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MUSS ES SO SEINY

Gegen das Mittagessen als Hauptmahlzeit
Von Helen Guggenbiihl

l |nd wieder wird eine alte Tradition ins

Grab geliutet. Das hat zwar an die-
ser Stelle nichts Ueberraschendes, denn wir
haben alle lingst eingesehen, dass der
Kampf fiir die Vereinfachung des Haus-
haltes zum guten Teil ein Kampf gegen die
Tradition bedeutet. Aber die Einsicht allein
geniigt leider nicht, um in unserm Pro-
gramm weiter zu kommen. Entscheidend ist
der Wille zur Tat. Wer bringt genug Ener-
gie auf, von heute auf morgen das iibliche
umstéindliche und zeitraubende Mittag-
essen abzuschaffen ?

Das Mittagessen als Hauptmahlzeit des
Tages muss verschwinden. An seine Stelle
tritt der L unch. (Leider gibt es noch kein

deutsches Wort fiir diese neue Sitte des

leichten Mittagbrotes, die fiir England und
Amerika schon lange nicht mehr neu ist.)
Warum in aller Welt muss die Hauptmahl-
zeit des Tages zur Mittagszeit sein ? Etwa
damit der schone lange Tag in zwei Teile
geschnitten wird, so dass man weder am
Vormittag noch am Nachmittag etwas Ver-
niinftiges tun kann ? Oder damit man ganz
sicher zum mindesten einmal im Tag griind-
lich miide ist ? Denn ein komplettes Mittag-
essen: Suppe, Fleisch, Gemiise, Dessert
macht unwiderstehlich miide. Deshalb das
Schlifchen des Hausherrn auf dem Kana-
pee, deshalb der Halbschlaf der Schulkinder
von 2 bis 3 Uhr. Sie erinnern sich doch
sicher ganz genau, wie in der ersten Nach-
mittagsstunde regelméssig Ihre ganze Klasse
samt dem Lehrer mit bleierner Schlifrigkeit
zu kimpfen hatte. « Ein voller Bauch stu-
diert nicht gerne.» Weshalb also das schwere
Mittagessen mitten in der Arbeitszeit ?
Wieviel Arbeit gibt uns Frauen das Mit-

tagessen! Ein guter Teil des Tagespro-
grammes gruppiert sich um dieses Ereignis.
Und die Vorbereitungen, das Kochen und
Wiederaufriumen fiillen gerade die frucht
barste Zeit unseres Tages aus. Wire es
nicht wiinschenswert, die schonen Morgen-
stunden fiir geistig angestrengtere Arbeit
reservieren zu konnen als gerade fir
das Kochen ? Weil ein leichter Lunch ai:
Mittag wenig Arbeit gibt, haben wir am
Vormittag reichlich Zeit fiir alles Organi-
satorische, Einteilen und Durchdenken kom-
mender Arbeit, Schreiben und Lesen. Un-
geteilte Aufmerksamkeit ist fiir diese
Arbeiten unmiglich, wenn der Braten alle
finf Minuten gewendet und das Gemiise
nachgesehen werden muss, Nach dem Lunch
gibt es wenig abzuwaschen und der Nach-
mittag scheint deshalb doppelt so lang.
Wie nun das Mittagessen am besten ver-
einfacht werden kann, das hiingt natiirlich
davon ab, wie sich unsere Familie zusam-
mensetzt. Sind kleine Kinder da, so ist es
zur Vereinfachung unbedingt notig, dass
alle dasselbe essen, nidmlich ein nahrhaftes
Hauptgericht, daneben gekochtes Ge-
miise und frisches Obst. Das Hauptgericht
wird abwechslungsweise eine Suppe (Mehl-
suppe mit gerdsteten Brotwiirfeln, Hafer-
griitzsuppe mit ein wenig frischer Butter,
Kostsuppe usw.), eine Mehlspeise (Nudeln,
Omelette) oder Eierspeise (Brot- oder Kiise-
auflauf, gekochte Eier in Sauce usw.) sein.
Fiir Erwachsene ist wahrscheinlich neben
dem Hauptgericht Salat und nachher Obst,
oder auch nur Salat, Butterbrot, Obst und
Niisse am besten ? Ein solches Menu be-
friedigt auch die nicht Rohkostanhingerin.
Sie tut es der Einfachheit zulieb, um so bes-
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wenn Sie aus dem
. Bette kommen, um
" sich fiir Thr Tage-
werk zu riisten, wissen

