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bringt die notige Abwechslung in den Speisezettel.
Sind keine frischen Kiichenkrduter vorhanden, so ha-
ben wir im Weleda-Gewlirzstander die biologisch-dy-
namisch kultivierten Gewilirzkrauter. Man kann aber
auch manchmal vom Ueblichen abweichen und mit
den Gemiisen die Friichte der Jahreszeit mischen. Aut
diese Art wird der Geschmack der Rohgemise reizvoll
verdndert. Der Moglichkeiten sind viele, und es lohnt
sich, Neues auszuprobieren. Auch lassen sich die Sau-
cen verschieden zubereiten: heute mit Sonnenblumen-
oder Maiskeimo6l und Zitrone, morgen mit Rahm oder
Joghurt, einmal mit feinen Kilichenkrdutern, dann wie-
der mit einer leichten, pikant gewilirzten Mayonnaise.
Immer herrscht eine gewisse Erwartung, wenn sich die
Familie zu Tisch setzt, um als erste das so verschieden-
artig prisentierte Salatgericht zu verspeisen.

Glicklicherweise gibt es auch in der kalten Jahreszeit
genug frisches Gemdtse, 'das sich dazu eignet, roh ge-
gessen zu werden. Es gibt zum Beispiel Riiebli, Sellerie,
Randen, aus denen man herrliche Salate und Saftge-
richte zubereiten kann. Es gibt Kabis und Kohl, Sauer-
kraut und eine ganze Reihe von ausgesprochenen Sa-
latgemiisen, wie Nisslisalat, Endivien, Chicorée, Brun-
nenkresse oder Randen. Man findet auch Bleichsellerie
auf dem Markt, jene aromatischen Stengel, die man als
Vorspeise knabbern kann, und es gibt Tomaten, die
man als Rohkost abwechslungsreich und mit Friichten,
zum Beispiel Mandarinen, Bananen, Aepfel- oder Oran-
genschnitzel garniert, servieren kann. Aus dem sonni-
gen 'Siiden kommen allerlei Friichte zu uns von Zitro-
nen bis zu den aromatischen Kaki und Mispeln. Diirfen
wir uns da beklagen, dass der Winter uns nichts zu
bieten hat?

Rezeptangaben fiir Rohkostsifte

Randensaft: Randen schilen, raffeln und auspressen.
Mit Zitronen- oder Grapefruitsaft wilirzen und mit
Rahm verfeinern.

Rotkrautsaft: fiir Diabetiker in der Saftzentrifuge ge-
wonnen (2 Portionen). Man gewinnt den Saft von 150 g
Rotkraut, 1 sauren, grossen Apfel mit Schale und
Kernhaus nebst '+ Zitrone, vermischt mit 2 Essléffeln
Rahm (auch Haushaltsrahm) und siisst mit Assugrin
(Stisstoff) nach Geschmack.

Rettichsaft (crémig, 2 bis 3 Portionen). Man vermischt
100 g Rettichsaft mit 1 Essloffe]l Rahmquark und dem
Saft von 2 Orangen, wirzt mit einer Messerspitze
Cenovis und schmeckt dann mit Zitronensaft ab. An-
statt Rahmquark kann man auch 2 Teeltffel Mandel-
piiree (nach Vorschrift aufgelést) verwenden.

Kartoffelsaft (enthdlt Vitamin B und C). Zirka 2 Kar-
toffeln diinn schélen, sofort mit Zitronensaft einreiben,
damit 'die Kartoffeln nicht braun werden. Raffeln,
wiederum etwas Zitronensaft zugeben und in der
Handpresse zum Beispiel «Inca» oder «Zylyss» ausge-
presst. Mit frischem Rahm oder Joghurt nach Ge-
schmack vermischen. Kartoffelsaft muss stets frisch
zubereitet werden. Als Abwechslung kann man dem
Kartoffelsaft auch 3 bis 4 Essloffel Riiblisaft unter-
rithren, er wird dadurch mild und sehr schmackhaft.
Selleriesaft: Die Sellerieknolle schéilen und gleich mit
Zitronensaft einreiben, 'damit sie weiss bleibt. Fein
raffeln, auspressen und mit Apfelsaft vermischen. Mit
Grapefruit- oder Zitronensaft abschmecken und even-

