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Gefüllte Tomaten Zucchetti-Spiessli ' Gefüllte Paprika

Der Einkauf. Frisches Gemüse wird nie auf Vorrat einge-
kauft, da die diätische Wirkung von Frischgemüse sehr rasch
abnimmt und der Gehalt an Vitaminen zurückgeht. Jede Haus-
jfrau .weiss es, wie schnell z. B. grüner Salat welk wird und
nicht nur der Geschmack, sondern auch der Nährwert zugrunde
geht. Sollte es trotzdem nicht unumgänglich sein, dass man
Gemüse aufbewahren muss, dann in kühlen, irdenen - Töpfen,
über die man ein feuchtes Tuch breitet. Der Einkauf selbst soll
nicht mit einem Netz, sondern Korb geschehen. Das Netz
drückt die zarten Gemüseblätter zusammen, es entstehen Druck-
stellen und Fäulnisherde. Zu Hause sofort im Keller versorgen
und nicht noch lange in der Küche und Wärme herumstehen

.Das Dämpfen. Gemüse- darf nie gekocht, d.h. ausgelaugt
werden. Schon beim Zurüs-ten ist darauf zu achten, dass der
heilste Nährstoffverlust entsteht, indem man sorgfältig Blatt
ffir Blatt verliest oder nur mit dem .Schälmesser arbeitet. Das
Gemüse darf auch nicht unnötig lang im Wasser liegen bleiben.
Möglichst unter laufendem Wasser gut waschen; oder K Stunde
® Salzwasser geben (Blumenkohl), um kleine Würmer, Schnfk-
fen usw. herauszuholen. Im eigenen Saft, oder wenig Fett, gut

weichdämpfen. Kurze Kochzeit wählen. Der Eigen-
der Gemüse wird durch Zugabe einer Handvoll roh

Kräuter bedeutend erhöht.

Gefüllte Tomaten. Zutaten; Pro Person zwei Tomaten, 50 g
geriebener .Käse, 1 Esslöffel Trockenvollei, Muskat, Salz,
Paprika, etwas Zitronensaft, gehackte Petersilie.

Deckel abschneiden und die Tomaten aushöhlen; Den Ab-
fall für Suppe verwenden. Leicht mit Salz ausreibän. Käse mit
aufgelöstem Trockenvollei und übrigen Zutaten Vermischen, in
die Tomaten einfüllen. In eine feuerfeste Form setzen, etwas
Fleischbrühe zugeben und im Ofen braten lassen. Man kann
aber auch die Omelettenpfanne nehmen und die Tomaten, gut
zugedeckt, weichdämpfen (K Stunde). M

Zucchetti-Spiessli. Zttfaten: Zucchetti, Wurst, Oel.
Zucchetti gut waschen. Zarte Zucchetti -brauchen nicht gß-

schält zu werden. Die Wurst ebenfalls in Scheitln schneiden.
Abwechslungsweise einen Zahnstocher durchstächen. In die
Omelettenpfanne kommt wenig Oel. Die Spiessli hineinlegen
und weichdämpfen-. Dazu Kartoffelsalat oder Mais servieren.

Gefüllte Paprika. Zutaten: Paprika, Reis, Hirse oder Gerste.
Gewürz, Zitronensaft. >V\ ' V

'

Bei den Peperoni ist zuerst der Stil mit Inhalt zu entfernen.
Nachher leicht mit Oel einpinseln (nicht salzen!). Die Füllung
kann nun aus gekochtem Reis, Hirse oder Gerste (die beiden
letzteren wie Risotto zubereitet) gefüllt werden. Sehr gut ist
aber auch eine Pilz- oder Käsefüllung. Dann werden die ge-
füllten Paprika in kurzer Zeit weich gedämpft. Dazu gebackene
Kartoffeln, ohne Fett gebacken, servieren.

Bohnensalat mit Thon. Zutaten: Bohnen, Thon, Salatsauce,
Mayonnaise, Tomaten.
Bohnen wie üblich weich dünsten. Viel Zwiebeln fein

wiegen sowie etwas Estragon -und Bohnenkraut. Kopfsalat ent-
blättern und gut waschen. Nun gibt man kleine Häufchen
Bohnensalat in jedes Salatblatt, garniert mit einer Scheibe
Thon und überzieht das Ganze mit Ersatz-Mayonnaise. Even-
tuell noch mit Tomatenscheiben hübsch ausgarnieren.