Sie

warmes fliessendes Wasser

wohl zu schitzen. Sie fiihlen sich damit
besser gewaschen und in Threr Toilette
vervollstindigt. * * *

Wieviel niitzlicher aber ist ein
»CUMULUS* Warmwasser-Boiler erst fiir
die Hausfrau, sie, die jedem Augenblick
warmes Wasser zur Hand haben muss —
und wie froh sind Sie wieder dariiber,
wenn Sie abends — ohne Vorbereitungen
— eine Dusche oder ein Bad nehmen
konnen! * * *

Dabei ist diese Warmwasser-Zubereis
tung mit dem

W iUs

sehr vorteilhaft, da sie durch den billigen
Nachtstrom geschieht. Cumulus ist der
beliebteste Boiler, iiber 15,000 sind im In-
u. Ausland im Betriebe. Der Cumulus-Boiler
ist nach bewihrten Grundsitzen und Er-
fahrungen kon-
struiert. * Ver-
langen Sie un-
sern Prospekt!
Er wird Thnen
gerne kostenlos
zugesandt und
gibt Thnen wis-
senswerten Auf-
schluss.

Fr. Sauterac

BASEL

Auskunft erteilen die Elektrizititswerke und HH, Installateure
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ser, wenn es auch noch so gesund ist, wie
behauptet wird.

Ein nahrhaftes Hauptgericht ist auch fiir
den Lunch immer dann nétig, wenn meh-
rere Personen am Essen teilnehmen und
ganz besonders, wenn hungrige Kinder da
sind. Damit der Lunch das Budget nicht
belaste, ist es wichtig, dass er fleischlos
sei. Der Lunch mit kaltem Fleisch wire
natiirlich noch einfacher in der Zuberei-
tung, aber bedeutend teurer und deshalb
pur als Ausnahme, oder wenn nur 1—2 Per-
sonen am Essen sind, gestattet. Sehr wich-
tig ist es natiirlich, den Lunch je nach der
Jahreszeit anders zu gestalten: in der To-
matenzeit recht viele rohe Tomaten, in der
Beerenzeit Beeren, und zwar ungekocht,
einfach mit Zucker oder auch mit ein wenig
Mileh vermischt. Der Lunch, der vor allem
aus Obst und Salat besteht, stillt den Hun-
ger, ohne zu ermiiden.

Der leichte Lunch an Stelle des iiblichen
Mittagessens hat so viele Vorteile, dass
nach meiner personlichen Erfahrung jeder
Versuch in dieser Richtung glinzenden Erfolg
hat. Wir wollen also den Lunch unter allen Um-
stinden auch bei unserer iiblichen Arbeitszeit.

