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KOMME MIR NICHT MIT

b4
,/vej‘etvn‘isc

so lautete die kategorische Antwort meiner Tante, die
an starkem Rheumatismus leidet. «Auf meine Fleisch-
‘ suppe, mein Gldschen Wein und ds Schwynige ver-
zichte ich auf keinen Fall.» Da ist guter Rat teuer, denn
jedermann weiss, dass gerade die oben angefiihrten
«guten Dinge» leider fiir den Rheumatismus, Gicht usw.
sehr schiadlich sind. Unsere kleine Reportage soll nicht
ein Loblied auf die Vegetarier sein, sondern lediglich
ein Hinweis bedeuten, dass in der herrlichen Gemiise-
und Friichtezeit mehr Gemiise und mehr Friichte zu-
gunsten unserer Gesundheit zu bevorzugen sind. Mit-
tags und abends Salat — die Auswahl ist ja so gross —
dazu Gschwellti in der Schale, Joghurt und Schwarz-
brot. Machen Sie einmal nur eine Woche lang einen
Versuch. Sie werden erstaunt sein, wie die Arbeitsener-
gie wiederkehrt und von «Schlapp machen» auch bei
30 Grad im Schatten, keine Spur!

Den Salat sollen Sie aber richtig anmachen. Nicht ein-
fach etwas Oel und Essig, sondern feingewiegte Kiichen-
kréutlein in reicher Abwechslung, Zwiebeln, Schnitt-
lauch, Peterli, Knoblauch, Zitronensaft, Senf oder sogar
etwas Bouillonwiirze. Und nun wird nicht jeder Salat
einfach mit Zwiebeln und Knoblauch abgeschmeckt.
Kopfsalat z. B. vertridgt, wenn er richtig munden soll,

keine Zwiebeln, wohl aber Zitronensaft, anstatt Essig

und - viel feingeschnittener Schnittlauch. Dazu je mnach
Lust ein zerriebenes Pfeffermiinzblatt und natiirlich
Salz. Je nach der Grosse des Salatkopfes 2—3 Essloffel
Oel verwenden. Bohnensalat jedoch vertrdgt nicht nur
viel Zwiebeln, sondern auch einen Hauch Knoblauch,
frisches, gehacktes Bohnenkraut, Senf, Salz und Essig.
Der gute Essig soll einen reinen sauren Geruch auf-
weisen! Tomatensalat wiederum vertragt ausser Zwie-
beln, ganz fein gewiegten Lauch, Salz, eine Messer-
spitze Rosenpaprika und Essig. Gerade an der Zube-
reitung des Salates erkennt man die gute oder schlechte
Kochin — man soll nicht einfach wahllos jedes Gemiise
mit der gleichen Sauce auf den Tisch bringen, sondern
richtig variieren. Hier hat die Hausfrau eihe Gelegen-
heit, ihre Kunst zu zeigen — denn Salat ist noch lange
nicht Salat!

Das Reinigen der Gemiise ist sehr, sehr wichtig. Sie
sind unter laufendem Wasser zu spiilen und zu putzen.
Nie im Wasser liegen lassen! Es wire schade um die
Mineralsalze, die im Wasser ausgelaugt wiirden. Wenn
man ungediingtes Gemiise kKaufen kann, so ist solches
vorzuziehen — wenn jemand einen schwachen Magen
oder Diarme besitzt und also etwas aufpassen muss.
Das Hungergefiihl, iiber das oft geklagt wird, beweist,
dass in der Zusammenstellung und Zubereitung der
Gemiise irgendein Fehler gemacht wurde. Vor allem
macht man oft den Fehler und achtet zu wenig auf die
notwendige Fettzufuhr.

Junger Spinatsalat — immey
zu empfehlen. Die Spinatblt.
ter gut waschen, evtl. halbierey
und wie gewdhnlicher Salat
anmachen. Dazii  Butterbrof
. mit Schnittlauch bestreut ung
hartgekochte Eier servieren.

Rettige sind leider fir Salat
zwecke zu wenig bekannt. Man}
glaubt oft, dieselben nur zl
Bier essen zu koénnen, und doct
ist ein Rettigsalat sehr erfri
schend und gut. Man kann den
Rettig hobeln oder raffel
Leicht mit Zitronensaft be
tréufeln (nicht salzen!) und
Stunde stehen lassen. Nach:
her mit zwei oder einem Ess:
16ffel Oel, je nach Quantum,
vermischen. 50 g Emmentaler:
kidse in kleine Wiirfelc
schneiden und darunter !
schen. Mit feingeschnittenem
Schnittlauch bestreuen. Daal
passen Stussmost und Gschwell:
ti ganz ausgezeichnet.

Radiesli — auch als Sala
eignet, doch nicht minder
unseren Salaten ein <Augel
schmaus»>. Wie die Radiesl
Blumen verwandelt we
zeigt das Bild anschaul
Man schneidet immer von 4
Wurzeln nach oben!

Ganz gluschtig ist aber
Stiick Kise, Milchkaffé
Schwarzbrot und zweiel
Salat der Saison entspreche
zum Beispie! Kopf-Toma
Salat; Bohnen-Gurken-To
ten-Salat als Mischsalat.
nicht zu verachten ist
Zucchettisalat. Die Zucch
sollen aber klein und fest
Also im ganz zartesten
stehen! In die Salatsauce
reibt man ein  kleines
beerblatt.

Eine pikante Platte — fiir jedermann! Junger SP
gut waschen, grob hacken. Mit Salz, Muskat, Thyn
wiirzen. Etwas Suppenwiirze dazugeben. 20—30 ¢
riebenen Kise ebenfalls unter mischen und mit
verquirlten Eiern binden. In gut gefettete FO
geben und im Ofen etwa 25—30 Minuien backen
Dazu gibt es gedimpfte Riiebli, in Butter geschw
Erbsli, Pommes frites, Spargeln (Biichsen) mit Md
naise iibergossen und Kopfsalat! Wer da noch HU
haben sollte!
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