Neue Kalender fiir I

^Iweiz. Blmdenfreimd-Kalender 1946
D®® iî.Bern, Preis Fr. 1.35.)

dich J,
°<tenfreund-Kalender gemahnt

Werktaoo 'keser, dass es jenseits" deines
fei ïîht stille Welt der Nichtsehen-
ânç.ajt,®* .welcher dieses Familienbuch
Bffiiirir_ möchte. Interessante^ Geistes- und Berufswelt
^dschaft«pKo®J Erzählungen,
MBSNögderun««! und prächtige
kft SSS!/** bieten dem Käufer den vol-
"'sich ^ unterstützt damit zu-

• sineein» <T unterstützt damit 2

gemeinnützige Organisation.
«

Weizer Rotkreuz-Kalender 1946
Bender bringt der Rotkreuz-
%ewogan» Jahr wieder eine gut
j^Wahl an ausserordentlich reiche

® LeseetJf?fe£haltehdem und belehren-ff- Seine Anschaffung emp-

fiehlt sich, abgesehen vom guten Zweck,
für den er wirbt, also auch um dieses
seines mannigfaltigen Inhaltes willen. Da
der Erlös dem Schweizer Rotkreuzwerk
zugute kommt, sei der Kalender um so
mehr empfohlen. Für die gute Sache des
Roten Kreuzes durch die Tat einzustehen,
bringt jedem Käufer dieses Kalenders
sicher hohe Genugtuung.

Der Schweizer Wanderkalender 1946

Die 12. Ausgabe des Schweizer Wander-
kalenders enthält wiederum 8 farbige
Künstlerpostkarten, wovon 7 nach Schmet-
terlingsvorbildern der Künstlerin Pia
Roshardt. Die Wiedergabe der besten Auf-
nahmen aus dem Photo-wettbewerb 1945

geben dem Wanderkalender seine charak-
teristische Note. Eine Reihe flotter Zeich-
nungen von Ju-gendherbèrgen vermittelt
dem Jungwanderer bildhafte Eindrücke
von einigen der nahezu 200 billigen Unter-
kunftsstätten, die über das ganze Schwei-
zer-land verteilt sind.

Dieser inhaltsreiche Kalender mit wert-
vollen Ratschlägen für Wanderer und
Naturfreunde wird in der nächsten Zeit
durch die Schuljugend aller. Gegenden
landauf und -ab zum Preise von Fr. 2.—
zugunsten des Jugendherbergenwerkes
verkauft.

Schweizer Bauer Kalender 1946

Herausgegeben von der Oekonomischen
und gemeinnützigen Gesellschaft des Kan-
tons Bern, präsentiert sich der neue
Schweizer Bauer Kalender in einer an-
sprechenden graphischen Neugestaltung.
Der Inhalt umfasst wiederum eine Reihe
illustrierter Fachartikel, eine illustrierte
Jahresrundschau -sowie etliche volkstüm-
liehe Erzählungen. Den eingebauten land-
wirtschaftlichen Arbeitskalender wird der
'praktische Landwirt besonders schätzen.
Der vielseitige Inhalt und die gewohnt
reichhaltige Illustrierun-g gestaltet die
Brattig zu einem geschätzten Hausbuch
der Bauernfamil-ie.
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LstüIIts Tomaten Tucckstti-5piszZ>! OsküIIts Paprika

Osr pàkau/. prisckss Oemüss wirâ nie suk Vorrat singe-
àukì, à à âistiscke Vlirkung von prisckgemüss sskr rssck
àimmt unâ âsr Oekslt an Vitaminen Zurückgebt. Isâs Raus-
àu weiss ss, wie scknsll T. D. grüner Salat welk wirâ unâ
mckt nur âsr Ossckmaek, sonâsrn suck âsr Ràkrwsrt Tugrunâe
êckt. Sollte es trotTâsm nickt unumgänglick sein, âass man
Lêmà aukbswakrsn muss, âsnn in küklsn, irâsnsn ?öpksn,
àr à man ein ksucktss ?uck breitet. Der Pinkaul selbst soll
nickt mit einem New, sonâsrn Korb gssckeksn. Das RstT
àûàt à Mrtsn Oemüsedlättsr Tusammsn, es sntstsbsn Druck-
sìà unâ pâulnisksrâs. Lin Rauss soàt irn Relier versorgen
M nickt nock lenze in âsr Rücke unâ Viärme ksrumstsksnMMi, /