Meistens wird der Hausherr gewohnt sein,
zum Mittagessen nach Hause zu kommen.
Er muss sich dann einfach daran gew&hnen,
statt wie frither zu Mittag erst am Abend
das Hauptessen des Tages zu erhalten. In
allen Lindern aber, wo sich der Lunch
richtig eingefithrt hat, kommt der Mann
nicht nach Hause zum Mittagessen, und das
wiire in vielen Fillen auch bei uns das
Richtige. Einmal fiir die Hausfrau: Sobald
der Mann nicht nach Hause kommt, fillt
schon die Hilfte der Arbeit weg, weil dann
keine besonderen Wiinsche, betr. Zeit und
Zusammensetzung des Essens Riicksicht
verlangen. Dann fir den Mann: Die Mit-
tagspause von 12—2 Uhr ist natiirlich da
und muss irgendwie ausgefiillt werden. Da-
ran gewohnt man sich aber sehr schnell.
Der Mann isst entweder an der Arbeits-
stelle im Bureau fiir sich, und zwar von zu
Hause mitgegebene belegte Brotchen mit
Obst. (Im Winter sollte es moglich sein, Tee
dazu zu trinken.) Die belegten Brotchen
miissen aber immer unbedingt abwechs-
lungsreich sein : Fleisch, Salat, Kise, Wurst,
Eier, auf keinen Fall jeden Tag das gleiche.
Die vorige freie Zeit, die dem Manne bleibt,
wird leicht ausgefiillt. Er trifft Freunde im
Caté oder spaziert, liest oder arbeitet fiir sich.



Viel teurer kime es natiirlich, wenn der
Mann regelmiissig in einem Restaurant
essen miisste. Es gibt eine segensreiche
Einrichtung, durch die der Lunch in jeder
Familie von selber zur Notwendigkeit wird:
das ist die englische Arbeitszeit, d. h. die
kurze Mittagspause von 12—1 Uhr und frii-
her Feierabend um 5 Uhr. Bei allgemeiner
englischer Arbeitszeit ist alles auf den
Lunch eingestellt. Der Mann kommt iiber
Mittag nicht nach Hause, er hat entweder
selegenheit zum Essen an dem Ort, wo er
arbeitet oder dann wird in jedem Restau-
rant in der Stadt ein billiger Lunch serviert.

Die englische Arbeitszeit hat iiberhaupt
sehr viele Vorteile. Sie verschafft vor allem
der ganzen Familie mehr freie Zeit. Der
lingere Feierabend wird zum eigentlichen
Feierabend, von dem die ganze Familie
etwas hat.

Wahrscheinlich wenden Sie ein, dass in
der KFamilie, wo der Mann mittags nicht
nach Hause kommt, das Familienleben
untergraben werde. Das ist aber eine Tédu-
schung. Ist denn der Kontakt zwischen
Mann und Frau, zwischen Eltern und Kin-
dern iiber die Mittagszeit beim gemeinsamen
Mittagsmahl so gross ? Stecken nicht noch
alle mit simtlichen Gedanken in der Arbeit?
Der Mann bei seinen Geschiiftssorgen, die
Frau bei ihrem Tagespensum und die Kin-
der in ihren Schulerlebnissen ? Wihrend
dem Essen ist doch das Essen die Haupt-
sache und nach dem Essen verzieht sich
der Papa gewohnlich hinter seine Zeitung,
die Mama in die Kiiche, und die Kinder
haben stille zu sein, falls ein Mittagsschlif-
chen {iblich ist. Wo bleibt da das Familien-
leben ?

Ganz anders ist es beim Abendessen —
oder konnte und sollte es sein — falls es
zur Hauptmahlzeit gemacht wird. Der Haus-
herr kommt frith nach Hause, zieht sich
um und entledigt sich mit dem Bureaukleid
auch allen Bureaustaubes und Geschiifts-
irgers., Ohne englische Arbeitszeit ist das
allerdings eine Stunde spiter, aber auch
dann lohnt es sich noch. Wenn das Abend-
essen zum Hauptessen gemacht wird, be-
kommt der Feierabend dadurch erst seine
richtige Farbe. Alle haben die Arbeit hinter
sich und geniessen das Essen als Essen.
Man ldsst sich Zeit, denn es pressiert ja
nicht. Nach dem Essen darf man es sich
leisten, ein bisschen miide zu sein und nie-

ist es, sich mit der Herstellung

umstidndlicher Suppen abzu-
plagen, da sich doch schmack-
hafte und nahrhafte Suppen
rasch und leicht aus Maggi’s
Suppenwiirfeln herstellen
lassen.

