufibutter und Belag siehe Rezept.

DIENSTAG. 1. Apfelschalen- oder Kiimmeltee mit Honig. Hafer-
flockenwasser, mit Honig und Orangensaft.

2. Zichorie mit Ol, Honig, Zitronensaft, Schnittlauch, Petersilie und
Zwiebeln. WeiSkohl Ol, Kiimmel, Apfel, Majoran, Meerrettich. Zitronen-

saft. Rote Riiben, salatartig angemacht. Meerrettich mit 0L, Apfel mit
Honig, dazu Para- oder Walniisse.

3. Griinkernknddel siche Rezept, dazu Salat und Wurzelgemiise.

Vor dem Schlafengehen einen Apfel mit Honig bestrichen. Schlafen bei
offenem Fenster!

MITTWOCH. 1. Flachssamenwasser mit Johannisbeersaft, Pinien-
kernen und Honig. _
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. iflkohl mit Kiimmel-Mayonnaise.
lat mit Salattunke. We: ‘ onn
2. F:il:::n (in Zitronensaft eingeweicht) sieche Rezept. Lauch mit milder
f:f:::lmus-Gemiise-Mayonnaise. Apfel mit Niissen.
a Apfel, Banancn, Orangensaft, Rohrzucker, dazu Niisse. Kokos-
3 3

flockenmilch siehe Rezept.

DONNERSTAG. 1. Kleienwasser mit Honig. 2 Apfel gerieben,
EBlsffel Rosinen, 2 EBloffel geriebene Walniisse, Zimt, Honig.
2

». Spinat mit Mayonnaise : Pinienkernmus, 01, Apfelsaft, Muskatbliite,
Z 3elbe1n Petersilie und Selleriesalz. Gelbe Riiben, geraffelt. Blumen-
k:VI;l mit }\Aayonnaiseg Basilikum und Schnittlauch. Getrocknete Bananen

mit Nussana bestrichen.
3. Rohkostsalat nach ital. Art siche Rezept. Sonnengebackenes
Brot mit Nufbutter.

FREITAG. 1. Hagebutten- und Apfelschalentee mit Honig. Orangen,
Bananen, Haselniisse, Pinienkerne, Vanille evtl. etwas Honig.

2. Getrocknete, eingeweichte griine Erbsen mit Weiflkohl, Pini.en-
kernmus, Ol, Petersilie, Zwiebel, Basilikum, Bisalz und etwas Meerrettlch.
Lauch mit Ol und Kiimmel. Blumenkohl mit Tomatenscheiben, dazu
Zwiebeln, Ol, Petersilie, Curry, Bisalz. Feigen mit Walniissen.

3. Brot mit Belag: a) Zitronen-Kriuter-Gurken in Scheiben, b) Sch'nitt-
lauch, c) Petersilie mit Zwiebeln, Tomaten- oder Rettichscheiben,
d) Radieschen. . '

Vor dem Schlafengehen einen Apfel. Schlafen bei offenem Fenster!

SAMSTAG. 1. Scllerieschalentee mit Honig.

2. Endiviensalat evtl. mit Knoblauch. Kartoffeln gescheibt mit
Tunke: 01, Zitronensaft, eine Prise Senfpulver, Tomatenmark, Zwiebeln
oder Knoblauch, Meerrettich und Thymian. Rotkohl fein geschnitten,
dazu Tunke aus Apfeln, Apfelsaft, Paprika, Kiimmel, evtl. Rohrzucker.
Datteln mit Walniissen.

3. Apfel, Bananen, Orangen, Rohrzucker, Apfelsaft, 4 Stunden ziehen
lassen, mit geriebenen Niissen iiberstreuen, oder Nufischlagrahm dazugeben.
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FEBRUAR, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Lindenbliiten- und Apfelschalentee mit SiifSholz,

Ananas mit Nuficreme. (Mandelcreme mit Honig und Orangensaft ver-
rithren.)

2. Salat mit Salattunke. Rosenkohl mit Mandelmus-Gemiise-Mayon-
naise. Sellerie, Apfel und Tomaten. Bananenschlag mit Orangen.

3. Fruchtnulkuchen, dazu eingeweichte Aprikosen.
Vor dem Schlafengehen: Apfelscheiben mit Honig bestrichen, griind-
lich kauen! Kérper abreiben, Atemgymnastik.

MONTAG. 1. Fenchel- und Orangenschalentee mit Honig. Rosinen
mit Pflaumen, 24 Stunden in Wasser cingeweicht. Niisse.

2. Chikoreesalat evtl. mit Honig. WeiSkohlsalat mit Zwiebeln, Rhabar-
bersaft, Selleriesalz, 01, Kiimmel und Lauch. Blumenkohl, Karotten,
Zwiebeln, Kiimmel, Rosenpaprika, Ol oder Niisse, Maisflocken, Salz,
salatartig anmachen. Gelbe Riiben mit Nuficreme. Apfel und Niisse.

3. Apfel- und Dattelpiiree, geriebene Haselniisse, Anis.

DIENSTAG. 1. Kleienwasser mit Basilikum und Honig. Orangen
mit Datteln und Niissen.

2. Mohren, Kartoffeln und Weilkohl fein geraffelt, Ol, Petersilie,
Kokosraspel, Kiimmel, Honig, Meerrettich, geriebene Apfel und Tomaten.
Getrocknete Bananen mit Niissen, Honig und Zitronensaft.

3. Apfel, Bananen, Orangen, Sultaninen mit Getreideflocken und
Niissen.

Mittwoch. 1. Flachssamenwasser mit Heidelbeersaft, gericbenen
Pinienkernen und Honig.

2. Feldsalat mit Tunke, evtl. Knoblauch. Saure Linsen siche Rezept.
Sellerie, Apfel, Ol, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Dill. Krauskohl, wie Spinat
bereiten. Kartoffeln gescheibt in pikanter Pinienmayonnaise, mit Kiimmel

und Kapern. Tomatenscheiben mit NufligrieB bestreut. Datteln mit
Walnuf3hilften gefiillt.

3. Apfel, Datteln. Orangen, dariiber Apfelsaft, Rohrzucker, 4 Stunden
ziehen lassen, dazu Walniisse.
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ONNERSTAG. 1. Apfelschalentee mit Zitronensaft und Honig.
D i ieb Niisse und Kokosflocken.
. : ionkerne, Sultaninen, geriebene

Kpfel, Pinien!

Kokosﬂockenmilch siche Rezept.

Mohren, Topinambur, geriebene Pinienkerne, Ol, Petersilie, Kiimmel,
> ala-artig anmachen. Lauch, Ol, Pinienkerne, Rhabarbersaft, Sellerie-

Apfel,sasilikum. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise siche Rezept. To-

1z, B ) .
i:lazt enscheiben mit Honig und Walniissen.
3. Buchweizen, cingeweicht und durch die Miihle gedreht, Niisse

und eingeweichte, getrocknete Friichte hinzu. Apfel mit Honig und

Paraniissen.

FREITAG. 1. Tee von Himbeerblittern und Pfefferminz. Einge-
weichte getrocknete Pflaumen, zerquetscht, mit Pinienkernen und Honig.
Haferflocken, Haselniisse, Anis, Rohrzucker, Zitronen- oder Orangenschale.

5. Aptischocken zerrieben, als Salat zubereiten. Sauerkraut g}it
Tomatenscheiben. Gelbe Riiben und Weifikohl fein geraffelt mit Ol,
Zitronensaft, Zwiebeln Apfeln, Kiimmel und Selleriesalz zubereiten.
Griinkernknédel siche Rezept. Bananen mit Rhabarberstiickchen.

3. Getreideflocken, Apfel, Rosinen, Orangen und Niisse oder Frucht-
nuBkuchen aus: Feigen, Datteln, Rosinen, Kokosnuf}, darauf Nussana
gestrichen. Kokosmilch.

Vor dem Schlafengehen: Apfelscheiben mit Honig bestrichen.

SAMSTAG. 1. Orangenschalentee mit Siilholz. Plaumen ur.xd
Rosinen eingeweicht. Getreideflocken mit geriebenen Niissen und Anis.

2. Rote Riiben als Salat, mit Kokosraspel iiberstreuen. Blumenkohl
mit Tomaten, siche Rezept. Reisknodel siche Rezept. Endiviensalat.

3. Ein Teelsffel Honig, mit Saft einer halben Zitrone, 1—2 Eloffel Ol,
2 EBlgtTel Gerstenflocken, griindlich verriihren und essen! Kokosnuf3,
Weizenﬂocken, Sultaninen, geriebenes Johannisbrot und Rohrzucker.
Apfel mit Honig und geriebenen Edelkastanien (Maronen).
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FEBRUAR, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Orangensaft mit Honig und Apfelschalenwasser,
Getrocknete Bananen zuerst durch die NuBimiihle drehen, dann mit
Wasser verriibren, dazu Niisse mit Zitronensaft. Mandelmilch.

2. Honig mit Zitrone und Ol. Orangen, zerstiickelt, dazu Nuficreme:
Pinienkerne, Walniisse mit Orangensaft oder Nufischlagrahm. Manda-
rinen, Datteln mit Haselniissen.

3. Apfelcremepastete mit Agar-Agar. Orangen mit Feigen und
Nuf3kernen.

MONTAG. 1. Eichenblittertee evtl. mit Rohrzucker. Leinsamen
(eingeweicht) mit Honig und Zitronensaft.

2. Gelbe Riiben, Apfel, Ol, Kokosnuf}, Anis, auf Salatblittern angerich-
tet. Saure Linsen (in Zitronensaft eingeweicht und durch die Miihle
gedreht), mit Pinienkernen, Sultaninen, Zwiebeln, Apfeln, evtl. Erdniissen,
Basilikum. Rotkraut, gehobelt, dazu Pinien-Mayonnaise, mit Zutaten:
Curry, Selleriesalz, Zwiebeln, Knoblauch, Meerrettich, Petersilie, gerie-
bener Apfel. Rohkostkndédel s. Rezepte. Apfel.

3. Reisnuflkuchen mit Rohrzucker und Zimt iiberstreut, dazu Friichte
(eingeweichte Dérrfriichte: Pflaumen, Aprikosen usw.).

Jetzt wiire es Zeit, einige Tage zu fasten. Auch wéchentlich einen Tag
zu fasten ist ausgezeichnet. Dabei aber Feigenwasser trinken.

DIENSTAG. 1. Hagebuttentee mit Rohrzucker.

2. Rote Riiben, Apfel, Sellerie, Kiimmel, Pinienkerne, Ol, Rhabarber.
Wirsingsalat s. Rezepte. Gefiillte Gurken mit Mayonnaise (Pinienkern-
mus, Ol, Tomaten, Majoran, Paprika, Curry, Selleriesalz, selbstbereiteten
Senf, s. Rezepte). Apfel mit Honig.

3. Sonnengebackenes Brot mit Feigenbelag: Feigen, Datteln, Hasel-
niisse, geriebene Zitronenschale, dazu Obst.

MITTWOCH. 1. Sellerieschalen, eine Nacht eingeweicht, durch-
sieben, Honig und Pinienkernmus dazu.

2. Endiviensalat mit Tunke und Knoblauch. Rotkohl, s. Rezepte.
Kartoffeln, gescheibt, mit Mayonnaise: (I, Rhabarbersaft, Pinienkern-
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Zwiebel Knoblauch, Selleriesamen, Petersilie, Basilikum. Marzipan

s
e cker, Rosenwasser).

(Mandeln, Rohrzu )
Hirse, 24 Stunden eingeweicht, oder Hirseflocken, Bananen, Al?fel,
3 en, mit geriebener Schale, Kokosflocken, Zitronenschale, Zimt,
&r:;geh; hineingeben, als Pudding oder Kuchen zubereiten. .
Tiglich vor dem Schlafengehen !/;—1 Stunde wan.den}, dabe‘x tief
ausatmen; dann baden oder abreiben und mit Hautfunktions6l massieren,
zum Schlufl 1 EBL. Honig langsam im Munde zergehen lassen und !/, Glas
Wasser langsam schluckweise nachtrinken.

DONNERSTAG. 1. Apfelschalentee mit Honig oder Rohrzucker.

5. Zichorie mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Engl. Stangen-
sellerie als Salat zubereitet mit Erdniissen. Xrauskohl, feingehackt,
Kastanien durchgedreht, Pinienkerne, Muskatbliite, Zwiebel, 01, Rhabarber-
saft. Lauch mit Mayonnaise. Apfel mit Mandeln.

3. Gemiisesiilze in Agar-Agar, s. Rezepte. Griinkernknédel s. Rezepte.

FREITAG. 1. Wermuttee mit Sii$holz. Gelbe Riiben mit Anissamen.
Kokosnufl mit Johannisbrot. Mandelmilch.

2. Endividien mit Salattunke. Griinkohl, Kiimmel, etwas Honig,
Walniisse, gericbene Kastanien, Apfel. Kartoffel gescheibt,mit siuer-
licher Mayonnaise (Kiimmel, Kapern). Pilze in mjlder Mayonnaise (Ragoft
fin), s. Rezepte. Sultaninen und Paraniisse.

3. Weizenkleie in Zitronensaft eingeweicht, Pinienkerne, Ol, Honig,

Apfel, gericbene Zitronenschale und eine Prise Ingwerpulver. Obst und
Niisse.

SAMSTAG. 1. Goldmelissentee mit Honig. Saft von einem Wurzel-
gemiise (rote Riiben, gelbe Riiben, Sellerie), Rhabarbersaft, Rohrzucker.

2. Feldsalat, Knoblauch nebst Tunke. Saure Linsen mit Hasel-
niissen und Datteln. Spinat, Knoblauch, Kiimmel, Rosenpaprika, Rha-
barbersaft, 01, Salz. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise. Rote Riiben als
Salat; Sellerieknolle, Apfel, Niisse hineinschneiden. Datteln mit Mandeln.

3. Gelbe Riiben, gericben. Apfel mit Niissen.
5 Nach dem warmen Bade kurzes kaltes Sitzbad (10 cm hoch) besser als
Tause, danach abklatschen mit den Hinden — Selbstmassage mit Ol
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FEBRUAR, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Ingwertee mit Honig. Saft !/, Pampelmuse (Grape-
fruit), 1 Orange, !/, Zitrone, griindlich verriihren, gut warm trinken,
FruchtnuBkuchen mit Olivendl (1. Pressung) und Obst.

2. Salat mit Mayonnaise. Rosenkohl, Kiimmel, Honig, Apfel, Hasel-

niisse. Zwiebeln, Lauch, Kiimmel, Ol, Erdniisse. Kohlrabischeiben mit
Mayonnaise. Rohkostknddel. Apfel mit Honig und Paraniissen.

3. Eine Schicht Weizenflocken mit Anis, eingeweichte Sultaninen,
dariiber doppelte Schicht Apfelscheiben, Sultaninen, dariiber geriebene
Haselniisse, unvergorenen Weinsaft dariiber gieen, 1—2 Stunden ziehen
lassen, oder Rohkosttorte, s. Rezepte, und Obst dazu.

MONTAG. 1. Holunderbliitentee mit Honig. Getrocknete Zwetsch-
gen (3/, Pfd.), getrocknete Aprikosen (!/, Pfd.), einweichen und Y/, Pfd.
Haselniisse oder Mandeln dazu reiben. Haferflocken, Sultaninen, Rohr-
zucker, 1 Prise Ingwerpulver, etwas Anis.

2. Salat mit Tomaten. Kartoffeln (Julienne) in Tunke: Zitronensaft,
Zwiebeln, Lauch, Selleriesalz, Ol, Meerrettich, Paprikra, Thymian, Knob-
lauch. WeiSkohl, Apfel, Kiimmel, Curry, dazu etwas Haferflocken, Honig-
wasser und Rhabarbersaft. Smyrnafeigen.

3. Feigen, Sultaninen, eingeweicht, Apfel, Orangensaft, geriebene
Orangenschale und Pinienkerne, Koriander. Nuschiagrahm.

DIENSTAG. 1. Kleienwasser mit Johannisbeersaft und Honig.

2. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise. Saure Linsen mit Walniissen.
Lauch mit Mayonnaise. Rote Riiben als Salat. Alles auf Salatblittern
angerichtet. Sultaninen mit Bananen und Zitronensaft.

3. Sonnengebackenes Brot mit Nufibutter und Belag s. Rezepte.

MITTWOCH. 1. Flachssamenwasser mit Brombeersaft, Pinienkerne
und Honig.

2. Sellerie mit Apfeln. Weilkohl, s. Rezepte. Gelbe Riiben mit
Honigzitronenwasser und Anis. Getrocknete Bananen in Zitronensafts
dazu Marzipan.

3. Geriebene Kokosnufl. Rosinen, Getreideflocken, Obst.
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NNERSTAG. 1. Leinsamentee mit Honig und Zitronensaft.

D O'ne Lage eingeweichter Gerstenkorner 1 Apfel, 2 Bananen und

Ut;)ef;- erlnen schneiden, dazu Nuficreme: Pinienkerne, Mandeln, Walniisse,
3 au

. . 1 i it Frucht-
Paraniissc verreiben mut Fruchtsaft, oder fertige Mandelcreme mit Fr

saft verrithren.

5. Kopfsalat mit Tomaten. Wirsing mit Ma}‘fonnaise u.I.ld Kﬁmn?el.
. saure Apfel, Nelken, Lorbeerblatt, Pinienkerne, Ql. z. kleine
Kartoffeln, kleine Steckriibe, gelbe Riibe, 2 Zwiebeh}., I klc?.me throne'n-
urke, fein gescheibt, geriebene rote Riibe, 3 Efloflel Ol daru.ber, Sellerie-
sgamen, Zitronensaft, Petersilie, evtl. Pinienkerne und H(?mgwassef, auf
Salatblatt serviert, dariiber Petersilie streuen. Rosinen mit Haselniissen.

Zwiebel,

3. Eine Schicht selbstgemahlenen Naturreis oder Reisflocken mit
Zimt, eingeweichte Dérrpflaumen dariiber, hierauf eine Schicht Apfel.—
scheiben, wieder Dérrpflaumen, danach eine Schicht Naturreisflocken mit
Zimt und Zitronenschale, dariiber geriebene Haselniisse und Rohrzucker;
zum Schluf} iiber das Ganze Fruchtsaft. 2 Stunden ziehen lassen.

FREITAG. 1. Veilchenwurzelpulvertee mit Honig. Orangen, Sul-
taninen, Feigen, in Fruchtsaft eingeweicht, dazu Weizenflocken.

2. Endivien, Sellerie und Tomaten. Rohkest-Sauerkraut s. Rezepte.
Schwarzwurzeln, Meerrettich, O, Petersilie. Feigen mit Nuficreme.

3. Hirse und Buchweizen, dazu Datteln, Zwetschgen, Mandeln, Wal-
niisse, Rosinen, 24 Stunden in Obstsaft eingeweicht. Obst. Brennessel-
blitterpulver, morgens und abends 1 Messerspitze in Wasser, dazu Honig
und Rhabarbersaft.

SAMSTAG. 1. Apfeltee mit Feigen. Eingeweichte Dorrpflaumen,
verriihrt mit Pinienkernen und Honig. Mandelmilch.

_ 2:_K0pfsalat mit Salattunke. Lauch mit Mayonnaise. Meerrettich
mit Q. Blumenkohl, OI, Apfel, Kiimmel, dazu Nufigrief, Honigwasser
und Basilikum, Tomatenscheiben. Marzipan.

3. Bananen und Orangen in Scheiben, dariiber Rohrzucker, Zitronen-
saft, unvergorenen Wein, Himbeersaft, 1 Stunde zichen lassen.
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FEBRUAR, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Tee von Wegtritt oder Kalmus oder Wacholderbeerep
mit Honig. Kraftnahrung. Mandelmilch. Orangen, Pfirsiche, Honig
und Niisse. Nufischlagrahm.

2. Fruchtsalat, dazu FruchtnuBkuchen mit Ingwer und Walniissen,
Ananascreme: 6 Paraniisse, 12 Haselniisse, !/, Tasse Pinienkerne, Ananas-
saft evtl. Orangensaft dazu.

3. Apfel, Pinienkerne, Rosinen, Edelkastanien. Hirsepudding.

MONTAG. 1. Johannisbeerblittertee mit Honig.

2. Wirsing, gelbe Riiben, Dill, Zwiebeln, Ol, Apfelsaft. Kartoffel~
scheiben mit Mayonnaise. Rotkohl s. Rezepte. Eingeweichte Pflaumen,
entsteint und mit Pinienkernen zu Mus verriihrt.

3. Roggenbrot mit Aufstrich: geriebene Erdniisse, Pinienkernmus,
Senfsamen, Kiimmel, Olivensl, Zitronensaft. Obst.

DIENSTAG. 1. Brombeerblittertee (8 Stunden eingeweicht) mit
Orangensaft und Honig.

2. Salat mit Tomaten. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise: Mandel-
mus oder Pinienkernmus, Zitronensaft oder Rhabarbersaft, Selleriesalz,
Ingwer, Honigwasser, Ol, Petersilie, 1 Prise Senfmehl. Lauch mit Ol
Kiimmel, Sellerie. Spinat mit Mayonnaise. Apfel mit Haselniissen.

3. Vollgerstenflocken eingeweicht, Zwiebel, Pfefferschoten, Tomaten,
Petersilie, 1 Prise Paprika und Selleriesalz, Lorbeerblatt, dazu Apfel.

MITTWOCH. 1. Lowenzahn- oder Schafgarbentee.

2. Italienischer Salat mit Mayonnaise aus: Ol, Pinienkernmus, Rha-
barber, Dill, Selleriesalz, Meerrettich, Zwiebel, Petersilie. Blumen=-
kohl als Salat mit Basilikum. Kartoffel- und Riibenscheiben mit
Mayonnaise. Rahnen mit Apfel als Salat angemacht. Weingelee s. Rezept-
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flocken-Knodel: Flocken einweichen, Zwiebel, Petersilie,
Haselniisse, Selleriesalz, Meerrettich vermengen und zu
Gurken- und Tomatensalat dazu.

3. Weizen

o1, Majoran,
Knodel formen.

DONNERSTAG. 1. Reiswasser mit Honig. Reisnuflikuchen mit
Zimt, Rohrzucker und Friichten.

5. Salat mit Tomaten. Gemiisesiilze mit Agar-Agar s. Rezepte.
Grii;xkohl s.Rezepte. Bleichsellerie mit Mayonnaise. Apfel mit Nuficreme.

3. Eingeweichte Aprikosen mit Agar-Agar, evtl. Orangensaft und
etwas Zitronensaft, dazu Niisse, ferner Fruchtschnitten aus: Haselniissen,
Mandeln, Haferflocken, Feigen, geriebenen Mandarinen- oder Orangen-

schalen auf reifen Mohn gedriickt.

FREITAG. 1. Linsenwasser mit Honig. Pflaumen und Sultaninen
(24 Stunden in Wasser). Fruchtnulkuchen mit Ol (1. Pressung).

2. Chikoree mit O! und Selleriesalz. Linsen eingeweicht, Ol, Zitrone,
Salz, Walniisse. Wirsing mit pikanter Mayonnaise. Rahnensalat. Feigen
mit frischer Kokosnuf}, zweima! durchgedreht!

3. Saft von 2 Orangen und 1 Zitrone, !/, Pfd. gericbene Pinien-
kerne, vermischen mit in heiflem Wasser aufgelostem Agar-Agar, viel Rohr-
zucker und abgeriebene Orangen- und Zitronenschale hinein. 1 Glas
Mandelmilch.

SAMSTAG. 1. Apfeltee mit Honig oder Ananassaft. Haferflocken
mit geraspelten Haselniissen, Rohrzucker, Anissamen, geriebener Zitronen-
und Orangenschale,  Apfel und Orangen.

2. Salat mit Salattunke, mit Tomaten und geriebenen Haselniissen
garniert. Sellerieknolle geraffelt mit Mayonnaise: Pinienkernmus, Ol,
Sellerieblatter, Apfel, Zwiebeln, Kapern, Rhabarbersaft. Lauch mit
Maygnnaise. Gelber Riibensalat. Agar-Agar in Fruchtsaft eingeweicht
mit Apfeln und Sultaninen.

3. Plaumenmarmelade (s. Rezepte) mit Nissen, auf Anisplitzchen.

Weizenflocken mit Honigwasser und Anis. Obst.
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MARZ, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Weizenkleiewasser mit Honig und Ananassafy,
Fruchtnuflkuchen mit Ingwer. Ananas mit Nufischlagrahm.

2. Friichteschale mit Nuflkernen und Marzipan. Bananenschlag mj;
Orangen. Geriebene Kastanien, Apfel, KokosnuB, Orangensaft, evt],
Honig.

3. Pastetenunterteig mit Obstfiillung: Apfel, Orangen, Pinienkerne,
Honig, Ingwer, dariiber geriebene Kokosnuf.

MONTAG. 1. Lungenkrauttee mit Sii3holz, Vollgerstenflocken mit
Honig, dazu Apfel.

2. Salat, Lowenzahn, Kresse, Apfel, Zwiebel, Schnittlauch, Ol. Ge-
fiilite Tomaten mit Mayonnaise : Pinienkernmus, Ol, frisches Tomatenmark,
Zwiebel, Muskatbliite, Selleriesalz, Meerrettich, Schnittlauch, Zitronen-
Kriutergurken. Gelbe Riiben, dazu geriebene Niisse. Rote Riiben-
scheiben mit Mayonnaise, alles auf einer Platte anrichten und mit griinem
Salat sowie Tomatenscheiben und Kapern verzieren. Apfel und Walniisse.

3. Eingeweichte getrocknete Pflaumen, Mandeln und Honig, dazu
Obst, evtl. Flocken.

DIENSTAG. 1. Salbeitee mit Siiflholz. Je 1 E8l. reifer Mohnsamen,
geriebene Walniisse, gericbene Haselniisse, gemahlene Pinienkerne, Oran-
gensaft. Weizenflocken mit Anis und Rohrzucker. Obst.

2. Chikoreesalat mit Ol und Selleriesalz. Spinat, Zwiebel, Muskatbliite,
Rhabarbersaft, Pinienkerne, Ol. Wirsingkohl mit pikanter Mandelmus-
Gemiise-Mayonnaise (Kiimmel). Tomaten mit Pilzmayonnaise gefillt.
Traubenrosinen mit siifien Mandeln.

3. Reisnuflkuchen mit Rohrzucker und Zimt bestreut. Obst.

MITTWOCH. 1. Melissentee mit Honig. Dattelmark.

2. Salat, Tomaten, Meerrettich, Ol, Schafgarbe, Zwiebel, Lorbeer-
blatt. Blumenkohl mit Selleriesalz, Ol und Meerrettich. Rote Riiben
oder gelbe Riiben, Rettich, Pinienkerne. Rohkostknddel. Apfel.
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ne Glasschiissel: 1 Schicht gescheibte Apfel, dariiber Rohr-
nd Rosinen, dann I Schicht gescheibte Bananen, dariiber Rohr-

zucke? ¥ d Rosinen, dann 1 Schicht gescheibte Orangen, dariiber Rohrzucker

i‘;fjk;f;?nen, Dazu Walniisse, evtl. mit Getreideflocken und Anis.

3. In el

DONNERSTAG. 1. Kleiewasser mit geriebener Orangenschale und
Honig. Orangen in Scheiben geschnitten. Dazu Nufischlagrahm.

5. Chikoreesalat mit Fenchelwurzel, Ol, Salz, Kapern. Weifikohl,
Zwicbel, Lorbeerblatt, Kiimmel, 01, Apfel. Sellerie mlt Zwiebeln und
Mayonnaise. Roter Riibensalat. Creme aus Kastanien, Apfeln, Bananen,
Honigzitronenwasser, Ingwer und Haselnuficreme.

3. Italienischer Salat s. Rezepte. Sonnengebackenes Brot mit Nuf3-
butter. 1 Glas Mandelmilch.

FREITAG. 1. Roggenflockenwasser mit Kiimmel und Honig. !/, Tasse
reifer Mohnsamen, 2 Feigen, 1 Dattel, 3 geriebene Johannisbrotschoten,
1 Tasse gericbene Kastanien, 2 Efil. Reismehl, Fruchtsaft dariiber (fiir
mehrere Personen). Obst.

2. Lowenzahnsalat mit Tunke. Rotkohl, Apfelwein, Zwiebel, Lor-
beerblatt, Nelken, Ol, Apfel, Selleriesalz, geriebene Kastanien. Lauch, Ol,
Kiimmel, Basilikum. Gelbe Riiben, Anis, Haselniisse, Honigzitronen-
wasser. Getrocknete Bananen.

3. Brot mit Zwiebelmayonnaise: Zwiebel, geriebene Erdniisse, O,

Curry, Kiimmel, Pinienkernmus und etwas Selleriesalz. Apfel und einige
Datteln.

‘ SAMSTAG. 1. Berberitzentee mit Siiholz. Eingeweichte Bananen
mit Reisflocken, dazu Rohrzucker und Zimt. Apfel.

2. Salat mit Tunke. Schwarzwurzel, Zwiebel, Lauch, Kokosnufi,
1, Honig, Meerrettich, Kokosnufimilch. Selleriesalat. Linsenflocken-

knﬁflel S. Rezepte unter Griinkernknédel. Tomatenscheiben. Apfel,
Honig, NufSkerne.

rej 3"0"‘“8611, Bananen, gericbene Haselniisse. Mandelmilch mit
ichlich Fruchtsiften und etwas Vanillepulver.
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MARZ, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Weizen- und Apfelschalenwasser mit Anis und HOnig;;
Rosinen mit Pflaumen, 24 Stunden eingeweicht. Kraftnahrung. '

2. 1/, Ananas, 2 Apfel, 3 Orangen, dazu Mayonnaise aus: Honig, Zitm.‘.,
nensaft, Ananassaft, Pinienkernmus und etwas Ol oder Nufischlagrahm j
Mandelmilch mit Vanille. Gefiillte Datteln mit WalnufSkernen.

3. Fruchtnuflkuchen mit Tunke: Honig, Zitronensaft und unver.
gorener Weinsaft, dicke Mandelmilch dazu geben.

gelbe Riiben, Erdniisse oder Haselniisse dazu. Diinne Kartoffelscheiben;
mit Tomaten, Basilikum, Zwiebel, Apfeln und Niissen. Sultaninen, 3
3

3. Hafermark, in Frugola einweichen, Zwiebel, Kiichenkriuter und’]
etwas Ol dazu.

Vor dem Schlafengehen: 1 Apfel und 1 EBl. Honig langsam im Munde |
zergehen lassen. Verzeihung, dafy ich immer wieder auf das griindliche |

Kauen hinweise; es ist so nétig, besonders bei der Rohkost! 1 Glas Wasser.

DIENSTAG. 1. Bohnenschalen- oder Apfelschalentee mit Honig. -
Leinsamen mit Zitronensaft und Honig. ‘

2. Chikoree mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Sellerie, Zwiebel,.
Lorbeerblatt, Apfel. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise. Sauerkraut mit :
Tomaten s. Rezepte. Kartoffeln mit Mayonnaise, Kapern, Kiimmel. .
Kokosnufl und Feigen durchgedreht. ;

3. Apfel, gerieben, Feigen, Mandeln, Haferflocken, Zimt. Orangen.
Vor dem Schlafengehen ein Stiick von folgendem Ableitungsmittel"
1/, Pfd. Feigen, 65 gr Sultaninen, 20 gr Sennesbliitter, durchdrehen.

AN

G it b L,

MITTWOCH. 1. Kleiewasser mit Fruchtsaft und Honig. i

2. Reisflockenknédel mit Tomatentunke s. Rezepte. WeilSkralltSﬁ‘l"‘fj
mit Rhabarbersaft, Haselniissen, Kiimmel, Honig. Gelbe Riiben mit Zwi€~.

82

R

1, Anis Zitronenwasser. Creme: Kastanien, Apfel, Feigen, Zimt, Honig-
bel, 4
Zitronenwassex.

Gefiillte Tomaten s. Rezepte; dazu Sonnengebackenes Brot und

Nuf$butter. Apfel und einige Rosinen.

DONNERSTAG. I. Orangenschalenwasser mit Zitronensaft und
Honig, dazu geriebene Pinienkerne.

». Endiviensalat mit Zwiebeln, Lauch, Pinienkernen, Ol, Tomaten.
Lauch, mit Mayonnaise: Ol, Pinienkernmus, Kiimmel, Sellerie, Dill,

Honigzitronenwasser. Kartoffeln- und Riibenscheiben mit obiger Ma-
yonnaise, dazu Kapern, Senfmehl, Zwiebel, Knoblauch. Nufikerne mit

frischen Bananen.
3. Fruchtnufikuchen mit Obst, evtl. Nufischlagrahm.

Vor dem Schlafengehen: 1 EBl. Honig langsam im Munde zergehen
lassen! 1 Glas Wasser nachtrinken, schluckweise ! —

FREITAG. 1. Flachssamenwasser mit Melissentee und Honig.

2. Salat, Knoblauch, Tomaten. Griinkohl, Zwiebel, Muskatbliite, Ol,
Pinienkerne. Schwarzwurzeln in Mayonnaise: Ol, Pinien, Zwiebel,
Knoblauch, Honigzitronenwasser, Meerrettich. Feigen, Sultaninen, ge-
trocknete Bananen, gestiickelt, mit Nuficreme.

3. Haferflocken, geriebene Apfel, Haselniisse, Zitrone, Traubensaft.

Vor dem Schlafengehen eine Stunde wandern, dabei tief ausatmen!

SAMSTAG. 1. Apfelschalen- oder Kiimmeltee mit Siif$holz.

2. Chikoree mit O] und etwas Selleriesalz. Lauch in Mayonnaise.
Rote Riiben, grob gerieben, als Salat. WeiBkohl mit Kiimmel und
IS\Ielllﬁ::eme: gerieben‘e: Walniisse, geriecbene Petersilienwurzel, gericbene

. ewurzel, Salz, Ol, Rhabarbersaft, Zwiebel evtl. Knoblauch. Datteln
it Apfeln und einigen Rosinen.

3. Hirse, »
Zwiebel, Hage

6%

4 Stunden eingeweicht, oder Hirseflocken, Sellerie, Lauch,
Iniisse, O, Schnittlauch, Petersilic. Tomatensalat dazu.
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MARZ, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Reiswasser mit Zimt und Rohrzucker.

2. Salat mit Gemiise- und Tomatenscheiben, dazu Mohncreme:
Je 1 EBL reifer Mohnsamen, Haselniisse, Walniisse, Pinienkerne, Ananag.
saft, evtl. Honigzitronenwasser hinzu. Ananas mit Nuflschlagrahm.

3. Reisnuflkuchen mit Tunke: Pinienkernmus, Honig, Ol, Zitronep.

saft und etwas Ananassaft. Friichte oder Aprikosenpiiree mit etwag

Rohrzucker dazugeben. ’

MONTAG. 1. Tausendgiildenkrauttee mit Sii$holz. Rohgemiisesaft
mit Mandelmilch.

2. Salat und Tomaten. Schwarzwurzeln in Mayonnaise : Ol, Pinienkern-.
mus, Zwiebel, Honigzitronenwasser. Sellerie mit Apfeln und etwas Rohr-'
zucker,dazu Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Kartoffeln in feinen Scheiben
mit siuerlicher Mayonnaise. Apfel und Bananen gescheibt mit Honig,

3. Piniencreme: 1/, Tasse Pinienkerne und 2 Paraniisse, gerieben, Zi--
tronen- und Orangensaft, evtl. Honigwasser hinzu. Alles griindlich ver--
rithren. Obst. Eine Handvoll Dérrpflaumen und 2 Sennesblitter in Y,
Liter Wasser einweichen, am andern Morgen trinken.

Jetzt 3—s Tage fasten! An den Tagen nur Feigenwasser und ableitende
Kriutertees trinken.