Das Damp/en. Oemüse âsrt nie gskockt, â. k. susgsisugt
«à Lcbon bsà Zurüstsn ist âarsuk TU eckten, âass <1sr
kÄsts Ràkrstottvsrlust entstekt, inâsm man sorgkSltig Nett
à ôlstt verliest oâsr nur mit âem Sckâlmssssr Arbeitet. Das
lleàs àl auck nickt unnötig lang irn Vissssr ließen bleiben,
Wßückst unter lautsnâsm tVssssr gut wsscksn; oâsr )4 Ltunâe
«Lckwasser geben (Dlumsnkokl), um kleine IVürmsr, ScknPk-
à usw. ksrsusTukolsn. Im eigenen Satt, oâsr wenig pstt, gut

wsickââmptsn. RurTS RackTsit wäklen. Der Digen-
Äsr Oemüss wirâ âurck Zugabe einer Rsnâvoll rob

Kräuter bsâeutsnâ srkökt.

^âllte lomsten. Zutaten,- pro Person Twsi îomsìen, 50 g
Zsrisbsnsr Rase, 1 Dsslötkel Irockenvollei, Muskat, Là,
ktzprà, et^VÄL ^UroiienLÄkt, ged-sckte ?etersMe.

Deckel sbsekneiâen unâ âis lâmsten ausköklsn. Den Ä,b-
lall tür Suppe vsrwsnâsn. Dsickt mit Là ausrsibà. Rase mit
aukgslöstsm Irocksnvolisi unâ übrigen Zutaten vexmiseken, in
âis I'oniatsn àMUen. In eine àerkeste V'ornì sàeN., etwâs
plsisckbrüks Zugeben unâ im OIsn braten lassen. Man kann
aber suck âis Omslettsnplsnne nskmsn unâ âis Tlomsten, zut
TUZeâsckt, wsickâômplen Ltunâe). àH

Zuccketti-Lpiessli. Mittaten- Zucckstti, Voorst, Oel.
Zucckstti zut wsscken. Zarte Zucckstti brsucden nickt M-

sckâlt ?u wsrâsn. Dis IVurst sbsnlslls in LcksiKkn scknsiâsn.
âvscdÂunssvàe einen 2ànstocbsr âurcbstMlsn. r-In âis
Omslettsnptsnns kommt vrsniz Oel. Die Lpiessli binsinlszsn
unâ îickââmptsn. DsTu üsrtottslsslst oâsr Msis servieren.

(lctüllte pspriks. Zutaten.' pspriks, ltsis, Hirse oâsr Qsrste.

Qewà, 2itronsnsà X.
'

Sel âsn pspsroni ist Zuerst âsr Stil mit Inbslt TU snàrnsn.
bisckker lèicbt mit vsl sinpinssln (nicbt sàen!). Dis püllunz
ksnn nun sus zskocktsm Reis, Hirse oâsr Q-srste (âis bsiâen
leìTtsrsn v?is Risotto Tukersitet) Zstüllt wsrâsn. Ssbr zut ist
sbsr sucb sine pilT- oâsr XüsslüllunZ. Dann wsrâsn âis ze-
tülltsn pspriks in kurTsr 2eit wsick zeâàmptt. DsTu Zsbscksns
Rsrìottsln, okns Rett Mbscksn, servieren.

IZobncnsalst mit Lbon. Zutaten.' Sobnsn, rbon, Sslstssucs,
Msvonnsise, l'omaten.
Dolmen wie üblicb v/sicb äünstsn. Viel Zwiebeln kein

wisZsn sowie etwas Dstrsgon unâ Dobnsnkraut. Roptsslst ent-
blättern unâ zut wascbsn. Hun Abt man kleine Häutcksn
Dobnsnsslst in zsâss Sslstblstt, garniert mit einer Scbside
Dbon unâ übsrTiekt âss QanTS mit DrsatT-Mavonnsiss. Dven-
tuell nock mit ?omstsnscksibsn bübsck suszarnisren.