AMaggisSuppen

sind in 40 verschiedenen Sorten

erhiltlich.

Fabrik von
Maggi’'s Nahrungsmitteln in
Kempttal
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Hatten Sie es bisher so bei
der Anprobe vonneuen Schu-
hen? Probieren Sie doch ein-
mal Prothos-Schuhe! Nach
der Fussform in verschie-
denen Formen und Wei-
tungen anatomisch richtig
hergestellt, ermoglichen Pro-
thos-Schuhe die genaueste
Anpassung an Ihren Fuss.
Durch die spezielle Ausar-
beitung des Leistens und
durch verstirktes Gelenk
verleihen sie Halt und Stiitze.

eine Familie von Schuhen
fiir Damen, Herren, Kinder,
vom Stiefel bis zum feinsten
Spangenschuh in gediegenen
natiirlichen Formen. Verlan-

gen Sie den Gratis-Prospekt.

Prothos A.-G., Oberaach

mand wird drgerlich, wenn die Kinder lir-
men. Eine Stunde nach dem Essen ist man
verhiltnismissig wieder frisch und jetzt
hat man erst noch den ganzen Abend vor
sich zum Beisammensein. Diese langen
Abende fordern das Familienleben in Wirk-
lichkeit viel mehr als die kurze Mittagspause.

Auch fiir die Geselligkeit ist das Abend-
essen als Hauptessen forderlich. Warum la-
den Sie so selten jemand zum Mittagessen
ein ? Eben weil weder fiir Sie noch fiir den
Gast das Mittagessen mitten in der Tages-
arbeit ein Vergniigen ist. Sie haben also
meistens abends Giste. Ist die Hauptmahl-
zeit am Mittag, so gibt es an dem Tag, wo
Sie Giste erwarten, zwel grossere Essen,
also eines zuviel und damit unnétig viel
Arbeit. Haben Sie die Gewohnheit des
Lunch, so machen Sie auch fiir die Géste
das gewohnliche Abendmenu, einfach mit
einer vergrosserten Auflage und mit einer
kleinen Ausschmiickung. Es gibt also tat-
sichlich keine « Umstinde », und die Giiste
fiihlen das sehr genau und fiihlen sich um-
so wohler dabei.

In einem Haushalt ohne Dienstmidchen
ist der Lunch eine ganz besondere Erleich-
terung. Ich weiss aus eigener Erfahrung
aus der Zeit, da ich in Amerika mit zwei
kleinen Kindern die ganze Haushaltung al-
lein besorgte, wie schon es ist, um 11 Uhr
mit aller Hausarbeit samt Kinderwische
fertig zu sein. Da die Kinder noch ihr be-
sonderes Essen-hatten und ich nur kalt ass,
gab es mittags iiberhaupt nichts abzuwa-
schen. Das ist das Geheimnis, weshalb die
amerikanische Hausfrau so viel freie Zeit
hat. Um 12 Uhr mittags ist sie schon so
weit wie die Schweizer Hausfrau drei Stun-
den spiter.

Es ergibt sich von selber, dass nach dem
Lunch das Abendessen etwas frither sein
muss, also zwischen 6—7 Uhr.

Ist es aber nicht ungesund, abends viel
zu essen ? Ganz sicher ist es das, wenn
man unmittelbar nach dem Essen ins Bett
geht. Das mag ja auch fiir lindliche Ver-
hiiltnisse zutreffen. Aber in diesem Fall ist
der Lunch ohnehin verfehlt, denn wer um
4 oder 5 Uhr aufsteht, muss das Mittag-
essen als Hauptmahlzeit bekommen. Wenn
man hingegen zwischen 7 und 8 Uhr auf-
steht, ein grosses Friihstiick und mittags
einen kleinen Lunch zu sich nimmt, so
kann man um 6 Uhr rubig auch den aller-



grossten Hunger stillen, denn mit einem ge-
sunden Magen empfindet man um 10—12
Uhr, wenn man zu Bett geht, keine Be-
schwerden mehr von diesem Kssen.

