
Zeitschrift: Schweizer Spiegel

Herausgeber: Guggenbühl und Huber

Band: 4 (1928-1929)

Heft: 8

Artikel: Fleischlos heisst nicht reizlos

Autor: L.B.

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-1065062

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 01.04.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-1065062
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


KUCHEN*

FLEISCHLOS HEISST NICHT REIZLOS
Von Frau Dr. L. B.

Als wir vor mehr als drei Jahren un¬
ser Heim gründeten, trug ich auf

einmal den neuen Titel einer Hausfrau. Und
mit unserer kleinen Wohnung traten auch
mit der Zeit alle Haushaltungsfragen an
mich, die ich früher so selbstverständlich
meiner Mutter überlassen hatte.

Die meisten Fragen habe ich wohl so
gelöst, wie sie an tausend andern Orten gleich
gelöst werden. Am meisten unterscheidet
sich unser Haushalt von den andern durch
seine Küche. Wenn ich einmal einer
Bekannten erzähle, dass ich, seitdem ich
verheiratet bin, noch nie Fleisch gekocht habe,
ausser am Wäschetag für die Waschfrau,
geht meistens ein interessiertes, buntes Fragen

an. « Ja, aber fehlt Ihnen das Fleisch
nicht sehr Ist das Kochen dann nicht
furchtbar langweilig Müssen Sie dafür
viel grössere Quantitäten kochen, um
dennoch satt zu werden »

Mir ist die Küche, wo frische Früchte und
Gemüse die Hauptrolle spielen und wo das
Fleisch wegfällt, so selbstverständlich
geworden, dass ich gar nicht mehr daran
denke und höchst selten in Versuchung
komme, in eine Metzgerei zu gehen. Noch
nie ist uns unsere Kost verleidet, im
Gegenteil, wenn wir einmal zum Beispiel auf
einer Reise ein gewöhnliches Hotelmenü
vor uns haben, denken wir mit Heimweh
an unsere Menüs daheim Abwechslung
gibt es mehr als genug. Auf die Quantitäten

kommt es lange nicht so an wie auf
die Qualität und die Zubereitung
des Essens.

« Könnten Sie mir einige Beispiele geben,
wie Sie fleischlose Küche praktisch
durchführen » lautet die weitere Frage.

Unser Frühstück besteht immer aus Bircher-
müesli, das je nach der Jahreszeit aus Aepfeln,
Aepfeln mit Orangensaft, Heidelbeeren,
Himbeeren, Erdbeeren, Kirschen, Aprikosen und
anderen Früchten hergestellt wird. Dazu
werden Pinienkerne oder geriebene Haselnüsse

serviert. Vollkornbrot mit Butter
und Honig und Milch vervollständigen die
Mahlzeit. Wo Milch allein nicht beliebt ist,
kann auch coffeinfreier Kaffee oder Tee
(Orangenblüten-, Lindenblüten-, Hagebutten-,

Pfeffermünztee u. a.) getrunken werden.

Zum Abendessen lautet der Speisezettel

ähnlich, ausser, wenn wir Besuch
haben oder von einem Ausflug mit grös-
serm Appetit heimkommen. Durch seine
Einfachheit ist es uns besonders lieh
geworden und bietet grosse Vorteile, besonders

da wegen Berufspflichten die Essenszeit

bald früher, bald später ist. Das Menu
besteht wiederum aus Müesli oder Fruchtsalat,

zu dem Nüsse (Walnüsse, Paranüsse,
Mandeln oder Haselnüsse) und Datteln
serviert werden können, ferner Brot, Butter,
Käse und eine Platte Salat. Im Winter gebe
ich Tee dazu und im Sommer ein kaltes
Getränk. Wo dies nicht genügt, kann das
Essen durch Suppe, Früchte- oder
Käsekuchen, Hirsebrei, Sauerkrautkrapfen,
Rösti oder sonst etwas bereichert werden.

Beim Kochen spielt bei mir die Gemüsebouillon

eine wichtige Rolle, die ich je
nachdem zwei- bis viermal in der Woche
mache. Dazu bestelle ich für zirka 80 Rp.
gemischte Suppengemüse : Rosenkohl,
Sellerie, Spinatblätter, Rübchen, Kefen, Lauch
u. a., sowie Kartoffeln und Zwiebeln. Dann
wird alles sorgfältig gereinigt, in kleine
Stücke geschnitten, kurz in Pflanzenfett ge-
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/X Is vir vor msdr aïs àrsi àabrsn un-
sor Ilsiin grûnàstsn, trug iob auk

sinmal àsn nsusn Vitsl sinsr Lauskrau. Ilnà
mit unssrsr klsinsn Mobnung tratsn auob
mit àsr ^sit alls LauskaltunAskraAsn an
miok, àis iob krübsr so sslbstvsrstânàliok
msinsr Uuttsr übsrlasssn batts.