DIENSTAG. 1. Rohrzuckerwasser mit Zitronensaft. Beim Fasten
tiglich ein Bad, Hautfunktionssl, Atempflege, schwachen Tee von Wer-
mut, Tausendgiildenkraut oder Schafgarbe. Nach dem Fasten eine aus-
schlieflliche Orangenkur ohne Zugabe (8 Tage lang), evtl. etwas Mandelmilch. :

2. Chikoreesalat mit Mayonnaise. Wirsing als Salat mit Apfeln,
Kiimmel, Meerrettich, Ol, NuBigrieB, Honigzitronenwasser. Gelbe Riiben,;
Ol, Zitronensaft, Zwicbel. Apfelscheiben mit Aufstrich: Feigen, Sulta':
ninen, Koriander, durchgedreht, dazu Zitronensaft. :

3. 15 Sultaninen, 3 Dorrpflaumen, 1 Feige, klein geschnitten iiber
Gersten- und Haferflocken streuen, dariiber 1/, Tasse Nuficreme: verschie-:
dene NufBarten oder NuBmus mit Honigzitronenwasser verreiben, 15 Minu- |
ten stechen lassen. Apfel.

MITTWOCH. 1. Pfefferminztee mit SiiBholz. Agar-Agar iiber
Nacht in Fruchtsaft eingeweicht mit Honig und geriebener Zitronenschale. ‘
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: hnittener Salat mit Mandelmilch und etwas Honig, ge-
2 FelngffSCV ilchen. Friihlingskriutersalat (Sauerampfer, Lowen-
° Wegerich, Brennesselspitzen usw.) ials Salat bereitelT,
zabt > Spinat, dazu Mandelmus-Gemiise-Mayonn'a:use. Rotkohl .mlt
oder WIe- ?1 C')l’ Pinienmus, Nelken, Kastanien, Apfel, Meerrettich,
Mayf)gnzlil:rlcs);nwa’sser. Sultaninen mit Haselnuficreme.
Honl

n i i ii Saft 1/, Zitrone, /s Pome-
Fi hicht Apfelscheiben, dariiber .

> l;ﬁls‘;—lonig, wieder 1 Schicht Apfelscheiben, Saft usw. Frucht-
ranze, I .

pufikuchen mit Nufischlagrahm.

DONNERSTAG. 1. Buchweizenwasser mit Fruchtsaft und Honig.

Die heranwachsende Jugend noch: Kraftnahrung und Obst.

5. Salat mit Rhabarber, frische Bananen, Ho.nig. “Selle.ri.ew;rzil

ob' gerieben, Walniisse, Zwiebel, dazu Mayonnaise: Ol, Pmlf:n efil\.,
ilronigzitronenwasser, Senfmehl, Selleriesal%, Cayenne. Gemiisesiilze
s. Rezepte mit etwas Mayonnaise. Datteln mit Nuficreme.

3. Apfel, Sultaninen, Honig, Zimt, dazu Walniisse.

FREITAG. 1. Basilikumtee mit Honig. )

2. Apfel, geschilt, becherartig ausgehohlt, mit .Mande}ml?siGimusc-
Mayonnaise gefiillt, auf Salatblittern. Tomatenscheiben mit leenb 1erneli'x
belegt. Kartoffel mit Mayonnaise mit den Zutaten: Kaperx}, Kno auc. .
Zwicbel, Meerrettich, Petersilie. Blumenkohl als Salat. Apfel, Honig
und Niisse. .

3. Gescheibte Apfel, gescheibte Bananen, Ananas, Ofangen, geriebene
Mandeln und Pinienkerne, dariiber Fruchtsaft, garniert mit Traubenbeeren
und Sultaninen. Hirsepudding.

SAMSTAG. 1. Enziantee mit Siifholz. Morgenfasten!

2. Mandelmilch mit Honig und Mdhrensaft (gelbe Rﬁben).- Salat
mit Tomaten. Steckriibe in Mayonnaise. Rotkohl s. Rezepte. Geriebene
Walniisse, gewiirfelte Apfel, vermengt mit geriebener Zitronenschale oder
Orangenschale, evtl. Honig und Zimt.

3. ReisnuBkuchen mit Rohrzucker und Zimt, dazu Piniencreme:

/s Tasse Pinienkerne, 3 Paraniisse, Zitronen- und Orangensaft oder Nufi-
schlagrahm.
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MARZ, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Orangensaft mit Ananasstiickchen und Honig,

2. Salat mit Bananentunke. Zweij Apfel
Petersilie, Selleriesamen, feingeriebene Niisse,
yonnaise, serviert auf Salatblittern. Ananass
6 Paraniisse, 12 Haselniisse, 1/,
arbeiten oder fertige Nuficreme

> I Zwiebel, Zwiebelgn‘jn’
1 Efloffel O, dariiber Ma.

3. Bananen und Orangen in Scheiben,
vergorener Wein, Himbeersaft dariiber,
Statt dessen evtl. Rohkosttorte, s. Rezepte, und Obst dazu.

MONTAG. 1. Heilerde, innerlich, 1 EBl6ffel auf s
I—2 Stunden: Melissentee mit Honig. Morgenfasten.

2. Salat mit Salattunke, Sauerampfer,
Pinienkerne, Muskatbliite, (1, Sauerampfer,
niissen. Kartoffel, fein gescheibt, dazy Mayonnaise: (), Pinienkerne, Zj-
tronensaft, Senfpulver, ‘Tomatenmark, Zwiebel, Knoblauch, Meerrettich,
evtl. Honigwasser und Kapern. Rote Riiben, Pinien, Datteln, Zitronensaft.

3. Creme: gericbene Apfel, Zitronensaft, Pinien,

Honig und Orangensaft. Edelkastanien, gerieben,
mit Mandelmilch.

Ingwer, Zimt, evtl.
Kakaoschalentee

DIENSTAG. 1. Niichtern 1—2 zarte kl

essen, evtl. vorher Rohrzucker dariiberstreuen.
1 Glas Mandelmilch.

2. Salat, Schafgarbe, Apfel. Lauch mit milder Mayonnaise (Kiimmel).
Schwarzwurzeln mit Mayonnaise (Basilikum). Krauskohl mit Mayon-

naise (Kastanien, Ingwer, Muskatbliite, Selleriesalz). Apfel, Tomaten,
Honig, Walniisse,

cine Rhabarberstengel
Feigen, Mandeln, dazu

3. Pinienkerne und Paraniisse oder NuBmus mit Orangensaft ver-
rithren. Obst, Agar-Agar in Obstsaft eingeweicht,

MITTWOCH. ;. Flachssamenwas

ser mit Fruchtsaft und Honig,
evtl. Zitronensaft,
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cheibe mit Ananascreme,
Tasse Pinienkerne zu einer Creme vep.’
nehmen und mit Ananassaft vermengep,

Rohrzucker, Zitronensaft, un- ‘\
I Stunde ziehen lassen, Niisse,

Glas Wasser. Nach .:

Veilchen. Spinat, Zwiebel, -
Kerbel. Radieschen mit Erd-

A L e i Enl L L

-2 und Salattunke. Meerrettich mit Ol. Gelbe Riiben,
orers] inambur, Zwiebel, Petersilie, dazu Mandelmus-
pRotkohl s. Rezepte. Kokosnuf3 mit Feigen.

P

2. Salat, 1€t

Kokosnuﬁ, Anis. .To

Gcmﬁse-Mayonnalse.

FruchtnuBk.uc.

iissé Walniisse, Pinienkerne,
n )

hen mit Mohncreme: 1 Efiloffel Mohnsamen, Hasel-
Ananas- oder Orangensaft.

er mit Fruchtsaft und Honig. Nuf-
DONNER?T?(Znils-sf;:fe?{v::esl;zg Walniisse, m.it Orangensaf;
creme I' E'filr?)frfxznwasser verrithren. Weizenflocken mit Mohn un
ode.r HongZiltronenschale, Rohrzucker. B
pererene 5 hn, Kresse, Schnittlauch. Rote Riiben, leenkerm?,
2 Saish Lowil(llzami; Mayonnaise (Muskatbliite). Blumenkohl mit
flﬂfigell\;laXIalzfize. Rhabarber, Bananen, Rohrzucker.

3 a 9 i \ ben'
. 2

rosinen, Zimt, Rohrzucker.

FREITAG. 1. Orangensaft mit Apfelschalentee und Honig.

3 . "l d
Zichorie mit Ol und Selleriesalz. Meerrettich mit et‘was 1()) in;x;
: .0 . e: -
Weizﬁwein (unvergoren). Verschiedene Gemus-e.mlt Ma;;)ox::rzlisﬁ e
kerne, Ol, Tomaten, Apfel, Zwicbel, Petersilie ;mt o ett Silemarac
ra, iesalz, Lorbeerblatt. s
j i Curry, Selleriesalz,
Majoran, Thymian, Ingwer,
Bananen, Paraniisse. ) "
Nuficreme: 2 Paraniisse, 3 Walniisse, 9 Haselnusslel, NM;:(ic;ic; :
Zitrsl).nensaft, evtl. Zitronenhonigwasser. Statt Nuflcreme auch Nu
rahm, Obst.

SAMSTAG. 1. 1 Glas klares Wasser mit‘ ein.igen Tropfeﬁtszéi}zl;?en—
saft. Nach 2 Stunden 1 Glas Mandelmilch mit frischen Fruc .

. ; ise. Blu-
2. Mandelmilch mit Spinatsaft. Rettichsalat 'mlt M?y;nlzalzsimlz;_
menkohl als Salat, s. Rezepte. Gelbe Riiben mit Z.w1ebel, Apfeln,
saft, Anis. Bananen mit Zitronensaft, dazu Marzipan.

. . . i d
3. Tapioka, 12 Stunden in Fruchtsaft eingeweicht, Zimt, Vanille un
geriebene Zitronenschale. Obst. N
Nach dem warmen Bade ein kurzes kaltes Sitzbad (Wasser 2 melzgfge);
abklatschen! Hautfunktionsdl. Je dfter wir uns kalt abreiben, um so
»Crkilten® wir uns,
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APRIL, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Niichtern 1 Glas Wasser. Orangensaft

driickten Bananen. Ananas mit FruchtnuBkucben. Zitronenwasser m;
Honig. ;

2. Salat und Gemiisescheiben mit Nuficreme: 3 Eflsffel Pinienkeme
6 geschilte Mandeln, 4 Walniisse, 1 Paranuf3, Zitronensaft, evtl. Zitr

3. Geschiilte Apfel aushéhlen, auBen mit Honig bestreichen, durch?

geriebene Mandeln wilzen und fiillen mit Bananenbrei, Niissen und Honig,f'

Viel Bewegung in Luft und Sonne, wenn moéglich, Tannenwald! —

MONTAG. 1. Pfefferminztee. Brennessel- und Rhabarbersaft m1t

Honig. Fiir die heranwachsende Jugend noch ein Friihstiick, bestehend"«v
aus einer Kraftnahrung und Obst.

2. Apfel-Zwiebelsalat: ?/, Apfel, 1/, Zwiebeln mit Tunke: Ol, Rha-

barbersaft oder Zitronensaft, Senfpulver, Tomaten, Zwiebel, Knoblauch,
Cayenne, dazu Salat. Lauch mit milder Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. '

Gefiillte Tomaten mit Apfeln, Bananen und Nuficreme.

3. Hirsefruchtpudding: Hirseflocken, etwas Honigwasser, Bananen, .

Apfel, Orangen mit geriebener Schale, Kokosflocken, Zitronenschale,

Zimt, Mandeln.

mit Zet2

OnenJ:_
honigwasser. Ananas, Bananen mit Nuficreme, auch die feine fertige

Nuficreme kann dazu verwendet werden, letztere verrithren mit Ananassaft,

1

Vor dem Schlafengehen ein Fichtennadelbad nehmen,und einige Tropfen -

Olbas in die Nase einfiihren.

DIENSTAG. 1. Kleiewasser mit Orangensaft und Honig.
2. Kopfsalat, Ol, Rhabarber, Salz, Haselniisse. Sellerieknolle, ge-

rieben, Ol, Rhabarber- oder Zitronensaft, Salz, Muskatbliite, Halbierte ~

Tomaten, gefiillt mit: Tomatenmark, Petersilie, Zwiebeln, Niissen, Sellerie,
Bisalz, Apfeln, Kapern. Rohkostknodel.

3. Kartoffel mit Mayonnaise (Kiimmel, Knoblauch). Gurken mit Pi- '

nienkernen, Petersilie, Zwiebeln, Apfelhonigwasser, Dill, evtl. Selleriesalz. '.
Datteln mit Haselnuicreme und Apfel.

MITTWOCH. 1. Apfelschalentee mit Honig. Brennessel- und
Sauerampfersaft mit etwas Honig.
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Meerrettich, Apfel, 01, Salz, Kiimmel, Rhabarbersaft,
Pinienkerne, Muskatbliite, Salz, O, Curry. Scl.lwarz-
tenscheiben mit je etwas Mandelmus-Gemiise-Ma-

2 Weinohl,
o Spinat,
sflocken.
fvf:rzeln und Tom:.a.
yonnaise und Petersilie.

Rote Riiben mit Bananen, Pinienkerne, Ingwer. Gefiillte Apfel
3. Rote

it Mayonnaise (Tomatenmark).
mi

ONNER STAG. 1. Pflaumen- und Rosinenwasser. ReisnufSikuchen
D

Zimt und Rohrzucker, dazu die eingeweichten Pflaumen und Rosinen.
mit Z1m

Zichorie mit Mayonnaise. Rote Rahnen mit Pinienkernen, gﬁmme.l
" (gelbe Riiben) mit geriebenen Hasclniissen. Weifie Riiben mit

Mghren Sultaninen und Nuficreme.

onnaise. Feigen, '
" Kartoffelscheiben mit Mayonnaise (dazu selbstbereiteten Senf ?der
ZitrB(;nensenf, s. Rezepte, II. Teil). Apfel mit Honig und einige Walniisse.

Mandelmilch.

FREITAG. 1. Bohnenkrauttee mit Honig. Saft von v.erschiegs?en
Wurzelgemiisen, Rhabarbersaft, Honig oder Rohrzucker. Hirsepudding
mit Fruchtsaft. . ‘

2. Griiner Salat mit Kresse, Zwiebel usw. Von keimend.er Zw1e‘bel c‘he
jungen Rohrchen zu Salaten verwenden. thl, fei.n geschnitten, mit fenlx(-
geriebenem Sellerie, dariiber Mayonnaise: Ol, leenlferne, Tomatenmark,
Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kiimmel, Meerrettich, evtl. Apfelsaft.
Gemiisesiilze mit Agar-Agar. Apfel und Honig.

3. Mohncreme: Ein EBlsffel reifer Mohnsamen, Haselniisse, Wal-
niisse, Pinienkerne, Orangensaft. Obst.

SAMSTAG. 1. Basilikumtee mit Honig. Edelkastanien, gericben,
mit Obst.

2. Salat mit Salattunke, daritber Apfelscheiben und fein gehacktes
Zwiebelgriin. Sellerie, Meerrettich, Apfel, Ol. Lauch mit milder Ma?’°“'
naise. Rotkohl, 24 Stunden in Apfelsaft oder Rhabarbersaft eingewelCht,
Apfel (in J ulienneform), Zwiebel, Selleriesalz, Rohrzucker, Kastanien, Nel-
kenpulver. Rohkostknédel. Fruchtpastete.

_ 3. Obstsalat: 2 Orangen, gescheibt, Ananas gescheibt, 3 EBloffel ge-
Tiebene Mandeln, dariiber Fruchtsaft (selbst hergestellt aus: Apfelschalen-
Wasser mit Orangensaft und Honigzitronenwasser).
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APRIL, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Orangensaft mit zerdriickten Bananen und Honig.i
wasser.

2. Zitronensaft aus !/, Zitrone, 1 Teel6ffel Honig und 1—2 Eﬁlﬁﬁ'elv:
Olivendl, grindlich verrithren und vor Tisch essen (sehr magen- und darm."
stirkend). 1 Schicht Haferflocken in eine Schiissel, dann Ananasstﬁckchen’
1 Schicht Weizenflocken, 1 Schicht Niisse, 1 Schicht Ananas, mit Orangen. -
saft iibergieen. Bananenschlag mit Rosinen.

3. Feigen, Datteln, Rosinen, Kokosnuf}, zerstiickeln, vermengen ung.
alles trocken essen.

MONTAG. 1. Rhabarbersaft mit Honigwasser und geriebenen%'
Pinienkernen. ,

2. Salat mit Sauerklee und Veilchen. Brennessel und Sauerampfer’
wie Spinat bereiten. Radieschen, Zwiebelrshrchen, Ol, Rhabarber, Pinien- ;
kerne, Ingwer. Gemiise und Kartoffelscheiben mit Mandelmus-Gemiise~
Mayonnaise, dazu selbstbereiteten Senf und Kapern. Gefiillte Tomaten
s. Rezepte.

3. 6 Feigen, 1 Dattel, 2 Pflaumen gehackt, 2 Efloffel geriebenes Jo-
hannisbrot, Saft von 2 Orangen. Tapioka, 12 Stunden in Fruchtsaft ein- -
geweicht.

DIENSTAG. 1. Mangoldstengelsaft, Rhabarbersaft und Honigwasser.

2. Salat mit Tomaten. Spinat, Kresse und Petersilie mit Mayonnaise:
Ol, Pinienkerne, Muskatbliite, Zwiebel, Rhabarberhonigwasser. 2/; Apfel,
/3 Zwiebel, Zitronengewiirzgurke (von Just), Kapern, Pinienkerne,
Meerrettich, Ol. Saure Linsen (eingeweicht in Rhabarber- oder Zitronen-
saft), Honig, Paraniisse. Apfel, ausgehohlt und gefiillt mit: Sultaninem, )
Bananen und Haselnuficreme. 7

3. Nufischlagrahm mit Erdbeer- und Johannisbecrsaft. Orangess
Apfel.

MITTWOCH. 1. Kokosnufimilch mit gleicher Menge Wasser. Kraft- ,
nahrung mit Obst,

2. Griiner Salat mit Tomaten und Sauerklee. Junge Erbsen, Peter #
silie, Ol, Rhabarber, Salz, Zwiebel, Pinienkerne. Gelbe Riiben, Haselniissés :
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Kken Frijhlingskriuter, wie Spinat bereitet, mit Mandelmus-
: ;A;lyonnaise. Pilzragout von getrockneten Pilzen mit Mayonnaise.
e_ e -

Apfelsaft, Haselniisse, Honig.

Reisflo

Gemis
Iipfels Bananer, o 5
Tomatenscheiben, dazu Zwicbeln, Petersilie, Riibensaft, Ol, Rha-

oder Zitronensaft, Pinienkerne. Eingeweichte Apfelschnitten

ber- . ..
bar onig und geriebenen Niissen.

mit Anis, H
DONNERSTAG. 1. Mandelmilch mit Honig und Vanille. !/; Tasse
Pinienkerne, 6 Paraniisse, fein gerieben, mit viel Orangensaft zu Creme

verriihrt. Obst.

5. Salat mit Tunke. Spinat mit Mayonnaise (Muskatbliite oder Ingwer).
Blumenkohl als Salat mit Kapern und Basilikum. Gelbe Riiben, auf
Gemiisemaschine fein durchgedreht. Gefiillte Tomaten mit Grﬁnker‘n—
fillung und mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise verzieren (Sellerie,
Meerrettich, Knoblauch, Petersilie).

3. Feigen, Bananen, Datteln, Rosinen. Mandeln, Haselniisse, gerieben,
iiber in Fruchtsaft eingeweichtes Agar-Agar streuen.

FREITAG. 1. Basilikumtee. Pinienkerne und Erdniisse, fein durch-
gedreht, mit Honigwasser evtl. Zitronensaft.

2. 1 Kartoffel fein geschnitten, 2 Apfel, Haselniisse, Petersilie, Schnitt-
lauch, Salz, Knoblauch, Kiimmel, Meerrettich, auf Salatblatt angerichtet.
Tomaten, Petersilie, Schnittlauch, Salz, Muskatbliite, O, Rhabarbersaft,
Reisflocken, Mandeln, Curry. Gemiisesiilze mit Agar-Agar. Feigen und
Kokosnufl, zusammen zweimal durchgedreht.

3. Sennengebackenes Brot mit Aufstrich: a) NufScreme, Salz, Peter-
silie, Schnittlauch, Kiimmel; b) Gurkenscheiben mit Bananenscheiben auf-
einandergelegt.

SAMSTAG. 1. Pfefferminztee mit Siiholz. Leinsamen mit Honig.

2. Léwenzahnsalat, Rhabarber, Pinienkerne, 01, Zwiebel, Meerrettich,
Petersilie. Gelbe Riiben, Rhabarber, Zwiebel, Ol, Selleriesalz, Anis.

uch mit milder Mayonnaise (Kiimmel). Blumenkohl mit pikanter
Mayonnaise (Curry, Ingwer, Zitronensaft, Kapern). Gefiillte Apfel mit
ananen, Honig, Niissen, evtl. Ananas.

. li Traubensaft auf Waldmeister (10 Stunden ziehen lassen), Rohr-
CKer. Vollreis (2 Tage in Wasser eingeweicht) mit Haselnuicreme. Niisse.

91



APRIL, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Lavendelbliitentee. Orangensaft mit Dattelwasscr‘

Aprikosen, Pfirsiche, Haferflocken, Saft einer halben Zitrone, Blﬁtenhonjg
Mandeln. ’

2. Friichtekaltschale: Traubensaft, Rohrzucker, Apfel, Banane
Orangen, Anis, Niisse. Ananascreme: 6 Paraniisse, 12 Haselniisse, 1/,

Tasse
Pinienkerne mit Ananassaft verriihren.

3. Blumenkohl mit Mayonnaise: Pinienkerne, Ol, Zitronensaft, To.

matenmark, Petersilie, Lauch, Apfel, Curry, Muskatbliite, Flocken. Apfel mit
Honig und Walniissen.

MONTAG. 1. Sellerieknolle, Blitter und Stengel, abends in Wasser
eingeweicht, morgens abgiefien und Honig dazu geben.

2. Waldmeistersalat: Salat mit Tunke und reichlich Waldmeister.
Kartoffel (eine halbe), 1 gelbe Riibe, 2 Zwicbeln, 1 Gurke in feine
Scheiben geschnitten, vermischt mit einer fein geriebenen roten Riibe,
3 EBloffel Ol, 2 Zitronen, Salz, das Ganze auf Salatblittern garniert und
Petersilie dariiber. Pilzragout von frischen Champignons oder getrockneten
Pilzen mit Mayonnaise. Bananen.

3. Abendfasten. 1 Glas Wasser vor dem Schlafengehen trinken. Stets
bei offenem Fenster schlafen ! Nachtluft ist nicht schidlich! Verschleimung,

Entziindungen und Eiterungen kommen vom Schweinefleich und von der
Waurst etc., nicht von der Luft!

DIENSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. IsLindisches Moos,
abends in Wasser eingeweicht, morgens abgiefen und Rohrzucker dazu.

2. Léwenzahnsalat mit Veilchen. 2/, Rettiche, !/, Haselniisse. Ge-
miisescheiben mit Mayonnaise. Tomatensalat. Dattelbrot.

3. Brot mit Aufstrich: Rhabarber und Bananen. Obst.
Viel Bewegung in Luft und Sonne! Wenn méglich, Feldarbeit!—

MITTWOCH. 1. Flachssamenwasser mit Zitronensaft und g.er.ie-
benen Pinienkernen. Fasten und 1—2 Stunden wandern. Unterwegs €inigé
frische Veilchen und junge Tannensprofilinge essen.
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Gartenkresse, Tomaten. Blumenkohl, Kapern, Ol, ?alz.

< Apfel 01, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Selleriesalz.Kilrtoﬁ'elschelben
Selleri®s é) S;ft oder Zitronensaft legen, dazuTunke: O}, Apfelsaft, To-
in Rhnit::rrk e;asilikum, Zwiebel, Knoblauch. Apfel, Niisse, Sultaninen.
mate 4

Hafermark, eingeweicht, Salz, Zwiebel, Apfel, Honig. Gemiise-
: gar-Agar. Mandelmilch.

2. Salat’

Siilze mit A

DONNERSTAG. 1. Apfelschalen- und Basilikumtee mit Honig.

». Brennessel und Sauerampfer, w1e Spinat zul.)'ereiten, mit Pinien:
mayonnaise (Zwiebeln). Kohl, Zwiebel, Ol3 Muskat’.blute, Curry. Zuccet.tl
(Gurkenart), Honig, Zwiebel, Rhabarber, 0}, Selleriesalz. Tomatenschei-
ben. Marzipan (Mandelmus, Rohrzucker, Rosenwasser).

3. Tapioka und Weizenflocken, geriebene Zitronenschale, Apfel-
ringe in Fruchtsaft einweichen. Niisse oder Nufischlagrahm.

FREITAG. 1. Reiswasser mit Zimt und Rohrzucker. Reisnufikuchen
mit eingeweichten Aprikosen. Friichte.

2. Salat, Kresse, Tomaten. Riibensalat: Rote Riiben, e@ge Pini?r'x-
kerne, O, Zitronensaft, Zwiebel, Selleriesalz, auf Weifikohlblatt m1t Petersilie
garnieren, dazu Mayonnaise. Pilzragout aus getrockneten Pilzen oder
frischen Champignons. Saure Apfel, Traubenrosinen, Zimt, Rohrzucker.

3. FruchtnuBSkuchen mit Obst. Mandelmilch.

SAMSTAG. 1. Wermut-, Wacholderbeeren- und Kalmustee mit
Siiffholz.

2. Friihlingssalat (Lowenzahn, Schafgarbe, Spitzwegerich, Sauer-
ampfer). Spinat, Schwarzwurzelblitter, Pinienkerne, OL, Apfelsaft, Kapern,
Zwiebel, Muskatbliite oder Ingwer. Kohl, Zitronensaft, Ol Senfpulver.
Datteln mit Haselniissen.

3. Tomaten, gefiillt, s. Rezepte, reichlich Salat, dazu Mandelmilc.h
mit Ingwer. Eingeweichte Apfelschnitten in Agar-Agar, mit Anis,
Honig und Niissen.

Beim Fasten tiglich ein Bad, Hautfunktionsol, Atempflege, schwachen
Tee von Wermut, Tausendgiildenkraut oder Schafgarbe. Nach dem Fasten
eine ausschliefliche Orangenkur, evtl. mit Nufischlagrahm (8 Tage lang).
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APRIL, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Getriink aus gedérrten Zwetschen und Rosinen
(24 Stunden vorher in Wasser eingeweicht). Brennesselsaft und Rhabar-
bersaft mit Honig. Walniisse, Mandeln mit Zwetschen und Rosinen.

2. Léwenzahnblitter, Spinat, Feldsalat, junge Schwarzwurzelblitter
mit Mayonnaise. Mangold, Sauerampfer mit Haselnuficreme und gerie-
benen Pinienkernen, Apfelsaft, Ol, Muskatbliite, Kapern und Lauch.
Tomatensalat. Getrocknete Bananen mit Nussana bestrichen,

3. Haferflocken, Rosinen, Kokosnufl. Obst. Statt dessen evtl. die feine
Rohkesttorte, s. Rezepte, und Obst dazu.

MONTAG. 1. Rhabarbersaft mit Rohrzuckerwasser. Brennessel-
saft mit Sauerampfersaft und Honig. Sauerampfer, Pinienkerne, Honig.
2. Blattsalat mit Zutaten und Veilchen. Stielmus, Zwicbel, Pinien-
kerne, etwas Apfelsaft, 01, Muskatbliite. Spargel, Rhabarber, Ol, Pimper-

nelle, Petersilie, Schnittlauch, Meerrettich. Frische Kokosnuf$ mit Smyrna-
feigen durchdrehen.

3. WeiSkraut, Zwiebel, Apfel, (1 Zitronengurken, Sauerampfer, Curry.
Rokkostknddel. Niisse oder Nuf3schlagrahm.

Vor dem Schlafengehen 1 Apfel mit etwas Honig.

DIENSTAG. 1. Méhrensaft mit Rhabarbersaft und Honigwasser.
Rhabarber, einige zarte Stengel kauen, evtl. Rohrzucker dariiber.

2. Griiner Salat, Brunnenkresse und Veilchen. Kriutersalat: Geif3-
bart, Sauerampfer, Brennessel, Hopfen, Niisse, Mandeln, Zwiebel, Knob-
lauch, gemahlener Kiimmel, evtl. 1 und Rhabarber oder Sauerklee.
*/s Rettich, 1/; Haselniisse. Gemiisescheiben mit Mayonnaise. Datteln,
Feigen, Rosinen, Kokosnufi.

3. Mandeln mit Muskatrosinen, getrocknete Bananen. Obst und
Kakaoschalentee.

MITTWOCH. 1. Melissentee mit Siiholz. Eingeweichte Apfel-
schnitzel, Birnen, Feigen, dazu Niisse.

2. Mangold, zarte Radieschenblitter, Pinienkerne, Ol, Selleriesalz,
Tomatensaft, Zwiebel, Ingwer, Muskatbliite. Spargel mit Mandelmus-
Gemiise-Mayonnaise, Senfmehl, Meerrettich, Petersilie, Sellerieblitter.
Kohlrabi mit Mayonnaise (Dill). Tomatenscheiben. Sultaninen, Niisse.
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3. Blumenkohl, Selleriesalz, Kiimmel, Tomatenmark und Ol, mit
Nuﬁgricﬁ {iberstreuen. Pinienkerne, Paraniisse, Orangensaft.

Vor dem Schlafengehen einige Plttchen Cassia f'i'stula (Mannz:). Tags-
iiber abwechselnd Wacholderbeeren, Kalmus und Siiffholz kauen!

DONNERSTAG. 1. Basilikumtee mit Sﬁﬁl?olz unfi etvsfas Rofl‘ni-
qucker. Brennessel- und Sauerampfersaft mit Honig. Tapioka in Apfel-
saft, Zitronenschale, NufigrieS. Obst.

2. Kopfsalat mit Rhabarbersaft, Zwieb:e:ln, 01, Honig, Sat?erar{xpfer.
Radieschen mit Erdniissen, Mandeln und Ol Blgmenkohl mit Niissen,
0O, Salz, Zitronensaft, Dill, Basilikum. Gefiillte Apfel.

3. Niisse, Sultaninen, Haferflocken, Zitronensaft, Pinienkerne,
Johannisbrot und Honig. Obst. Dazu NuBschlagrellhm aus: Mandelmus,
Haselnuficreme, Nussana, Erdbeer- und Johannisbeersaft.

FREITAG. 1. Waldmeistertee mit Honig.

2. Spargel mit Mayonnaise: Mandelmus, Rhabarbefsaft‘ 0O}, SChn:::
lauch, Zwiebelrohrchen, etwas Meerrettich und Honig-Zitronenwassex.
Rohkostknodel. Bananenschlag mit Orangen und Agar-Agar.

3. Gelbe Riiben, fein gerieben, mit Zitronensaft, Honig und Anis-
pulver. Tomaten halbiert und gefiillt, mit Petersilie tiberstreuen.

SAMSTAG. 1. Klcienwasser mit Johannisbeersaft und Honig.
Kraftnahrung mit Feigen und Obst.

2. Friihlingssalat aus allerlei Frithlingskrédutern und Sauerk.lee, da2}1
Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Gelbe Riiben geraff‘elt. Splni.!t riunt
Mayonnaise: Pinienkernmus, 0y, Tomatenmark,. Sellen?salz, Zgl;:;t,
Petersilie, Schnittlauch, Macisbliite. Rettich mit Erdniissen. Ge e
Tomaten oder Apfel, siche Rezepte.

3. Brot, mit Kriuterbutter und Belag, siche Rezepte. Obst und
Mandelmilch.

Vor dem Schlafengehen einige Plittchen Cassia fistula (Manna), ecilne
kleine Tasse Melissentee, Darmausgang einfetten mit Venotonicsalbe oder
Hamamelissalbe. Atemiibungen !
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MAI, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Ein Glas Zitronenwasser. Orangensaft mit Honig.

FruchtnuBlkuchen mit Obst. Marzipan (Mandeln, Rohrzucker, Rosen-
wasser).

2. Waldmeistersalat: Griiner Salat wie itblich mit reichlich Wald-
meister, Schafgarbe, Sauerampfer, 01, Zwiebeln und einigen Pinienkernen.

Meerrettich, Apfel, 001, Pinienkerne. Tomatenscheiben mit Zwiebeln
und Petersilie. Datteln mit Niissen.

3. Zitronenwasser mit Honig. Reisnufikuchen, dazu Nuflschlagrahm,
siche Rezepte. Obstsalat: eingeweichte Apfelschnitten, Aprikosen, Pflaumen,
Feigen, Bananen mit Anis und Koriander.

MONTAG. 1. Brennessel- und Rhabarbersaft mit Honig. NufStee:
eine Handvoll geriebene Pinienkerne mit Zitronenwasser und Honig. Ge-
treideflocken mit Datteln und Fenchelsamen. Mandelmilch mit Vanille.

2. Kopfsalat mit Kokosflocken und KokosnuSmilch, mit Ginse-
blimchen verziert, die aber mitgegessen werden, siehe letzte Seite: ES-
bare Blumen. Wegerich mit Niissen und Honig. Kresse, Radieschen,

OL. Kohlrabi in Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Apfel mit Honig und
Walniissen.

3. Saft einer halben Zitrone, 1 Teeloffel Honig, doppelte Menge Ol
Dieses vor Tisch essen, nicht trinken! (Stirkt sehr Magen und Darm!)
Pflaumen zu Brei geriihrt mit Haselniissen.

DIENSTAG. 1. Holunderblkittertee mit Honig. Aprikosen, Pfirsiche
und geriebene Pinienkerne. Haferflocken, Sultaninen, Haselniisse, Ingwer,
Anis, Zitronenschale, Rohrzucker.

2. Lowenzahnblitter, Sauerampfer, Spargelspitzen, Kresse, Pinien-
kerne, Ol, Rhabarber und Zwiebelkraut. Schafgarbe mit Erdniissen auf
einem Salatblatt anrichten. Rote Riiben mit Apfeln, als Salat zubereiten.
Gemiisesiilze mit Agar-Agar. Getrocknete Bananen mit Paraniissen.

3. Tapioka in alkoholfreiem Wein etwa 12 Stunden eingeweicht,
geriebene Pinienkerne, Zitronenschale, Anis und Koriander dazu. Bananen
mit Orangen und Sultaninen.

MITTWOCH. 1. Sauerampfer- und Brennesselsaft mit ‘Honig.
Apfel, Honig, Niisse. Weizenflocken mit Feigen, Honig und Anis.
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5. Stielmus mit Mandelmus-Gemiise- Mayonnaise (Mus.katbli'm?).
Lowenzahnblitter, Kokosnufl, Honig. Linsen (eingeweic':ht) mit Sellerie,
Petersilie, Zwiebel, a1, Meerrett.i-ch evtl. Seﬂerifzsalz und Zitronen-Gurken-
stiickchen. Gelbe Riiben mit Apfeln und Anissamen.

3. Brot mit Butter: gericbene Kokosnuf3 mit gericbenem Johannis-
brot; dazu etwas Mohndl mit geriebener Zitronen- oder Orangenschale,
? .
oder mit Belag und Kriuterbutter siche Rezepte.

DONNERSTAG. 1. Melissentee mit Honig. Gerstenflocken mit
Kpfeln und Zwiebeln, reifer Mohn dazu. Obst.

2. Salat mit gericbenen Haselniissen und Honig. Sellerie, Rha}barber,
Zwiebeln, Schnittlauch, Apfel, Ol. Mayonnaise: Mandelmus, 0}, Zitronen-
Gurkenstiickchen, Gewiirzkriuter. Kresse mit Erdniissen. Trauben-
rosinen mit Krachmandeln.

3. Apfelcremepastete: Weizenflocken mit Sultaninen, Niissen, Honig
und Zimt als Unterteig. Fiillung: Apfel, Pinienkerne, Honig.

