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Kartoffelküchlein. 500 g gekochte Kartoffeln
werden geschält und gerieben, mit 1 Löffel Soya-
mehl, einer Prise Salz und wenig Sellerie ver-
mischt. Hierauf formt man runde Küchlein,
wendet sie im Paniermehl und backt sie mit Oel.

Rüblitorte. 30 g Trockenei, 6 Löffel Wasser,

250 g Rübli, 50 g Haselnüsse, 2 dl Apfelkonzentrot,

100 g Paniermehl, 1 Löffel Backpulver und eine

Prise Salz werden gut miteinander vermischt und

in mässiger Hitze gebacken.

/* j/rr/j/j
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Die Zusammenstellung des Speisezettels verursacht den Haus-

trauen heute viel Kopfzerbrechen, denn es ist nicht leicht, mit

den vielen rationierten Lebensmitteln stets nahrhaft und gesund

zu kochen und vor allem auch etwas Abwechslung in die

Speisenfolge zu bringen. Früher, ja, da war es einfach, es hiess

einfach: man nimmt. Heute ist das Nehmen zum Problem

angewachsen, und es braucht viel Geist und Erfindungsgabe,

stets wieder neue Möglichkeiten zu finden. Viel Liebe gehörte

von jeher zürn'Kochen und wenn eine Speise recht appetitlich

und nett aufgetragen wird, so empfindet man den Mangel der

Abwechslung weniger. Also seien wir erfinderisch!

Linsensalat (Bild unten). 150 g gekochte Linsen

werden mit folgender Salatsauce vermischt:
1 kleiner Löffel Salz, 1 Messerspitze Senf, Zwiebel,
Grünes, 2 Löffel Essig, 1 Löffel Oel und 1 Löffel

Tomatenkuchen ohne Fett und Mehl. 250 g

gekochte, geschälte und geriebene Kartoffeln
werden mit wenig Salz und etwas Wasser gut
vermischt. Hierauf wird eine Kuchenförm mit
dem Teig ausgelegt, mit Tomaten und wenig
gehackten Zwiebeln belegt und im Ofen ge-
backen.

Fruchtsalat ohne Zucker. 2 Aepfel und 2 ^ ^

schälen und in kleine Stücks schneiden,

Apfelkonzentrat beifügen.

(Die Rezepte wurden uns in liebenswö^^

Weise zur Verfügung gestellt von der

tungsschule Bern, Fischerweg 3.) -versl«»!
(Photos E. Thie

Kabis gefüllt mit Kartoffeln (Bild unten).
1 kleiner Kabis wird gewaschen, in einzelne
Blätter zertrennt und kurz abgebrüht.
Füllung: 500 g Kartoffeln werden geschält und

gerieben, 200 g Zwiebeln, Kräuter und Grünes

wird kurz gedämpft und den Kartoffeln bei-

gefügt, dazu kommen 2 Löffel geriebener Käse,

Salz und 1 dl Milch. Nun wird der Kabis re-
konstruiert, indem man immer zwischen die

Blätter Füllung gibt und dann das Ganze im Ofen

gebacken.

Kartoffelkücklein. 500 g gskocbts Kartoffeln
vsräen gesckölt unä gerieben, mit 1 böffsl 8o/a-
msbi, einer frise 8alz unä venig 8s!!erie vsr-
miscbt. l-Iierauf formt man runäs KUcblein,
venäet sie im faniermskl unä backt sie mit Oel.

lìûbliîok'te. 30 g 1'i'c)<il<enei, 6 Löffel ^o!5e>'.

250 g kübli, so g l-lasslnUsse, äl /.pfslkonze^cä,

100 g ^cmier'meii!, 1 Löffel kacicpulver und eine

f'k'ise 8a!? werden gut miteinancien ver'mizck! vnli

in massigem t-tit?e gebacken.

////< >

vie Zusammenstellung äes Speisezettels verursacht clen Klaus-

trauen heute viel Kopfzerbrechen, 6enn es ist nicht leickt, mit

clen vielen rationierten i-ebensmitteln stets nakrkatt unci gesunö

zu kochen unci vor allem auch etwas ><bveckslvng in öie

Speisenfolge zu bringen, trüber, ja, 6a war es eintack, es bless

eintack: man nimm», l-tevte ist 6as blekmen zum Problem

angewachsen, und es braucht viel Qeist un6 Srtin6ungsgabe.

stets wierier neue b/töglickkeitsn zu finden. Viel Uiebs gekörte

von jeher zum Kochen un6 wenn eine Speise reckt appetitlich

un6 nett aufgetragen wir6, so empfindet man den Mangel der

Abwechslung weniger. Xlso seien wir erfinderisch!

I-insensalat (öilä unten). 1S0 g gskocbts binsen
>vsrcisa mit folgeacles' Zalatzauce ve^mizetit:
1 Kleiner böffel 8alz, 1 btlssssrspitzs 8snf, Tviebsl,
Lrünss, bössel fssig, 1 böffel Oel uncl 1 böffel

l'omatenkvcken ohne fett und b^skl. 250 g

gekockte, gssckälts unä geriebene Kartoffeln
veräsn mit vsnig 8alz unä etvas Wasser gut
vermischt, flisraus vlrä eine Kucbenform mit
clem l'eig ausgelegt, mit l'omaten unä venig
gskacktsn ?visbsln belegt unä im Otsn gs-
backen.

frucktsolat ohne Mucker. >,epsel unci 2 ^ ^

scbälsn unci in kleine 8tücks schneiden, s

^.pfelkonzsntrat beifügen.

(vie Kszepte vurclen uns in

Weiss zur Verfügung gestellt von cier

tungsscbule kern, fiscbsrveg 2)
(Photos

c> ^

Kabis gefüllt mit Kartoffeln (kilci unten).
1 kleiner Kabis virci gevaschen, in einzelne

klöttsr zertrennt unci kurz abgebrüht,
füllung: 500 g Kartoffeln verclen gescbält unci

gerieben, 200 g ^viebeln, Kräuter unä Lrünes
virci kurz geäämpft unä clen Kartoffeln bei-

gefügt, dazu kommen 2 böffsl geriebener Käse,

8alz unä 1 cll tvtilck. blun virä äsr Kabis re-
konstruiert, inäsm man immer zviscbsn äis

klättsr füllung gibt unä äann äas Lanze im Ofen

gebacken.
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