Jedesmal, wenn ich zufilligerweise um 12
Uhr mit dem Tram heimfahre, bedaure ich
die vielen Leute, die die Strassenbahnwagen
iiberfiillen und nach Hause hasten, um nach
einer Stunde wieder den gleichen Weg zu-
riickzulegen und um miider als vor der
«Mittagserholung» im Geschift anzufangen.

Shaw sagte einmal, damit eine Frau
gliicklich werde, solle sie einen Mann hei-
raten, der beruflich ausserhalb des Hauses
arbeite. Das ist nicht so unrichtig. Ist es
nicht manchmal viel schoner, sich nicht
schon beim Mittagessen, sondern erst nach
der tiglichen Arbeit zu treffen ? Es ist dann
leichter auszukommen, da man manchen
kleinen Aerger nicht zu teilen braucht, weil
er bis am Abend vergessen wird.

« Man muss doch etwas Warmes im Ma-
gen haben am Mittag», jammern alte Basen.
Glauben Sie ihnen nicht! Ein vorwiegend
kaltes Mittagessen schadet so wenig wie fri-
sches Obst statt dem heissen Kaffee als
erstes beim Friihstiick.

In Amerika, wo der Lunch allgemein
iiblich ist, spielt er noch eine ganz beson-
dere Rolle. Einmal ist er fiir die jungen
Leute das moderne Stelldichein. Wie man-
che Heirat wird da eingeleitet, indem der
Prokurist zusammen mit der Sekretirin
zum Lunch geht! Beim Lunch lernt man sich
kennen. Beim Apple-pie with Ice-Cream
tauscht man die ersten Liebesbekenntnisse
aus. Der Lunch férdert da iiberhaupt die
Kollegialitiit. Viele, die im gleichen Geschiift
titig sind, nehmen regelmiissig den Lunch
zusammen und lernen sich dadurch nédher
kennen. Sogar die wichtigsten Geschifte
werden beim Lunch besprochen und abge-
schlossen. « Let’s have Lunch together » ist
die ultima ratio, wenn bei geschéiftlichen
Unterredungen Schwierigkeiten entstehen.

Wenn wir Frauen endlich einmal in der
Mehrzahl fiir den leichten Lunch eintreten
wiirden, dann hitten wir sicher das grosse
Mittagessen bald abgeschafft. Wie bei allen
neuen Versuchen wird es aber leider auch
beim Lunch bedenklich lange gehen, bis
man ihn wirklich einzufithren versucht.
Warum ? Manchmal nur aus Angst vor der
Opposition der minnlichen Familienglieder.
Ich glaube aber, wenn die Aenderung so

? Raucher! Doppelt ist
YN der GenuB mit Gaba
Tabletten, der Rachen
ist vor Entziindung ge-
schiitzt, der Atem rein !

bietet unsere
neue Kollektion in Seiden-,
Woll- und Waschstoften

Bestellschein

Auf Postkarte kleben
oderin Couvert stecken

GRIEDER & Cie, ZURICH

Bitte um Franko-Zusteliung
lhrer neuesten Muster von:

Adresse.
39

Weil die Auswahl sehr reich ist, bitten
wir um moglichst genaue Angabe, ob
Seide, Wolle oder Baumwolle, einfar-
big oder gemustert gewiinscnt wird, fir
Blusen, Kleider oder Garniturzwecke
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ganz allmihlich und mit dem nétigen Hu-  Die Ménner lassen sich ja Gott sei dank in
mor durchgefiihrt wird, wiirde sich mancher noch bedeutend wichtigeren Sachen von
Gegner des Lunch dazu bekehren lassen. uns Frauen beeinflussen.
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Empfehienswerte Pensionen, Pensionate und Kurse

LR N L LT TR L R R R L L TR AR LT T T A LT LA AR LR AN

Ecole nouvelle ménagére
Jongny sur Vevey

Ideal ob Grand Hotel gelegenes, neues Ferien-
Chalet, komfortabel mit Bad, 5 Betten und 1 Kin-
derbett. Juli und August, Januar und Februar

noch zu vermieten. H. Utzinger, Schwanden.