FREITAG. 1. Lavendelbliitentee mit Honig oder Apfelt.ee mit
Feigenwasser. Weizenflocken mit Rosinen und Koriander, geriebener
Zitronenschale und Rohrzucker. Orangen.

2. Salat mit Kresse, Sauerklee und Veilchen. Sauerampfer mit
Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Radieschen mit Erdniissen. Rotkohl,
Apfel, Zwiebeln, Nelkenpulver, Apfelsaft. Apfel, Sultaninen, Walniisse.

3. Bananenbreipastete: Hirseflocken mit Haselniissen, Feigerf }md
Ingwer als Unterteig. Fiillung: Bananen, Sultaninen und geriebene Pinien-~
kerne.

SAMSTAG. 1. Huflattichbliittertee mit Honig. _l'irenne.ssel- und
Sauerkleesaft, evtl. Honig. Roggenflocken, gericbene {\pfel mit 'Ingwer,
dann Sultaninen und Niisse, dariiber Fruchtsaft. Griindlich kauen!

2. Wildsalat mit Meerrettich und Thymian, dazu ?Vl.ande.lmus-GerPﬁse-
Mayonnaise. Léwenzahnsalat mit Kokosraspel und elmger} jungen Lowe.n-
zahnblumen. WeifSkohl, Rhabarber, Apfel, Kiimmel, Honig, evtl. Sellerie-
salz und Meerrettich. Feigen mit Apfeln und Haselniissen.

3. Haferflocken, Rhabarbersaft, Zwiebel, Kiichenkriuter, Dill, Thymian
und Niisse. Apfel.
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MAI, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Hagebuttentee. Honigwasser (1 EBlsffel Honig,
abends vorher in kaltem Wasser eingeweicht). Abgeriebene Orangenschalen
mit Rohrzucker iiberstreuen (abends vorher zubereiten), zum Fruchtnuf}-
kuchen verwenden. FruchtnuSkuchen mit Orangensaft,

2. Salat mit Radieschen und Schliisselblumen. Sauerampfer mit Erd-
niissen. Gemiisescheiben (rote Riiben, gelbe Riiben usw.) mit Mayon-
naise : Mandel- oder Pinienkernmus, 01, Apfel, Tomaten, Zwiebel, Meerret-
tich, Petersilie, Majoran, Knoblauch. Marzipan: Mandeln oder Mandel-
mus, Rohrzucker, Rosenwasser und Vanille.

3. Bananenpastete: Naturreis (24 Stunden eingeweicht) zu Reismehl
verarbeitet oder Reisflocken, Haselniisse, Zitronenschale und Honig als

Unterteig. Fiillung: Apfel, Bananen, Pinienkerne, Rohrzucker, mit Mandeln
verzieren.

MONTAG. 1. Birkenblittertee mit Rinde, Siiholz und Honig.
Geriebener Meerrettich mit 01, Brot dazu. Haferflocken, Haselniisse,
getrocknete Birnen, dazu reifen Mohn. Obst.

Haben Sie keine Zeit zum griindlichen Kauen, dann bitte wenig oder
gar nichts essen! Fasten ist besser als hinunterschlucken!!

2. Schafgarbensalat. Sauerkraut mit Tomaten und Bananen. Léwen -
zahnblitter mit Kokosnuf. Mangold mit Pinienkernen, 01, Muskatbliite,
Zwiebeln, Meerrettich. Apfel mit Datteln und Haselniissen.

3. Gelbe Riiben, geriebene Niisse. Leinsamenwasser in Mandel-
milch. Eingeweichte, getrocknete Bananen und Feigen, dazu Flocken.

DIENSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Eingeweichter Lein-
samen mit Honig und Zitronensaft, Weizenflocken mit Mandeln, Datteln,
Anis. Apfel, Orangen, Honig, Pinienkerne (zu Brei schlagen).

2. Salat mit Tomaten, Zwiebeln, Petersilie, Ol. Spargel, Rhabarber,
Bohnenkraut, Dill, Schnittlauch, Pinienkerne, Ol. Léwenzahnblumen

mit Kokosnufl. Sellerie mit Apfeln als Salat. Kokosnuf$, Rohrzucker
und Rosenwasser.

3. Hirse 24 Stunden eingeweicht, oder Hirseflocken, dazu Bananen-,
Apfel-, Orangenstiickchen, Kokosflocken, Zitronenschale, Orangenschale,
Zimt und Mandeln.
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1

MITTWOCH. 1. Johannnisbeerblitter- oder Fencheltee rmt Honig.
Brennesselsaft mit Sauerklee und Honig. Haferflocken, Haselniisse mit
gultaninen. Apfel und Walniisse. ) |

2. Kopfsalat, Kresse, Sauerampfer, Brennessel, Kl.l.oblauch‘, O}, Schnitt-
lauch, als Salat, mit Niissen Uberstreuen. Gelbe Riiben mit Kokosnuf3.
Rhabarber mit Honig.

3. Niisse mit Sultaninen und Zitronensaft. Obst. o
Vor dem Schlafengehen Selbstmassage mit Hautfunktionsdl.

DONNERSTAG. 1. Anistee mit Honig. Brennes‘selsaft mit Sauer-
ampfer und Honig. Haferflocken, Pinienkerne, Johannisbrot, Rohrzucker.
Apfelmus: Apfel, Honig, Walniisse.

2. ¥/, Apfel, }/; Zwiebeln mit Salattunke, garniert mit Salz.it. S"auerklee,
mit Kokosraspel. Spargel, Pinienkerne, Rhab:'irber, Honig, Ol. Meer-
rettich, Apfel, Ol. Feigen mit KokosnuB, zweimal durchgedreht.

3. Naturreispudding: Naturreis 24 Stunden eingeweicht und durc.h-
gedreht oder Naturreisflocken, geriebene Paraniisse, Zitronenschale, Hoxflg,
dariiber Orangensaft mit Rohrzucker und Zimt kneten und formen. Ein-
geweichte Aprikosen und Sultaninen dazu.

FREITAG. 1. Fencheltee. Fruchtsalat: Pflaumen, Pfirsiche, Apri-
kosen, Bananen, Sultaninen, Honig. Niisse.

5. Salat mit Kresse, Schnittlauch, Knoblauch, Salz, 01, Rhabarbersaft
Spargel, mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise, dazu Safuerampfe_:r ur?d
Loéwenzahnblitter. Rahnen mit Apfeln, Rhabarber, Zwicbeln, Ol Dill

und Salz. Marzipan. ‘
3. Roggenflocken, Feigen und Niisse. Mandelmilch mit Fruchtsaft.
Apfel mit Honig.

SAMSTAG. 1. Baldriantee mit Honig. Bananen zerdriickt, mit
geriebenen Niissen, Zitronen- und Orangensaft vermengen. Sonnenge-

backenes Brot dazu.

2. Salat, Radieschen, Ginsebliimchen nebst Blittern. Sauerax?lpfc?.x',
Pinienkerne, Honig, Ol. Léwenzahnblatter und Walniisse, Honig, Ol,
Rhabarbersaft. Datteln mit Paraniissen.

3. Kraftnahrung. Obst. Orangensaft.
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MALI, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Zinnkrauttee. Apfelschalentee mit Honig. Getrock-
nete Bananen, einweichen mit Gerstenflocken und Ingwer, vermengen,
dann formen, mit Orangenscheiben belegen. Mandelmilch mit Frucht-
saft und Vanillepulver. '

2. Griiner Salat, Ol, Gemiisekriuter, geriebener Apfel, Meerrettich,
Zwiebeln, Salz. Junge Schafgarbenblitter, Erdniisse auf Salat. Spargel
mit Pinienkernen, Ol und Honig. Tomatenscheiben mit feingehackten
Zwiebeln und Petersilic. Ananasscheiben mit Mandelmilch.

3. Weizenflocken, Anis, Haselniisse, Feigen und Sultaninen als Unter-
teig. Fiillung: Ananas und Pinienkerne, dariiber Nuf3schlagrahm (Mandel-
mus, HaselnuBcreme, Nussana, Ananassaft mit Rohrzucker gesiifit).

Vor dem Schlafengehen ein wenig Honigwasser mit Zitronensaft.

MONTAG. 1. Gundelrebenblittertee. Orangengetrink mit Honig.
Rosinennuikuchen mit Obst.

2. Salat und Radieschen, Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise: Man-
delmus, Tomatenmark, Ol, Apfel, Rhabarber, Zwiebel, Rahnen, Meerret-
tich, Schnittlauch, Thymian. Sauerampfer, Rhabarber, Erdniisse, Honig.
Lowenzahnblitter, Sauerklee, Radieschen. Limabohnen (dicke Bohnen),
Bohnenkraut, Selleriesalz, Zwiebeln, Pinienkerne, Rhabarbersaft, 01,
Datteln mit Haselniissen.

3. Bananen mit Orangen und Sultaninen in Agar-Agar, dazu Hasel-
nuficreme. Kakaoschalentee.

DIENSTAG. 1. Wermut oder geriebener Meerrettich als Tee evtl.
Honig dazu. Getreideflocken mit getrockneten Pflaumen, Ingwer, Wal-
niissen. Orangen.

2. Salat mit Rhabarbersaft, (Rhabarber, klein geschnitten, mit Rohr-
zucker zusammenpressen, 4 Stunden stehen lassen, gibt Saft zum Salat).
Spargel, Schnittlauch, Pinienkerne, Honig. Sauerklee, Erdniisse. Salat,
2 Zwiebeln, 2 Apfel, 1 Tasse griine Erbsen, dariiber Mandelmus-Gemiise-
Mayonnaise, mit Petersilie verzieren. Tomatenscheiben mit Honig und
Walniissen.

3. Naturreis, 24 Stunden eingeweicht, dann zu Reismehl vermahlen,
oder Naturreisflocken, Walniisse, geriebene Orangenschale, Honig, zu Kuchen
verarbeiten, dariiber Zitronensaft mit Zimt und Rohrzucker. Orangen-
scheiben, saure Apfel, in Honigwasser eingeweichte Pfirsiche mit Anis.
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MITTWOCH. 1. Basilikumtee mit Honig. Weizenﬂock'en, Honig
d Anis, dazu Apfelscheiben. Mandelmilch mit Honig, Zitronensaft
o : i inienkerngetrink.
Apfelsaft und Vanille oder Pinien : . ) )
o galat Zwicbelkraut, Rhabarber, OL. Wegenchblattcr,. Erqnusse,
" Rah’nen s. Rezepte. Diinne Kartoffelscheiben mit pikanter
) i ) . - 3 -
;C:;fnnaise, dazu selbstbereiteten Senf oder Zitronensenf. Pilze mit Ma
Ot fi i i Paranisse.
ise (Ragot fin). Apfel mit Sultaninen, .
yonna;:g(gexgxﬂocken mit etwas Ol, Kiimmel und Haselniissen zuBr(?t bereitet.
1/ %.rdniisse, 2/, Selleriewurzel mit Apfeln verrieben als Brotaufstrich. Obst.
3

DONNERSTAG. 1. Waldmeistertee mit Honig. Getreideﬂocf!(en
mit Léwenzahnblumen, zweimal durchgedreht, oder Kraftnahrung. Niisse
nd Apfel. N -

’ 2. Salat, Schnittlauch, Kresse, Rhabarber, Pinienkerne, OL Jux'luge
Aho;'nblé'\tter mit Walniissen. Gelbe Riibfn mit Fenchel und Peter]s: e.
Weikohl, Zwiebel, Kiimmel, Meerrettich, 01, Wacholderbeeren. Rhabar
ber, Pinienkerne, Rohrzucker. . . ' .

_;, Weizenﬂ(:cken mit getrockneten Birnen, Anis, Feigen, zwexm;l
durcildrehen oder sonnengebackenes Brot, dgzu AufsErlcl}: Hafe&mar 5
Haselniisse, Knoblauch, Majoran, Selleriesalz, Ol (alles griindlich verrdl ren),
ein wenig Wasser an die Portion, die am selben Abend gegessen wird.

FREITAG. 1. Melissentee mit Honig. Fruchtnufkuchen mit geriebe-
nem Johannisbrot bestreut. Obst. N

2. Salat mit KokosnuB und Kokosmilch. Sauerklee, meenkenlnj.
Mangold, Zwiebel, 0O, Pinienkerne, Knoblauch, Ingwer, Kapern. .Rotko s
Apfel, Nelkenpulver, Honig, 0Ol, Zwiebel. Gefiillte Datteln (Stein heraus,
Walnuf3hilften hinein). .

3.Fasten,ausgezeichnet !Statt Abendessen eine energische Wanderung fYon
2-3 Stunden, wenn moglich mit Bergsteigen, tief au?atmen !Vor den.l chxla en-
geheneinigePléittchenCassiaﬁstula(Manna),dannemenApfelodereme range.

SAMSTAG. 1. Berberitzentee mit Honig. Getreide- und Nuflart

i d Zwiebel.
mltzégt:lla:nfeingeschnjttene Brennesseln, Zwiebelkraut, KokosnuB, Kok;{s-
milch. Léwenzahnblumen als Salat mit gemischten Nufikernen. Spargf: in
Mayonnaise. Wildsalat, wie Spinat zubereitet. Datteln, Bananen.und Nussfe.
3.Flachssamen, einen Tageingeweicht mit Honigund etwas_throne(r;sl: 1t: .
Johannisbrot gerieben mit Kokosnufiraspel und Rohrzucker mischen. Obst.
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MAI, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Brombeerblittertee mit Honig. Selbstausgeprefiter
Brennesselsaft mit etwas Rhabarbersaft. FruchtnuSkuchen mit Kokos-
raspel iiberstreut. Mandelmilch mit Fruchtsaft, evtl. Rosenwasser.

2. Salat mit Tunke, Petersilie, Honig. Spinat mit Pinienkern-Mayon-
naise: Pinienmus, O, Zwiebelkraut, Muskatbliite, Selleriesalz. Arti-
schocken, Zwiebeln, Ol Zitrone, Dill, Basilikum, evtl. etwas Honig, mit
geriebenen Niissen iiberstreuen. Gefiillte Apfel.

3. Fruchtnufipastete mit Apfelcremefiillung: Geriebene Apfel, Honig,
Pinienkerne, Ingwer.

MONTAG. 1. Schlehdornbliitentee mit Honig. Gerstenflocken mit
geriebenen Haselniissen, Koriander und Zitronenschale, dazu in Honig
geschlagene Bananen, evtl. etwas Zitronensaft.

2. Salat, Zwiebelkraut, Rhabarbersaft, O, etwas Honig und Zitronen-
senf, Radieschen mit Erdniissen. Wildgemiise, wie Spinat angemacht.
Blumenkohl, fein geraffelt, ger. Apfel, Petersilie, O}, Zitronensaft,

Selleriesalz, Basilikum, mit Tomaten garnieren. Sultaninen und Hasel-
niisse.

3. Obst und Niisse oder Nufischlagrahm mit Apfelstiickchen.

DIENSTAG. 1. Thymiantee mit Honig. Haferflocken, gericbene
Mandeln, Zitronenschale, geriebenes Johannisbrot; dazu besonders essen:
Eingeweichtes Dorrobst mit Zitronensaft betreufelt.

2. Salat, mit Kokosraspel und Radieschen garnieren. Spargel, (],
Pinienkerne, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Curry. Rahnen, Rhabarber, Kiim-
mel und ein wenig Honig. Getrocknete Bananen und Walniisse.

3. Sonnengebackenes Brot mit Butter: Johannisbrot und Kokosnuf,
beides fein gemahlen und mit etwas Ol kneten. Kise: Pinienkernmus,
Erdniisse, Zitronensaft, Senfsamen, reichlich Kiimmel. Obst.

MITTWOCH. 1. Ehrenpreistee mit Honig. Sonnengebackenes
Brot mit Nufibutter und Nuflfruchtpasten belegt. Mandelmilch.

2. Salat, Kokosraspel. Radieschen, Erdniisse. Sauerkraut mit To-
maten, Zwiebeln, etwas Ol. Spargel, Rhabarbersaft, Ol Pinienkerne,
Honig. Gelbe Riiben, gerafielr. Smyrnafeigen mit Paraniissen.
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Fasten! Eine Tasse Melissentee trinken, dann 1—2 Stu.nc.16n Wfln-
d 3 wenn moglich mit Bergsteigen. Vor dem Schlafengehen einige Plitt-
er >
chen Cassia fistula, 1 Apfel oder I Orange.

DONNERSTAG. 1. Eberwurztee mit Honig. Flockefl, geriebene
Apfel, Feigenstiickchen, Pinienkerne, dann wieder eine Schicht Flocken
uspw.,’darﬁber Mandelmilch mit reichlich Fruchtsaft.

2. Salat, Schnittlauch, Kresse, Rhabar?er, Nu_ﬁgrie.B. Spinal;1 ‘1:-1.
Mandelmus-Mayonnaise, s.Rezept._ .Gell.)e Riiben, mit Amssam'ene.n e
menkohl, Rhabarber, Paraniisse, Ol, Dill, Curry. Traubenrosin
siiBen Mandeln oder Nuf§schlagrahm.

Tapioka, 12 Stunden lang einweichen in selbstbereitetem Frucht-
. N 1 _
saft?: Dérrfritchte und Apfelschalen in Wasser, dazu geriebene Orangen
schale. Dorrobst mit Apfeln und einigen Niissen.

FREITAG. 1. Fencheltee mit Honig. Haferflocken, Rohrzucll:er,
Mandeln, Sultaninen, Anis, Johannisbrot, klein geschnittener Rhabarber.

Radieschen oder Obst.

2. Salat, Zwiebelkraut, Petersilie, Kokosnuf3, Kokosnu‘ﬁmilch. Ra;ld:)es-
chen mit Mandeln. Spinat, Schwarzwurzelbléitter,..Ra.c.hcschel.l,‘R abar-
ber, Ol, Pinienkerne, Muskatbliite. Meerrettich mit Ol, Apfel, Pinienkerne,
dazu einige Tomatenscheiben. Apfel mit Nuflschlagrahm.

3. Orangen, Ananas, Apfel. Walniisse.

SAMSTAG. 1. EngelsiiSwurzeltee mit Honig. Roggenflocken,
Haselniisse mit Rahnen, Kiimmel. Apfel.

2. Saft ciner halben Zitrone, ein Teeldffel Honig, 2 Eﬁléliﬁellyo.l, f;:rr:i-
ich verri i i inken! Spargel, Pinie X
lich verrithren, vor Tisch essen, nicht t{.‘l . \ :
Olivensl, Hon,ig, Rhabarbersaft. Dazu einige diinne Sch.elbenfmc;tzr gegef
Kartoffel. Spinat, Zwiebelkraut, Kokosnuf3, KokosnuBrml?h, Ol? 1\\;;16 cI:l j
Muskatbliite. Frische Champigoons oder getroc%mete Pilze mit Mayo
naise (wie Ragot fin). Rhabarber, Mandeln, Honig.

3. Sultaninen durchgedreht und gericbene Haselniisse mit Zitronen-
saft. Obst.
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JUNI, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Pflaumen mit einge-
weichten Rosinen. Weizenflocken, Sultaninen, Niisse, reifer Mohn.

2. Salat mit Honig. Blumenkohl in Mandelmus-Mayonnaise, s. Rezepte,
Rahnen, Rhabarber, Apfel, Honig, Zitrone, Ol. Meerrettich in Ol Zwie-
beln mit Erdniissen. Datteln mit Haselniissen.

3. Erdbeeren mit Rohrzucker oder Nuflschlagrahm. Walniisse.

MONTAG. 1. Melissentee. Haferflocken, Pinienkerne, Johannis-
brot, alles durchgedreht, dazu Orangen. Mandelmilch.

2. Kopfsalat mit Estragon, Dill, Honig, dazu einige diinne Scheiben
einer neuen Kartoffel. Zarte Gundelrebe und zarte braune Minzé zu-
sammen mit Paraniissen essen. Radieschen und Erdniisse gehackt, Gelbe

Riiben, Zuckererbsen, Salat, Gewiirzkriuter, Schnittlauch, Rhabarber,
Ol Rhabarber mit Bananen.

3. Erdbeeren und Dattelhonig (geriebene Datteln in Wasser aufge-
16st mit Honig vermengen). Niisse oder Nuflschlagrahm.

DIENSTAG. 1. Hagebuttentee mit Honig oder Rohrzucker. Ein-
geweichte Pflaumen, Rosinen und Feigen. Fruchtnufikuchen.

2. 3 EBL. Rhabarbersaft, 1 ESl. Honig, 2 ESl. O1 (essen, nicht trin-
ken!). Mangold, Zwiebel, Petersilie, Boretsch, Apfelsaft, Ol, Muskat-
blite. Rettich in Ol und Selleriesalz. Spargel, Apfel, Tomaten, OI,
Rhabarber, Petersilie, Kapern. Rahnen mit Pinienkernen, Apfel, Anis.

3. Salat, Rhabarber, Zwiebelkraut, Knoblauch, 01, Thymian. Rosinen-

NuBlkuchen ohne Getreide. Nufischlagrahm (Mandelmus, Haselnuf3-
creme, Nussana, Himbeer- und Johannisbeersaft).

MITTWOCH. 1. Lavendelbliitentee mit Honig. Brennesselsaft
und Honig. Fasten bis Mittag. In der Frithe 1—2 Stunden singend wandern,
tief atmen, unterwegs einige Veilchen suchen und essen; dann frohlich an
die Arbeit. 1 Glas Wasser mit Zitronensaft und Honig schluckweise trinken.

2. Salat mit Salattunke. Junge Kartoffel in Scheiben, dazu pikante
Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise mit Zutaten : Selbstbereiteten Senf, Knob-
lauch, Rhabarber, Basilikum, Schnittlauch, Petersilie, O, Zwiebel. Saure
Linsen: Linsen in Zitronensaft cingeweicht, mit Honig. Schafgarbe oder
Kressesalat mit Erdniissen, Rhabarber, L. Radieschen, Kerbel, Kiimmel,
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-nienkerne. Sellerie, Apfel, als Salat mit Petersilie iiberstreuen. ;f\pfel,
guil;een Sultaninen, Agar-Agar, alles eingeweicht in Honigwasser mit Ing-
€ 3 ]

, evtl. Zitronensaft dazu. . .
e Sonnengebackenes Brot mit Butter: ]ohanmsbrot., Kokosnulc.h,
Maxsxgieln KokosnuB3. Belag: Hafermark, Knoblauch, Majoran, Sellerie-
salz, O, Zwiebel, Mandeln, Kiimmel. Apfel.

DONNERSTAG. 1. Feldzypresse (Gamande}') mit Salbei'ali I";[‘(z.
Brennesselsaft mit Rhabarber, Honig. Junge Mohren, Selleriestengel,
Pinienkerne, Honig. Kokosflockenmilch. ) . -

5. Salat mit Tomatenscheiben und Tunke, darlfbfar genebegcla Sas:r-
niisse. Schwarzwurzeln, Schnittlauch, Rhabarber, leenkerm:i, N .rikfsen
gel, als Salat. Rettich, Erdniisse. Getr'ocknete Pﬂaumf;en hxlm mh;:n dazuﬁ
eingeweicht, durch die Rohkostmaschine gedreht. Nuflschlag

3. Weizenflocken, Niisse, dazu Beeren evil. Rczhrzucker. )

Vor dem Schlafengehen: cine kleine Tasse I"VIehssentee. Wasc urx:lg1;
Selbstmassage mit Hautfunktionsdl, dabei Atemiibung. Darmausgang
Venotonicsalbe (Hamamelissalbe) einfetten.

FREITAG. 1. Lindenbliitentee mit Honig. Schi.c.htwe;s?: Flocizt
Apfel, geriebene Niisse, Anis, geriebene Zitro.nenscha_\.le, Apfell, ;m g:rsanme-
tene Tafelfeigen, Flocken, Apfel, Niisse, Koriander, Apfel, Flocken,
pulver, Fruchtsaft dariiber. Mandelmilch. ' ) .

2. Salat mit Salattunke. Kohlrabi als Salat fmt Haselnussen.lmemumit
scheiben mit Mandelmus-Gemﬁse-Mayonnaxﬂse. Jungf‘. Bo. enneuen
Bohnenkraut und Mayonnaise, dazu einige dinne Scheiben juze;t en
Kartoffel. Gelbe Riiben, geraffelt. Bananen, Erdbeeren zerdriickt,
taninen eingeweicht, evtl. Honig und Nufschlagrahm. ——

3. FruchtnuBpastete mit Erdbeerbrei. Fiilllfng: Er%be;rlbr«:;,h rxime
kerne, Honig; darauf Erdbeerstiickchen und dariiber Nufischlag .

SAMSTAG. 1. Melissentee mit Siiflholz. Mandelmilch mit Zitro-
i i hannisbrot.
nensaft; Honig und geriebenes Jo . )
2. Salat, weifle Senfblitter gehackt, Zwiebelrohrchen, Rh?barsb;r,
; ’ - .
Honig, O1. Radieschen mit Erdniissen. Spinat, waebel', Muskatbliite, z(;
01 K’okosnuﬁ. Rahnen, Rhabarber, Pinienkerne, frische Bananen un

Kiimmel.
3.Sonnengebackenes Brot mit Nufbutter, Fruchtpastenals Belag.Obst.
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JUNI, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Thymiantee. Eingeweichten Leinsamen mit Zitro-

nensaft und Honig. Bananen mit geriebenen Niissen und Zitronensaft,
Erdbeeren evtl. mit Rohrzucker.

2. Salat, gehackt, mit Kokosnuf3 umrahmt, in der Mitte Radieschen.
Spargel mit Selleriesalz und 0Ol, dazu Tomatenscheiben. Gelbe Riiben,
junge Erbsen, Ol, Rhabarber, Honig, Kiichenkriuter, Dill, Zwiebel.
Datteln, Erdbeeren und Haselniisse evtl. noch Nuflschlagrahm.

3. HonigreisnuSkuchen mit Zitronenmayonnaise : Pinienkernmus, Zi-
tronensaft, Ol, Zimt, Rohrzucker. Obst.

MONTAG. 1. Enzianwurzeltee mit Honig. Brennesselsaft mit
Honig und Sauerklee. Bananen mit Honig und Niissen. Erdbeeren mit

Rohrzucker. Weizenflocken mit geriebener Zitronenschale, Anis. Man-
delmilch.

2. Salat mit Kapuzinerkresse (Blumen und Blitter). Spinat, Mus-
katbliite, Basilikum, Zwicbel, Pinienkerne, Rhabarber. Blumenkohl,

Selleriesalz, Sauerklee und Veilchenwurzelpulver, 001, Mandeln. Tomaten-
scheiben mit Honig und Walniissen.

3. Pastete mit Johannisbrot und einer Obstfiillung; dariiber Nufi-
schlagrahm und entsprechende Verzierungen, oder Brot mit Nufbutter
und Belag, s. Rezepte.

DIENSTAG. 1. Sennesschotentee mit Siiholz. Flocken, geriebene
Apfel, Sultaninen, Niisse, Mandelmilch, alles vermengen und griindlich

kauen, da das Einweichen leicht zum schnelleren Herunterschlucken ver-
leitet.

2. Salat mit Salattunke. Rettich, gelbe Riiben, Rhabarber, Schnitt-
lauch, Apfel, Zwiebel, Salz. Kohlraben in Mandelmus-Mayonnaise.

Rahnen mit Apfeln, Rhabarbersaft, Thymian, Meerrettich, Ol. Feigen,
Erdbeeren und Mandeln evtl. Honig.

3. Sonnengebackenes Brot mit Meerrettichbutter: Meerrettich,

Pinienkernmus, Ol, Rhabarber. Apfel oder sonstiges Obst, evtl. Obstsalat
aus Dorrfriichten.

MITTWOCH. 1. Tausendgiildenkrauttee mit Siiholz. Mandel-
milch mit Honig und Beerenfriichten.
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,. Salat mit Tunke und Honig. Gelbe Riib.en, jungfe Erbsen, Zw;cz:il-,
1 i ienkerne, Bohnenkraut, Dill. Kresse mlt Erdniissen. Junge
O fei es’chnitten dazu folgende Tunke: Ol, Rhabarber, Senfpu.-l'ver,
toffe, e7ln iibel Knol;Iauch, eine kleine Prise Caye.nne. Gen'liisesulze
'TOZZ;? AJg‘:r mit,Mandelmus—Gemiise-Mayonnaise. Apfel, Rosinen, Dat-
in
telngurllsdaxll{:lslzlz:l S]:;ibeeren, Zitronensaft, Honig, dazu Niisse oder Nuf}-

schlagrahm.

DONNERSTAG. 1. Basilikumtee mit Siifholz. Brenn'essel;aft ;nlt
ig. Morgenfasten! 2 Stunden
der Rhabarbersaft und Honig / ; n
S'auerxiie:vazdern von §—7 Uhr, dann fréhlich an die Arbeit! In der Zwi
singe 5
it eini Wassers.
henzeit einige Schluck klaren 5 . '
: 5. Kohlraben, Tomaten, Salz, Ol, Rhabarber, Schmttlauf:h, Mafrixtx,
Knol;lauch, geriebene Niisse, mit Kopfsalat garnjeren.kRzlttlc'l:, Aize:et
i i inienkerne. Blumenkohl mi -
h. Lorbeerblitter, Kiimmel, Pinie | . : . |
It?::l; 61 Rhabarber und Basilikum. Bananen, Apfel, Feigen mit Walniissen
; ;omengebackenes Brot mit Rhabarberkise: Pinienkerne, Erd-
niisse, Senfsamen, Kiimmel, Rhabarber. Obst.

FREITAG. 1. Odermennigblittertee, Wacholderbee;(rene:zt ljlt:i/::z

Honig. Haferflocken, Haselniisse, Feigen, Ingwer, Rohrzucker, evtl.
Istiickchen. Obst. )

Karztf)f;ealat mit Kiichenkriutern, Rhabarl-)er, Ol..]unge l;rbks:;, Pgee:tl(:)re—
Riiben, Pinienkerne, Anis. Tomatenschnitten n-ut K”oko; c;clsc;mitten
silie. Blumenkohl, Petersilie, Zwieb:cl, Meerrettich, Ol. Apfe
mit Honig und Walnufikernen oder mit NuBscl.llagrahm.

3. Erdbeeren mit Rohrzucker, Mandelmilch.

SAMSTAG. 1. Wermuttee mit Siilholz und Honig. Bananen mit
Honig und Niissen, dazu Heidelbeeren. . _ _

2 gSalat Junge Wachsbohnen, Bohnenkraut, Zw1ebe1kra$lti al, R;ab:;ri )

. " i ii hnen, Bohnenkraut, Erdniisse oder

bersaft, Dill, evtl. Honig. Griine Bo s : rdntiss i
Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Tomatenschelbezx; fr‘nit dklem;r‘lv ii,};?n
| i i ilie belegt. Apfel, dazu
barber- und Zwiebelstiickchen und Petersi ‘ i da: .
mit Hronig (tags vorher klein geschnittene Zwiebeln mit Honig ?berdccke;)

3. Naturreis, eingeweicht und durch die Rohko-stmaschme 'gedree I:,
mit Z.imt und Rohrzucker, dazu geriebene Apfel, Sultaninen und Anissamen.
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JUNI, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Giinsebliimchentee mit Honig. Haferflocken, Hasel-
niisse, Kiimmel, dazu Radieschen und Gurkenscheiben mijt Schnittlauch,
evtl. etwas Honig. Sonnengebackenes Brot mit NuBbutter.

2. Salat mit Rhabarbermayonnaise : Rhabarber, Pinienkernmus, OI,
Honig, Basilikum, Petersilie, Zwiebel. Mandelmus-Tunke, pikant ge-
wiirzt, mit jungen Erbsen und gelben Riiben. Gurken, Petersilie, Zwiebel,

Pinienkerne, verziert mit Tomatenstiickchen. Sultaninen mit Paraniissen
oder Mandeln.

3. Bananen mit Honig, gericbenen Niissen und Zitronensaft, dazu
Erdbeeren und Blaubeeren.

MONTAG. 1. Eibischblittertee mit Honig. Brennesselsaft, Sauer-
klee, Honig. Rettich mit Rohrzucker (abends vorher zusammengestellt).

Bis Mittag weiter nichts, um diese wertvollen Sifte griindlich wirken zu
lassen!

2. Salat mit Radieschen und NufBgriel. Blumenkohl, Zwiebel, Rha-
barbersaft, Meerrettich, 01, Mandeln. Gemiisescheiben mit Mayonnaise.
Marzipan (Mandeln, Rohrzucker, Rosenwasser, Vanille).

3. Griinkernknédel: Griinkernflocken, geriebene Haselniisse, Zwiebeln,

Radieschen, Schnittlauch, Petersilie, Selleriesalz, kneten und formen, dazu
Tomaten.

DIENSTAG. 1. Zinnkrauttee mit Honig. Apfelscheiben mit Erd-
beeren, Zimt, Honig. Weizenflocken mit Walniissen und Anis.

2. Salat mit Tunke, Tomatenscheiben. Kartoffelscheiben mit Sellerie-
wurzelbutter: Sellerie, Erdniisse, Pinienkernmus, Rhabarber, evtl. etwas
oL Junge Erbsen mit Walniissen. Gurken, Haferflocken, Selleriesalz,
Rhabarber, Pinienkerne. Datteln, Heidelbeeren, Haselniisse.

3. Mandelmilch mit Honig und Beerenfriichten. Dazu delikaten
‘Kuchen: Y/, Pfd. Hafermark, /s Pfd. Weizenflocken, 1/, Pfd. geriebene
Haselniisse, %/, Pfd. Sultaninen, 4—38 EBl. Honig (mit Wasser vorher ver-
diinnt) 1 Prise Nihrsalz (nicht Selleriesalz), eine ganze Zitrone (Inneres und
Schale) hineingerieben, evtl. kleinere Menge von allem nehmen.

MITTWOCH. 1. Andornblittertee mit Honig. Bananen mit Niissen,
dazu Johannisbeeren, evtl. Honig.
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. 5. Salat mit Haselniissen. Rettich mit S:f:hnittbohnen un‘d M;rlxjell’r;.

in t, Zwiebel, Pinienkerne, Muskatbliite, Ol Kapt?rn. 1 Teil Kohlra i
S ’A fel I,Teil gelbe Riiben, als Salat zubereitet. Bananen, Erd
2 T taas,Honig und einige Paraniisse oder Nuflschlagrahm.
beeren’Ee dbeeren, Rohrzucker, in Weinsaft eingeweichtes Agar-Agar,

i 'Be;nke:ne alles ,zu Mus verarbeiten. Niisse und ganze Erdbeeren d?mi
I)lmVor den; Schlafengehen einige Plittchen Cassia fistula, I ch;‘l:;f;f:e
Honig auf der Zunge zergehen lassefn! "1/2—1 Glas Wasser schluckwe
hinterher! — Abreibung! Hautfunktionso!!

DONNERSTAG. 1. Basilikum- oder Melissentee mit Honig. Niisse
und Honig. Sonnengebackenes Brot mit NufSbutter. ?bst. o
5. Salat, KokosnuB, Bananenfleisch, Tomatenstiickchen. . S?lna )
. s :

Zwiebelkraut, Pinienkerne, Rhabarber, Kokosmllch'. I;Aahnenalf:;t %1;1%:;1
ini i Pilzsalat mit Mayonnaise. s

Blittern, Pinienkerne, Selleriesamen.
Sultanir:en, Feigen, Walniisse evtl. noch etwas NuBschlagrahrTL .
Haselniisse, Bananen, Sultaninen, Koriander als Unterteig. Fiil unli;f :
Erdieeren, Walniisse, gerieben, evtl. Honig, ganze Erdbtieren o(l;enT:; _
Vor dem Schlafengehen 1 Téfchen Brombeer-, Erdbeerblitter- oder Thy

miantee mit Honig.

