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Ein Gang liber den Markt zeigt uns schon die ersten Gaben
des Frühlings; Löwenzahn, Brunnenkresse, Radiesli, Spinat. Gar-
tenkresse mit einem Kranz roh geriebenen Rüebli ist, gut zu-
bereitet, zu Kartoffeln in der Schale, eine wahre Delikatesse.
Mutter Natur spendet für diejenigen, die sich die Mühe nehmen,
sogar umsonst Löwenzahn und Brennessel. Beide Gemüse von
hohem gesundheitlichem Wert. Brennessel kann wie Spinat zu-
bereitet werden; der Löwenzahn schmeckt als Salat sehr gut.
Wer einmal die Radiesli auf eine andere Art zubereiten möchte,
mache einen Radiesli-Salat: etwas Oel, Zitronensaft oder Essig,
Salz, Pfeffer, feingewiegter Schnittlauch und Zwiebeln werden
miteinander vermengt; mit einem Löffel roher Milch abschmek-
ken. Radiesli mit der Bircherraffel hinreiben oder fein hobeln.
Denken Sie auch daran, jede Suppe mit etwas Kräuter oder
rohem Gemüsesaft vor dem Anrichten abzuschmecken So er-
halten wir die unentbehrlichen Nährstoffe und der Nährwert der
Suppe wird zudem erhöht. Jede Hausfrau wird es sich zur
Pflicht machen, diese ersten Gaben mindestens im Tag einmal
auf den Tisch zu bringen, um so die Gesundheit fördernd zu
unterstützen. h. h.

Lauch mit Maisklösschen. Lauch 1st mög-
liehst kurz in wenig Fett, viel Zwiebeln,
Knoblauch, einer Messerspitze Paprika
weichzudämpfen. Mit geriebenem Käse be-
streuen. Dazu Maiskugeln: Mais ist in
Bouillonbrühe einzulaufen, mit Salz, Mus-
kat, viel gehacktem Grün, Pfeffer und Pa-
prika abzuschmecken. In ein Glas geben
wir Paniermehl, stechen vom Maisbrei ab
und schütteln gut, bis sich ein runder Kloss
bildet. Im Fett backen oder aber in Salz-
wasser legen und ziehen lassen. Wenn wir
die Klösse im Salzwasser kochen, dann ist
dem Mais ein Ei oder aber 2 Esslöffel Mehl
beizufügen, damit er ja gut zusammen-
hält.

Gemüse-Beefsteaks. Dazu benötigen wir
Gemüse, was der Markt bietet, z. B. Spi-
nat, Brennessel, Löwenzahn, Sellerie, Rüebli.
Die ersten drei Gemüse wie üblich zube-
reiten; Spinat dämpfen, hacken. Sellerie
und Rüebli sind an der Bircherraffel zu
reiben. Alles untermischen; Salz, fein-
gewiegte Zwiebeln, Knoblauch, Peterli, Mus-

kat, eine Messerspitze Liebig-Fleischextrakt
und ein Esslöffel Mehl, sowie ein Ei dazu
geben. Wer es kann, gebe noch einen
Esslöffel Haferflocken dazu. Muss pikant
abgeschmeckt sein. Kleine Beefsteaks for-
men, in Oel backen und mit Zitronenschei-
ben garnieren. Dazu Kartoffeln mit Peter-
siliensauce und Salat servieren.

Brötchen mit Thon, warm. Wir schneiden
Kastenbrot in Scheiben und lassen es im
Ofen knusprig rösten. Unterdessen bereiten
wir uns eine pikante Mehlsauce mit fein-
gewiegten Zwiebeln, einigen Kapern oder
ganz fein geschnittenen Gewürzgurken, Zi-
tronensaft, Salz, Muskat und lassen die
Sauce sehr dick einkochen. Den Thon zer-
zupfen wir mit der Gabel und geben ihn
in die Sauce. 3 Minuten mitkochen lassen.
Dick auf die Brote streichen und sofort
servieren.

Rhabarberschnlttli. Die Rhabarber ist uns
sehr willkommen, bietet sie doch einen wirk-
liehen Ersatz, wenn im Keller die Aepfel
wie «Schnee an der Sonne» zu Ende gehen.
Junge Rhabarber braucht nicht geschält
zu werden. Wir schneiden ca. 2 cm lange
Stücke, geben sie ohne Wasserzugabe mit
ein wenig Zucker (Rest Sacharin) auf das
Feuer und lassen die Rhabarber unter öfte-
rem Schütteln zusammenfallen. Würzen mit
Zimt, das Abgeriebene einer Zitrone und
einer Prise Kakao- oder Schokoladepulver.
Zwieback wird nun mit der Masse bestri-
chen und sofort serviert. Wer es liebt,
kann jede Schnitte mit süssem Quark gar-
nieren.