52

Gut kochen— gut essen

Ein kulinarisches Informationszentrum in Ziirich

Flir eines von beiden interessiert sich gewiss jeder-
mann: entweder flirs gute Kochen oder filirs gute
Essen. Darum /ist vorauszusehen, dass das neu eroff-
nete Koch-Studio der Firma Knorr in Zirich einem
grossen Publikumskreis gute Dienste leisten wird. Es
hat sich in einem modernen Bau an der Dreikénig-
strasse, nicht weit vom Paradeplatz, etabliert, verfiigt
Uber eine grossziigig eingerichtete Versuchskiiche, eine
Bibliothek, einen Sitzungsraum und einen Saal mit
Lichtbilder- und Filmapparaturen., Wichtig ist aber
vor allem auch, dass gut geschultes und freundliches
Personal vorhanden ist, vertraut mit allen Kiinsten
der neuzeitlichen Kiiche und gern bereit, uns allen
die Lebenskunst des guten Essens zu lehren,

Unbestritten ist, dass die schweizerischen Konsum-
gewohnheiten heute im Umbruch begriffen sind. Weil
die englische Arbeitszeit iiberhand nimmt, verlagert
sich in vielen Familien die Hauptmahlzeit vom Mittag
auf den Abend. Das hat eine andere Aufstellung des
Speisezettels zur Folge; der Quick Lunch wird zur
Notwendigkeit, besonders auch in den Haushalten der
berufstitigen Frauen. Wie man schnell und doch gut
und gesund kochen kann — 'das eben will uns das
Knorr-Koch-Studio sagen. Es stellt Kochbiicher zum
Studium bereit, arrangiert Kochkurse fiir Kinder und
Alleinstehende, flir Brautpaare und Mitter sowie fir
die Krankenpflege, es plant Ausstellungen von Ge-
schirr, Kichengerédten, Menukarten usw. und wird
voraussichtlich nie um Arbeit verlegen sein. Sogar
schriftlich darf man sich bei ihm tiber kulinarische
Fragen erkundigen und wird bereitwillig eine freund-
liche Antwort erhalten.

Anlésslich einer Besichtigung des Studios durfte man
sich davon Ulberzeugen, dass die 'dortigen Kd&che und
ihre Helferin nicht nur in der Theorie «durch» sind,
sondern sich auch praktisch bewidhren, Sie liessen
unter ihren gewandten H&nden nédmlich eine kostliche
Fleischpastete, Kartoffelsalat «a la mode du Chef» und
Kartoffelstock, gemischten Salat sowie den pikanten
Teufels-Senf innert kiirzester Zeit entstehen. Wer da-
von gekostet hat, weiss seitdem, dass man sich den
Lieuten vom Knorr-Koch-Studio mit Gewinn und zum
eigenen Genuss jederzeit vorbehaltlos anvertrauen
darf. Sn.

tuell mit fein gehackten Selleriebldttern tberstreuen.
Selleriesaft eignet sich auch zum Wiirzen der Speisen.
Rieblisaft (2 Personen) in der Saftzentrifuge gewonnen.
150 g Riiebli schaben (oder nur gut waschen und ab-
reiben, da die wertvollen Stoffe unter der Schale lie-
gen), auspressen und mit 2 Essloffeln Orangensaft ver-
mischen. Mit Rosmarin wiirzen und mit einer Messer-
spitze Rohr-Rohzucker stissen.

Gemiisecocktail (pikant): 1 dl Rieblisaft, 1 Kaffeeloffel
Tomatenpliree, einige Tropfen Hefeextrakt, 1 Kaffee-
16ffel Zitronensaft und eine Messerspitze Didtsenf
mischen.

Man kann den Saften im Winter auch gesiebten, dinn-
flissigen, heissen Haferschleim unterquirlen. Da wir
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