FREITAG. 1. Loffelkrauttee (Blitter und Bliite). Beeren evtl.
2 Arten zusammen, Pinienkerne und Honig. Kraftn"ahrung. tctuter.

2. Salat mit Kapuzinerkresse (Blumen und B.latte.l:). Wal atll5 o
salat wie Spinat bereitet. Mohren (gelbe Riiben) mit Nusse’n. J.}n;gle e
sen, Spargel, Rhabarber, Ol, Pinienkerne. /s Kartoffeln, ?/, Apfel, g

t] :]
Riiben, mit Mayonnaise. . . B ]

3. Reiskuchen: Naturreis oder -flocken mit geriebenen Apfeln, Szlfltztc
ninel; Mandeln, Zitronensaft und geriebener Zitronenschale, etwas Zimt,
Rohrz,ucker. Aprikosenmus mit Rohrzucker dazu.

SAMSTAG. 1. Ginstertee mit Honig. Erdbeeren, dazu Mandel-

mﬂc; ;ul:az:?lil:rsaft mit Honig und Ol ve.rme{lgen, Yor Tisch cs;:leli
Salat mit Tunke. Blumenkohl als Salat, mut Iﬁussen lébersstr;lz:t,lau(:h
evtl. Thymian. Kohlrabi, Meerrettich,'Sa!z, Apfel, O}, GctrOCknet;
Majoran, mit Salat verzieren. Kresse mit 01, Rhabarber. Ge
Bananen mit Haselniissen.

3. Buchweizen, Niisse, getrocknete Friichte. Obst.
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JUNI, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Melissentee mit Zitronensaft und Honig. Bananen
mit Honig und Niissen. Kirschen oder Erdbeeren, oder beides zusammen,

2. Fruchtnukuchen, evtl. mit etwas Olivensl I. Pressung, dazu Erd-

beeren, Heidelbeeren oder Johannisbeeren. Marzipan (Mandeln, Rohr-
zucker, Rosenwasser).

3. Tapioka in Johannisbeersaft (12 Stunden eingeweicht). Niisse und

Obst. Statt dessen evtl. die feine Rohkosttorte, s. Rezepte. und Obst
dazu.

MONTAG. 1. Hauhecheltee (Wurzel und Blitter) mit Honig.

Weizenflocken, Mandeln, Sultaninen, reifer Mohn, Rohrzucker. Griind-
lich kauen! Mandelmilch.

2. Salat, Kresse, Radieschen, Schnittlauch, Salz, Rhabarber, Ol.
Kartoffel, Mohre, Rettich, Ingwer. Blumenkohl in Mandelmus-Mayon-
naise, s. Rezepte, Petersilie und Schnittlauch dariiberstreuen. Tomaten-

scheiben mit Apfeln, Zwiebel und Petersilie belegt. Sultaninen und Wal-
niisse,

3. Reichlich Erdbeeren, Niisse dazu, oder sonnengebackenes Brot

mit Kriuterbutter, s. Rezepte. Vor dem Schlafengehen die energische
Wanderung nicht vergessen. —

DIENSTAG. 1. Rettichsaft mit Honig. Gerstenflocken, Haselniisse
mit Ingwer, Rohrzucker, reifer Mohn. Obst.

2. Mohnél, Zitronensaft, Honig. Griindlich vermengen und essen,
nicht trinken! Salat mit Tunke und geriebenen Niissen. Zwiebeln mit
Erdniissen. Rettich, Kohlrabi, Zwicbeln, Salz, Apfel, 01, Schnittlauch,
Gemiisekriuter, auf Kopfsalat garnieren. Junge Bohnen, Zwiebel, Boh-

nenkraut, Ol und Pinienkerne. Tomatenscheiben mit Honig und Hase}-
niissen.

3. Erdbeeren und Heidelbeeren zusammen, dazu Rohrzucker. Niisse.
Vor dem Schlafengehen: Bewegung in frischer Luft, wenn mdglich im
Tannenwald. 1 Teeloffel Honig auf der Zunge langsam zergehen lassen!
I Glas Wasser schluckweise hinterher trinken. Abreibung! Hautfunktions-

ol! Atemiibung! Einige Tropfen Olbas in die Nase. Schlafen stets bei
offenem Fenster!

I10

MITTWOCH. 1. Angelikatee (Wurz?,l und Blitter) mit Honig.
Heidelbeeren mit Rohrzucker in Mandelmilch. '

5. Salat mit Tunke, Kokosnufiraspel. Kresseb!umen @t Stengéelln,
chackt, dazu Kokosnuf§ mit Kokosnuﬁmilc.:.h. Spinat, Zw1el?elxi, v:;,
Muskatbliite, O, Pinienkernmus. Gelbe Riiben, geraffelt, mit Ingwer.
Rhabarber mit Rohrzucker und Mandeln. .

3. Hirse 24 Stunden in Fruchtsaft eingeyveichtf oder }‘IlFseiocken,
dazu Johannisbeeren, Himbeeren, Erdbeeren mit Honig und Pinienkernen.

DONNERSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Rettich mit Apfeln
und Pinienkernen. Rhabarber mit Honig. B )

2. Kopfsalat mit Salattunke. Rahnen, Zwicbel, Salz, Pinienkerne, Ol,

Apfei Schnittlauch. Pilze, Apfelsaft, Petersilie, Thymian, Tomaten, Guf-

> - ]

ken, Ol, Niisse. Petersilienwurzel, gerieben. Tomatensalat. Sultani

nen mit Paraniissen.

3. Walderdbeeren mit Honig. Mandelmilch.

FREITAG. 1. Kirschenstieltee mit Honig. Weizenflocken, Hasel-
niisse mit zerdriickten Beeren, Ingwer und Rohrzucker. . '

2. Gurke, geriebener Rettich, Knoblauch, Salz, Apfel, 01,. Scll(mm;
lauch. Kopfsalat, 1—2 Ef}l. geriebene Haselni:1§se, dazu 'K‘apulzkllxlle; rle)s(‘;sr
(Blumen und Blitter). Mangold, Zwiebel, Ol, .Petersﬂle, é ar" :
Muskatbliite, Pinienkernmus. Gemiisescheiben mit Mandelmus-Gemiise
Mayonnaise. Apfel mit Haselniissen oder Nuflschlagrahm. .

3. Erdbeeren, Niisse. Johannisbeeren mit Honig, Mandelmilch
oder Nufischlagrahm dazu.

SAMSTAG. 1. Anserinenblittertee mit Fenchelhonig.' Kirschen
mit Niissen. Von heute ab 3 Wochen lang: .Kirschenkur._ Mgrgerxrll'i;
mittags und abends je ein Pfund Kirschen mit Niissen evtl. Honig oder
Nuf3schlagrahm. - .

2. Rahnen, Apfel, Zwiebel, Senfkérner, (o) S‘alz, Schmttlauc’;l, rlr:::t
Salat garnieren. Junge Bohmen, Bohnenkraut mit Mandelr’nus—Runen:
garniert mit Tomatenscheiben. Kokosnufiraspel, Rohrzucker, Ros

wasser, dazu Erdbeeren.
3. Agar-Agar, 12 Stunden in Fruchtsaft eingeweicht, dazu Beeren-
friichte mit Honig und geriebenen Mandeln.
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JULLI, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Mit der Sonne aufstehen (3 Uhr 45), bitte nicht lachen,
aber nach dem Aufstehen lachen! Sitzbad nehmen, turnen, Atemgymnastik,
dann Basilikumtee oder Zitronensaft mit Honig und Wasser trinken,
Zwei Stunden singend wandern. Beerenobst, Kirschen und Mandelmilch,
Weizenflocken, geriebene Haselniisse, Anis.

2. Blumenkohl, gelbe Riiben, Sellerickraut, Paraniisse, Meerrettich,
O, Honig, verziert mit grinem Salat. Tomaten, Petersilie, Schnittlauch,
Zwiebel, Rhabarber, 01 evtl. Honig nach Belieben. Erdbeeren mit Pinien-
kernmus und Honig zu Brei verriithren, obenauf kleine ganze Erdbeeren
legen, dazu Anis-PlLitzchen, s. Rezepte.

3. Rosinennuflkuchen als Unterteig, mit Blaubeerenmus-Fiillung.
Beerenspeise, dazu Nufischlagrahm.

MONTAG. 1. Melissentee mit Honig. Beerenobst mit Rohrzucker
zerdriicken, dazu etwas gereinigte Weizenkleie oder geriebene Haselniisse.

2. Salat mit Rhabarbermayonnaise : Rhabarber, Pinienkerne, Ol,
Tomatenmark, Zwiebel, Apfel, Schnittlauch, Kapern, Mayoran. Sellerie
mit Apfel, als Salat zubereitet. Junge Mohren und Gewiirzkriuter.
Mangoldstengel mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise, Thymian, Dill,
Curry. Datteln, Niisse,

3. Frisches Beerenobst gemischt (evtl. 3 Sorten: Erdbeeren, Blau-

beeren, Johannisbeeren) mit Honig und Niissen. Agar-Agar-Pudding.
Alles griindlich kauen!

DIENSTAG. 1. Wermuttee mit Honig oder Rohrzucker. Heidelbee-
ren, Apfel, Rohrzucker, Zitronensaft. Niisse.

2. Salat mit Rhabarbersaft und gericbenen Haselniissen. Gurken- und
Tomatenscheiben mit Pinienkernen, Kerbel, Dill, Zwiebel, Schnittlauch.
Rahnen, s. Rezepte. Pilze, Apfelsaft, Sauerklee, Thymian, Selleriesalz,
Ol Apfel, Rosinen, Bananen, Walniisse.

3. Tapioka in unvergorenem Weinsaft 12 Stunden eingeweicht, einige
geriebene Pinienkerne, Zitronenschale. Obst mit Nufischlagrahm.

MITTWOCH. 1. Tausendgiildenkrauttee, Haselniisse mit Beeren,
Rohrzucker, Zimt, Himbeersaft.

Jetzt ist es Zeit, Beerensifte usw. fiir den Winter haltbar zu machen
(s. Anweisungen, II. Teil).

II12

‘Salat mit Rhabarbersaft, Schnittlauch, Ol usw. 'Rett?ch, Apcfell,

'2 b 1, Rhabarber, 0l. Gemiisescheiben mit Mayonna}1§e: 01, Man c?-

G aten, Zitronengurken, Muskat, Curry, Petersilie, evtl. Sel}‘ene-

o T1Om enl:ohl mit Apfeln, als Salat oder mit Sultaninen. Gelbe Riiben
Sa%f.zlzvil;:;ln Kokosnuf, Ol, Rhabarbersaft, Selleriesalz, Schnittlauch.

" 3. Mohren, geraffelt und junge Erbsen dazu, evtl. in Mayonnaise.

Griinkernknddel, s. Rezepte.

DONNERSTAG. 1. Hauswurzblittertee mit Honig. Kirschen mit

caftnahrung. Mandelmilch. '

5. Salat, Kresse mit Erdniissen oder geriebenen Haseh?ﬁssejl. Spmaté
Zwiebel, Muskatbliite, Selleriesalz, Haselniisse. Lau.ch mit I'(.ummeé 1in
dicker Mandelmustunke. Junge Erbsen, Tomaten mit Petersilie, als Salat.
Apfel, Mandeln, Honig. |

3. Sonnengebackenes Brot mit Belag: Pinienkerne, Datteln, Zitronen-
saft. Erdbeeren mit Heidelbeeren, dazu Nufischlagrahm.

FREITAG. 1. Alanttee (Wurzel und Bliiten) mit Honig. Reisflocken
und Walniisse mit Beeren, Vanille, Honig.

2. Salat mit Kapuzinerkresse (Blitter und Bliiten), Haselnﬁsse t%nd
Honig. Riibchen mit jungen Erbsen und Riibchenkraut in Mayonniuse-.
Kartoffelscheiben mit Meerrettich, Erdniissen und Rhabarber. Gemusc;,
scheiben mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Dattelkonfekt (Datteln

mit Haselniissen), dazu gericbene Apfel.

3. Waldkriutersalat mit Mayonnaise; mﬁfglichst. einige Stleden
durchziehen lassen. Die Gewiirze sind dann nqch intensiver auf‘g;sch ossen
und durchgezogen. Getrocknete Bananen mit Nussana bestrichen.

SAMSTAG. 1. Wegerichtee mit Siiholz. Zwiebel mit Honig. Erd-
beeren mit Niissen. " -

2. Salat, Kokosraspel und Bananen. R"ettich mit Erdniissen. fM(;) exf
(gelbe Riiben), Rhabarber, Meerrettich, Ol Pilze, ghabarpersz:l t, I:fé_
silie, Thymian, 01, Haselniisse. Johannisbeeren mit Honig oder
schlagrahm.

3. Reisflocken mit Kokosraspel, Zimt und Rohrzucker. Erdbeeren
mit Blaubeeren, dazu Datteln.

113
8 Rohkost



JULI, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Petersilienwurzeltee. Erdbeere

n zerdriickt in Honig.
wasser. Gerstenflocken, Walniisse mit Johannisbrot, ge

mahlener Rohrzuckey,

2. Salat, Rhabarber, Kokosnufraspel, Radieschen, Zwiebel, Salz, O
Junge Erbsen als Salat zubereiten, mit Walniissen. Rettich, Pinienkerne,
Kiimmel, Ol, auf Salatblatt. Rahnen, Zwiebeln, Gurken, Rhabarber, 01,
Meerrettich, Apfel, alles gerieben (aber nur fiir solche, die ein schlechtes
Gebifl haben, im tibrigen fein oder grob raffeln), auf Salatblatt anrichten,
Himbeeren zerdriickt, Honig, gericbene Haselniisse.

3. Erdbeeren, Himbeeren, evtl. Bananen, Mandeln. Heidelbeeren mi;

Honig und Pinienkernen als Unterlage, darauf; 1 Apfelscheibe, 1 Orangen-

scheibe, 1 Pflaumenscheibe, 1 Bananenscheibe, 1 Erdbeere oder Himbeere,
auf einem Glasteller anrichten.

MONTAG. 1. Kalmustee mit Honi
Honig und Zitronensaft. Niisse. Erdbeeren, evtl. noch Kirschen,

2. Saft einer halben Zitrone, 1 Teelsffel Honig und 4 EBlsffel O1
grindlich verrithren und vor Tisch essen, nicht trinken! Griine junge
Bohnen, Zitronensaft, Bohnenkraut, Petersilie, Pinienkerne, Honig, Ol.
Gurke mit Mayonnaise: Mandelmus, 01, Tomatenmark, Dill, Knoblauch
Salz, Schnittlauch, Petersilie; dazu Salat mit Lindenbliiten. Méhrenpa-
stete: Mohren, Pinienkerne, Honig, als Unterlage, gefiillt mit Johannisbeeren.

3. Stachelbeeren mit Rhabarber und Rohrzucker. Mandelmich mit
Stachelbeersaft. Brotplatte mit Belag und Kriuterbutter, s. Rezepte.

DIENSTAG. 1. Salbeitee mit Honj

g. Johannisbeeren mit Bananen,
Honig und Niissen.

2. Salat mit einigen Kapuzinerkresseblumen nebst Blittern. Mangold
wie Spinat zubereiten. Gemischter Salat: junge Bohnen, junge Kar-
toffeln, gelbe Riiben, Zwiebel, Gewiirzkriuter, Pinienkerne, (1, Bohnen-
kraut. Blumenkohl, Zwiebel, Schaittlauch, Thymian, 0, Honig, Rha-
barber. Pilze mit Mandelmus-Gemﬁse-Mayonnaise (Zutaten : Mandelmus,
Apfelsaft, O], Tomatenmark, geriebene Apfel, Schnittlauch, Petersilie,
Majoran, Kapern). Tomaten, halbiert und gefiillt mit Griinkernfiillung,
s. Rezepte, dariiber Schnittlauch, Jede Tomate auf ein Salatblatt.

3. Himbeeren und Johannisbeeren mit Rohrzucker., Niisse oder
Nuflschlagrahm.
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g. Weizenflocken mit Himbeeren,

[TTWOCH. 1. Kerbelkrautsaft mit Honig. Himbeeren mit Honig,
"M - 1]
Intissen und Weizenflocken. . N
e Sellerie, 2 gelbe Riiben, Zwiebel, Schnittlauch, 1e:m ok el,
o , i Kohlrabi als Salat, mit Hasel-
01, mit Kopfsalat garnieren. : : :
Rhabarb;f;matenscheiben mit Walniissen. Zwiebel, Zwicbelkraut, Erd
m?Ssen'Getrocknete Bananen mit Walniissen oder Nu.ssana. —
nusse'Schwarze Johannisbeeren und Walderdbeeren mit Honig. Niiss
3.

oder Nufischlagrahm.

NNERSTAG. 1. Klettenwurzeltee (Blitter t.md Wurzel)s mit
I?OLeinsamen mit Honig und Zitronensaft. Fasten bis Mittag. 2 Stun
Homig. : : o
i Honig trinken.
ndern. Zitronenwasser mit T : ' -
o wz Kohlrabi, 4 Tomaten, Salz, Apfel, Ma]oraz%, $chmula111§E, é:;er
1 czh mit griinem Salat garnieren. Junge Erbsen, Putl)lenkirne, Voarl Tiscﬁ
5 D i i Rhabarber, kurz
( ili i Zwiebel, Kiimmel, S
Ol, Petersilie. Riiben, ‘ : on Sz v
: i i Himbeeren mit Ro
ig hinzu. Pilze mit Mayonnaise.
Hm:g Kapuzinerkresse (Blitter und Blumen), Gurken und Tomaten,

dazu Mayonnaise. Beerenobst.

FREITAG. 1. Erdbeerblittertee mit Siiholz. Sc'hwarze Johann\;s-_-
beeren mit Honig und Niissen. Weizenflocken, Anis, Rohrzucker, Va
ee
illepulver. . . )
N ezpus:atlat Tomaten,Knoblauch,Rhabarber,Ol,Schmttlauch,ialz. le'?is(:er
. y . e
il i Is Salat, mit Kokosnufiraspe
it Erdniissen. Schnittbohnen a 8 12 er-
:?:::e:n ;’ilrzsI;Iat: Champignons in Rhabarbersaft, dazu Peters111'e, i:hn(l)trtl_
lauch V.Valniisse und Ol. Gefiillte Tomaten, Filllung: Erbsen in May
3
naise, N . )
3. Griinkernknddel, dazu Gurken, Pinienkerne, Zwiebeln, Kiimmel,
. ili i heiben.
Senfkorner, Petersilie, Dill. Tomatensc . . -
enVoorrI:ierr’n Schlafeggehen einen Apfel. Spaziergang nicht vergessen

SAMSTAG. 1. Lungenkrauttee mit Siifholz. Kirschen, frischer
Hafer, Pinienkerne. Mandelmilch. . ‘ ) .

2 ’2/ Rettich, 1/, Hasclniisse. Salat. Radieschensalat m{;ﬂl{irdnuéslix

.2y . . -
Junge Erbsen, Gewiirzkriuter, Pimenkernjc,. Rhaba‘rbeli, I;‘fls.lsc l‘::nBana_
kensalat mit Dill und Schnittlauch, Petersilie, Zwiebel. Fri
i dazu.

nen, geschlagen und Erdbeeren ) .

3’- Beerenobst mit Kirschen, Honig. Nus.se. Vor der; Sclie;fz;ge en
den ganzen Kérper nach der Abwaschung mit Gurkensaft ein .
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JULI, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Rainfarntee (Blitter und Bliiten). Bananen zer-
driickt, Honigwasser dariiber. Pflaumen, Sultaninen, Anis, alles zusam-
men 24 Stunden in Wasser eingeweicht. FruchtnufSkuchen. Erdbeeren,
Himbeeren, Bananenscheiben, Rohrzucker, etwas Zitronensaft.

2. Salat mit Rhabarbermayonnaise. Junge Wachsbohnen, Zwiebel-
kraut, Honig, Bohnenkraut, dazu Mayonnaise, auf Salatblatt serviert.
Spinat, Zwiebel, Petersilie, Muskatbliite, Salz, O, Pinienkernmus. Méhren,
geraffelt, Himbeeren.

3. Rhabarber, Weizenflocken, Pinienkerne, Honig, Anis, Ingwer.
Niisse. Bei traulichem Zusammensein folgendes Getrink: 1 Liter Ananas-
saft mit Rohrzucker, 2 Zitronen und 2 Orangen in diinnen Scheiben, 1 Fla-
sche Mineralwasser (statt Ananassaft evtl. Erdbeeren oder Himbeeren).

MONTAG. 1. Ebereschenbliitentee mit Honig. Flachssamenwasser,
Zitronensaft und Pinienkerne. Schwarze Johannisbeeren, Honig.

2. Kleienwasser (abends vorher eingeweicht) mit Honig. Salat mit
Lindenbliiten. Kohlrabi, Selleriestengel, Pinienkerne, Honig. Rote Rii-
ben, Haselniisse, Meerrettich, Petersilie, Thymian, Rhabarber, Lauch, 01,

Salz. Pilze, Zwiebel, Petersilie, Schnittlauch, Apfelsaft, Ol, dazu geriebene
Pinienkerne. Sultaninen mit Walniissen.

3. Apfel gerieben mit Honig und Zimt. Italienischer Salat, s. Rezepte.

DIENSTAG. 1. Knéterichtee mit SiiSholz. Frischer Weizen, Hasecl-

nisse, Johannisbrot, Rohrzucker, geriebene Zitronenschale, Vanille.
Beerenobst,

2. Tomaten und Gurkenscheiben auf Salatblittern; dazu durchgedrehte
Nufikerne. Mit Petersilie bestreuen. Gemiisescheiben mit Mandelmus-
Gemiise-Mayonnaise, dazu Radieschen. Gelbe Riiben mit Kokosnuf.
Bananen mit Honig, Haselniissen und Zimt.

3. Johannisbeeren, Rohrzucker, Pinienkerne, Vanille; Johannisbrot
hineingerieben.

MITTWOCH. 1. Rosenblittertee, evtl. mit Honig. Johannisbeer-
getriank mit Honig. Bananen mit Honig und Niissen, dazu Himbeeren.
2. Sauverampfer, Salat, Petersilie, Pinienkerne. Junge Erbsen, Sauer-
klee mit pikanter Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Gurken mit Zwiebeln,
Dill, Petersilie, evtl. Rhabarbersaft. Pilze mit Mayonnaise. Kohlrabi mit

116

. . wie-.
Haselniissen. Tomatenscheiben, belegt mit geriebenen Haselniissen, Z
peln, Basilikum, bestreut mit Petersilie. Datteln.
J ) ]
3. Zitronenwasser mit Honig; sonst nichts. Fasten! An Stelle des
Abendessens wandern und Lieder singen.

DONNERSTAG.1 .Weinrautenblﬁtte.rtee n}it Honig. Flach;sam;n-
wasser, Pinienkerne, Rhabarbersaft, Honig. Himbeeren, Rohrzucker,
i -Agar. Niisse.

N ig.arsjlit mit Tunke. Méhren und Erdniisse. Gurke"n als “Salat,
Zwicbeln, Schnittlauch, Petersilie. Pilze, Rhabar'bersaft,' Kuche.nlfIr‘aut:r,'
Tomaten, Gurken, Ol, Niisse. Junge Kartoffel 11.1.Schelben, er1;: bluncizl :
Zwiebel, Lauch, Ol, Zitrone, Pinienkerne,. Petersilie, Curry, of ?uen,
Meerrettich, Selleriesalz, Kiimmel, Honig-Zitronenwasser. "Smyrna eig B.

3. Verschiedene Beerenarten mit Honig und Par'anussen oder If\h; ;
schlagrahm. Vor dem Schlafengehen: 1 Efloffel Hoplg lfingsalxlm auf de
Zunge zergehen lassen. 1/;,—1 Glas Wasser schluckweise hinterher.

FREITAG. 1. Pfefferminztee mit Rohrzucker. Pinienkerngetrﬁnl;:
Pinienkernmus, Wasser, Zitronensaft und Honig. Frischer Weizen, Hasel-
. a1 '
niisse, Anis, Sultaninen. Griindlich kauen! . . N
2 , Salat mit Tunke und Kresseblumen. Kohlrabi, Zwiebeln, Pmien-
kerm;. Rhabarber, Honig. Junge Bohnen m'it Mafxdelmus-Gemuse-
Mayo,nnaise (Zutaten: Mandelmus, Apfelsaft, Ol, waebe'l, Knoblat.mh,
Petersilie, Bohnenkraut). Gefiilite Tomaten, darauf Schaittlauch. Him-
beeren mit Rohrzucker. N )
Sonnengebackenes Brot mit Belag: Rhabarber, Pinienkerne, Erd.
nﬁszc; Senfsamen, Kiimmel, Zwiebel. Verschiedene Beerenarten mit
bl

Mandeln und Honi?.

SAMSTAG. 1. Apfelschalentee mit Pinienkernm}xs, Honig, Zitrgx::i—
saft und Rosenwasser. Frischer Weizen, Datte.ln, thro.11'ensc%1ale. . st.

5. Salat und Gurken mit Tunke : Pinienkerne, o) Petersxhe,. Dllll,lzwwbeii
Tomaten, Radieschen, Petersilie, Erdniisse.:]unge Erbsen fn.lt Sc : ;)ten ?rfn
Mohren in Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise, evtl. Peterilhe. Pilze, fei
geschnitten, 1, Rhabarber, Salz, Kiimmel. Bananen, Nuss.e, Iflgwer. .

3. Kirschen, dazu Beeren mit Honig. Nﬁsste. Klelenhn;o?z;;:
1/, Liter Kleie auf 1 Liter heifles Wasser !/ 3.Stunde zichen lassen, abgiefien,
Saft von 3 Zitronen, Rohrzucker oder Honig.
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JULI, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Flachssamenw asser, geriebene Pinienkerne, Johannis-

beersaft, Honig. Fruchtkuchen: Weizenflocken, Datteln, Feigen, Vanille,
Blaubeeren, Pinienkerne, Honig.

2. Mangold mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise (Muskatbliite).
Sauerampfer, Erdniisse, Petersilie, Tomaten, 1. Gefiillte Tomaten,

Spargel, Zwicbel, Petersilie, Schnittlauch, dazu Mayonnaise. Melone mit
Honig.

3. Fruchtnuflpastete mit Obstfiillung: Pfirsiche mit Rohrzucker zer-
driicken, evtl. etwas Mandelmilch dazu. Vor dem Schlafengehen: Kiihles
Sitzbad, Abreibung, Selbstmassage mit Hautfunktionso!. Darmausgang mit
Venotonicsalbe oder Hamamelissalbe einfetten. Atemgymnastik. 1 EfSlffel

Honig langsam auf der Zunge zergehen lassen. 1 Glas Wasser hinterher
schluckweise trinken.

MONTAG. 1. Erdbeerblittertee mit Honig. FruchtauBkuchen mit
Obst und Nufischlagrahm.

2. Gurken, Tomaten, Pinienkerne, Zwiebel, Dill, Boretsch, 01, ver-
ziert mit Salat. Sellerie, Tomaten, Haselniisse, Petersilie, Zwiebeln, O1.
Meerrettich mit Ol und Erdniissen. Spinat mit Zwiebeln, Muskatbliite, 01,
Pinienkernen. Feigen, Haselniisse und Anis als Unterteig mit Fiillung:
Nuflschlagrahm mit Ananasstiickchen.

3. Gurken, Weizenflocken, Pinienkerne, Ingwer, Meerrettich, Honig,
oder Italienischer Salat, s. Rezepte,

DIENSTAG. 1. Zitronenwasser mit Honig. Bananen mit Honig und
Niissen, dazu 3 Sorten Johannisbeeren (rote, schwarze, gelbe).

2. Salat, 0, Pinienkerne, Salz, Rhabarber. Tomatenscheiben mit
gericbenem Rettich. Zarte Rahnen, Apfel, Zwiebel, Ol, Ingwerpulver,
Salz. Petersilienwurzel gerieben. Traubenrosinen mit Krachmandeln,

3. Pfirsiche (halbiert und entsteint), gefiillt mit Marzipan (Mandeln,

Rohrzucker, Rosenwasser). Evtl, noch Nuflschlagrahm mit Pfirsichstiick-
chen,

MITTWOCH. 1. Benediktenkrauttee mit Honig. Rhabarbersaft,
Honigwasser und Pinienkerne. Kraftnahrung. Fruchtnufipaste. Obst.
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. 2. Salat mit Tunke und frischen Ba}_nanen. Junge Erbsen .mlt Wal.-
sccen. Mohren, Erdniisse, Sellerie, Ol, Rhabarbersaft., garr.uerel? mit
nu'S‘hrenkraut. Kartoffelscheiben mit Meerrettichmayonnaise. Pll.ze, junge
11\<4§hlrabi mit Mayonnaise, Kiimmel und Basilikum dazu. Sultaninen und

Apfel. .
3. Beerenfriichte mit Mandelmilch, dazu Bananen.

DONNERSTAG. 1. Wermuttee oder Melissentee. Rosinennuf3-
en, Obst mit Nufischlagrahm.
kuc:. S,alat mit Gurken, Dill, Boretsch, Ol, garniert .mit Blumeniohl
und Rahnen; in der Mitte Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Rhabalxl; ert',
Erdniisse und Honig. Kresse, Pinienkerne, Gurken, Tomaten. Dattelbrot.
3. Sonnengebackenes Brot mit Gurkenspe'is? als Belag: Gx.nkeln,
Zwiebel, Schnittlauch, Petersilie, Kiimmel, Pinienkerne, Selleriesalz.

Bananen.

FREITAG. 1. Thymiantee mit ronig. Hirse" (24 St‘unden ei}x:gle-
weicht) oder Hirseflocken, Bananen, Apfelf Haselnusse',. Zitronenschale,
Zimt, Rohrzucker, kneten und formen. Pimenkerilgetrank. .

2. Rettiche, Tomaten, Erdniisse, Salz, Apfel, O}, Knoblav’.lf:h, Scﬁmtt-
lauch, auf Kopfsalat garnieren. Zarte Wachsbohnen, Petersilie, 130 x;c;,n-
kraut mit Mayonnaise. Boretsch, Pinienkerne, '.I‘omaten,. als Salat. Ba-
nanen mit Walniissen. Apfel, gerieben, mit Honig und Zimt. .

3. Sultaninen, Haselniisse, Roggenflocken, Kummel durch die Roh-
kostmaschine drehen und tiichtig kneten als Unterteig. Fiillung: Tomaten,
Pinienkerne, Zwiebel, Petersilie.

SAMSTAG. 1. Wegwarttee. Rhabarber- und Mangoldsaf.t., Hom.g
und Wasser. Weizenflocken mit Honig (in Kuchenform). Walniisse mit
Sultaninen und eingeweichten Aprikosen. . y

2. Salat, Tomaten, Zwiebel, Kpfel, O, Peter?i}ie? Schmttlauc'h, ?v[ehene:
blitter, Kiimmel. Kartoffeln, Mohren, Petersilie in Mfmdeln;.us‘— ;yor;
naise. junge Bohnen, Rhabarbersaft, Bohnenkraut, Zw1ebe:l,"11rsneln‘edr;1Z 1;
etwas Honig, Ol. Pilze, Petersilie, Kiimmelpulver, Ap.felsaft, O. 5 a;l z; N
geriebene Erdniisse oder ein wenig Pinienmayonnaise. Radieschen m
Nufikernen. . N

3. Pfirsiche (halbiert und entsteint), gefiillt mit: Pinienkernen, ge-
hackten siiflen Mandeln, Honig, Zitronensaft.
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AUGUST, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Betonientee (Blitter und Wurzeln) mit Honig. Zitronen-
saft mit Honig. Kirschen mit Niissen. Vollreis oder Reisflocken, gerie-
bene Mandeln, Zitronensaft, Zimt, Honigwasser, alles kneten und f:)rmen
dann stiirzen. Blaubeeren mit Pinienkernen und Honig. ,

> 2. .S.alat mit Rhabarbermayonnaise. Méhren, Kartoffeln, Haselniisse,
etersilie. Tomaten, Pinienkerne, Honig. Rettich mit O] und Erdniissen
Bananenschlag mit Tomaten und Agar-Agar-Siilze. .

3. Enthiilster Buchweizen, Haferflocken und Haselniisse, Zitronen-
schale, Rohrzucker. Stachelbeerensaft mit Mandelmilch und Rohrzucker

. MONTf\G. 1. Waldmeistertee. Melissentee tagsiiber. Hafermark
mit Haselniissen, Ingwer und Fruchtsaft.

2. Salat mit Kapuzinerkresseblumen. Sauerampfer, Sellerie als Salat.
Junge Bohnen, Bohnenkraut, Pinienkerne, Rhabarber, Ol. Gurken
Kresseblumen, Petersilie, Honig. Sultaninen mit Niissen. ’

3. Eingew'eichte Pflaumen mit Pinienkernen zusammen durch die
Rohkostmaschine drehen. Datteln und HaselnuBcreme,

DIENSTAG. 1. Stachelbeerblittertee mj i
. mit Honig. B i
Reisnufikuchen, Zimt und Rohrzucker. e Heerenobst mit

2. Salat nnt Gewiirzkriutern, Ol usw. Erbsen und Tomaten mit durch-
gedrehten Niissen, Petersilie, Zwiebel, Sellerie, (1. Junge Bohnen
Bohnenkr:a'ut, Rhabarber, Pinienkerne, Petersilie, Sellerie, Honig Rha-,
barber, Apfel, Haselniisse, Honig. '

3. Beerencremepastete. Obst.

. MIT:TWOCH. 1. Wegtrittee. Pfefferminztee tagsiiber. Leinsamen
mit Honig und Zitronensaft. Weizenflocken, Mandeln, Anis mit Friichten

2.. Sajl.lat mi't' Tunke (Rhabarber). Blumenkohl, Petersilie, Paraniisse
Honfg, Ql. Gefiillte Tomaten. Méhren geraffelt, mit Anis. Melonen iI;
Honig mit schwarzen und weiflen Traubenbeeren.
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. 3. Beerenobst mit siiflen Mandeln. Gerstenflocken, Haselniisse,
zitronensaft, Honig; das Ganze in Kuchenform, Rosenwasser und Rohr-

zucker dariiber.

DONNERSTAG. 1. Rhabarbergetrink mit Honig und Wasser.
Rhabarber, Pinienkerne, Honig. Kraftnahrung.

2. Kohlrabi, gelbe Riiben, Radieschen, Gurke, Schaittlauch, Apfel,
Salz, Ol, serviert auf Kopfsalat. Zwiebel mit Zwiebelkraut, Erdniissen.
Spinat, Zwicbel, Haselniisse, Muskatbliite, Gurkensaft, evtl. selbstberei-
teten Senf dazu. Gebleichte Selleriestengel mit Niissen. Tomaten-
scheiben, mit einigen Pinienkernen.

3. Beerenobstpastete. Obst mit Niissen. Schwarztee, 4—5 Stunden
in kaltem Wasser ziehen lassen, durchs Sieb gieflen und so trinken; herrlich!

FREITAG. 1. NufibEittertee mit Honig. Fruchtsalat: verschiedene
Friichte, Niisse, Honig und Anissamen.
2. Salat. Bohnen, Mandelmus, Ol, Zwiebeln, Rhabarber, Bohnen-

kraut, Honig. Kohlrabischeiben mit Meerrettich, dazu Mandelmus-
Gemiise-Mayonnaise. Pilze mit O}, Zitronensaft, Kiimmel und Selleriesalz.
Preifielbeeren, Pinienkerne, Honig.

3. Champignons, Gurke, Kapern, Erbsen, Bohnen, gelbe Riiben,

Sellerie, Tomaten, Gewiirze, Pinienkerne, Rhabarber, 01, zu einer schénen
Gemiiseplatte zusammenstellen. Datteln mit NuBkernen. Apfel, gerieben,

mit Honig, Ingwer und Zimt.