«!>I<;n,Ier Nir I

Llinàkreunâ-Llslenâer 1S4S

Aî W Lern, preis Pr. 1.35.)
iick b 5"ààunâ-Rslsnâer. ssmsknt

^ ^>eser, âsss es ienssits' âeinss
âe» eîâ âls tiVslt âer biicktssbsn-

Kleber âissss psmilienbuck
6i>Uic>r° >

LcklsAsn möcbte. Interessante
â^e Qslstss- unâ Ssrukswslt

^âsedà°^uî viele DrTäblunzsn,
^uâràâ^îà^ssn unâ prâcbtizs
ìeti bieten dem Xàìàr den vol-
"'Äck ^ untsrstütTt âsmit Tu-à» ^ QAmiî :

MrnsinnütTiZe Organisation,
^e-î-sr kvtkreuT-kialeuâer 194«

^ckâWîá^?t bringt âer RotkrsuT-
àesss âskr wisâer eine gut

^
âd suLserordentlieti lîiâe

^ ^^îsnâem unâ bslskrvn-
Leine àsckattunz emp-

tisblt sick, sbzessksn vom guten Zweck,
tür âsn er wirbt, also sucb um âissss
seines msnnigtaitigsn Inksltss willen. Da
âsr prlös âem SckwsiTsr RotkreuTwsrk
Zugute kommt, sei âer Rslsnâer um so
msbr emptoblen. pür âis gute Lacke âes
Roten Rrsu?.ss âurck âis ?st sinTusteksn,
dringt zsâsm Râuksr âissss Rslsnâers
sicker koke Oenugtuung.

ver SckwelTer tVanâerkalenâcr 194«

Dis 12. àusgabs âss SckwsiTsr Wanâsr-
kslsnâsrs sntkält wieâsrum 8 ksrbigs
Rünstlerpostksrtsn, wovon 7 nsck Sckmst-
tsrlingsvorbilâsrn âsr Rünstlsrin pis
Rosksrât. Dis Meâsrgsbs âsr besten àk-
nskmsn sus âem pkoìowsttbswsrb 1945
geben âem tVsnâsrkslsnâsr seine ckarsk-
ìsrisìiscke Rote, pins Rsiks tlottsr Zsick-
nungsn von âugênâkerbàrgên vermittelt
âem âungwsnâersr bilâkstts Rinârûcks
von einigen âer nsksTu 209 billigen tinter-
kunkìsstâttsn, âis über âss ganTe Sckwsi-
Tsrlsnâ verteilt sinâ.

Dieser inkaltsrsicks Ralsnäer mit wert-
vollen Ratscklsgsn tür IVsnâersr unâ
Rsturlrsunâs wirâ in âer nsckstsn Zeit
âurck âis Sckuliugsnâ aller. Osgsnâsn
lanâauk unâ -sb Tum preise von Pr. 2.—
zugunsten âss âugsnâksrbsrgênwsrkss
vsrksukt.

SckwciTSi Lauer Ralenâcr 194«

Herausgegeben von âsr Oskonomiscksn
unâ gemeinnützigen Oessllsckslt âes Ran-
tons Lern, präsentiert sick âsr neue
SckwsiTsr Dauer Rslenâsr in einer an-
sprscksnâsn grspkiscksn Rsugestaltung.
Der Inkalt umlssst wieâsrum sine Rsike
illustrierter packsrtiksl, eins illustrierte
âskrssrunâsckau sowie stlicks volkstüm-
licks DrTäklungsn. Den eingebauten lsnâ-
wirtsckaktlicken àrbsitskslsnâsr wirâ âer
prsktiscks Dsnâwirt bssonâsrs sckätTSN.
Der vielseitige Inkalt unâ âis gewoknt
rsickkaltigs lUustrierunZ gestaltst âis
Drsttig TU einem gesckätTtsn Ilsusbuck
âsr Dsusrnlamilis.
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