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Einleitung

Nach meiner Erfahrung bei der Beratung der Kranken stellte ich fest:
Es genligt heute nicht mehr, den Menschen zu sagen, meidet die schad-
lichen Fette und die chemischen Konservierungsmittel in der Nahrung
und haltet euch so weit wie moglich an die Natur, besonders bei der
Wahl der Fette und der Gbrigen Nahrung wie Obst, Gemise, Zerealien.
Sachlich gesehen wirde dies genligen, um sogar auch dem schwer
Krebskranken wieder zur Gesundheit zu verhelfen, aber - die Haus-
frauen unserer Tage kdnnen kaum noch selber kochen. Die Ge-wiirze
und Gewdrzkréuter kennt nur noch der Metzger. Die Hausfrau heute
kennt bestenfalls Salz, Pfeffer, Schnittlauch und Petersilie. Damit alein
bekommt sie an das Essen ohne Zusatz von Fertiggerichten wie Sup-
penwrfel oder Fleischwaren keinen Geschmack. Es ist aber viel, viel
schoner fur die Hausfrau und fur die Familie, wenn die Mutter dem
Essen die personliche Note zu geben versteht. Wie die Mutter kocht,
dass soll den Sohn und die Tochter ins Leben begleiten und wird auch
den Ehemann ans Zuhause binden. Er muss das Gasthaus-Essen mit fal-
schen, Uberhitzten Fetten leid werden, wenn er zu Hause etwas Besseres
erhdlt.

Die richtige Wahl und Verwendung der Fette ist fir die ganze Fami-
lie, auch fur die psychische Situation, von ungeheurer Bedeutung. Dieses
Kochbuch, »Ol-EiweiR-Kost», stellt die strenge Form der Nahrung, die
Beschrankung auf die optimalen Nahrungsmittel dar. Dieses Kochbuch
hilft dem Kranken und demjenigen, der dem Kranken helfen will.

Ol, der zentral wichtige Wirkstoff unserer Zeit

Leindl hat zu allen Zeiten Wunder gewirkt. Fette beherrschen den ge-
samten Stoffwechsel, Energiegewinn und Zellneubildung starker als
jedes andere Nahrungsmittel.
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Dalmatinischer Reis

1 Tasse Reis * 1 Tasse Wasser
2 Knoblauchzehen * 2 Essliffel Oleolux
1 Teeldffel Krdautersalz * 1 Teeldffel Paprika
¥ Teeloffel Pfeffer

In einer Stielpfanne bringt man das Oleolux zum
Schmelzen, gibt sofort die Knoblauchzehe hinein
sowie Salz, Pfeffer, Paprika und anschl. den Vollreis.
Unter standigem Umriihren mit einem Holzloffel wird
der Reis hochstens %2 Min. lang erhitzt. Nun gibt man
diesen Reis in etwa 2 Tassen bereitstehendes kochendes Wasser. In
wenigen Minuten ist der Reis schon gut gegart, so dass man die elek-
trische Platte abstellen kann und den Reis noch nachquellen ldsst.

Dieser dalmatinische Reis kann ohne weiteres mit Wasser zur
Suppe verdiinnt werden. In diesem Fall ist die Zugabe von 2-3 Ess-
16ffeln Milch zur Abrundung des Geschmacks zweckmaBig.
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Kartoffeln mit Knoblauch

500 g gekochte Kartoffeln * 125 g Oleolux
3 Knoblauchzehen * > Teeldffel Krdutersalz
2 Essloffel Milch oder Dosenmilch

Die in der Schale gekochten Kartoffeln werden geschilt und in
kleine Stiicke zerschnitten. In einer Stielpfanne, die vorgewérmt
wurde, bringt man 125 g Oleolux zum Schmelzen und gibt dann die
zerdriickten Knoblauchzehen in das warme Fett. Es darf nur sehr
kurz, nicht iiber die helle Braunung des Knoblauchs hinaus erhitzt
werden. Sofort gibt man dann die vorher zerkleinerten Kartoffeln in
dieses Fett, schmeckt mit Kriutersalz ab, vermischt gut und fligt zum
Schluss, in die gut heile Masse, 2 Essloffel Milch hinzu. Nach gutem
Verriihren sollte moglichst bald serviert werden.

Diese herzhafte Beilage ist ausgezeichnet zu einem Gemiise,
welches nicht zu stark gewtirzt ist, z. B. zu Fenchel, Gurkengemiise,
schwach gewiirztem Spinat usw. Auch zu Salaten ist diese Kartof-
felbeilage gut geeignet.
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Rosenkohl mit Majoran

500 g Rosenkohl
2 Essloffel Shoyu
1 Essloffel Majoran
2 Essloffel Oleolux

Die geputzten und zerkleinerten Rosenkdhlchen werden in kochen-
des Wasser gegeben und kurze Zeit gegart (10 Minuten geniigen).
Man giefit das Wasser ab und gibt nun Oleolux, Majoran und Shoyu
in den heiflen Topf und schwenkt kriftig um und serviert sofort.

Diese Zubereitung ist besonders schmackhaft, weil die von au3en
sehr herzhaft abgeschmeckten Rosenkohlchen, im Innern ohne Salz
zubereitet, eine besonders interessante Beilage zur Gemiiseplatte
darstellen.
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