SAMSTAG. 1. Kornblumentee mit Honig. Pinienkernmus,
Zitronenwasser und Honig. Obst mit Niissen; dazu ein Stiick Kuchen aus

Weizen, Anis und Honig.

2. Salat, Kresse, Gurken, Petersilie, Pinienkerne, Dill. Junge Bohnen
oder junge Erbsen, Sellerie, Meerrettich, Erdniisse, Preifielbeeren, Honig.
Rettich, Kohl, Pinienkerne auf Salatblatt. Mandeln und Wassermelonen.

3. Reisflocken mit Honig, dariiber Rohrzucker und Zimt. Obst.

Vor dem Schlafengehen 1/, Stunde wandern, Atemiibung. I Teeloffel
Honig, 1/, Glas Wasser. Stets schlafen bei offenem Fenster! —
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AUGUST, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Basilikumtee mit Honig. Obst, dazu Haselniisse,
Hafermark, Zitronenschale. Bananen mit Niissen und Zitronensaft.

2. Tomaten, siifie Pfefferschoten, Eierfrucht mit Tunke aus: Pinien-
kernen, Honig, Rhabarbersaft und Erdniissen, serviert auf Salatblatt. Ge-
miisescheiben mit Aufstrich: Rhabarbersaft, Mandelmus, O, Dill, Senf,
Zwiebeln, Selleriekraut. Pilze, fein geschnitten, mit ay, Rhabarbersaft,
Kimmel, Salz. RosinennuSikuchen.

3. Beerencremepastete. Obst. Nach 2 Stunden: Rosenblittertee
von wilden Rosen; einige Rosenblitter kauen.

MONTAG. 1. Veilchentee oder Mate-Tee. Flachssamenwasser mit
Zitronensaft und Pinienkernmus. Obst und Niisse.

2. Salat mit HaselnuSkernen oder geriebenen Haselniissen. Wachs-
bohnen, Bohnenkraut, geriebene Mandeln, Rhabarber, 01, Kohlrabi,
Pinienkerne, 01, Petersilie, Zwiebel, Thymian, Rhabarber, Rhabarbersaft,
Honig. Tomatensalat mit Zwiebeln, Schnittlauch, OL. Méohrenpastete:
Feigen und Haselniisse als Unterteig; Fiillung: Méhren, Pinienkerne,
Petersilie, etwas Honig, evtl. Rhabarbersaft.

3. Zuckerriiben, Kohl, Sellerie, Rhabarber, Pinienkerne, Kiimmel,
Honig, frische Pfefferminze. Apfel mit Honig und Zimt.

DIENSTAG. 1. Bohnenschalentee mit Honig. Brennessel- und
Rhabarbersaft mit Honig, teelstfelweise essen, nicht heruntergiefien! Auch
Getrinke miissen gegessen werden! Einspeichelung! Bis Mittag fasten.

2. Salat, Schnittlauch, Kresse, Knoblauch, Meerrettich, Rhabarber,
Ol, Pinienkerne. Griinkernflocken, Erdniisse oder Haselniisse, Zwiebel,
Schnittlauch, Petersilie, Salz, Frugola, zu Knédel formen. Gurken- und
Tomatensalat. Pilze. Brombeeren, Rahnen, gelbe Riiben, Pinienkerne,
alles durchgedreht evtl. Honigzitronenwasser.

3. Obst mit Niissen oder Nuf3schlagrahm.

MITTWOCH. 1. Rosmarintee mit SiiSholz. Hafermark, Mandeln
mit Méhren, Anis. Obst. Mandelmilch mit Selleriesaft und etwas Rohr-
zucker oder Honig.

2. Salat mit Rhabarbersaft, Honig, O1. Kresse mit Erdniissen. Griine
Bohnen, Bohnenkraut, Pinienkerne, 01, Rhabarber-Honigwasser. Pilze
mit etwas Pinienkernmayonnaise. Rahnen, Rhabarber, Kiimmel, evtl,
geriebener Apfel. Ananas mit Honig oder Nufischlagrahm.
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3. Beerenobst mit Niissen. Gefiillte Pfirsiche: halbieren, Stein
heraus und fiillen mit zerdriickten frischen Bananen und geriebenen Hasel-

niissen.

DONNERSTAG. 1. Anistee mit Honig. Flachssamenwasser“mit
geriebenen Pinienkernen, Traubensaft, Honig. Weizenflocken, Haselniisse,
Sultaninen. Obst. .

2. Salat mit WalnuBlkernen und . Finigen Kapuzmerkre.ss?bhl:men.
Mangold, Gewiirzkrauter, Erdniisse, Ol.. Junge Erl.:)sen, Pinien ergei,
Rhabarber, Honig. Gemiisescheiben mit M_::tyonnalse: Tomatenf 1,
Mandelmus, Radieschen, Rettich, Petersilie, Apfel, Rhabarber, Zwiebel,
Gewiirz. Wassermelone mit Nuflschlagrahm.

3. Fruchtschale mit Weizenflocken, s. Rezepte. ) '

Vor dem Schlafengehen: Getrink aus reifem Mo.hnsa“men. Kiihles Sitz-
bad, Atemgymnastik, Selbstmassage mit Hautfunktionsdl.

FREITAG. 1. Kiimmeltee mit Siiffholz. Tomaﬂten— .und Gurken-
scheiben mit Rhabarbersaft. Sehr erfrischend und bekémmlich! . '

2. Salat mit Salattunke. Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise mit
Pilzstiickchen und Kapern. Kohlrabi mit Nufbutter. Gurken aI;I Sa%at
mit Kapuzinerkresse. Wachsbohnen, Bohnenkfa‘ut, Kokosnufl, Honig.
Tomatenscheiben mit Kokosflocken und Petersilie bestreut'. )

3. Verschiedene Obstsorten, dazu Niisse. Obst stets mit Niissen zu-
sammen essen, weil Obst, allein genossen, zu schnellerem 'Heruntf:rschlucken
verleitet und beide vereinigt im Geschmack viel aromatischer sind.

SAMSTAG. 1. Heilerde, 1 Efiloffel auf .1/3 Glas Wasser. Ob§tbrmt
Kraftnahrung: Haferflocken, Mandeln, Sultaninen, Koriander, geriebene
Zitronenschale, Johannisbrot evtl. Rohrzucker. ) .

2. Salat, gelbe Riiben, Salz, Zwiebel, Rhabarber,. Krc?§se, Ol;fChmn:;
lauch, einige Pilze. Junge Erbsen, Sauerklee, Hozug, OL Mo. e111) o
Kokosnuf}. Gemiisescheiben mit Mandslmus-Gemu.s.e~Mayonnalse. e
mit Topinambur, Zwiebeln, Petersilie, Ol, Nussen. Apfel. o

3. Wildsalat, wie Spinat zubereitet. Wassermeloné m1t Nusse?.

Vor dem Schlafengehen: Sitzbad, mit Hal'thunktlo.nsol mastmrcn.
Darmausgang mit Venotonicsalbe oder Hamamelhlssalbe e‘u:fetgf. W:e;x;
spiilung. Atemiibungen. 1 Apfel, 1 Teeléﬁel Honig essen!?/, Glas
schluckweise hinterher trinken.
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AUGUST, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Malvenbliitentee oder Mate-Tee. Flachssamen-

wasser mit Brombeersaft, Pinienkernen, Honig. Obst mit Niissen.

2. Honig mit Zitronensaft und Ol. Tomaten halbiert und gefiillt mit
Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise, auf Salatblittern angerichtet, dariiber

Petersilie. Junge Erbsen, Gurken, Pinienkerne, Majoran, Honig. Ananas
mit Walniissen.

3. Gehackte Tomaten mit Gewiirzkriutern, evtl. Honig und O1. Saure
Kpfel, Traubenrosinen, Zimt, Rohrzucker.

MONTAG. 1. WalnufibLittertee mit Honig. Trauben mit Niissen.

2. Salat mit Tunke: Rhbabarbersaft, Pinienkernmus, Schnittlauch, Peter-
silie, Sellerie, Basilikum, Majoran, Honig und OL. Junge Bohnen, Bohnen-
kraut, Sauerklee, Pinien, Ol Frische zarte Kohlblitter, gehackt, Kiimmel,
Wacholderbeeren, Rhabarber, Apfel, Zwiebel, Honig. Einfache Tomaten-
scheiben. Sommerrettich mit Nuflkernen.

3. Sonnengebackenes Brot und Butter: Johannisbrot und Kokosnuf3;

dazu Aufstrich: Hafermark, Haselniisse, Knoblauch, Majoran, Selleriesalz,
Ingwer, Ol. Obst.

DIENSTAG. 1. Heidelbeerblittertee. Beerenobst mit Honig und
Niissen.

2. Salat mit Hasclniissen und einigen Kapuzinerkresseblumen. Toma-
ten- und Gurkenscheiben mit Rhabarber- oder Apfelsaft. Sauerklee
(Blitter und Stengel, gehack), Pinienkerne, Ol und Honig. Zwiebel mit

Erdniissen. Feigen und Walniisse als Unterteig; Fiillung: Preifielbeeren,
Pinienkerne, Méhren, Honig.

3. Sonnengebackenes Brot mit Aufstrich (siche unter Montag),

auflerdem noch Zwiebeln und Preiflelbecren hineinmischen. Obst mit
Agar-Agar-Pudding.

MITTWOCH. 1. Holunderbliitentee. Brennessel- und Sauerkleesaft

mit Honig. Teel6ffelweise essen! Fasten bis Mittag. 12 Uhr 1 Glas Mandel-
milch mit Rettichsaft, Rohrzucker oder Honig.

2. Salat, Gurke, Zwiebel, Schnittlauch, Rhabarber, Dill, Salz, Ol,

Pinienkerne. Dicke Bohnen, Kiirbis, Zwiebel, Petersilie, Pinienkernmus,
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Bohnenkraut. Gemiisescheiben mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise, dazu
Basilikum. Pilze. Junge Karotten mit Nufikernen.

3. Maisflocken, Pinienkerne, Gurken, Tomaten, Petersi{ie, Sellerie-
blétt;:r, Zwiebel, Dill, O, oder Hirsepudding mit Aprikosenptiree.

DONNERSTAG. 1. Wacholderbeerentee oder Heilerde (niichtern).
Trauben mit Walniissen und Mandelmilch. |

2. Salat, Zwicbel, gemahlene Senfkdrner, S:.i‘lz, Schmttlauc]I;, hanz:
barber, Ol, mit Tomatenscheiben garnieren. Grune.Bol;nen, o §mm -
kraut mit Pinienkernen. § Tomaten, 1 Karott.e., Paprxka'i;: o;e,11 ﬁekraut,
Rosenpaprika, Salz, Zwiebel oder Knoblauch., Ol, Petersilie, ; Ef nkeme.
Kartoffel- und Gemiisescheiben mit Aufstrich: Rhabarber, .m: ; lsaft,
Meerrettich, Petersilie, Sellerie, Dill. Bananen und Gurken mit Apfelsatt.

3. Pastete mit Obstfiillung.

FREITAG. 1. Bibernellenwurzeltee oder Mate-'I"ee mit H(;mg.
Heidelbeergetrank mit Honig. Kraftnahrung: Getréxdeart, Nu l';m,
Siidfruchtart, Rohrzucker, Kokosraspel, Zitronenschale, Anis, Ingwer. Obst.

2. Salat mit Tomaten, Knoblauch, Salz, Rhabarber, Ol Schmttlizli}lch.
Blumenkohl, Méhren, Kapuzinerkresseblitter, Mandeln, OL P;Plers ;ele;

ii 8 4 Kresse, Ol, Tomaten. Pilze, da
urzel, Erdniisse, Lowenzahnblitter, > ! .
lv:ilzma}:onnaise (R;goﬁt fin). Apfel mit Haselniissen, Zimt und Honig oder
Wassermelone. )

3. Tomatenpastete, Unterteig: getrocknete Bana.n'en, Walniisse,

Ingwer; Fillung: Tomaten, Pinicnkerne, Zwiebel, Petersilie.

SAMSTAG. 1. Flachssamenwasser, Pinienkerne, Traubensaft.
Apfel, Sultaninen, Mandeln, Rosenwasser.

5. Salat mit Tunke aus: Tomaten, Pinienkernen, Sel}ericblﬁttem,
NuBéSl. Kohl, Tomaten, Haselniisse, Kiimmel, Meerrettlcfl, C')l. lﬁah;lelxr)l,
Apfel, Rhabarbersaft, Dill, Bisalz, Zwicbeln. Sommerkiirbis, Mandeln,

Rhabarber, Honig.

3. Weizenflockenknodel: Weizenfiocken, Ol, Sellerie, Zwiebel, P?ter-
silie, Pilze, Majoran, Salz, Lorbeerblatt dazu, kneten und formen. Gemiise-

siillze mit Agar-Agar.
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AUGUST, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Heidelbeerblittertee mit Honig. Apfel, gereinigte
Kleie, Zimt, Honig, Walniisse. Mandelmilch.

2. Salat mit Rhabarbersaft, Honig, 1. Blumenkohl mit Mandelmus-
Gemiise-Mayonnaise. Radieschen mit Nuflkernen. Tomaten mit Ananas
oder FruchtnuBipaste,

3. Blaubeerenpastete. Geschiilten Apfel aushohlen, fiillen mit: Ba-
nanenbrei, Ananas, Nissen und Honig; alles griindlich vermengen. Vor

dem Fillen, Apfel auBen mit Honig bestreichen und durch geriebene
Mandeln wilzen.

MONTAG. 1. Tormentilltee. Flachssamenwasser, Pinienkerne,
Fruchtsaft, Honig. Obst mit Kraftnahrung : Dinkel, Haselniisse, Sultaninen,
reifer Mohnsamen.

2. Salat, griine Pfefferschoten, Tomaten, Zwiebel, Apfelsaft, Salz,
Kriuter, Ol. Méhren, Pinienkerne, Kresse, Ol, auf Salatblatt. Zarter
Spargel, Apfel, Rettich, Tomaten, dazu Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise.
Steinpilze, Ol, Zitronensaft, Kiimmel, Salz. Wildsalat wie Spinat zu-
bereiten. Melonenstiicke mit Honig und Traubenbeeren.

3. Fruchtsalat: Weintrauben, Pflaumen, Apfel, Birnen. Fruchtnufi-
kuchen: 100 gr Mandeln, 60 gr Haselniisse, 100 gr Haferflocken, 100 gr
Rosinen, 100gr Bananen, Zimt, evtl. Honigzitronenwasser, kneten und formen.

DIENSTAG. 1. Schafgarbentee mit Honig. Apfel- und Birnen-
scheiben mit NuBbutter: Zitronensaft, Pinienkerne, Senfsamen, Kiimmel,
Ol oder: Getrocknete Bananen mit Nussana bestrichen.

2. Endiviensalat mit Paraniissen. Kohl, Apfel, Zwiebel, Pinienkerne,
Kiimmel, Rhabarber, Curry; Petersilie dariiber, mit Tomatenscheiben
garnieren und auf Salatblittern reichen. Kohlrabischeiben mit Zwicbel-
butter: Zwiebel, Rhabarber, Pinienkerne, Ol. Gefiillte Datteln: Datteln
entsteinen, dann WalnuBhilften hinein.

3. Bananen,Ananas, Birnen,Weintrauben, Mandeln , Zitronensaft, Honig.
An Obst stets die Schalen daran lassen, griindlich mitkauen und essen!
Gerade an den Schalen befinden sich iuBerst wertvolle Nihrsalze.

MITTWOCH. 1. Augentrostblittertee mit Honig. Weizenflocken,
Traubensaft, O1; wohlschmeckend, bekémmlich, leicht verdaulich!

2. Honig mit Zitronensaft und Ol, vor Tisch essen! Haferflocken-
auflauf: Haferflocken, Mandeln, Apfel, Birnen, Pflaumen, Bananen, 01,
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etwas Anis und Zitronenschale, griindlich mengen, dann in eine Form und
stiirzen. Bananen, Honig, Haselniisse, dickfliissig schlagen. Mandelmilch.

3. Preificlbeeren, Rahnen, Kiirbis, Pinienkerne, Honig, Weizenflocken,
dazu dicke Mandelmilch mit Apfelsaft. Tomatenscheiben mit Mandeln,
Basilikum und Petersilie garniert.

DONNERSTAG. 1. Mate-Tee. Haferflocken, Rhabarber, Pinien-
kerne, Gurken, Honig, Dill, Petersilie, Boretsch. )

2. Salat, Rhabarber, Erdniisse, Zwiebel, Schnittlauch, Salz, Ol; dazu
Tomatenscheiben. Rettich, Pinienkerne, Ol, Selleriesalz, Thymian, Pet.er-
silie, Rhabarber. Kapuzinerkresseblumen .r.nit Niissen, Honig. Ste}n-
pilze mit O), Zitronensaft, Kiimmel, Salz. Apfel mit Niissen und Zimt
oder Wassermelone. .

3. Haferflocken, Mandeln, Feigen, Traubenrosinen. Die Kornlein
der Traubenrosinen griindlich mitkauen und essen, denn sie sind wertvoll
und fordern die Verdauung. Mirabellen, Apfel, Honig.

FREITAG. 1. Lowenzahntee. Flachssamenwasser, Pinienkerne,
Rhabarber, Honig. Hirse oder Hirseflocken mit Kohlrabi, Apfel, Kiimmel,
evtl. Rohrzucker.

2. Auf Salatblittern: Blumenkohl, Mohren, Kapuzinerkressebléit‘tc.:r,
Sauerklee, Pinienkerne, Ol, Kapern. Tomatensalat. Kartoffeln, Petersilie,
Zwiebel, Majoran, Mandeln. Unterteig: Paraniisse, getrockl}e.te Bananen.
Fiillung: Gebleichter Sellerie, Tomaten, Pinienkerne, Petersilie.

3. Sonnengebackenes Brot aus Weizenflocken, Rosine.n und M‘andeln
zu gleichen Teilen, griindlich gemischt und zweimal durch dle' Maschu}e ge-
dreht, mit Aufstrich: Preifielbeeren, Pinienkerne, Riiben, gericbene Blrne.n,
geriebene Mandeln und Sultaninen. Mandelmilch mit Rettichsaft u. Honig.

SAMSTAG. 1. Kalmustee mit Honig. Reisflocken mit Mo&hren,
Haselniissen, Anis. Apfel und Trauben.

2. Auf Salatblatt: junge Bohnen, junge Kartoffeln, junge Mohren,
Bohnenkraut, Zwiebel, Sellerie, Walniisse, etwas Ol. Tomaten, Gewiirz-
krauter und Honig. Engl. Stangensellerie mit Niissen. Pilze, Apfejlsaft,
Schnittlauch, Thymian, Ol. Blumenspeise: Kapuzinerkresseblumen, junge
Gurken, Petersilie, Pinienkerne, Honig.

3. Siifle Maisfrucht mit Nissen und Tomatex_l.. Apfelcremepastete
(2/, HaselnuBkerne, 1/, Pinienkerne) mit Fiillung: Apfel, Holunderbeeren,
Honig, Pinienkerne.
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SEPTEMBER, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Kiimmeltee mit Siiholz. Apfel mit Pinienkernen,
Sultaninen und Feigen.

2. Salat, Zwicbel, Apfel, Rhabarber, Petersilie, Schnittlauch, O},
Selleriesalz. Gefiillte Tomaten: Pinienkerne, 01, Rhabarber, Petersilie,
Zwiebel, Selleriesalz. Gurkensalat, Zwiebel, Petersilie, Selleriekraut,
Pinienkerne. Rotkraut, Zwiebel, Apfel, Muskat- oder Nelkenpulver.
Melonenstiicke in Honig.

3. Preifielbeerpastete. Fruchtsalat.

Vor dem Schlafengehen stets einen Apfel und einen EB- oder Teeloffel
Honig essen. Auch der Honig muB, griindlich eingespeichelt, wie (1 her-
untergleiten. Einige Schluck Wasser mit Andacht hinterher trinken,

MONTAG. 1. Lungenkrauttee oder Heilerde. Apfelschalentee mit
Feigen und Honig. Preifielbeeren, Pinienkerne und Honig. Weizenflocken
mit Anis und Rohrzucker.

2. Salat, Gurke, Dill, Bisalz, Schnittlauch, Rhabarber, Ol, Erdniisse
oder Haselniisse. Apfel, Blumenkohl, Rhabarber, Honig. Méhren mit
Haselniissen. Linsen (eingeweicht), Zwiebel, Petersilie, Selleriesalz, Ol,
dazu Meerrettich in Ol und Pilze. Sultaninen und Haselniisse oder Wasser-
melone.

3. Weizenflocken, Traubensaft, Ol. Holunderbeerenpastete.

DIENSTAG. 1. Salbeitee mit Honig. Flachssamenwasser, Pinien-
kerne, Fruchtsaft, Hcnig. Haferflocken, Vanille, Kokosnuf. Apfel, Trauben.

2. Salat, Rhabarber, Zitronengurken, gemahlene Senfkérner, Salz,
Ol, Zwiebel, Knoblauch. Schwarzwurzeln, Zwiebel, Kimmel, Rha-
barber, Ol. Dicke Bohnen (vorher eingeweicht), Bohnenkraut, Sellerie,
Pinienkerne, Selleriesalz, 1, oder dicke Bohnen in Mandelmus-Gemiise-
Mayonnaise mit Bohnenkraut. Tomatenscheiben mit Nufkernen und
Honig, evtl. noch einige Apfelscheiben dazu.

3. Fruchtschale mit Weizenﬂocken/, s. Rezepte.

MITTWOCH. 1. Baldriantee mit Honig. Apfelknédel mit Ananas-
stiickchen.

2. Endiviensalat mit Walniissen. Sauerkraut, Zwiebel, Ol, Tomaten,
evtl. Selleriesalz, KokosnuB,, Kiimmel. Gemiisescheiben aus weilen
Rilben mit Aufstrich: Preificlbeeren, Pinienkerne, Petersilie. Steinpilze,
Oy, Zitronensaft, Thymian, Salz. Melone in Honig und Haselniisse.
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Lowenzahnblumen, Gurken, Tomaten, Petersilie, P'inienken?c,
Basilikum, 0l, Meerrettich. Kohl, Karotten, Kohlrabi, 1?111, Honig,
Zitrone, Ol. Datteln, mit Haselniissen oder siuerlich zubereitetem Nuf-

schlagrahm.

DONNERSTAG. 1. Birentraubenblittertee mit Honig. Ctersten-
flocken, Haselniisse, Anis, Rohrzucker, Johannisbrot, Apfelstiickchen.

2. Salat, Gurke, Knoblauch, Rhabarber, O! und Schnittlm{ch; dagu
Erdniisse oder Walniisse. Endivien, Kapu%in.erkr'esse, "Walnusse, 1,
Honig, Knoblauch, Sellerieblitter; verziert mit in Ol getrinkten Blumen-
kohiréschen. Reisknddel mit Tomatentunke, s. Rezepte. Bananen zer-
quetscht, Rhabarber, Pinienkerne, Honig.

3. Weizenflocken und Feigen als Unterteig, Fiillung: Preiflelbeeren,
Pinienkerne, Mohren, evtl. Honig.

FREITAG. 1. Berberitzentee mit Honig. Apfel, Feigen, Bananen,
Sultaninen, Mandeln, Zitronensaft, Haferflocken, Rosenwasser, evtl. Rohr-

zucker. )
2. Endiviensalat, Rettich, Kiirbis, Zwiebel, SchI%ittlauch, Apfel, 91.
Weifilkohl, Meerrettich, O1, Knoblauch oder selbstberf..-ltet.en Sen‘f, Schmt;—
lauch, Petersilie, etwas Selleriesalz und Kiimmel. Steinpilze mit Mandel-
mus-Gemiise-Mayonnaise. Datteln oder Wassermelone.

3. Sonnengebackenes Brot mit Aufstrich: Zwiebeln, Rhabarber, 'O'.l,
¢/ Erdniisse, 1/; Pinienkerne mit Rhabarbersaf’avermengt. Tom‘a.tenschel-
ben, geschnittene Apfel, Mandeln, Rhabarber, O, Honig, Petersilie, Ingwer.

SAMSTAG. 1. Holunderbeergetrink mit Honig. Tapioka-, 24 Stun.-
den in Fruchtsaft eingeweicht, Zitronenschale, Pinienkerne. Apfel mit

Honig und Niissen. )

2. Salat, Gurke, Radies, Knoblauch, Selltiriesalz, Rhaba}r'ber, Ol
Schnittlauch, Pinienkerne. Blumenkohl mit {&pfeln, P.e'fersﬂxe: dazu
Mayonnaise: Tomatenmark, Pinienkernmus, (o)1 Petersxhe,. Kiimmel.
Rettichscheiben mit Mayonnaise. Getrocknete Bananen mit Nussana
bestrichen.

3. Preifielbeeren, Birnen, Weizenflocken, Honig, dariiber dicke Man-
delmilch mit Preifielbeersaft.
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SEPTEMBER, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Fencheltee mit Siilholz. Gefiillte Pfirsiche, Fiil-

lung: Nufischlagrahm oder Pinienkerne, Zitronensaft und Sultaninen, alles
durchgedreht. Anisplitzchen.

2. Salat, Ol, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Dill. Kiirbis, Zwiebeln, gerie-
bene Erdniisse, Schnittlauch und Selleriesalz, etwas Ol, mit Tomaten-
scheiben garniert. Gelbe Riiben geraffelt. Gemiisescheiben mit Aufstrich:
Pinienkernmus, etwas Ol, Zitrone, Melisse, Petersilie, Senfsamen. Sellerie
mit Apfeln und KokosnuB. Gefiillte Melone: Bananen, zerdriickt, etwas
Ananassaft, Honig und Kokosnu8.

3. Tomatenscheiben in Rhabarbersaft, Honig, Ol, Zwicbeln, mit
Schnittlauch iiberstreuen. Bananen, Haselniisse. Honigzitronenwasser.
Statt dessen evtl. die feine Rohkosttorte, s. Rezepte, und Obst dazu.

MONTAG. 1. Tausendgiildenkrauttee. Selleriegetriink: Sellerie-

schalen 3—4 Stunden einweichen, dazu Honig. Dattelkuchen und Apfel,
s. Rezepte.

2. Salat, Rhabarbersaft, Kokosnuf}, Zwiebeln, 01, Radieschen. Rot-
kohl, Apfelsaft, Zwiebeln, Ol, Apfel, Nelkenpulver, Selleriesalz, evtl.
etwas Honig. Méhren als Salat, mit Anispulver und Kokosraspel iiber-
streuen. Mayonnaise: Mandelmus, Ol, Apfelsaft, Petersilie, Curry,
Gurkenstiickchen. Wassermelone oder Trauben.

3. Mandelmilch: Mandeln im Mgrser zerstoen oder Mandelmus,

dazu Fruchtsaft, Honig, Vanille und Wasser. Holunderbeeren, Apfel.
Anisplitzchen.

DIENSTAG. 1. Attichwurzeltee mit Honig. Wacholderbeeren
kauen. Mandelmilch mit frisch ausgepreftem Traubensaft.

2. Endiviensalat mit Knoblauch. Wirsingsalat mit Zwicbeln, O,
Rhabarber, Sellerie, Petersilie, Basilikum. Steinpilze, Ol, Zitronensaft,
Gurkenstiickchen, Curry, Dill. WeiBle Riiben, reichlich Zwiebeln, Rha-

barbersaft, Selleriesalz, Majoran, Ol, mit Salat garnieren. Krachmandeln ,
mit Traubenrcsinen.

3. Sonmengebackenes Brot mit Nufibutter. Italienischer Salat.
Birnen, Preiflelbeeren, Honig. Mandelmilch.

Vor dem Schlafengehen einen Apfel und einen Teel6ffel Honig essen!
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MITTWOCH. 1. Mate-Tee. Pinienkerngetrink mit Honig und
7zitrone. Brombeeren, Haselniisse, Honig. Kraftnahrung. |

2. Salat. Gurke, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Schnittlauch, Se}lenesalz
01, mit geriebenen Niissen iberstreuen. B.lumenkohl, gelt;{ehlzub‘irelzsfg-
raffelt, in Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. }{ot.koh'l, abar Wal-,
Selleriesalz, Kiimmel, Apfel, Zwiebeln, Ol. Kiirbis mit Tomaten.
nufikerne.

3. Sonnengebackenes Brot mit Kriuterbutter oder Belag, s. Rezepte.
Apfel. Mandelmilch mit Preifielbeersaft.

DONNERSTAG. 1. Iskindisch-Moos-Tee mit anig. Pi{xienkern-
getrink mit Honig und Holunderbeersaft. Bananen mit Walniissen.

». Endiviensalat mit Knoblauch, Fenche.l', Rhabarber, OL. Bahnen mit
Apfeln, Rharabersaft, Zwiebeln, Dill, Bisalz, Ol. Sauer‘kraut mit Tomaten.
Griinkernknédel, s. Rezepte. Fruchtsalat, dazu Maisflocken. ‘ .

3. Hirseflocken mit Fruchtsaft iibergossen. Beerenfriichte m'lt Honig.

Abendwanderung nicht vergessen, Korperpflege, schlafen bei offenem

Fenster!

FREITAG. 1. Brombeerblittertee mit Siifholz. Bananen mit
Honig und Niissen. Preifiel- und Holunderbeeren. "

». Salat mit Bananen, letztere in etwas Honigwasser zerdruskt. Gu;:ce.n,
Zwiebel, Petersilie, Apfel, Pinienkerne, Rhaba.rbersaft. ?uﬁez . lz:;,
Tomatenscheiben, Kerbel, (o) 8 Rhabarbersaftc, Sc?lnlttlauch. Pllze,' pfelsaft,
Thymian, Selleriesalz, Ol. Weile Riiben in pikanter Mayonnaise.

3. Sonnengebackenes Brot mit Nufbutter und Belag. S. Rezepte.

Melonen.

SAMSTAG. 1. Melissentee. Apfeltee mit Feigenwasser. Apfel,
Walniisse und Honig. ) ) .

». Sellerieknolle und -blitter, Kerbel, 01, Rhabarber, Apfel, Zwie e: n,
Selleriesalz. Tomatensalat. Pilze 1n pikant.er Mandelmus-Ifll?iyonlrllsuie{i
Weilkohl, Kiimmel, Rhabarbersaft, Apfel, Z1tronen§aft, Schnitt at;c uer
Meerrettich. Melonenfruchtsalat: Melonen gestiickelt, dazu Ingwer,

Honig und geriebene Niisse.
3. Fruchtnufikuchen. Obst. HonignuBmusgetrink.
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SEPTEMBER, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Walnufiblittertee mit SiiSSholz. Leinsamen mit
Honig und Zitrone. Haferflocken, Datteln, Mandeln, Koriander.
Brombeeren mit Pinienkernen, Honig. Mandelmilch.

2. Endiviensalat mit Knoblauchtunke, dazu Blumenkohlrdschen. Ge-
filllte Tomaten. Blumenkohl, Apfel, Rhabarber, Honig. Gefiillte
Melone mit Nufischlagrahm.

3. Fruchtnukuchen. Obst. Entsteinte Pfirsiche mit Mandeln,
Zitronensaft und Feigen fiillen.

Vor dem Schlafengehen 1 Glas Zitronenwasser mit Honig.

MONTAG. 1. Taubnessel- oder Brennesseltee mit Honig. Feigen-
wasser. Obst mit Hafermark, Pinienkerne, Johannisbrot, Rohrzucker.

2. Kopfsalat mit Tunke und Honig. Blumenkohl, Haselniisse, Sel-
leriesalz, Petersilie, Thymian, Rhabarber, Lauch, Ol. Tomatensalat.
Dicke Bohnen, Bohnenkraut, Selleriesalz, Rhabarber, O, Petersilie,
Pinienkerne; oder dicke Bohnen mit Mandelmus-Gemﬁse-Mayonnaise,

dazu Bohnenkraut. Meerrettich in 0L Datteln mit Haselniissen oder
Wassermelone.

3. Roggenbrot mit Aufstrich: Hafermark, Haselniisse, Knoblauch,
Majoran, Selleriesalz, Ol. Kiise: Pinienkerne und Zitronensaft mit Kiimmel,
zweimal durchdrehen. Apfelschnitten mit WalnuSkernen und Honig.

DIENSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig und Zitronensaft. Lein-
samen mit Honig. Eingeweichter Weizen mit Honig und Obst.

2. Salat. 1 Rettich, 1 rote Riibe, 1 Knoblauchzehe, Schnittlauch, 01,
Rhabarber, Pinienkerne. WeiSlkohl als Salat, mit gestiickelten Tomaten,
Kiimmel, Ol. Zwiebel mit Pinienkernen. Griine Bohnen in Mandelmus-
Mayonnaise mit Bohnenkraut. Melone in Honig.

3. Fruchtnulkuchen und Marzipan. Pfirsich gefiillt: Apfel, Pinien-
kerne, Bananen, etwas Honig.

MITTWOCH. 1. Stiefmiitterchentee. Pinienkerngetrink mit
Honig und Zitrone. Pflaumencremepastete.
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». Endiviensalat mit Knoblauch, Kriutern, Ol Apfelsa‘ft, griinen
Pfeff.erschoten, Tomaten und Zwiebeln. Tomatensalat, Zw1e‘bel, zer-
Kleinerter Kopfsalat, Salz, Schnittlauch, Ol. Gurkensalat fmt Kapu—
zinerkresse und Kokosnuf}. Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise, pikant,
s. Rezepte. NufSfruchtpaste.

3. Eingeweichte Feigen. Haselniisse mit Obst.

DONNERSTAG. 1. Salbeitee mit Honig. Leinsamen n'l.it Homg.
Faulbaumkirschen. Dreifruchtpaste: Birne.n, Pflaumen, Apfel mit
Honig, Zitronensaft und Pinienkernen oder fertige NufSpaste.

2. Mangold mit Tomaten, Meerrettich, O, dazu Mandc.:lmus-Ge{nuse-
Mayonnaise. Wildsalat wie Spinat bereiten. Mohren mit Ha}selnusseg.
Pilze. Mais, Pinienkerne, Sellerie, 01, Honig. Apfelschnitten mit Walnuf-
kernen.

3. Dattelpkitzchen, s. Rezepte. Apfel. Mandelxx}ﬂch. |
Viel Bewegung in frischer Luft, Atemiibungen, Korperpflege!

FREITAG. 1. Baldrianwurzeltee mit Honig. Fruchtsala.t: Pﬁfsiche,
Aprikosen, Apfel, Agar-Agar. Buchweizengriitze, Anis, Honig, Zitrone.
Trauben. ) .

2. Salat mit Kresse, Schnittlauch, Zwiebel, Ol,"Rhabarber. Kohl.ra_bx-
und Kartoffelscheiben mit Aufstrich: Zwiebeln, 01: Rhaba{ber, Plxlme.n-
kernmus. Rotkohl mit Apfeln (in ]uﬁemeform?, Kimmel, Ol. Sellerie,
O, Honig, Thymian, Apfel, Rhabarbersaft, Zwicbeln.

’ . . -

3. Haferflocken, Weintraubensaft, Rosinen, Nufigriel, Anis, Ananas
cremepastete mit Agar-Agar.

SAMSTAG. 1. Zinnkrauttee. Melissengetriink tagsiiber. Lein-
samen (cingeweicht) mit Honig, Zitronensaft und Feigen. Kraftnahrung.
Apfel. N . .

2. Salat mit gefiillten Tomaten. Rettich mit 0L Z?Vlebel ?nt u; -
niissen. Spinat, Zwiebel, Muskat, Selleriesalz, Rhabarber, 1. Gemiisesiilze
in Agar-Agar. Bananen mit Haselniissen und Honig oder Wassermelone.