tO»F

<5/,F

Din Deng liber den Markt 2sigt un-z sekon dis ersten Daben
des Briiklings; Döwon2abn, Rrunnenkresss, Bediesli, Spinet. Dar-
tenkrssss mit einem Dran2 rod geriebenen Biisbli ist, gut 2u-
bereitet, ?.u Dartokksin in der Lekals, eins webre Delikatesse.
Mutter Datur spendet kiir diejenigen, dis sieb die Milbe nekmsn,
soger umsonst Döwen2ebn und Brennessel. Beide Demiiss von
bobsm gesundbeltlleksm Wert. Brennessel kenn wie Spinet 2U-
bereitet werden? der Däwsn2abn sebmsekt alZ Seiet sskr gut.
Wer einmei die Dadissii euk eine anders ^.rt 2ubersiten möebts,
meebs einen Dadissli-Seiet: etwes Osi, Ditronensekt oder Dssig,
Sel2, Bkskker, ksingewisgter Seknittieueb und Dwiedeln werden
miteinander vermengt; mit einem Däkkei roksr Mlleb ebscbmek-
ken. Badiesli mit der Bireksrrakksi binreiben oder kein bobein.
Denken Sie euek deren, jede Suppe mit etwes Dräutsr oder
robsm Demiisssekt vor dem ánricbtsn ab2usekmseke.n? So er-
beiten wir die unsntdekrlleben Däbrstokke und der Dàkrwert der
Suppe wird 2udsm srköbt. lede Dauskreu wird es sieb 2ur
Bkiiekt meebsn, diese ersten Dsdsn mindestens im lag einmal
euk den lisck 2U bringen, um so die Dssundbsit kördsrnd 2U

unterstUt2sn. b. b.

Daueb mit Meisklössebe». Daueb ist mög-
liebst Kui2 in wenig- Bett, viel Dwisbsin,
Dnobieueb, einer Mssssrspit2s Beprika
wsieb2udàmpksn. Mit geriebenem Düse be-
streuen. Da2u Meiskugsin: Mels ist in
Bouilionbrbks sin2uieuksn, mit Sai2, Mus-
ket, viel gsbeektsm Driin, Bkskker und Be-
prike eb2usebmseken. In sin Dies geben
wir Benisrmsbi, steeben vom Maisbrei sd
und sebiittein gut, bis sieb sin runder DIoss
bildet. Im Bett decken oder aber in Sei2-
wesser legen und 2isken lassen. Wenn wir
die DIösss im Sai2wesssr koebsn, denn ist
dem Mais sin Di oder aber 2 Dssiökkei Msbi
bei2ukiigen, damit er ja gut 2usemmsn-
kalt.

Dvmiise-Beeksteaks. De2u benötigen wir
Demiiss, was der Merkt bietet, 2. B. Spi-
net, Brennessel, Düwen2ekn, Sellerie, ktiisdli.
Die ersten drei Demiiss wie iibiiob 2ubs-
reiten; Spinat dàmpken, beeken. Sellerie
und Diisbli sind an der Birekerrakkel 2U

reiben, reliss untsrmisebsn; Sei2, kein-
gewiegte Zwiebeln, Dnobieueb, Bstsrli, Mus-

ket, eins Mssssrspit2s Disbig-BIsisebsxtrakt
und sin Dssiökksi Msbi, sowie sin Di de2u
geben. Wer es kenn, gebe noeb einen
Dssiötksl Dakerkioeken de2u. Muss pikant
ebgssekmeekt sein. DIeins Bssksteeks kor-
men, in Osi beeken und mit Ditronsnsebsi-
den garnieren. De2u Dertokksln mit Beter-
silisnseues und Seiet servieren.

Brüteben mit lbon, warm. Wir sebnsldsn
Destsnbrot in Lebsiben und lessen es im
Oksn knusprig rösten. Unterdessen bereiten
wir uns sine pikante Msklseuoe mit kein-
gewiegten Zwiebeln, einigen Depsrn oder
gan2 kein gssebnittenen Dewiir2gurksn, 2i-
tronensekt, Sel2, Muskat und lassen die
Seues sskr dlek einkoeksn. Den Ibon 2er-
2upksn wir mit der Dabei und geben ikn
in die Laues. 2 Minuten mitkoeben lassen.
Diek euk die Brots strsieben und sokort
servieren.

Ilbaberbersobnittli. Die Bksberbsr ist uns
sebr wllikommsn, bietst sie doek einen wirk-
lieben Drsat2, wenn im Delisr die ^.spkel
wie «Sebnss an der Sonne» 2U Dnds geben,
lungs ktbaberbsr brauebt nlebt gesebàlt
2U werden. Wir seknsidsn ee. 2 em lange
Ltiieke, geben sie ob,ne Wesssrnugabs mit
sin wenig Dusker (Best Saebarin) auk das
Bsuer und lassen die ktbaberbsr unter ökts-
rem Sebiittein 2usammenksllen. Wiir2en mit
2Ilmt, des Abgeriebene einer Dltrone und
einer Brise Dekao- oder Sebokoledspulver.
Dwlsdeek wird nun mit der Masse bestri-
eben und sokort serviert. Wer es liebt,
kann jede Seknitte mit siisssm Huark gar-
nisrsn.
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