cinireten zu lassen, damit sie ihre medizinische Wirkung
nicht einbiiBen.

Nebst dem Olivend! spielt bei uns das ErdnuB6l eine groBe
Rolle und ist insbesondere bei jenen Personen beliebt, die
ihre Zunge an den Fruchtgeschmack des Olivendls nicht
gewohnen konnen und den milden, neutralen Geschmack
des ErdnuBols vorziehen. Es wird aus der unter der Erde
reitfenden bohnenartigen 6lreichen Erdnufi (Arachis) ge-
wonnen, einer Tropenpflanze, die am vorziiglichsten in
Senegal gedeiht und als Nahrungsmittel sowie zur Oel-
bereitung verwendet wird. ErdnuBdél ist wegen seines hohen
EiweiBgehaltes nicht stindig zu gebrauchen.

Ein teines Speisedl ist auch das aus Sesamsamen geprelite
Sesamol.

Besonders beim Uebergang von der Fleisch- zur Pflanzen-
kost spielt Oel wegen seines Nihrwertes eine grofie Rolle.

Salate.

Salat, als Eingangsgericht ciner Mahlzeit fiir sich allein
genossen, wirkt am heilkriftigsten. Alle Gemiise konnen
roh, gebacken oder geddmpft als Salat angemacht werden
und sind in dieser Form am leichtesten verdaulich.

Salate sollen Kkiinstlerisch angerichtet werden, die Farben-
/li\clilliﬂtn\u“l]llf' mull das Auge erfreuen. Fiir den ge-
wohnlichen Bedarf werden es die meisten vorziehen, ein-
zelne Teller fiir jede Person besonders anzurichten, wihrend
fiir festliche Anliasse grofie Platten dekorativer wirken.

239. SalatsoBen. Zitronensaft und doppelt soviel
Oel mit einer Gabel schlagen oder in einer Flasche
schiitteln, mit Senfpulver wiirzen. Zur Abwechslung
kann man Sahne oder rohen Tomatensaft mit-
schlagen. Zu Rohkostspeisen konnen aber auch
statt der SalatsoB Rhabarber- oder Tomatensaft oder
saure Milch oder Rahm allein verwendet werden. Alle

SalatsoBen konnen durch Zugabe verschiedener Krau-
ter oder Gewiirze sehr pikant gemacht werden.

240. Salatplatte. 1. Harte Eier, solange sie noch
warm sind, mit SalatsoB iibergieBen, einige Zeit
stehen lassen und auf einer Platte mit grimem und

i ghai
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