3. Eberesche (Vogelbecre) zu Saft bereiten, dazu Honig. Mandelmilch
oder Pinienkerngetrink. Siifie Maisfrucht. Obst.
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SEPTEMBER, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Misteltee. Honig mit Zitrone und Wasser als Getriink
tagsiiber. Leinsamen mit Honig. Fruchtsalat: Apfel, Birnen, Pflaumen,
Anis, Honig, evtl. Zitrone und Holunderbeeren. Weizenflocken, Anis,
Rohrzucker.

2. Salat mit Tunke: in ein wenig Honigwasser zerquetschte Bananen.
Gurkensalat, Zwiebel, Pinienkerne, Sellerie, Petersilie. Riiben, Zwiebel,
Rhabarber, Apfel, Kiimmel, Honig. Zwiebelsalat mit Erdniissen, Tomaten.
Ol. Gefiilite Melone: Tomaten, Sellerie, Petersilie, Sauerklee und Honig,

3. Fruchtnufipaste. Marzipan: Mandeln, Datteln, Rosenwasser. Obst.

Pfirsiche halbiert, entsteint und gefiillt mit: Walniissen, Rohrzucker, durch
die Maschine gedreht.

MONTAG. 1. Kreuzdornbeerensaft mit Honig. Faulbaumkirschen.
Weizenflocken, Anis, Feigen, Apfel. Haferflockenkur: 2 Wochen dreimal
tiglich 3 EBloffel Haferflocken; dazu rohes Obst, Honig, Niisse.

2. Endiviensalat, Gurken, Pinienkerne, Honig, Dill. Sellerie, Apfel,
Mandeln. Rotkohl, s. Rezepte. Blumenkohl, saure Apfel, Haselniisse.
Apfel mit Honig.

3. Pastete mit Fiillung: Holunderbeeren, Stachelbeeren, Honig und
Pinienkerne.

DIENSTAG. 1. Wollblumentee. Thymiantee tagsiiber. Hafermark
mit Honig und Kokosnu8, dazu KokosnuBmilch. Obst.

2. Salat, Tomaten, Apfel, Erdniisse, Schnittlauch, Salz, 01, Kiimmel
und griindlich zerriebenen Knoblauch. Meerrettich (gerieben), Méhren,
Sellerie, Fenchelsamen, Apfel, Ol WeiBlkohl, Rhabarbersaft, Kiimmel,
Honig. Meerrettich. Haselniisse mit Sultaninen.

3. Haferflocken, roter Weintraubensaft, Zimt, Honig. Helle Wein-
trauben, Apfel, Bananen.

MITTWOCH. 1. Wermuttee. Frische reife Schlehen zu Saft be-
reiten, dazu Rohrzucker oder Honig und Agar-Agar. Weizenflocken,
Johannisbrot, Zitronenschale, Rohrzucker.

2. Kopfsalat. 1 Rettich, 1 Kohlrabi, 1 Zwiebel, Gurke, Haselniisse,
Apfel, Salz, Schnittlauch, Ol, Steinpilze, Sellerie, Petersilie, Zwiebel, Ba-
silikum, Tomaten, Mandeln, Kiimmel, Ol. Tomatenscheiben garniert.
Kiirbissalat, Walniisse, Apfel, Koriander, Honig.
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3. Salat von griinen Walniissen. Walniisse durchschneiden, in Wasser
und Zitronensaft legen. Weintrauben im Morser zerstofien, Nihrsalz, Z.,lmt’
7Zitronensaft dazu und durchs Sieb. Diese Tunke iiber die griinen Walniisse.

Marzipan und Obst.

DONNERSTAG. 1. Schliisselblumentee. Berberitzensaft mit
Honig, Mandelmilch. Berberitzensaft bereiten,.m trock.ene F%ascl;e\n
fiillen, obenauf 3 cm Ol, mit Mulldppchen verschlieBen! Mit Honig oder
Rohrzucker gesiifit ein Labetrunk! )

2. Salat, Radieschen, Rhabarber, Schnittlauch, Kr'esse, Salz, OL
Zwiebeln und Niisse. Weiflkohl . a)" Kiimm.el, Honig, Rhaba.rber;
b) Sellerie, Petersilie, Sellerieblitter, O], Apfel. Pilze. Tomatenscheiben.
Dahlienknollen mit Pinienkernen, Honig.

3. Hagebuttenbrei: Hagebutten. Honig, Zitronensaft, da21.1 Weizen-
flocken, Mandeln mit Rosenwasser und Rohrzucker. Abends in Waﬁser
ecinweichen: 3 Feigen, 2 Datteln, 2 Efloffet Erd.nhsse., 6 Kastanien,
alles gerieben. Morgens durchseihen und schluckweise trinken.

FREITAG. 1. Basilikumkrauttee mit Honig. Trauben, Mandeln,
Feigen. 1 Glas Mandelmilch mit frisch ausgeprefitem Traubensaft.

2. Salat, Petersilienwurzel, gelbe Riibe (gerieben), Zwiebeil, Salz, S"enf-
korner, Schaittlauch, Rhabarber, Ol. Selleriesalat: Sellerie, Erdnfsse,
Rhabarber, Petersilie, Ol, Curry. Lowenzahnblumen, Kokosnuf}. Gefiillte
Melone: Bananen, Ananas, Kokosnuf.

3. Maulbeeren zu Kompott bereitet, Honig und Mandelm'ilcfh; dazu
Dattelbrot, oder Apfel, Bananen, Zwetschen, Pfirsiche, Trauben, Pinienkerne,
Rohrzucker, Honigwasser, evtl. Zitronensaft. Niisse oder Nufischlagrahm.

SAMSTAG. 1. Beifufitee mit Honig. Holundersaft aus Holur.x'der-
beeren mit Honig. Feigen mit Nussen, durchdrehen, dazu geriebene Apfel
und Weizenflocken, vermengen, garnieren mit Weinbeeren.

2. Salat mit KokosnuBl und Zwiebel. Weifikohl, Retﬁcl}, Erdniisse,
Tomaten, Kiimmel, Ol Gemiisescheiben mit Au@trich: Z'w.lebel, Torr}.a—
ten, Apfel, Pinienkerne. Kartoffel, Meerrettich, Apfel, Pinienkerne, Ol
Bananen mit Paraniissen, Honig.

3. Frische Wacholderbeeren zu Mus mit Honig und Pinienkernen.
Apfel mit Honig und Walniissen.
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OKTOBER, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Getriink: Fruchtschiag von Bananen mit Fruchtsaft,
Leinsamen mit Honig und Zitronensaft. Walniisse mit Apfeln. Frucht-
nuikuchen mit Pflaumen, Trauben. Von heute ab eine Traubenkur von
3 Wochen. Morgens, mittags und abends je 1 Pfund Trauben 5 dazu Ge-
treideflocken und Mandelmilch oder NuBlschlagrahm.

2. Salat mit frischem spanischen Pfeffer. Gefiillte Tomaten. Gurken-
salat mit Pinienkernen, Petersilie, Zwiebel, Dill, evtl. spanische Pfeffer-
schoten. Melone mit Honig.

3. Trauben, Birnen, Pflaumen, Pfirsiche. Kokosnufimarzipan: Kokos-
nuBl, Honig, Rosenwasser. Chinesischer Tee, 4 Stunden eingeweicht in
kaltem Wasser, 1/, Teeléffel auf 1 Tasse, mit wenig Wasser zunichst ansetzen.

MONTAG. 1. Mundspiilen mit Rosenblittertee. BrombeerblLitter-
tee mit Honig. Rohgemiisesaft mit Mandelmilch. Haferflocken, Hasel-
niisse, Sultaninen, Zitronenschale, Anis, geriebene Quitten. Nach 1/, Stunde
Rosenblittertee trinken.

2. Salat mit Rhabarbermayonnaise. Tomaten, siifie Pfefferschoten,
Eierfrucht, Pinienkerne, Ol. Markerbsen (eingeweicht) mit Kokosnufl.
Gelbe Riiben mit Anis. Weiflkohl, Wacholderbeeren, Apfel, Meerrettich,
Kiimmel. Tomatenpastete.

3. Gemischter Fruchtsalat: Apfel, Birnen, Weintrauben, Bananen,
Honig, Anis; dazu Haselniisse und FruchtnuBkuchen. (Rhabarber in kleine
Stiicke schneiden, in Flaschen fiillen, mit Wasser iibergiefen, obenauf 3 cm
01, Mullippchen). Im Juli oder August bereiten, zur Zeit der hochsten Kraft.

DIENSTAG. 1. Melisse mit Honig. Eingeweichte Feigen. Gersten-
flocken mit Ingwer, Walniisse, dazu Friichte.

2. Salat mit Pilzen. Gehackte Tomaten und Gewiirzkriuter, Peter-
silie, Meerrettich, Zwiebeln, Kapern, Honig, Ol. Blumenkohl, Rhabarber,
Petersilie mit Mayonnaise: Tomatenfleisch, Pinienkernmus, Muskat, O1.
Bananen mit Niissen und Honig, dazu Agar-Agar in Himbeersaft einge-
weicht,

3. Kohlrabi, Gurken, Schnittlauch, Petersilie, Ol, Zwiebel, Rhabar-
bersaft, Bi-Salz, etwas Curry.

MITTWOCH. 1. Berberitzentee. Haferflocken, Paraniisse, Vanille
mit eingeweichten Friichten, evtl. noch Trauben.
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2. Salat mit Tomatentunke, Pinienkerne, Petersilie, Sellerie, Mee.r-
rettich, Ol. Meerrettich in Ol mit Erdniissen. Eierfruch.t .und Gur}<en in
Mayonnaise, Dill. Spanische Pfefferschoten mit Petersilie, Sellerie, Ol
Kartoffeln, gescheibt, mit Mayonnaise; dazu Kiimmel und Kapern.
Blumenkohl mit Apfeln, Rhabarber, Honig.

3. Baumniisse mit Apfeln. Birnen, Pflaumen, Trauben. ]ohax.misbrot
mit Kokosnufl. Ganze Tomaten usw. konservieren! Siehe II. Teil.

DONNERSTAG. 1. Selleriegetrink: Sellerie mit' BléiFter.n un'd
Stengel iiber Nacht in Wasser einweichen, morgens Honig hmem,nrmt
Mandelmus verriihren. Faulbaumkirschen. Weizenflocken, Haselniisse,
Anis, Radieschen, Méhren, geraffelt, evtl. Rohrzucker. i

2. 1 Pfund Kiirbis, 2 Apfel reiben, 1 Zwiebel, 2 Tomaten, Sz.;\lz, 01,
mit Endiviensalat garnieren, Schnittlauch. Schwarzwurzeln, Ol, thrc')nen-
saft, Schnittlauch, Petersilie, Salz. Apfel mit Zwicbeln 1 Stunde z1e.hen
lassen, dann 1. Kohlblitter, Erdniisse, geriebene Sellerieknollen. Dahlien-
knollen mit Walniissen, Honig.

3. Apfel. Bananenpastete. Saure Apfel mit Honig, Zimt und Niissen,
dazu Nufischlagrahm.

FREITAG. 1. Granatapfelsaft mit Honig schluckweise trinken.
Kraftnahrung. Apfel, evtl. noch Trauben.

2. Salat in Mandelmustunke. Gurkensalat mit siiflen Pfeffer-
schoten, Pinienkernen, Zwiebel, Dill, Estragon, oder Basilikum. T(.nTla-
tensalat. Blumenkohl, in Ol und Selleriesalz, mit Erdniissen oder' leen.-
kernen. Blumenkohl, Apfel, Rhabarber, Honig, Mohren. Walniisse mit
Apfelschnitten und Sultaninen, dazu Mandelmilch.

3. Sonnengebackenes Brot mit Aufstrich und Belag s. Rezepte.
Apfel. Melone mit Honig und Zitronensaft.

SAMSTAG. 1. Hagebuttentee mit Honig. Reisflocken mit Honig,
Zimt, Preifielbecren. Niisse, Apfel.

2. Salat, Apfel, Zwiebel, Ol Rahnen mit Blittern und Stengeln,
Apfel und Pinienkerne. Meerrettich mit Ol und Erdniissen. Tomatensalat.
Artischocken, fein gescheibt, mit Salattunke und etwas Knoblauch. Me-
lonensalat, Salz, Ol, Zitronensaft oder nur mit Honig. )

3. Haferflocken, Haselniisse. Apfel, Honig und Walniisse oder Apfel
und Meerrettich, beides gerieben, mit Nufischlagrahm.
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OKTOBER, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Kokosnufimilch mit gleicher Menge Wasser, gericbenen
Erdniissen und Pinienkernen, evtl. Honig. Mandelmilch mit Vanille.
Haferflocken, Mandeln, Sultaninen, getrocknete Bananen, Zitronen-
schale, Ingwer. Obst.

2. Salat mit Tunke: zerdriicktes Bananenfleisch mit Rhabarbersaft,
gericbenen Niissen, evtl. Honig. Blumenkohl, einige Minuten in warmes
Wasser legen, dann abgieflen und fein raffeln, dazu Salz, 01, Meerrettich.
Mit Mayonnaise gefiillte Pfefferschoten. Gelbe Riiben mit Niissen.
Kohlrabi in Mandelmus-Mayonnaise.

3. Apfelscheiben mit Aufstrich: Zitronensaft, Kokosnufl, Senfsamen,
Kimmel, Ol. Chrysanthemen mit Zitrone, Ol, Honig. Johannisbrot und
Kokosnuf. Apfel.

MONTAG. 1. Melissentee mit Honig. Roggenflocken, Mandeln,
Sultaninen, Anis, Apfel, Rohrzucker. Trauben, Feigen.

2. Salat mit Pilzen. Kartoffel, Rettich, Petersilie, Tomaten, Erdniisse
oder Agar-Agar, Apfel. Weifikohl, Tomaten, Petersilie, Zwiebel, Ol,
Kiimmel, Basilikum. Tomaten, Pfefferschoten, Pinienkerne. Melone mit
Niissen und Bananenscheiben.

3. Birnen, Haferflocken, Zitrone, WalnuBkerne, Honig. Trauben.

DIENSTAG. 1. Johannisbeergetriink mit Honig. Quitte, Hafer-
flocken, Walniisse, Honig. Birnen, Bananen, Trauben.

2. Endiviensalat, Knoblauch, Rhabarber, Gurke; dazu Mayonnaise :
Mandelmus, Ol, Tomatenmark, Rhabarbersaft, Sellerie, Kapern, etwas
Honig, Zwiebel, Salz, Petersilie, Dill. Wirsing, saure Apfel, 01, Kiimmel.
Gelbe Riiben, Petersilie, Ol, Zwiebel. Weifle Riiben, Rahnen geraffelt
mit Apfel. Zwiebel, Rhabarbersaft, Dill, Ol. Datteln und Walniisse.

3. Haferflocken, Pinicnkerne, Johannisbrot, Feigen, Trauben, dazu
Nufischlagrahm,

MITTWOCH. 1. Abends vorher in Wasser einweichen: Sellerie
(Wurzel, Blitter und Stengel), morgens Honig dazu. Kastanien (gerieben),
Kiirbis, Apfel, Rosinen, Honig.

2. Endiviensalat, Rettich, Kiirbis, Rhabarber, Apfel, Pinienkerne, 01,
Zwiebel, Schnittlauch, Salz. Schwarzwurzelsalat, Pinienkerne, Kiimmel,
Knoblauch. Sellerie, Apfel, Kokosnuf. Dicke Bohnen (enthiilst und
enthiutet), Ol, Bohnenkraut, Rhabarber; oder dicke Bohnen mit Mandelmus-
Gemiise-Mayonnaise, dazu Bohnenkraut. Meerrettich mit Ol evtl. Erd-
niisse. Apfel und Agar-Agar in Heidelbeersaft eingeweicht.
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3. Tomaten, siifie Pfefferschoten, Eierfrucht, Zwicbeln, evtl. Pinien-
kerne. Apfel mit Honig und Walnissen.

DONNERSTAG. 1.Flachssamenwasser, Zitronensaft, Pinienkern-
milch. Trauben, Walniisse. Bananen mit Honig, Nissen und geriebenen
Apfeln. . ' .

’ ». Weizenkleiewasser (abends vorher eingeweicht), kurz vor Tisch
Honig dazu. Kopfsalat, Lauch, Rettichsaft, Ol. Gelbe Riiben, Weilkraut,
Tomaten mit etwas Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Seller'xe, Toma:cen,
Champignons, Kriutersalz, Zwiebel. Gemiisescheiben mit Aufstrich:
Pinienkerne, Rhabarber, Mohren, Selleriestengel. Dahlienknollen, Wal-
niisse und Honig.

3. Kiirbis, Rohrzucker. Trauben und Fruchtnufkuchen.

FREITAG. 1. 12 Kastanien mit der braunen, inneren Haut und 12
Datteln mahlen und in 1 Liter Wasser iber Nacht stehen lassen, durch-
sicben. Haferflocken, Mandeln, getrocknete und eingeweichte Blaubeeren,
Johannisbrot, Zimt, dazu Honig. Obst mit NuBschlzigrahm. y

5. Salat mit Tunke: Rhabarber, Tomatenmark, Ol, Pete.rsxhe, Bohnen-
kraut. Rotkraut, Apfel, Nelkenpulver, Zwiebel, Salz, Ol, Rohrzucker,
seriebene Zitronenschale, siuerlicher Apfelsaft evtl. Rhabartier- oder
z%itronensaft. Petersilie und Petersilienwurzel, geriebene Niisse 'und
Tomaten; garnieren mit effbaren Blumen (siche am Schluf}), evtl."Kapt‘xzmer-
kresseblumen. Kartoffeln (in Scheiben, mit Zitronensaft {ibergieflen),
WeiBkohl, Kiimmel, Basilikum, Honig. Marzipan. .

3. Siifie Pfefferschoten, gefiillt mit: Topinambur, Rhabarber, Pinien-
kernen, Petersilie, Sellerie, Ingwer, Muskatbliite, Knoblauch, Ql, Apfelsaft.
Fenchelwurzel (in Kkleine Stiicke geschnitten) mit etwas Ol als Salat
anmachen. Apfel, Datteln, Niisse, evtl. etwas Zimt.

SAMSTAG. 1. Berberitzentee. Kleiewasser mit H.onig, evtl. Rh.a-

barbersaft. Roggenflocken, eingeweichte schwarze Johannisbeeren, Honig,
. Apfel und Trauben. L

Koicfszuf{ettfche, 4 Apfel, Zwiebel, Rahnen, Kapern, Maiora.n, O%, .rmt
Kopfsalat garnieren, Schnittlauch dariiber. Tomaten, Sellerie, PlIilen-
kerne, Honig, Petersilie, Thymian. Zwiebel, Tomat.en, Erdniisse,
Kiimmel, Ol. Pilze. Schwarzwurzel und Sellerieknolle mit .N.landelml?s—
Gemiise-Mayonnaise. Kiirbis, Kiimmel, 01, Zwiebel, Petersilie, Sellerie-
salz, dazu Tomatenscheiben. Apfel.

3. 1 Pfund Kiirbis, 4 saure Apfel, 1 Rettich reiben, 2 Tomater?, Knob-
lauch, Schnittlauch, Salz, Ol. Chrysanthemen mit Walniissen, Honig. Obst.
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OKTOBER, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Hagebuttentee mit Honig. Weintraubensaft mit
Haferflocken, Weizenflocken, Anis, Kokosnuff mit Quitten, Honig.
Trauben.

2. Kopfsalat mit Tunke und geriebener KokosnuB. Sellerie und
Traubentomaten. Kartoffel in Rhabarbersaft, Zwiebel, Kohl, Haselniisse,
Kimmel, Gurken, Dill. Geriebener Rettich und geriebene Niisse gut

mischen. Gurke, Tomate, Ol, Honig. Apfelschnitten mit Bananen, Honig
und Walnufikernen.

3. Feigen und Haselniisse als Unterteig; Fiillung: Preifielbeeren,
Paraniisse, Mohren, Honig. Obst mit Niissen. Rosenbliitter, Veilchen-
wurzel, Himbeersaft, Zitronensaft.

MONTAG. 1. Flachssamenwasser, Pinienkerne, Rhabarber, Honig.
Bananen mit Niissen und Honig, dazu Weintrauben.

2. Salat mit Tunke: Bananen mit Rohrzucker und Rhabarbersaft zer-
quetscht. Kokosnuf3, Kresse, Tomaten und 1. Dicke Bohnen, Bohnen-
kraut mit Haselniissen, O, Selleriesalz, Tomaten. Zwiebel mit Erdniissen

und Ol. Apfel und etwas Meerrettich, beides gerieben, mit Nuflschlag-
rahm,

3. Haferflocken, Mandeln, Quitten, Honig, Zitronenschale. Obst.

DIENSTAG. 1. Getrink: Traubehsaft evtl. mit Honig. Milch: Erd-

niisse, zweimal gemahlen, Wasser, Zitrone, Nihrsalz evtl, etwas Honig.
Obst und Niisse.

2. Salat, Sellerie, Ol, Schnittlauch, Zwiebel. Rettich, Kiimmel mit
Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. WeiSkohl, Wacholderbeeren, 1, Rhabar-
bersaft, Salz. Tomatenscheiben mit Kokosnu$flocken. Dahlienknollen
mit Walniissen. Bananen, Rhabarber, gericbene Niisse, Honig.

3. Vollreismehl mit Preifielbeeren, dazu #/, Erdniisse, 1/, Pinienkerne,
Apfel, Zimt, Rohrzucker. Feigen mit Niissen. Melone mit Honig und
Zitronensaft.

MITTWOCH. 1. Kleiewasser mit Honig. Obstsalat: Apfel, Pfirsiche,
Aprikosen, Pflaumen, Anis, evtl. Honig, dazu Nufikerne oder NufBlschlag-

rahm. Evtl. noch ein Glas Mandelmilch mit frisch ausgepreStem Trauben-
saft.
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2. Feldsalat, Rettich, Knoblauch, gelbe Riibe, Zwiebel, Salz, Ol,
Apfel, Rhabarber. Sauerkraut mit Tom.aten, siche Rezepte. Tomaten-
scheiben mit Aufstrich: Meerrettich, Ol,- Erdniisse, Muskat. Rahnel?,
Rhabarber, Senfkorner, Petersilie, Basilikum, Pinienkerne. Melone mit
Honig.

3. Geriebene Apfel mit etwas dicker Mandelmilch evtl. Honig und
7imt. Weizenflocken, Sultaninen mit Agar-Agar und Zitronenschale. In
den Saft der Zitrone 12 Stunden Agar-Agar einweichen. Obst.

DONNERSTAG. 1. Melissentee. Pflaumen und Sultaninen, 24
Stunden eingeweicht. Mandeln, getrocknete Friichte, Hafer, reifer Mohn-
samen.

5. Auf Salatbliittern: Zuckerriiben, Selleriewurzel, E{habarber,
Kiimmel, O1. Schwarzwurzel, Zwiebel, Gemiisekriuter, Salz, Ol. Lauch,
mit Kiimmel und O1. Kartoffel, gescheibt, mit Mayonnaise: Haselnuﬁ?nus,
Ol, Honigzitronenwasser, Senf, Kapern. Apfel, geriebene Sultaninen,
Zimt.

3. Quitten, Gerstenflocken, Paraniisse, Honig oder Rohrzucker. Wein-
trauben.

FREITAG. 1. Berberitzentee. Haferflocken, Walniisse mit Feigen
und Rosinen, Anis, Zitronenschale. Obst.

». Endiviensalat, Knoblauch, Petersilie, Sellerie, Pinienkerne, Ol
Tomatensalat mit Zwicbeln. Kartoffeln mit Mayonnaise, Kiimmel.
Gelbe Riiben mit Zwicbeln, Petersilie, Anis, Ol. Meerrettich, Walnx:isse,
Ol. Weiflkohl, Apfel, Thymian, Honig, 01, Rhabarber. Ap.felschelben
mit Bananen, Zitronensaft, Mandeln, Weizenflocken und Honig.

3. Apfel, Bananen, Weintrauben. Niisse und Marzipan.

SAMSTAG. 1. Apfeltee mit Honig. Reiskuchen: Reisflocken, Zimt,
Haselniisse, Rohrzucker; dazu eingeweichte Plaumen mit Sultaninen. Obst,

2. Apfel, Meerrettich, Zwicbel, Gemisekriuter, 01, auf Sa.l.atblatt
garniert. Saure Linsen, Lauch mit gericbener Kokosnufl und A;zfeln.
Rahnen mit Blittern und Stengeln, als Salat mit Apfel s. Rezepte. Preifiel-
beeren, Gurken oder Kiirbis, Honig, Walniisse.

3. Haferflocken, Weintraubensaft, Mohnsl. Apfel- und ]?imenscheiben
mit Aufstrich: Zitronensaft, Haselniisse, Koriander, Zimt, OL
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OKTOBER, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Lindenbliitentee, Apfel- und Birnenscheiben mit
Aufstrich: Preiflelbeeren, Honig, Pinienkerne, Vanille. Mohnspeise: 100 gr
Mohn, 100 gr getrocknete Bananen, 50 gr Haselniisse, 150 gr Sultaninen,
150 gr Kastanien. Ananas.

2. Honig, Zitrone, Ol. Obst mit Niissen. Siiie Maisfrucht, Ananas
mit Nuflschlagrahm.

3. Quitten, Ingwer mit Haferflocken und Niissen. Obst,

MONTAG. 1. Siilholz in Kleiewasser. Kraftnahrung mit Trauben,
Paraniissen und Feigen.

2. Salat mit Haselniissen. Tomaten, Petersilie, Zwiebel, Salz, Ol,
Rhabarber. Rotkohl mit Mayonnaise: Apfel, Zwiebel, Sellerie, Kiimmel,
Meerrettich, Pinienkernmus, Rhabarbersaft, etwas Honig-Zitronenwasser.
Lauch mit Kiimmel, O und Kastanien. Kiirbis, Apfel, Rosinen, Honig.

3. Méhren, Zwiebel, Selleriestengel, Basilikum, etwas Rhabarbersaft.
Apfel mit Honig und Walniissen.

DIENSTAG. 1. Apfeltee mit Honig. Sellerie, Apfel, Zwiebel, Sellerie-
salz und O, dazu eingeweichte Mandeln.

2. Weifie Riiben, gelbe Riiben, Anissamen auf Salatblittern garnieren,
Spinat, Zwiebeln, Selleriesalz, Muskatbliite, 31, Rhabarbersaft. Tomaten-
und Kartoffelscheiben mit Mayonnaise: Mandelmus, Ol, Tomatenmark,
Meerrettich, Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Selleriesalz, Majoran, Kapern.
Linsen, Sellerie, Petersilie, Zwiebel, Ol, Selleriesalz. Meerrettich in Ol.
Getrocknete Bananen und Sultaninen, durch die Rohkostmaschine, mit
in Johannisbeersaft eingeweichtem Agar-Agar vermengen.

3. Fruchtnuikuchen mit Ingwer und reifem Mohn. Obst.

MITTWOCH. 1. Flachssamenwasser mit Honig und Zitrone. Man-
delmilch mit Brombeersaft und Honig. Apfel, gelbe Riiben. Haferflocken,
abgeriebene Zitronenschale, geriebene Niisse oder Mandeln. Griindlich
kauen!

2. Endiviensalat, Knoblauch, Zwiebel, Petersilie, Ol, Kapern, saure
Apfel, Haselniisse. Fenchelknolle als Salat zubereiten, mit etwas Honig.
Gurken- und Tomatenscheiben, mit Pinienkernmus, Petersilie, Basilikum
und Ol. Agar-Agar in Holundersaft eingeweicht mit Honig und Apfeln.
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3. Honig, Zitronensaft, 01, Paraniisse, gericben, Zwiebel, griindlich
schlagen, dazu kleine Apfelscheiben essen.

DONNERSTAG. 1. Kleiewasser mit Honig, Ingwer und Zitronensaft.
sellericknolle, Petersilie, Apfel, Haselniisse, Majoran. Obst.

2. Weile Riiben, Zwicbel, Majoran, Salz, Schaittlauch, 01, mit Feld-
salat garnieren. Apfel und Zwiebel in Scheiben, Honig dazu, 1 Stu-nde
zichen lassen. Rotkohl, Sellerie, Rhabarbersaft, Bananenbrei. Kastanien,
Zitronensaft, Apfel und Honig.

3. Verschiedene Friichte; dazu Niisse. Stets Friichte mit Niissen
zusammen essen, denn dadurch tritt ein wunderbares Aroma hervor, auBe.r-
dem wird dann das Obst nicht so schnell hinuntergeschluckt, letzteres ist
eine Untugend, die stets Magenbeschwerden hervorrufen muf.

FREITAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. 12 Kastanien, 6 getrock-
nete Bananen zusammen vermahlen, 1 Liter Wasser dazu, tiber Nacht
stehen lassen, durchs Haarsieb geben, Zimt daran. Granatipfel mit Rohr-
zucker. Obst mit Niissen.

2. Endiviensalat mit Tunke, dazu Knoblauch. Ros"enkohl in pikanter
Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Meerrettich mit Ol. Gelbe Ri{ben,
Sellerie, Ol, Rhabarber, Zwiebel, Dill, mit geriebenen I-.I'aselniissen u})er-
streuen. Tomatenscheiben mit Pinienkernen belegt. Apfel, Walniisse,
Datteln.

3. Fruchtnufipaste mit Obst. Melone oder Kiirbis fein gerieben, mit
Pinienkernmus, Zitronensaft und Honig, Ingwer oder Kardamom zubereitet.

SAMSTAG. 1. Anistee mit SiiSholz. Apfelsalat mit Honig, Sternanis
und Niissen.

2. Salat mit Salattunke. Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. T.(')-
matensalat mit Fenchelknolle. Spinat mit Zwiebeln, Selleriesalz, Ol,
Rhabarber und Muskatbliite als Salat zubereiten. Dahlienknollen mit
Haselniissen. Traubenrosinen mit Krachmandeln.

3. Tapioka in Fruchtsaft eingeweicht, Zitronensaft und -schale, Anis,
dariiber geriebene Paraniisse. Apfel und Banane gescheibt, Orangensaft,
etwas Honig und Koriander. Obst. '
Ableitungsmittel: !/, Pfund Karotten, 30 gr Anis, 2 Efloffel Honig,
gut mischen, zichen lassen. Loffelweise tagsiiber nehmen.
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NOVEMBER, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Basilikumtee mit Honig. Rosinen- und Paumen-

wasser (24 Stunden eingeweicht). Ananasscheibe mit NuBkernen oder
Nuflschlagrahm.

2. Salat mit Apfelsaft. WeiSkohl, Selleriesalz, Kiimmel, 01, Meerret-
tich, Zwiebeln, Rhabarbersaft. Fenchelwurzel, Petersilie, Schnittlauch,
Zwiebel, Ol, Rhabarbersaft, Kerbel. Ananas, Bananen oder Datteln.

3. Pfirsiche, Trauben, Apfel, als Salat mit Honig, Anis und geriebe-
nen Mandeln bestreut. Mandelmilch mit Ananassaft.

MONTAG. 1. Kalmustee mit SiiBholz. Feigen mit Niissen. Johannis-
brot, Kokosraspel, Rohrzucker. Obst, evtl. Quitten mit Honig.

2. Salat mit Basilikum, Schnittlauch, Sellerieknolle. Schwarzwurzeln
in Mayonnaise: Mandelmus, Ol, Rhabarber, Zwiebel, Petersilie, Curry,
Muskatbliite und Gurkenstiickchen. Rahnensalat mit Apfeln. Gelbe Riiben
geraffelt, mit Anissamen. Ananas- oder Johannisbeersaft mit Honig.

3. Schwarzwurzeln, Sellerie, siuerliche Apfel, Ol, Rhabarbersaft,
etwas Honig. Kiirbissalat: Kiirbis fein geraffelt, ebenso Apfel, Sultaninen,
Anis, Apfelsaft und Honig. Niisse.

DIENSTAG. 1. Apfeltee mit Honig. Zwiebelsaft: Zwiebeln mit
Rohrzucker oder Honig zichen lassen. Getreideflocken mit Fruchtsaft

iibergieBlen, dazu Rosinen, Zitronenschale, etwas Rosenwasser und gerie-
bene Niisse. Obst.

2. Salat mit Meerrettich, geriebenen Erdniissen, Apfel, Rhabarber-
saft, O1; mit Tomatenscheiben garnieren. Dahlienknollen mit Haselniissen.
Rosenkehl, Apfel, Muskatbliite oder Curry, Ol, Zwiebeln, Rhabarbersaft,
mit gericbenen Kastanien iiberstreuen. Griinkohl fein gehackt mit Mayon-
naise zubereiten. Apfel, Niisse, Datteln.

3. FruchtnuBipaste mit Obst. Gefiillte Apfel mit Ananascreme.

MITTWOCH. 1. Pflaumen- und Rosifenhwasser (24 Stunden einge-

weicht). Granatapfel mit Honig. ReisnufSkuchen mit Ingwer und Rohr-
zucker; dazu die Pflaumen und Rosinen.

2. '/y Stunde vor Tisch Linsenwasser mit Honig. Blumenkohl, Zwie-
bel, Dill, Schnittlauch, Zitronengurke, Apfel, 0, Rhabarbersaft. Salat.
Gelbe Riiben gewiirfelt, Anis, Sellerie, Sellerieblitter, Ol. Saure Linsen,
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5. Rezepte. Rahnenscheiben mit Aufstrich: Pinienkernmus, Meerrettich,
C:)l Rhabarbersaft, Kiimmel, Dill. Apfel, Bananen, Rhabarber, Rohrzucker.

3. Birnen, Rosinen, Feigen, Aprikosen, Apfel, etwas Honig und Zitronen-
saft. Flocken dazu, evtl. noch Walniisse.

DONNERSTAG. 1. Salbeitee mit Honig. Preifielbeeren zerstofien,
Honig und geriebene Mandeln dazu. Obst.

». Feldsalat, Apfel, Zwiebeln, Ol, Meerrettich, Kiichenkréuter. Kiirl?is
mit sauren Apfeln, als Salat. Tomatenscheiben mit Petersilie und gerie-
benen Mandeln bestreuen. Rotkohl, Ol, Apfelsaft, Zwiebeln, Rohrzucker,
Nelkenpulver. Datteln mit Niissen.

3. Sonnengebackenes Brot mit Butter: Johannisbrot und frisch ge-
raspelte Kokosnufl, zweimal durch die Miihle drehen, etwas Kokosnufi-
milch und Ol dazu. Obst.

Vor dem Schlafengehen einen Apfel und einen Teeloffel Honig 'lang-
sam auf der Zunge zergehen lassen. !/, Glas Wasser schluckweise hinter-
her trinken! —

FREITAG. 1. Majorantee mit Rohrzucker. Leinsamen mit Hox}ig
und Zitronensaft. Getrocknete Pflaumen iiber Nacht in Wasser eimn-
weichen, zerdriicken, Pinienkerne, Orangensaft und Honig dazu.

2. Topinambur, Rhabarbersaft, Pinienkernmus, Sel.l.eriesalz, (o) "Basi-
likum, Zwiebeln. Endiviensalat mit Knoblauch, Lauch, Ol, Kﬁchenkraut‘er,
mit Tomaten verzieren. Karotten, Apfel, Meerrettich, Petersilie, Schnitt-
lauch, Dill, evtl. etwas Honig. Apfel mit Honig und Walniissen.

3. Sonnengebackenes Brot mit Belag, s. Rezepte, als bunte Platte
angerichtet.

SAMSTAG. 1. Apfelschalen- oder Rosenblittertee mit Honig.
Kraftnahrung mit Obst (Apfel, Sultaninen).

2. Salat mit Berberitzensaft und mit geriebenen Paraniissen iiberstreut.
Meerrettich mit Ol. Selleriesalat. Weiflkohl, Rhabarbersaft, Zwiebeln,
Kiimmel, O1. Rote Riiben, Zwiebeln, Kiimmel, Ol, Rhabarbersaft. Apfel
mit Kokosnufi.