Erholungsheim Mogelsberg, Toggenburg
Bei missigem Pensionspreis und liebevoller Auf-
nahme, finden hier erholungsbediirftige Personen
eine ruhige und angenehme Erholungsstitte. Voll-
stindig neu eingerichtet. Mit allen wiinschbaren
+ sanitdren Einrichtungen versehen. Das ganze Jahr
geoffnet. Tel. Neker 109 Prospekt
Jakob Elmer

SOLBAD SCHEGTIEN

Rheinfeiden

L L L R L T L LAY

Wer nur einmal

im Jahre Ferien hat, niitzt diese kostbare
Zeit zur Stirkung der Gesundheit aus
und verlangt Prospekt von der

Kuranstalt Sennriiti
Degersheim F. Danscisen-Grauer,

R R R R AR RN SRR SRR LR A A RARAA AR RN ]

HEIRATS-GESUCHE

Sie wissen, dass der « Schweizer-Spiegel » in der Aufnahme der Inserate dusserst vor-

sichtiqg ist. Wir haben wuns trotzdem im Interesse wumserer Leser und Leserinnen ent-

schlossen, einer Rubrik fir Heiratsgesuche Raum zu gewdhren. Wir behalten uns jedoch

vor, Inserate, die auf uns den Eindruck der Unseridsitdt machen, zuriickzuweisen. Das
Wort in dieser Rubrik Fkostet Fr. —.30

Vorziigliche Heilerfolge bei Frauen- und
Kinderkrankheiten, Herz- und Nerven-
leiden, Arterienverkalkung, Gicht, Ischias

u. Rheumatismus,Gelenkleiden, Schwiche-

zustinden, Blutarmut und Rekonvaleszenz.

Neue Bider im Hause. Uberaus sonnig,

Liegehallen, Lift. Pensionspreise Fr. 11.-
bis Fr. 14.50

F. KOTTMANN. Prospekte

Dr. med. v. Segesser.

Junger Akademiker

von ausgezeichneter Qualitikation und besten Um-
gangsformen sucht sich eine feinsinnige, giitige

und gesunde

Lebensgefdhrtin

(Schweizerin von 18 —24 Jahren), die es ihrem
Manne ermdglicht, seinen Studien zu leben oder
die doch auf dessen Verdienst nicht angewiesen
ist. Seridse Zuschriften erbeten unter JA 24 an
den Verlag.

Eimemn lieben Menschemn,

der fiir eine verwandte Tochter der still ersehnte
Lebenskamerad werden kénnte, suche auch ich.
— Einem edelgesinnten, gebildeten, aber beschei-
denen Manne, in gesicherter Stellung (es darf
auch Witwer mit einem kleinern Kinde sein)
mochte die warmfiihlende, grossziigige Tochter
im gemiitlichen Heim eine Lebensgefdhrtin im
besten Sinne sein. Briefe sind unter B. B. H. an
den ,Schweizer-Spiegel“ zu richten.

HEIRAT

Junge Dame aus gutem protestantischem Schwei-
zerhaus, heiter, liebenswiirdig und musikalisch,
wohl befdhigt, einem gediegenen Haushalt vor-
zustehen und in guten finanziellen Verhdltnissen
wiinscht Bekanntschaft mit sympathischem Herrn,
30—35 jédhrig, in sicherer Position, am liebsten
Akademiker.

Spiesser, Pauperisten und Sentimentale aus-
geschlossen. Wer aber Freude hat an einem freund-
lichen Heim und genug Ernst wie Humor besitzt,
um eine Ehe froh und leicht zu gestalten, schreibe
an den Verlag des ,Schweizer-Spiegel“unter Chifire
Nr. 45.
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