3. Dattelpliitzchen, s. Rezepte. KokosnuBmilch frisch oder aus
Kokosraspel.
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NOVEMBER, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Warmes Zitronenwasser mit Honig. Eingeweichte
getrocknete Friichte mit Niissen.

2. Fruchtsalat: Bananen, Apfel, Birnen, Ananas mit Johannisbeersaft,
Anis, Koriander zubereiten, mit geriebenen Mandeln iiberstreuen. Reis-
nufikuchen. Pinienkerngetrink mit Honig und Zitrone.

3. Italienischer Salat. Sonnengebackenes Brot mit NufSbutter.

MONTAG. 1. Berberitzentee. Gerstenflocken, geriebene Paraniisse,
reifer Mohnsamen. Obst.

2. Endiviensalat, Petersilie, Rhabarbersaft, 01, Dill. Sellerieknolle
mit Apfeln, als Salat. Lauch mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise.
Schwarzwurzeln, s. Rezepte. Apfel mit Honig und Niissen.

3. Honigreiskuchen: Vollreis oder Reisflocken, geriebene Haselniisse,

Zitronenschale, Anis, Honig. (Gut vermengen und formen 1) Rohrzucker
und Zimt dazu. Obst.

DIENSTAG. 1. Apfeltee mit Honig. Haferflocken, Haselniisse,
Ingwer und Apfelstiicke. Mandelmilch,

2. Feldsalat, 001, Rhabarber, Zwiebeln. Blumenkohl, Apfel, Zwiebel,
Rhabarbersaft, Kriutersalz, Muskatbliite, Basilikum. Gelbe Riiben, Sellerie,
/=1 Kartoffel, alles fein geraffelt, mit Pinienkernmus, Basilikum, Ol,
Apfelsaft, Zwiebeln, Zitronensenf und Kapern zubereiten. Aubergine
(Eierfrucht) in Mayonnaise: Mandelmus, O] Rhabarbersaft, Petersilie, Dill
oder Boretsch, mit Tomaten verzieren. Datteln und Walniisse.

3. Trauben und Apfel mit Niissen. Fruchtnufipaste. Pinienkern-
getrink,

MITTWOCH. 1. Sennesschotentee. Wacholderbeeren kauen!

Kiirbis mit Preiflelbeeren, Apfel, gericbene Zitronenschale, etwas Honig.
FruchtnuBSikuchen mit Kardamom.

2. Feldsalat. Rahnen, Zitronengurkenstiickchen, Apfel, Zwiebel,
Schnittlauch, Ol, Kriutersalz. Weiflkohl, Apfel, Zwiebel, Kiimmel, Rha-~
barber, Honig. Saure Linsen s. Rezepte. Kohlrabi in Mayonnaise :
Mandelmus, Ol, Tomaten, Apfel, Fenchelwurzel, Zwiebel, Petersilie,
Schnittlauch, Basilikum. Getrocknete Bananen mit Paraniissen.
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3. Reisauflauf: Reisflocken, geriebene Walniisse, Honigwasser, Feigen-~
stiickchen, Zimt. Fillung: eingeweichte Aprikosen mit Honig oder Rohr-

zucker. Obst.

DONNERSTAG. 1. Kleiewasser. (Auf }/, Pfund Kleie 1 Liter‘ Wasier,
iber Nacht stehen lassen, durchseihen). Fruchtsaft dazu. Sonst kein Friih-
stiick mehr; statt dessen wandern und tief ausatmen !

». Endiviensalat, Petersilic, Knoblauch, Meerrettich, Salbei, Rhabar-
bersaft, Ol. Blumenkohl, Kiimmel, Ol, Schnittlauch, Rhe.lb.arbersaft, Peter-
silie. Fenchelwurzel fein geschnitten, dazu Tunke: Pinienkernmus, Ol,
Rhabarber, Schnittlauch, Senfpulver, Paprika. Rosinennufikuchen.

3. Artischocken, siifie Pfefferschoten, Petersilie, Kriutersalz, als S'alat
zubereiten. Sonnengebackenes Brot mit Nufibutter und Aufsltnch.
Pinienkernmus, gericbene Erdniisse, Petersilie, Zitronensenf, Zwiebeln

und Kiimmel. Obst.

FREITAG. 1. Apfeltee mit Honig. Zwiebeln mit Honig oder R.ohr-
zucker ansetzen, den Sirup mit Apfel essen. Hirsefruchtpudding: lesc—
flocken, Bananen, Apfel- und Orangenstiickchen, Zitronensch'fxle, geriebene
Mandeln, Honigwasser und Zimt, kneten und formen; sehr fein!

2. Feldsalat mit Tunke. Schwarzwurzeln, Gemﬁsekrﬁuter., .Apfel,
Zwiebeln, Knoblauch, Kriutersalz, Rhabarber. Selleriewurzel mit Apfeln
als Salat. Blumenkohl in Mayonnaise: Mandelmus, Tomatenmark, O,
Zwiebeln, Kapern, Muskatbliite. Melone mit Rohrzucker.

3. Kakifeige (muf sehr reif sein), evtl. mit Honig, eiPe halbe Stunde
vor Tisch essen. Tapioka in Fruchtsaft 12 Stunden einge.welch.t, dazu Apfel-
und Orangenstiickchen, Zitronenschale, Weintrauben, mit geriebenen Man-
deln iiberstreuen. Anisplidtzchen.

SAMSTAG. 1. Rosenblittertee mit Siiholz. Kraftnahrung mit
Feigen und Apfeln.

2. Feldsalat, Salbei, Zwiebeln, Apfelsaft, Selleriesalz, Ol. Tom"aten,
Fenchelwurzel, Zwiebel, Petersilie, Meerrettich, 01, Rhabarber und Kr?utcr-
salz. Rotkohl, Apfel, Zwicbel, Salz, Honig, Nelkenpulver und geriebene
Kastanien. Kiirbis, Rosinen und Niisse. )

3. Fruchtnuffikuchen mit Ingwer. Obst. Bimen stets mit Apfeln

Zusammen €ssen.
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NOVEMBER, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Kleiewasser mit Honig. Fruchtschale: Ananas,
Apfel, Bananen mit geriebenen Mandeln iiberstreuen. Nufimilch.

2. Salat mit Apfeltunke und geriebenen Paraniissen iiberstreut. Blu-
menkohl in Mandelmus-Mayonnaise : Mandelmus, O, Apfelsaft, Zwiebel,
Petersilie, Basilikum, Muskatbliite. Rahnen, geriebene Apfel. geriebene
Niisse, als Salat zubereiten. Datteln, Apfel, Haselniisse.

3. Gefiillte Gurken mit Mayonnaise. Sonnengebackenes Brot mit
Kriuterbutter.

Vor dem Schlafengehen 1 Apfel. Atemgymnastik, Hautfunktionssl
und Koérperpflege nicht vergessen!

MONTAG. 1. Rettichsaft mit Honig. Haferflocken, Walniisse,

Dattelstiickchen, abgericbene Zitronen- und Orangenschale, Rohrzucker.
Apfel und Birnen.

2. Rahnen, Meerrettich, geriebene Apfel, Ol, Schnittlauch, Sellerie-
salz auf Salatblatt garniert. Rotkohl, s. Rezepte, mit geriebenen Kastanien
iiberstreuen. Rosenkohl, geriebene Sellerieknolle, Lauch, Rhabarbersaft,
01, Zwiebeln, etwas Curry und Kriutersalz. Griinkernkniédel. Bananen
mit Nussana bestrichen.

3. Roggenbrot mit Nuflbutter und Aufstrich: Pinienkernmus, Ol,
Zitronensaft, Senfsamen, geriebene Erdniisse, reichlich Kitmmel. Obst.

DIENSTAG. 1. Zwiebel mit Honig, abends vorher bereitet. Einge-
weichte, getrocknete Pflaumen, entsteint und zerdriickt, Pinienkerne
und Honig dazu. Fruchtnufikuchen.

2. Chikoreesalat mit Meerrettich und Ol. Blumenkohl mit Kiir-
bisstiickchen und Honig oder mit Quitten und Honig. Meerrettich mit

Ol. Méhrensalat mit Anispulver. Mandelmus-Mayonnaise. Gefiillte
Datteln mit NuBkernen.

3. Fruchtsalat : Apfel, Feigen, Birnen, Bananen, Orangen und Oran-
gensaft, Anis und Koriandersamen; dazu verschiedene Nuflarten. Anis-
plidtzchen, Apfelsaft, '

MITTWOCH. 1. Lungenkrauttee mit Honig. Obst mit Niissen.

2. Salat in Mandelmustunke. Eingeweichte griine Erbsen in Mandel-
mus-Mayonnaise(Gewiirze : Dill, Estragon, Curry). Schwarzwurzeln, Apfel,
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Zwiebel, 01, Sellerie, Rhabarbersaft, Muskatbliite, mit geriebenen Niissen
itberstreuen. Méhren, geraffelt. Quitten mit Haselniissen und Honig.

3. Sonnengebackenes Brot mit NufSbutter und Aufstrich: Hafermark,
Haselniisse, Knoblauch, Ol, Meerrettich, Basilikum, alles gut kneten.
Kiirbis mit Honig.

DONNERSTAG. 1. Spitzwegerichtee mit Honig. Fruchtschale:
eingeweichte Friichte schichtweise mit Reisflocken in eine Schiissel legen,
Mandelmilch mit Zitronensaft, Honig, Anis, Koriander oder Zimt zubereitet,
dariibergiefien. Knusperbrot dazu.

2. Linsenwasser mit Honig, !/, Stunde vor Tisch trinken. Salat-
platte hiibsch angerichtet: Gelbe Riiben, Rahnen, Blumenkohl, Chikoree,
mit Tomaten und Schnittlauch garnieren. Mandelmus-Mayonnaise mit
Tomatenmark. Apfel und Weinbeeren.

3. Italienischer Salat, s. Rezepte. Kriuterfrischgurken. Sonnen-
gebackenes Brot mit Nufibutter. Mandelmilch.

FREITAG. 1. Petersilienwurzeltee mit Siilholz oder Honig.
Pflaumen und Sultaninen in Wasser vorher ca. 12 Stunden einge-
weicht. Kraftnahrung, evtl. mit Fruchtsaft iibergieen. Obst.

2. Salat, Meerrettich, Zwiebel, Apfel, Ol, Senfkdrner. Dill. Rotkohl,
Kpfel, Zwiebel, Ol, Nelkenpulver, Kastanien. Gemiisesiilze mit Agar-Agar.
Sellerie als Salat mit Lauch, Ol, Rhabarber, Zwiebeln, dazu geriebene
Erdniisse. Traubenrosinen mit Krachmandeln.

3. Gefiillte Tomaten mit Griinkernfiillung, evtl. noch Kiirbisstiick-
chen dazu, garnieren mit Mayonnaise und Schnittlauch. Senfgurken.
Brot und Nufibutter.

SAMSTAG. 1. Reiswasser mit Honig. Fasten bis zum Mittag. Frith
2 Stunden wandern, tief ausatmen! Die heranwachsende Jugend kann noch
ReisnuSkuchen mit Obst essen.

2. Salat. Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise: Mandelmus, 01, Ap-
felsaft, Rhabarber, Tomatenpiiree, Petersilie, Curry. Sauerkraut r?it
Tomaten, evtl. noch eingeweichte Linsen dazu. Meerrettich mit Ol.
Rosenkohl mit Kiimmel, dazu obige Mayonnaise. Apfel mit Bapanen.

3. Buchweizengriitze mit getrockneten Friichten in Fruchtsaft
eingeweicht, dazu geriebene Niisse. Apfelscheiben mit Nufischlagrahm.
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NOVEMBER, 4. Woche.

SONNTAG. 1. Apfeltee von abends vorher eingeweichten Apfel-
schalen. Honig mit Zitronensaft und Flocken vermengen, dann geriebene
Apfel, Zimt und geriebene Niisse dazu, daraus Kugeln formen, in Kokos-
raspel wilzen. Granatapfel mit Rohrzucker.

2. Chikoreesalat mit Ol und etwas Meerrettich. Rote, weifle und gelbe
Riiben, Zwiebel, Ol, Apfelsaft, Selleriesamen, Schnittlauch und Kiimmel.
Gefiillte Apfel: Apfel schilen und aushshlen, mit Mandelmus-Mayon-
naise fiillen, dariiber Petersilic. Ananasscheiben mit etwas Honig belegen
und geriebenen Niissen iiberstreuen.

3. Reisnu3kuchen: Reisflocken, gericbene Mandeln, Orangenschale,
Honigwasser, Anis oder Zimt. Friichte dazu.

MONTAG. 1. Pflaumen- und Aprikosenwasser von 12 Stunden
eingeweichten Friichten. Paraniisse und getrocknete Bananen.

2. Kopfsalat in Ol und Salz tunken, dazu Tomaten. WeiBlkohl, s. Re-
zepte. Kohlrabi geraffelt in Mayonnaise: Mandelmus, Gurkenstiickchen,
Zwiebeln, O, Kiichenkréuter, Basilikum. Mangold als Salat oder in obige
Mayonnaise mit Muskatbliite. Gelbe Riiben mit Anis. Melone mit Niis-
sen, evtl. Honig.

3. Brotplatte mit Aufstrich und Belag, s. Rezepte. Mandelmiich.

DIENSTAG. 1. Flachssamenwasser mit Himbeer- und Zitronensaft,
Feigen und Apfel. Mandelmilch.

2. Salat, Zwiebeln, Ol, Rettich, Schnittlauch. Sauerkraut mit
Zwiebeln, Ol und Kiimmel. Gemiise- und Kartoffelscheiben mit
Mayonnaise. Fenchelknollensalat mit etwas Ingwer. Apfelscheiben mit
Honig und Kokosnuf.

3. Kiirbissalat mit Apfeln und Bananen. Mandelmilch.

MITTWOCH. 1. Salbeitee mit Rohrzucker. Obst mit Niissen.

2. Salatplatte: Salat, gelbe Riiben, Rettich, Tomaten, Blumenkohl.
Rotkohl, Apfel, Zwiebeln, 01, Kiimmel, Kastanien, Rhabarbersaft. Weif-
kohl mit Meerrettich, s. Rezepte. Apfel mit Haselniissen und Sultaninen.
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3. Fruchtpasten. Sonnengebackenes Brot mit Nuflbutter. Frucht-
saft.

DONNERSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Trauben, Apfel,
Bananen. Walniisse.

2. Salat mit Tomatentunke. Rahnen, Apfel, Zwiebel, Ol, Dill,
Schnittlauch. Sellerie als Salat. Spinat in Pinienmayonnaise: Pinienmus,
0], Rhabarbersaft, Kriutergurkenstiickchen, Muskatbliite. Blumenkohl,
Petersilienwurzel, ), Selleriesalz, Rhabarbersaft, Basilikum. Dattel-
plédtzchen.

3. Birnen, Datteln, Trauben, Apfel; dazu Mandeln und Haselniisse
oder Nufischlagrahm. Apfelsaft.

FREITAG. 1.Warmes Zitronenwasser mit Honig und Pinienkern-
mus. Weizenfruchtschale, s. Rezepte unter Fruchtschale. Sonnen-
gebackenes Brot mit Nussana.

2. Chikoreesalat mit Ol, Selleriesalz, Meerrettich, Rhabarbersaft, oder
in Mayonnaise tunken. Tomatenscheiben. Griinkohl in Pinienmayon-
naise: Pinienmus, Ol, Rhabarber, reichlich Zwiebeln, Dill, Muskatbliite,
evil. eingeweichte Linsen dazu oder geriebene Kastanien. Griinkern-
knédel. Selleriesalat. Trauben.

3. Sonnengebackenes Brot mit Nufbutter, Kriutergurken oder
Rettich- oder Tomaten- oder Apfelscheiben belegt. Kopfsalat. Frugola-
Kraftbriihe.

SAMSTAG. 1. Fencheltee mit Honig. Eingeweichtes Getreide (in
Fruchtsaft), geriebener Apfel dazu oder Quitte und Niisse. Dattelplédtzchen.

2. Endiviensalat. Rettich und gelbe Riiben geraffelt, mit Ol, Zwie-
beln, Salz, Kiimmel, Dill und Rhabarbersaft zubereiten. Schwarzwur-
zeln in pikanter Mayonnaise: Pinienmus, Ol, Apfelsaft, Zwiebeln,
Apfel, Kiichenkrauter, Meerrettich, Curry. Rotkohl, s. Rezepte, mit ge-
ricbenen Kastanien iiberstreuen. Apfel mit Honig und Niissen.

3. Fruchtnufischale. Mandelmilch mit reichlich Fruchtsaft zube-
reitet. Anisplidtzchen.
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DEZEMBER, 1. Woche.

SONNTAG. 1. Melissentee mit Honig. Haferflocken, geriebene
Mandeln, Zitronenschale, Ingwer, Apfel, Honig und Anis. Ananas,
Mandelmilch.

2. Feldsalat, Meerrettich mit Ol. Kiirbis in Mandelmus-Gemiise~
Mayonnaise. Karotten, Apfel, Zwiebel, Ol, Selleriesalz und Dill. Ananas
mit Walniissen und Honig, oder Agar-Agar-Pudding mit Obst.

3. Mandarinen, Apfel, Honig und Niisse oder Nuflschlagrahm dazu.
Reisnuflkuchen.

MO“NTAG. 1. Honig mit Zitronenwasser und Anissamen. Frucht-
salat: Apfel, Mandarinen, Bananen, Birnen, Rosinen, Anis, evtl. Honig.
Niisse.

2 Salat, mit geriebenen Mandeln iiberstreuen. Blumenkohl, saure
Apfel, Rhabarbersaft, Ol, Basilikum, Zwiebeln. Breitlauch, Dill. Gelbe
Riiben geraffelt. Spinat in Pinienmayonnaise: Pinienmus, Rhabarber-
saft, 01, Zwiebeln, Muskatbliite, Dill. Engl. Stangensellerie als Salat
zubereitet, mit Walniissen iiberstreut. Marzipan.

3. Fruchtnulkuchen mit Zimt und Honig, dazu eingeweichte Apri-
kosen. Obst.

DIENSTAG. 1. Abends vorher Sellerieschalen mit Rhabarber in
Wasser eingeweicht; morgens Honig und geriebene Pinienkerne dazu.
Sonnengebackenes Brot mit Nuflbutter und Fruchtpasten. Orangensaft
mit Honig.

2. Salat mit Tunke und Kokosraspel. Weiflkohl, saure Apfel, Ol,
Apfelsaft, Zwiebel, Kiimmel, etwas Honig, Wacholderbeeren. Rahnen
mit Apfel, als Salat zubereitet. Siiflkartoffeln (Topinambur), Zwiebel,
Rhabarbersaft, Ol, Kiimmel, oder in pikanter Mandelmusmayonnaise.
Tomatenscheiben mit NufigrieS. Apfel.

3. Italienischer Salat, s. Rezepte. Sonnengebackenes Brot mit
Nufibutter und mit Scheiben von Zitronen-Kriuter-Gurken belegt.
Frugola-Kraftbriihe, einige Tropfen Ol dazu oder Pflanzenfett.

MITTWOCH. 1. Tausendgiildenkrauttee mit Siilholz. Eingeweich-
tes Getreide mit Honig und Apfel. Mandelmilch mit Orangensaft.
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. Endiviensalat mit Tunke aus: Tomatenmark, Apfelsaft, Honig,
Zwiebeln, Selleriesalz, Petersilie, Schnittlauch, Ol. Schwarzwurzeln mit
Mayonnaise und Lorbeerblatt. Sellerie mit Apfeln als Salat. Griinkohl,
Zwiebel, Ol, Rhabarbersaft, Basilikum, Muskatbliite, mit geriebenen
Kastanien iiberstreuen. Dattelbrot.

3. Fruchtsalat : Birnen in Scheiben, 12 Traubenbeeren, eine Orange,
je einen EBloffel geriebene Wal- und Haselniisse, Anis und Koriander.
Anisplitzchen. Mandelmilch mit reichlich Fruchtsiften.

DONNERSTAG. 1. Nuf$blittertee mit Honig. Gerstenflocken,
Mandeln, Zitronenschale, Anis, Nufigrie. Granatapfel, Bananen.

2. Salat, Salbei, Meerrettich, Ol, Lauch, Apfelsaft. Rotkohl, Apfel,
Kiimmel, Zwiebel, Ol, Rhabarbersaft. Gelbe Riiben geraffelt, dazu ein-
geweichte Markerbsen in Mandelmus-Mayonnaise. Kiirbis gerieben, Agar-
Agar in Apfelsaft eingeweicht, Sultaninen, Honig, evtl. gericbene Kasta-
nien dariiberstreuen.

3. Dérrpflaumen und Pinienkerne durch die Maschine drehen, Vanille~
pulver, evtl. etwas Honig dazu. Fruchtnufikuchen.

FREITAG. 1. Pfefferminztee mit Siiholz. Eingeweichtes Getreide
mit 01, dazu Quitten, etwas Honig. Obst.

2. Endiviensalat, Zwicbel, Knoblauch, Rhabarbersaft, Petersilie,
Schnittlauch, Ol, Dill, dariiber geriebene Niisse. Tomatenscheiben.
Kiirbis geraffelt, Petersilic, Zwiebel, Pinienkerne, {1, Rhabarbersaft,
Basilikum. Weilkohl mit geriebenen Apfeln als Salat zubereiten, oder in
Mandelmusmayonnaise : Mandelmus, Ol, Apfelsaft, Selleriesalz, Meerret-
tich, Tomatenmark, Kapern. Rahnen als Salat, mit Pinienkernen und
Melisse iiberstreuen. Getrocknete Bananen mit Walniissen.

3. Reisflocken in Fruchtsaft einweichen, Zitronenschale, Vanillepulver,
evtl. etwas Rohrzucker und Niisse dazu. Obst.

SAMSTAG. 1. Salbeitee mit Siiholz. Kraftnahrung mit Apfeln.
Mandelmilch.

2. Salatgarnitur: Weilkohl, Zwiebel, Rettich, gelbe Riiben, Rotkohl,
Fenchelwurzel, Kiirbis, alles als Salat zubereiten und dann als Salatplatte
garnieren. Rohkostknédel mit Griinkern. Apfelcremepastete.

3. 30 gr Rahnen, 20 gr Meerrettich, 50 gr MShren, 100 gr Apfelpiiree, ge-
riebene Haselniisse, evtl. Honig dazu. Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise.
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DEZEMBER, 2. Woche.

SONNTAG. 1. Baldriantee mit Honig. Leinsamen mit Honig und
Zitronensaft. Verschiedene Obst- und Nuflarten.

2. Chikoree in Ol und Salz oder Meerrettich tunken. Blumenkohl,
0l, Rhabarbersaft, Selleriesalz, Dill, Basilikum. Sellerie, Lauch, Ol,
Rhabarbersaft, geriebene Pinienkerne, als Salat zubereiten. Gemiise- und
Kartoffelscheiben mit pikanter Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise: Man-
delmus, Olivendl, Apfelsaft, Honig, Curry, Tomatenmark, Schnittlauch,
Petersilie, Zwiebeln, geriebener Apfel, Knoblauch. Smyrnafeigen.

3. Tapioka in unvergorenem Wein eingeweicht, Zitronenschale, ge-
riebene Haselniisse und Honig dazu. Fruchtsalat,

MONTAG. 1. Wermuttee mit Siiholz. Johannisbrot, Kokosraspel
und Rohrzucker. Obst. Mandelmilch.

2. Vor Tisch: Saft einer Zitrone, 1 Efliffel Honig, 2—4 Efloffel
OI; essen, nicht trinken! — WeifSkohl, einige gelbe Riiben dazu, mit Ol,
Zitronensaft, Meerrettich, Zwiebeln, Basilikum zubereiten. Fenchelwurzel
als Salat zubereiten. Sultaninen, Niisse.

3. Sonnengebackenes Brot mit Nufibutter, dazu Aufstrich: Rettich,
Petersilie, Kiimmel, Salz, Zitrone, Niisse, alles fein durchdrehen, oder
Belag, s. Rezepte. Frugola-Kraftbrithe. Obst,

DIENSTAG. 1. Honigwasser mit Zitrone und Anissamen. Granat-
apfelsaft. Johannisbrot und Kokosnuf, dazu Kakifeige oder sonstiges
Obst.

2. Wirsing, Méhren, Ol, Rhabarbersaft, Zwiebel, Dill, mit geriebenen
Niissen iiberstreuen. Kiirbis mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise, auf
Salatblittern serviert. Spinat, Ol, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Schnittlauch,
Meerrettich, Muskatbliite. Frische Bananen, Apfel, Haselniisse, Honig.

3. Gerstenflocken in Fruchtsaft eingeweicht, abgeriebene Mandarinen-
schale, Honig. Fruchtsalat. Mandelmilch.

MITTWOCH. 1. Schafgarbe mit Honig. Leinsamen mit Honig und
Zitronensaft. Haferflocken, Kokosraspel, Johannisbrot, Rohrzucker. Obst.

2. Salat mit Kokosnuf3. Saure Linsen (12 Stunden in Zitronenwasser
oder Rhabarbersaft einweichen), Gewiirzkriuter, in pikanter Mayonnaise.
Weilkraut, Olivens]l, Rhabarbersaft, Salz und Kiimmel. Rotkraut mit
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Nelkenpulver, dazu geriebene Apfel sowie gericbene Kastanien. Gelbe
Riiben geraffelt. Apfel, Kokosraspel, Rohrzucker, Rosenwasser.

3. Paste aus: Vollreismehl, Preifielbeeren, Haselniissen, Pinienkernen,
geriebenen Feigen, etwas Honig, alles gut kneten. Bananen mit Niissen,
Honig, Zitronensaft. Obst.

DONNERSTAG. 1. Berberitzentee mit Honig. Granatapfelsaft
mit Rohrzucker. Pflaumen und Rosinen (eingeweicht), Anissamen.
FruchtnuSkuchen.

». Feldsalat. Weifle Riiben, Kiirbis, Zwiebeln, Majoran, Selleriesalz,
Apfelsaft, O1. Rotkohl, Nelkenpulver, Zwiebeln, Apfelsaft, Zitronengurken,
0}, Senfkérner. Rahnen mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise, Kiimmel.
Meerrettich mit (1. Niisse mit Weinbeeren.

3. Pflaumensalat (eingeweichte Pflaumen mit Pinienkernen zu Brei
verriihrt) als Beigabe zu Reisnuflkuchen. Obst.

FREITAG. 1. Basilikumtee mit Siilholz. Weizenflocken mit Anis,
geriebenen Mandeln, Sultaninen, Rohrzucker. Obstsalat.

2. Vor Tisch: Saft einer halben Zitrone, 1 ESlIoffel Honig und einige
EBl6ffel O nach Belicben. Schwarzwurzeln in pikanter Mayonnaise.
Blumenkohl, Ol, Rhabarbersaft, Basilikum, Dill, Thymian, gericbene
gelbe Ritben dazu. Tomatenscheiben mit Nuflkernen und evitl. Honig.

3. Pfirsichpaste: Pfirsiche, Pflaumen, Feigen (einweichen ca. 6 Stunden),
dazu geriebene Mandeln und Haselniisse, Anis, Koriander, zweimal durch
die Maschine drehen. Nufischlagrahm. Nach Bedarf Himbeerwasser.

SAMSTAG. 1. Melissentee mit Honig. Obst mit Niissen.

5. Salat mit Tunke und gericbenen Niissen. Getrocknete griine
Bohnen (cingeweicht in Rhabarbersaft), in Mayonnaise anrichten: Man-
delmus, Rhabarber- oder Apfelsaft, Ol, Zwiebel, Bohnenkraut, Dill, 'Ilo-
matenmark oder Tomatenstiickchen. Rotkohl, Apfel, Rhabarbersaft, Ol,
Zwiebeln, etwas Honig und Nelkenpulver. Getrocknete Pilze in Mayon-
naise, sehr fein mit reichlich Kapern. Weifle Riiben als Salat mit Hasel-
niissen. Sultaninen.

3. Sonnengebackenes Brot mit Nufibutter, Tomatenscheiben,
Rettichscheiben, Gurkenscheiben, Radieschen und Schnittlauch. Frugola-
Kraftbriihe.
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DEZEMBER, 3. Woche.

SONNTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Orangensaft mit Honig.
Reisnufikuchen mit eingeweichten Aprikosen. Obst.

2. Chikoree, Apfel, Zwiebel, Salz, Ol, Schnittlauch. Rosenkohl in
Mandelmus-Mayonnaise, Gewiirze: Selleriesalz, Muskatbliite, Curry.
Sauerkrautsalat mit Tomatenscheiben. Apfel mit Honig und Walniissen.

3. Bananenschlag mit Orangen, Sulteninen und Haselniissen. Ge-
fiiliter Apfel, s. Rezepte.

MONTAG. 1. Pampelmusensaft mit Honig. Haferflocken, geriebene
Haselniisse, Feigenstiickchen, Rohrzucker, Anis, geriebenes Johannisbrot.
Obst.

2. Salat mit Kokosnufimilchtunke. Saure Linsen mit Honig und
Niissen. Meerrettich mit Ol. Gelber Riibensalat mit Apfelsaft, Zwicbeln,
etwas Zitrone und Ol. Gemiisesiilze mit Agar-Agar. Datteln mit Hasel-
niissen. '

3. Gefiillte Tomaten mit Griinkernfiillung, dazu etwas Mandelmus-
Mayonnaise. Sonnengebackenes Brot mit Kriuterbutter. Frugola-
Kraftbriihe.

DIENSTAG. 1. Apfelschalentee mit Honig. Leinsamen mit Rha-
barbersaft und Rohrzucker. Fruchtsalat mit Buchweizengriitze. Mandel-
milch.

2. Chikoree in Ol und Selleriesalz, oder in Meerrettich mit Oltunken.
Rettiche, Apfel, beides geraffelt, Schnittlauch, Knoblauch, Petersilie, )N
mit Endiviensalat garnieren. Spinat oder Mangold in Pinienkern-Mayon-
naise: Pinienkernmus, Ol, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Muskatbliite, Dill.
Bananen und Walniisse.

3. Fruchtnukuchen mit Dattelhonig, dazu weinsaure Apfel.

MITTWOCH. 1. Kleiewasser mit Honig. Roggenflocken mit
Kiimmel, Feigen, Rohrzucker und geriebenen Mandeln. Obst. Mandel-
milch mit Orangensaft.

2. Feldsalat. Wirsing als Salat, mit Niissen iiberstreuen. Gelbe
Riiben geraffelt. Rahnen, Apfel, Rhabarbersaft, Ol, Zwiebel, Dill, evtl.
Kiimmel. Linsenknodel, s. Rezepte. Kiirbis mit Honig.
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3. Agar-Agar-Pudding: Agar-Agar in Himbeersaft einweichen, Zi-
tronenschale, Vanille, Ingwerpulver. Aprikosenmus mit Honig und etwas
Zitronensaft. Obst mit Niissen.

DONNERSTAG. 1. Schafgarbentee mit Siilholz. Kraftnahrung.
Obst.

2. Salat mit Dattelhonig. Sauerkraut mit Mandelmus-Mayonnaise.
Petersilienwurzel, Zwiebel, Petersilie, Zitronengurke, Apfel, Ol. Gelbe
und rote Riibe als Salat, mit Feldsalat garnieren. Apfel.

3. Fruchtschale mit Orangenstiickchen und Weizenflocken, s. Rezepte.

Vor dem Schlafengehen 1 Efloffel Honig. */;—1 Glas Wasser schluck-
weise hinterher trinken! —

FREITAG. 1. Anistee mit Honig. Weizenflocken, geriebene Apfel,
etwas Zitronensaft, Sultaninen, Feigenstiickchen, Rohrzucker, evtl. etwas
Himbeersaft.

2. Salat mit Apfelsaft und frischer Banane. Spinat in Mayonnaise:
Pinienmus, geriebener Apfel, 0, Zwiebel, Muskatbliite, Selleriesalz. Blu-
menkohl, Ol, Zwiebeln, Rhabarbersaft, Basilikum, Bohnenkraut, Kriuter-
salz. Sellerie als Salat. Sultaninen und Haselniisse.

3. Eingeweichte, getrocknete Friichte. Niisse mit Johannisbrot zu-
sammen durch die Rohkostmaschine gedreht. Mandelmilch mit Orangen-
saft.

Nach dem Abendessen die Wanderung, Atemgymnastik und Korper-
pflege nicht vergessen! —

SAMSTAG. 1. Fencheltee mit Honig. Gefiillte Apfel mit NuS-
schlagrahm. Anisplidtzchen.

2. Endiviensalat. Schwarzwurzeln in Mandelmus-Mayonnais.e.
Fenchelwurzel als Salat. Rotkohl, Apfel, Meerrettich, Kiimmel, 01,
Rhabarbersaft, Zwiebeln mit geriebenen Kastanien iiberstreuen. Griinkern-
knodel. Feigen mit Walniissen.

3. Meerrettich, Rhabarbersaft, Ol, dazu gelbe Riiben und Rahnen, als
Salat zubereiten. Apfel und Niisse.
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DEZEMBER, 4. Woche

SONNTAG. 1. Orangensaft. Apfelschalentee mit Honig. 4 Feigen,
2 Datteln, 2 Pflaumen, fein gemahlen, mit Orangensaft und gericbenen
Niissen zubereiten. Sonnengebackenes Brot mit Nufibutter.

2. Fruchtschale mit Orangen- und Ananasstiickchen und Weizen-
flocken, s. Rezepte. Mandelmilch.

3. Italienischer Salat, s. Rezepte. Brot mit Nufibutter. Frugola-
Kraftbriihe mit etwas Olivendl.

MONTAG. 1. Sellerieschalen- oder Apfelschalentee mit Honig.
Leinsamen mit Traubenzucker und Zitronensaft.

2. Weiflkohl, Rhabarbersaft, Ol, Kiimmel, Zwiebeln, etwas Honig,
verziert mit Feldsalat. Kiirbis in Mandelmus-Mayonnaise: Mandelmus,
Rhabarbersaft, Ingwer, Ol, Dill. Rosenkohl, Petersilienwurzel, O1, Apfelsaft,
Zwiebeln, Dill, Schnittlauch, Basilikum, oder in Mandelmus-Mayonnaise
mit Muskatbliite. Apfel mit Nufischlagrahm.

3. Trauben, NuBlpasten, Apfel, Bananen. Mandelmilch.

DIENSTAG. 1. Wermuttee mit SiiSholz. Weizenflocken, Anis, Kori-
ander, geriebene Paraniisse, Bananenstiickchen, Rohrzucker. Obst.

2. Gemiisesuppe: Sellerie, gelbe Riiben, Blumenkohl, alles fein raffeln,
in Frugola warm werden lassen, feingewiegte Zwiebeln, Lauch und Petersilie
dazu. Gemiisesiilze mit Agar-Agar, recht pikant. Salat mit Nufigrief3.
Steckriiben in Mayonnaise mit Muskatbliite und Curry. Tomaten-
scheiben. Reisknddel in Tomatentunke, s. Rezepte.

3. Kiimmelbrot mit Nufibutter oder Nufischmalz. Frugola-Kraft-
briihe. Tomaten. Kriautergurken.

MITTWOCH. 1. Basilikumtee mit Rohrzucker. Haferflocken, ge-
riebene Walniisse, Datteln, Zitronenschale, getrocknete Pflaumen. Obst.
Mandelmiich.

2. Endiviensalat, Knoblauch, Zwiebel, Apfel, Dill, Petersilie, Bohnen-
kraut. Sellerie, Zwiebeln, Rhabarbersaft, Ol, Salz, Estragon. Meerrettich
mit geriebenen Niissen und OL. Griinkohl in Mayonnaise mit Muskatbliite
und Curry. Datteln mit Walniissen.
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3. Hirsepudding mit Zimt und Zucker. Pinienkerngetrink mit
Zitronensaft, Honig und Wasser. (Kann auch gut warm getrunken werden.)
Obst.

DONNERSTAG. 1. Melissen- oder Apfeischalentee mit Honig.
Gut warm! Granatapfelsaft. Bis Mittag fasten!

2. Sellerie, Kartoffel, Zwiebel, alles fein oder grob geraffelt, mit o)R
Apfelsaft, Petersilie, Thymian, Kiimmel und geriebenen Niissen als Salat
zubereiten. Chikoreesalat. Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Rosen-
kohl, Selleriesalz, Ol, Apfel, Muskatbliite, Zwiebeln, Rhabarbersaft, mit
Salat garnieren. Apfel und Kastanien gerieben, Honig und Zimt, dazu Nuf-
schlagrahm mit Himbeersaft und Zitrone zubereitet.

3. Sonnengebackenes Brot mit Aufstrich: Pinienkernmus, Zitronen-
saft, Senfsamen, Kiimmel; oder : Maisflocken, Zwiebeln, Ol, Rhabarbersaft,
Selleriesalz, Cayenne, Paprika. Fruchtsalat: Feigen, Datteln, Rosinen,
Kokosnuf, geriebene Zitronenschale und Kokosnufimilch.

FREITAG. 1. Pfefferminz- oder Apfelschalentee mit Siiiholz.
Eingeweichte Rosinen und Pflaumen mit Getreideflocken.

2. Endiviensalat mit Tunke. Gemiisesiilze aus Agar-Agar mit:
Mohren, Lauch, Zwiebel, Sellerie, Petersilie, Apfel, halbierten Oliven,
Gewiirze nach Beliecben. Blumenkohl in Mandelmus-Mayonnaise mit
Muskatbliite und Meerrettich, Datteln.

3. Gefiillte Apfel, Fiillung: Mandelgrie, Rosinen, Feigenstiickchen
mit etwas Honig vermengen. Warmes Pinienkerngetrink.

SAMSTAG. 1. Brombeerblittertee mit Rohrzucker. Fruchtsalat
mit Gewiirzen und Honig. Weizenflocken mit Paraniissen und Anis.

2. Salat. Sauerkraut mit Zwiebeln, Ol, Kiimmel. Rote Riiben, saure
Apfel, Meerrettich, Ol, Zwiebeln, Rhabarbersaft. Gemiise- und Kartoffel-
scheiben mit Mandelmus-Gemiise-Mayonnaise. Bananen, Trauben-
rosinen, Mandeln.

3. Roggenbrot mit Nufibutter, Krduterbutter oder Belag, s. Rezepte.
Frugola-Kraftbriihe. Vor dem Schlafengehen einen Apfel mit Honig.
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1. WEIHNACHTSTAG. 1. Orangensaft mit Honig. Ananas mit
Nufischlagrahm. Fruchtnuflkuchen mit Obst.

2. Fenchelwurzel mit pikanter Tunke. Blumenkohl, (], Rhabarber,
Dill, Basilikum, Zwicbeln, Meerrettich. Senfgurken in Mandelmus-
Mayonnaise: Mandelmus, Ol, Apfelsaft, Curry, Muskatbliite, Kapern,
Zwiebeln. Marzipan. Zum Nachmittag: Rohkosttorte s. Rezepte.

3. Gefiillte Tomaten, mit Mayonnaise iibergieflen, mit Petersilie ver-
zieren. Chikoreesalat. Zitronen-Kriutergurken in Scheiben. Frugola-
Kraftbriihe mit etwas Ol.

2. WETHNACHTSTAG. 1. Mandelmilch mit Orangensaft. Granat-
apfel mit Honig. Dattelplitzchen. Obst nach Belieben.

2, Salat mit Tomatentunke. Schwarzwurzelsalat mit geriebenen
Niissen iiberstreuen. Rotkohl mit reichlich Apfeln. Pikante Mandelmus-
Gemiise-Mayonnaise. Ananas mit Nufischlagrahm.

3. Fruchtsalat: Apfel, Bananen, Orangen, Ananasstiickchen, Feigen,
etwas Apfelsaft, Koriander, Ingwer, evtl. Zitronensaft, geriebene Niisse.
Mandelmilch mit Erdbeersaft. Dattelkugeln.

GEWURZE ZU OBST.

Anis, Curry, Fenchel, Ingwer, Johannisbrot, Kardamom, Koriander,
Melonensamenkdrner, reifer Mohn, Muskatbliite, Nelken, Orangenschale,
Rosenwasser, Safran, Sonnenblumenkorner, Vanille, Veilchenwurzel, Zimt,
Zitronenschale,

GEWURZE ZU GEMUSE.

Angelika, Basilikum, Beifufl, Bohnenkraut, Boretsch, Cayenne, Curry,
Dill, Eberraute, Estragon, Fenchel, Fenchelwurzel, Ginseblimchen, Ingwer,
Kapern, Kapuzinersamen, Kerbel, Knoblauch, Kresse, Kiimmel, Lauch,
Lavendel, Liebstockl, Lorbeerblitter, Macis (Muskatbliite), Majoran, Meer-
rettich, Melisse, Muskatnuf}, Paprika, Perlzwiebel, Petersilie, Pfefferminz,
roter Pfeffer, Pimpernell, Rettich, Rhabarber, Rosmarin, Rotklee, Salbei,
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Sassafras, Sauerampfer, Sauerklee, Schliisselblumen, Schaittlauch, Sellerie-
blitter, Selleriesalz, Senfkorner, Thymian, Veilchen, Veilchenwurzel,
Wacholderbeeren, Waldmeister, Weinraute, Wermut, Ysop, Zwiebel, Zwie-
belkraut.

ESSBARE BLUMEN.

Akazienbliiten, Basilikumbliimchen, Berberitzenbliite, Chrysanthemen,
Dahlien, Ehrenpreis, Flieder, Ginsebliimchen, Glyzinen, Himbeerbliiten,
Holunderbliiten, Kapuzinerkresse, Kastanienbliiten, Kornblumen, Linden-
bliiten, Orchideen, Primeln, Ringelblume, Rosen, Rotklee, Schlehdorn-
bliite, Schliisselblumen, Stiefmiitterchen, junge Tannenspitzen, Thymian,
Tomatenbliiten, Veilchen, Wegwarte.

Wegen des hohen Aromas geniigt es, ganz wenig von den Bliiten und
Blumen zu genieflen.

Giftig sind: Die HahnenfuBlarten, Tollkirschen usw.
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Fiir Mayonnaisen
und NuB-fchiagrahm

und zur Bereitung vieler anderer Frischkostspeisen
verwendet Walter Thiele in diesem Buche und auf
seinen Frischkostkursenin Deutschland,Osterreich,
in der Schweiz und Tschechoslowakei die mannig-
faltigen Nuxo-Erzeugnisse. Walter Thiele kennt den
hohen gesundheitlichen Wert der Nuxo-NuBBmuse,
Nuxo-Creme, Nuxo-Grie3e, -Mandel-Emulsion, Nus-
sana u.a. m. und wei3, daB sie zur Bereitung von
Frischkostgerichten unentbehrlich sind. Ebenso
auch Hirse- und Weizenflocken, Vanillepulver und

NATURA-DIAT
ALS HEILFAKTOR

NaturgemiBe Diit steht als Heilfaktor fir die Gesundheit an allererster
Stelle. Die Natura-Diit vom Natura-Werk entspricht seit g0 Jahren dem
Grundsatz Pythagoras’: ,,Nahrungsmittel missen Heilmittel sein . . .«

In der heutigen Notzeit sollte man sich mehr als sonst natiirlich, diitetisch,
gesundheitsdienlich ernihren, weil solche Gesundheitskost zugleich Heil-
kost ist, d.h. den Kérper in seiner Selbstheilkraft michtig unterstiitzt und
weil die gesiindeste Didt zugleich die billigste ist, soweit sie Arzt und Apo-
theke spart, — In diesem Sinne empfehlen wir folgende

SPEZIALITATEN VOM NATURA-WERK

Natura-Hafermark
Gesundheitskost 1. Ranges.
Hochster Nihrwert u. Wohl-
geschmack. Nur g Min. Kochz.

Frugola-Haferkraft
Mit Frugola (-Nihrsalz und
-Vitamin) extra angereichert.
Basenreicher als Hafermark.

Bisalz
Statt Kochsalz! Das Normal-
salz des hygienisch Aufge-
klirten seit 25 Jahren.

1)1 Pfd. Orig.-Packg. RM. 0.55

1/1 Pfd. Orig.-Packg. RM. 0.55

1/1 Pfd. Orig.-Packg. RM. 0.43

Natura-Apfeltee

Statt Chines. Tee. Gesund-
heitstee 1. Ranges. Starkt Ner-
ven und Schlaf.

Dr. Bucks
Bananenkakao

Idealgetrink. Echter Bananen-
kakao. Kein Bananenmehl,

Naturade
Aus Malz, Milch, Honig, Man-
deln, Nissen, Obst ete. Wird
nicht gekocht, ,,Gesundheit*,
wKraft®, ,Energie®.

Orig.-Packg. 50g RM. 0.28
" » 125g ,, 058

1/1 Pfd. Orig.-Packg. RM. 1.80
oo »woow 093

Orig.-Dose 300 g RM. 1.60
w o 1350g , 085

Frugola-
Kraftbrithe-kornig
Pflanzen-Kraftbrihe ohne tie-
rischen Gehalt.,,Bouillon* und

feinster Speisezusatz.

Vitakrem auf Brot
Pikanter Soja-Vitamin-Nufl-
krem-Brotaufstrich. Ein bio-
logischer Kraftspender.

Frugola-Kalksaft

Kalk tut not! Einfach (mehr
fur Kinder), doppelt (mehr
fiir Erwadhsene).

Orig.-Dose 100 g RM. 0.75
w o 225 g, 167

/1 Orig.-Glas RM. 1.15

Einfach Orig.-Fl. RM. 1.20
Doppelt ,, ,, , 160

Vanille-Rohrzucker.

Fertige Rohkost

fir Wanderung, Sport und Reise, als Frithstick fur
Biro und Schule bietet NUXO Ihnen auch. Herrlich
sind Nuxo-Pasten, -Frugipan, -Romose, HonignuB3-
Karamellen, ReisnuBkuchen und Kraftnahrung
(letzte beiden hergestellt nach Walter Thiele) und
das beliebte Vagantenfutter.

Fiir das Kleinkind

ist die aufbauende Nuxo-NuBnahrung von ganz
besonderem Wert. Geben Sie thren Kindern NUXO,
und Sie werden Freude an ihrem Blihen und Ge-
deihen haben. Und fir den Saugling gibt es bei
fehlender Muttermilch nichts Besseres als Nuxo-
Mandel-Emulsion (zur Bereitung von Mandelmilch

nach Dr. Bircher, Ziirich).

Die weiterereiche Auswahlin
Natura-Nuflkraft ,,Gold* . . Natura-Schokoladen
) Natura-Artikeln wollen Sie
Orig.-Packg. 125 g RM.045 | Literat h Edelfrudht ......... 0.45
" » 250g , 080 us umserer Literatur ersehen | p odies-Rohkost.... 043
Malz-Mandel. . ...... 0.50
Nuflfrucht-Bissen Rn, Marzi Frii
. pan-Frichte ... 0.40
Orig.-Packg. RM. 0.45 éo Dy (0% Puffreis............. 0.45
Apriki -Schnitt Trauben-Vollmilch .. 0.45 . .
oﬁé’_pa‘:rgn RM 0;5 2 Fo Schokolose ......... 0.45 Unterrichten Sie sich Uiber die besondere Art und Beschaffenheit der Nuxo-Erzeug-
’ ) ' &:; 5 Edel-Bitter ......... 055 nisse aus den ausfihrlichen Schriften Nr. 357 i. Sie erhalten sie kostenfrei durch die
Haselkraft < Mokka-Sahne 0.60
Orig.-Packg. RM. 0.45 9~~oﬂ0 usw. NUXO'WERKE ROTHFRITZ & CO., HAMBURG 15

zu haben in simtlichen Reformhiusern
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Das seit 25 Jahren weit uber die Grenzen Deutschlands,
uber den ganzen Weltkreis verbreitete, rithmlichst be-
kannte und besterprobte

OERTEL-BAUER’S
HEILPFLANZEN-TASCHENBUCH

mit seinen hundert kunstvoll kolorierten, naturgetreuen

Pfianzen- und Pilz-Abbildungen

ist ein auf dem Gebiete der naturgemiBen Heil- und
Lebensweise aufgebautes

Erstkiassiges Gesundheitsbuch

welches fiir jeden Rohkostlerund Vegetarier gerade-
zu unentbehrlich ist. (Die wildwachsenden Gemiise, eB-
baren Pilze u. v. andere finden darin besondere Erwidhnung).

Uber 170000 Familien

sind bereits in Besitz desselben und erfreuen sich des in fast
allen, selbst oft sogar in den verzweifelsten Krankheitsfallen
noch Hilfe bringenden und so ungemein viel Segen spen-
denden, ganz vorziglichen Buches.

Uber 10 000 Anerkennungen

Uberzeugen Sie sich von der Vorziiglichkeit und Uniiber-
trefflichkeit desselben.

Es grenzt geradezu oftansWunderbare

von den meisten Besitzern von ,,Oertel-Bauer® zu héren,
wie die einfachsten und natiirlichsten Hilfsmittel selbst in
recht fraglichen Fillen noch Hilfe brachten.

Zoégern Sie deshalb nicht

sich dieses als ,,Einzig dastehend in seiner Art* bezeichnete
Buch sofortanzuschaffen. Siesparen viel Geld damit fiir Arzt
u. Tabletten u. werden schon beim fliichtigen Durchblittern
desselben aufs angenehmste tiberrascht sein, denn dasBuch
ist ein wirklich unentbehrlicher Ratgeber in fast
allen Krankheitsfillen, ein wahrer Schatz fiir Thren
Haushalt und ein sicherer Fiihrer in Gottes freier Natur.

Der Preis ist fiir das Gebotene duflerst gering

kleine Ausgabe grole Ausgabe Ganzl. gebd.
144 5. RM. 2.50 304 S. RM. 4.50 304 S. 5.40

Franko gegen Nachnahme

Zu beziehen durch:

Ed. Bauer, Verlag u. Kriutertee-Versand-
ges¢h§“, Bonn a. Rhein. postscheckk.: Koln Nr. 28943

Die Salus-Kur

von Dr. med. Otto Greither

istdie seitJahren bewihrte Selbstheilmethode
chronischer noch beecinflubarer Krankheiten.

Durch innere Kdrperreinigung mit natlr-
lichen und unschadlichen Mitteln und den
sonstigen Anwendungen der Saluskur
wurden selbst in schweren, scheinbar
hoftnungslosen Fallen, geradezu

glinzende Erfoige erzielt

besonders bei Verstopfung, Hamorrhoi-
den, Darmschwache, Rheuma, Ischias,
Gicht, Magen-, Darm-, Herz-, Nerven-,
Nieren-, Gallen- sowie den meisten ande-
renKrankheiten. Tausende Dankschreiben
von Arzten und Laien bestatigen die vor-
ztgliche Wirkung der Saluskur,
Prospekt und Auskunft kostenlos!
Salushaus, Dr. med. Otto Greither
GmbH, Miinchen 9

DieSaluskur kdnnenSieauchunterAufsicht
in untenstehender Pension durchfihren:

Tegernsee (Bayer. Alpen) 731 m

Pension Seeheim,dasidealediatetische Erholungsheim

Erste Pension am
Platze / direkt am
Seegelegen / Mo-
derne behagl.Zim-
mer , FlieBendes
warmes und kal-
tesWasserinallen
Zimmern 7 Herrl,
Park » Eigen. See-
ufer/Béderu.Mas-
sagei.Hause/Vor-
zluglich.Diatkliche

Man verlange
reichillustrierten
Gratisprospekt.
MaBige Preise

Pension Secheim, Tegernsee, Siidli. Haupistr.
Fernsprecher: Tegernsee 4286
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Gesundkost- und
Wenn Sie sich entschlossen haben, Reformwaren -Werke ‘l A
die alte Erndhrung abzutun, dann brauchen Sie an
Gm-bA.

wichtigen Nahrungsmitteln: Paul Garms
Versandzentrale u. Fabriken in Leipzig-Siid M.10

GroBtes und vielseitigstes Unternehmen des
Kontinents fiir alle bewihrten Reform- und

Zitronen-Kriuter-Frisch-Gurken, Rohkost-Sauerkraut,
Nufl-Butter (ohne tierische Bestandteile), Plaumen-

mus, Niisse, geddmpfte Konserven, feine Speisedle

wie : Sonnenblumenél, Erdnuf$sl, Olivensl. G e s u n dll e it s - Artike l

All diese und noch viele andere (alle weiteren) naturreine Lebens-
mittel fiihrt das e Rohkost-Artikel, Krautertees, Niisse und NuB-

(AN Nihrmittel, Diat-, Nahr- und Starkungsmittel,
Jungborn-Haus Bad Harzburg Naturform - Schuhwerk, Leibbinden, Busten-
halter, Grazianastrumpf fiir Beinbeschwerden.

Preislisten auf Wunsch
Niiheres in den Thalysia-Katalogen, kostenlos

durch alle Thalysia-Filialen, AnschluBhauser,
Vertretungen oder durch die Versandzentrale

Wenn Sie aus irgendwelchen Griinden

diese Umstellung nicht von sich aus, nicht in Threm

Heim durchfiihren kénnen, dann kommen Sie in die

Kuranstalt Jungborn im Harz Drebberdiat entlaStet

Hier ist die Quelle des Jungborn-Gedankens. Inmitten geplagte Organe, wandelt den ganzen Menschen und
von Luft und Sonne, von Wald und Harzbergen erzeugt ein unbeschreibliches Kraft- und Wohlgefiihl.

werden bei natiirlicher Ei i ichti - 4

er Einfachheit und l‘lchtlger Er Wer Drebbersiifte jeden Morgen nfichtern trinkt, oder von Zeit zu Zeit
nihrung, auch Rohkost, Gesundheitund Lebensfreude Drebber's Kurwoche macht, der wird an seiner zunehmenden Frische bald
merken, daB er damit seinen sédmtlichen Organen eine groBe Wohltat erweist.

erworben und erhalten. — jahrig geo
alien Ganzjahrig gedfinet, Wer NuBprani richtig verwendet, dessen Aufen- und innenmuskeln werden

straffer. So kann man Magerkeit in natiirliche Abrundung verwandeln und

Angeglied.: SEHSCHULE JUNGBORN (ﬁthl- gcl. viel ausdauernder und leistungstdhiger werden.

Dr.med.Batcs). Wer Sternprani regeiméBig seinem Kinde gibt, tSrdert damit sein gesundes
Wachstum und seine Lernfahigkeit.

Wer Fruchtgebéck in Verbindung mit D-Séften oder FrischobsteineZeitlang
taglich zu einer vollstandigen Mahizeit macht, wird sich Ober seine leichte und
miihelose Darmentleerung wundern.

Wer Drebberzwieback nach Drebber’s Diéitlehre zu gebrauchen versteht,

der findet immer leicht sein gesundheitliches @Gleichgewicht wieder und &0t
seinen Vorrat nicht ausgehen. (Uberall beliebt, vom Kind bis zum Greise.)

Zuschriften nur an:

Rudolf Just’s Kuranstalt Jungborn

Jungborn im Harz

P R Zu haben in Reformhiusern, — Ausfihrliche, interessante Prospekte 15 Pfennig.
rospekte und Werbeschriften werden gern gesandt Warenpreisliste mit Kurwoche kostenlos. Angebote fir Wiederverkiufer.

Drebber’s Diitschule/ Oberkassel-BonnN77
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Yovat§ Natursafte

die reinen Sifte der frischen Frucht mit
den natiirlichen alkalischen Mineral-
stoffen und Niahrsalzen, nicht gekocht,
auf natiirlichem Wege ohne Konser-

vierungsmittel haltbar gemacht.

Versuchen Sie insbesondere:

Apfelsaft

Nervenstirkendes Tischgetrink.

Muttersiafte

hervorragende Kurmittel

Dicksafte

wertvolle Zugaben zu Rohkostplat-
ten, Siif8-Speisen und Nufi-Speisen.

Donath-Lockwitggrund, Dresden-A. 47

Die fliissige Frucht!

Bester, idealer Ferien- und Kuraufenthalt

KURHAUS CADEMARIO

bei Lugano — 850 m . M.

Neuzeitliche Erndhrung

Bei der Heilung von allen Krankheiten spielt die Erndhrung eine groBe Rolle.
In unserm Kurhaus werden verschiedene Diaten verabreicht und zwar: Allge-
meine Didt, vegetarische und salzlose Kurdiat, Rohkost, spezielle Kost %Ljr
Magen-Darmieidende, Zuckerkranke. '

Behandelte Krankheiten: Wir behandeln besonders haufig Magen- und
Darmkranke, Nervose, Blutarme, Nervenschwache, Herzkranke, Stoffwechsel-
kranke, Nierenkranke, Lungenschwache (keine Tuberkuldsen), Frauen mit ver-
schiedenen Unterleibskrankheiten, welche hier ohne Operation geheilt werden.

Niedrige Preise!

Verlange umgehend ausflhrliche, illustr. Prospekte! Wir haben stark reduzierte
Preise. Mit dem was Cademario bietet ist ein Aufenthalt wirklich sehr billig!

Zur Kraftigung Deiner Gesundheit sollst Du Deine ganze Ferienzeit ausniitzenl
Darum entschlieBe Dich zu einem Aufenthalt im sonnigen Cademario, wo Du
innere Befreiung und wirkliche Erholung fir Kérper und Geist findest.

Leitender Arzt: Dr. med. Ketler-Hoerschelmann
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Jede Kur, jede Heilbehandlung

wird nachdricklich gefordert durch eine sinngemiBe Hautpflege. Denn unsere
Haut ist ein Organ, dessen Titigkeit von erheblichem EinfluB auf Lunge, Herz
und Nieren ist. Die gute Funktion der Haut ist stets das beste, ableitende Ver-
fahren. Diaderma-Haut-Funktions-Oel, aus Olivensl und wohlwirkenden
Krauterausziigen bestehend, regt die Peristaltik der Hautporen an und wirkt
duBerst giinstig auf den systolischen und diastolischen
Tonus der Haut. Von besonderem Vorteil sind Diaderma-
Spezial-Oele. Jeder Mensch hat seine eigene individuelle
Erniahrung, seine Eigenheiten, seine Konstitutions- und
Naturell-Veranlagung, dem wird in der Hygiene Rech-
nung getragen durch

Diaderma-Spezial-Oele

AuBerst beksmmlich auch fiir empfindliche Haut ist die Diaderma-Pflanzendl-
Seife, fiir das Haar Diaderma-Kopfseife fliissig oder in Pulverform / Literatur
und Proben bereitwilligst durch

M.E.G. GOTTLIEB G.M.B.H.,, HEIDELBERG

Statt Tierfleisch — Eden-Pflanzennahrung!

Eine Pflanzen-Kraftkost, die im Geschmack, im N&hrwert, in derﬂBekbmmIich-
keit und in der vielseitigen Verwendbarkeit nichts vermissen 1a8t:
Sie ist eine Erlésung fir die vielen Tausenden, die vom Tierfleisch loswollen
in der Erkenntnis: ,,Es miBte sein und nicht'* wissen, wie es anfangen!
Was essen wir dann? — Der Lebensreformer lachelt. Er kennt und schétzt
die ihm in Verbindung mit frischem Gemiise, Salat und Obst unentbehrlich
gewordene Eden-Pflanzennahrung:

Eden-Pflanzen-Kraftkost — statt Fleisch

Eden-Pflanzl. Wurst — statt feiner Leberwurst

Eden-Steinpilz-Pastete usw.
Wer vom Tierflleisch loswill und einen Versuch damit macht, der ist erstaunt,
daB es so Vollkommenes gibt.
Die Eden-Pflanzennahrung wurde seit 1909 mehr- -
fach preisgekront. Zuletzt erhielt im Mai 1933 die
Eden-Steinpilz-Pastete von der Deutschen Land-
wirtschafts-Gesellschaft den 1. Preis mit dem Hin-
weis: ,,Sehr interessante Neuheit!**
Wer Eden-Pflanzennahrung benutzt und sieverbrei-
ten hilft, dient dem Aufstieg in der Ernahrung!
Eden-Pflanzennahrung ist, wie alle {brigen Eden-
Wertwaren, in den Reformgeschaften erhaltlich.

EDEN Gemeinniitzige Obstbau-Siedlung e.G.m.b.H. Oranienbg.-Eden
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. nWedroh“ resp.
»Neuform-VDR*
* Rohkostmaschinen

inallen besseren
Geschaften zu
haben, wo nicht,
durch

August Beer

EisengieBerel und Fabrik haus-
wirtschaftlicher Maschinen

Velbert im Rheiniand

Abteilung Wentzler & Droege

Geeignete Maschinen
fiir den Rohkéostler:

Die ,,Alexanderwerk*-Universal-Hackmaschine
ist vielseitig verwendbar fiir die Herstellung bunter, appetit-
licher Rohkostplatten.

Die ,,Alexanderwerk“-Reibemaschine Nr. 1062
mit konischer Riicktransportschnecke zerreibt Obst, Knollen-
und Wurzelgemiise in unglaublicher Feinheit.

Die ,,Alexanderwerk‘-Fruchtpresse
ergibt klare Frucht- und Gemiisesifte.

Die ,,Alexanderwerk“-Rohkostscheiben

zu Hackmaschine Nr. 5 und 8 zerkleinern jede Art von Hart-
und Blattgemiise, Niisse, Pinienkerne usw. zu einer feinen
breiigen Masse.

Die ,,Alexanderwerk“-Maschinen sind in allen einschligigen
Geschiften zu haben, Fordern Sie bitte ausfiibrliche Prospekte
iiber Rohkostmaschinen, die Ihnen kostenlos zugesandt werden
von der

Alexanderwerk A.von der Nahmer A.-G., Remscheid

Universal-

Haushaltund Rohkostmaschine

) ,,Original - Alexo*

Die ideale Maschine mit vita-

minerhaltender Arbeitsweise.

Bei der Zubereitung von Rohkostspeisen wird heute besondercr Wert daraufgelegt, dafl den Speisen
die Vitamine erhalten bleiben, da diese die wichtigsten Aufbaustoffe fiir den Kérper darstellen. Fine
ideale Losung zur Erreichung dieses Effektes findet man bei der Alexo, da diese bei der Zerkleine-
rung der Speisen ohne nennenswerten Druck arbeitet und das Gut mit nach Spezialverfahren ge-
scharften Zihnen angreift. — Auch in hygienischer Hinsicht erfiillt dic Maschine alle an sic gestellten
Anforderungen. Die klare verzierungsfreie Linienfiihrung des Gehiuses vermeidet schwer zugiing-
liche Stellen, an denen sich Schmug anseien konnte. Beim Auseinandernchmen zerfillt dic Maschine
in wenige Teile, die schnell und miihelos gereinigt werden kénnen, — Die Vielseitigkeit der Alexo
ist erstaunlich. Man kann mit ihr quetschen, mahlen, reiben, hacken und schneiden.

Erhiltlich in allen Ref ormhiusern, wo nicht, weist der Hersteller Bezugsquelle nach.

Hersteller:

Alexander Obermeyer, Wuppertal-Oberbarmen / Postfach 180

Eine Reformapotheke in der Westentasche

so méchte man das orientalische Heil-, Erfrischungs- und Desinfektionsol

»OLBAS*

(in der kleinen hiibschen Flasche)

nennen, weil es nur wenige Krankheiten gibt, die dem ,,Olbas* stand-
halten. Dabei kann man ruhig die ganze Krankheitsskala durchgehen, von
der harmlosesten Unpifllichkeit, wie Kopfschmerzen, Schnupfen bis zu
den schwersten chronischen Leiden wie Rheuma, Herzbeschwerden, Ma-
genleiden usw.

Die Tag fiir Tag eingehenden Dankschreiben muten manchmal mérchen-
haft an und doch beruhen sie voll und ganz auf Tatsachen. Wenn ein
von ca. 60 Wespen gestochener Junge infolge Behandlung mit ,,Olbas*
schon nach 8 Tagen quietschvergniigt auf der Strafie spielen konnte,
grenzt das nicht ans Wunderbare?

Niheres erfahren Sie durch das kostenlos erhiltliche, aufklirende Buch
von Dr. E. Giinther ,,Olbas, Dein Schutzengel“. Sie werden staunen,
welche guten Dienste ,,Olbas” Thnen leisten kann, wie schnell sich der
Preis von RM. 3.— pro Flasche bezahlt macht.

Erhiltlich in Reformhiusern, wo nicht vorritig, geniigt eine kurze Post-
karte an das

Prana-Haus, Pfullingen / Wiirtt.
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Bereitet Pudding ohne Kochen der Milch
DR. BALKE’S FRISCHMILCH-SPEISEN

(Inallen Reformhdadausern zu haben)

Waldsanatorium Falkeneck, Braunfels (Lahngeb.)

Neuzeitiiches Gesundungsheim flir Naturheilverfahren — Kneipp, Felke, PrieBnitz—moderne
Baderanlagen, Wald-, Luft- und Sonnenpark — heilt Nerven-, Stoffwechsel- (Rheuma,
Gicht, Zucker, Nieren usw.), Herz- und Frauenleiden. Durch individuelle, tacharztliche
Fursorge und Heildi&t beste Erfolgel Rohkost nach Walter Thiele. Eigene biologische
Gemiise - Kulturen. Jahr {ber getffnetl — Prospekt freil

Ab 1. 11. bis 15. 3. Ausbildungskurs zur Biologieassistentin.

WEGHORN-WEIZENFLOCKEN

Die vollkommensten!

Das Weizenkorn wird durch modernste Reinigungsmaschinen geputzt und geblirstet —
und dann gewaschen. Um aus dem Korn alles herauszuholen, wird es zuvor durch
Wéarmeausdehnung, Lockerung sowie wasserspaltende Vorgénge beschleunigt er-
schlossen. Nur dadurch wird der sonst unldsliche Zellkern, der die beim Weizen 80
sehr geschétzten, gesundheitsfordernden und aufbauenden Stoffe enthélt, so entfaitet,
daB diese Stoffe vom menschlichenOrganismus vollstindig aufgenommen werden kénnen,
Weghorn-Weizenfiocken bilden die Grundlage

ZUR ROH- UND FRISCHKOST

Kostproben und Schritten Uber Weghorn-Flocken, -Nudein, Zwisbacke und -Brote erhélt
man in Jedem Reformhaus oder bei der

Fritz Weghorn- Nahrungsmittelfabrik, Schwabach

wiampe’sWormser“Traubensaft

el
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e PA\

V3
¢©
““etgo
)

kaufen Sie in jedem Reformhaus

Eine Flasche

RABENHORSTER

ist derunverinderte Saftvonca. 4 Pfd.roten Edel-
trauben aus sonnigen Weinbergen am Rhein

BLUTBILDEND UND STARKEND

Erhaltlich in den Reformhiausern
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Reformer, Diabetiker, Sportier
und alle, die gesund bleiben wollen, essen nur
STUDT'S Kreuznacher Diét-Reformbrote und Zwiebédcke Dia-

betiker - Nahrmittel.

+wVITANOVA* ges. gesch.

Sie enthalten die mineralischen Basen der radiumhaitig. Kreuznacher
Heilquellen; besitzen caher erhéhte gesundheitliche Wirkung.

Man verlange aufkiarende Literatur und Gratiskostproben. Verkaufs-
stellen an allen gréBeren Platzen werden nachgewiesen.

Alleinhersteller:

KREUZNACHER GRAHAMHAUS KARL STUDT,
RADIUM-BAD KREUZNACH

KUR- Anstalt, Erholungsheim

vegetarisch und Rohkost

EBERT Benneckenstein - Hochharz

Mate und Mate
ist nicht dasseibe!

Die ges. gesch. Marke:

— rote Packung —

ist ein absolut rauchgeschmack-
freier Paraguaytyp mit beson-
ders guten Wirkungen. Nur in
Original-Packungen mit obigem
Namen. Weisen Sie Nachahmun-
gen oder lose Ware zurick.
Pakete von 18 Y4 f2u1®
Rote Packg.: RM. -.50 -.90 1.70 8.—
Blaue RM, =40 -,70 1.30 2.40
— Brasli-Typ —
In Drogerien, Reformhadusern u.
Apotheken. Nach Orten, wo noch
nicht zu haben, direkter Versand
gegen Nachnahme zuzigl. Porto.
Literatur- und Quellennachweis
kostenlos durch

Evers & Lange - Hamburg 11 Rk.

Rohkost und
doch delikat!

Ja, das gibt es durch Yehi-Wiirz-Kriuter und
Yehi-Selleriesalz. Herrlich wiirzig, rassig, pi-
kant machen sie jede Speisc; auch das ein-
fachste Mahl wird zum Festschmaus. Von Tag
zu Tag steigender Wohlgeschmack u. Freudig-
keit beim Mittagsmahl. Auch bei tiglichem
Gebrauch wirken sie niemals schidigend oder
reizend, weil sie aus Medizinalkriutern her-
gestellt sind, die sich Jahrhunderte und Jahr-
tausende bewihrt haben, Erste Kapazititen
empfehlen Yehi-Wiirz-Kriuter zu Rohkost:
‘Waiter Thiele verwendet sie zur Bereitung
seiner weltbekannten delikaten Rohkost-
gerichte. Auch Du, Hausfrau, kannst es er-
lernen. / Die feinen Yehi-Gewiirze tragen
diese Keilschrift als Wertzeichen,

Adhte streng auf die Keilschrift; es gibt nichts

gleichwertiges.

Gewiirzfabrik Neureut - Karlsruhe
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|

Kurhauser |
mit Rohkosttisch

Affoltern (Waldeck), Neulohe-Heimstatt
Baden-Baden, Haus Sonnenblick Inh.: Engel I!
Braunfels a. Lahn, Waldsanatorium Falkeneck

Cademario bei Lugano, Dr. Keller-Hérschel- Iq

mann
Davos-Platz, Graubiindnerhof “
Friedenfels bei Sarnen, Dr. Rammelmeier

Gaschurn-Montafon (Vorarlberg), Haus in
der Sonne

Lichtental bei Baden-Baden, Sanatorium Dr.
Binswanger

Locarno-Brione, Kurhaus Hortensia ||

Locarno-Monti, Kurhaus Montesano

Mainz, Ritterstrae 15, Haus Frieden,
B. Burtschell

Rapallo, Villino Helios, via provinciale 211
Seewen-Schwyz, Erholungsheim Sonnenberg
St. Blasien, Villa Kehrwieder

Tegernsee Oberbayern, Kurpension Seeheim

|
|
|
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Natiurliche Heilfaktoren
gegen

Krankheiten aller Art

von

Walter Thiele

Freiburg i. Breisgau

*

AUS DEM INHALT:

I. Teil :
Sogenannte Heilmittel. Warum so wenig Erfolg? Wie wird man
frohlich und gesund? Not lehrt Beten! Ubergang. Nur kein
Zwang! Fanatismus. Reine Lehre. Lehre und Leben. Zer-
setzungsprozefl. Wirrwarr. Klarheit. Warum Eier so schidlich
sind! Milchprodukte. Kann in der Zersetzung befindliches Ei-
weifl wiederum Korpereiweifl bilden? Ursache der Verschlei-
mung. Ursache von Krebs und Tuberkulose. Heilfaktoren usw.

IL. Teil:

Besonders notwendige Lebensmittel, Heilkriuter und Anwen-
dungen bei allen Krankheiten (alphabetisch geordnet) unter
Ausschlufl der Geschlechtskrankheiten.

L. Teil :
Heilkrduter mit Angabe ihrer Wirkung und Anwendungs-
moglichkeit.

IV. Teil:
Erndhrungsmittel-Bestandteile und Zweck, betr. Obst, Niisse,
Getreide, Gemiise, Salate und Gewiirze.

A

Verlag: Frischkostkurse Walter Thiele, Hamburg 15
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