Ois msistsn bragsn babs iob vobl so As-
löst, vis sis an tanssncl anàsrn Ortsn Alsiob
Aslöst vsràsn. Vm msistsn untsrsobsiàst
sivb unssr Lausbalt von àsn anàsrn àurob
ssins Ivüoks. Menu iob sinmal sinsr lZs-
kannten sr/äbls, àass iob, ssitàsm là ver-
bsiratst bin, nook nis blsisob Askoobt babs,
ausser am MäsobstaA kür àis Masobkrau,
gebt msistsns sin intsrsssisrtss, bnntss bra-
Asn an. « àa, absr ksbit Iknsn àas blsisob
niobt ssbr? 1st àas Loobsn àann niokt
kursbtbar lanAvsiliA? klüsssn Lis àakûr
visl Arösssrs (Zuantitätsn koobsn, nm àsn-
nosb satt 7.U vsràsn »

Uir ist clis Llüobs, vo krissbs brüobts unà
Lsmüss àis Hauptrolle spislsn nnà vo àas
blsisob vsAkällt, so sslbstvkrstânàliob M-
voràsn, àass iob Aar niobt msbr àaran
àsnks unà böobst ssltsn in VsrsuokunA
komms, in sins Klst/Asrsi /u gsbsn. Loob
nis ist uns unssrs Lost vsrlsiàst, im Lls-
Asntsil, vsnn vir sinmal /um Lsispisl auk
sinsr ksiss sin Asvobnliokss Lotvlmsnü
vor uns babsn, âsnksn vir mit Lsimvsb
an unssrs Älsnüs àabsim! VbvsobslunA
Aibt ss mskr als AönuA. ^.uk àis (Zuanti-
tätsn kommt ss längs niobt so an vis auk
àis (Zu alitât unà àis AubsrsitunA
âss bsssns.

« Lönntsn Lis mir sinigs Lsispisls Asbsn,
vis Lis klsisobloss Lüobs praktisob àurok-
kübrsn » lautst àis vsitsrs brags.

Ilnssr brübstüok bsstsbt immsr aus Lirobsr-
müssli, àas ^s naob àsr àabrss/sit aus ^.spksln,
àpksln mit OranASnsakt, Lsiàslbssrsn, Lim-
bssrsn, bràdssrsn, Kirsoksn, Aprikosen unà
anàsrsn brüobtsn borgsstsilt virà. lla/u
vsràsn binisnksrns oàsr gsrisbens Lassl-
nüsss ssrvisrt. Vollkornbrot mit Lutter
unà lZonig unà ülilvb vsrvollstânàiASn àis
Nakl/sit. Mo Nilob allein niokt bslisbt ist,
kann auob ookksinkrsisr Lakkss oàsr los
(OranAsnblütön-, Linàsnblûtsn-, LaAsbut-
tsn-, bkskksrmün/tss u. a.) Aötrunksn vsr-
àsn. ^um ^.bsnàssssn lautst àsr Lpsiss-
/sttsl äbnliob, ausser, vsnn vir Lssuob
babsn oàsr von sinsm ^.uskluA mit gros-
serm ^ppstit bsimkommsn. Ourob ssins
binkaokbsit ist ss uns bssonàsrs lisb AS-
voràsn unà bistst grosss Vorteils, bsson-
àsrs àa vsAsn Lsrukspkliobton àis bsssns-
/sit balà krüksr, balà spätsr ist. Das Nsnu
bsstsbt visàsrum aus Uüssli oàsr bruobt-
salat, /u àsm blüsss (Malnüsss, baranüsss,
Nanàsln oàsr Lasslnüsss) unà Oattsln ssr-
visrt vsràsn können, ksrnsr Lrot, Luttsr,
Lass unà sins blatts Lalat. Im Mintsr Asbs
iob bss àa/u unà im Lommsr sin kaltss
Lstränk. Mo àiss niobt AsnüAt, kann àas
bsssn àurob Lupps, brüobts- oàsr Läse-
kuobsn, Lirssbrsi, Lausrkrautkrapksn,
Lösti oàsr sonst stvas bsrsiobsrt vsràsn.

Lsim Loobsn spielt bsi mir àis (Zsmüss-
bouillon sins viobtigs Lolls, àis iob l's
naobàsm /vsi- bis visrmal in àsr Moobs
maobs. Oaêm bsstslls iob kür 7irka M kp.
Asmisobts Luppsngsmüss: Lossnkokl, Lsl-
Isris, Lpinatblättsr, Rübobsn, Ksksn, Lauob
u. a., sovis Lartokksln unà Xvisksln. Dann
virà allss sorgkältiA gsrsinigt, in klsins
Ltüoks Assoknittsn, Kur/, in Lklan/snkstt gs-
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Der Sparer der Familie
Sich einen elektrisch-automatischen Frigidair e-

Kühlschrank zulegen, heisst einen Sparer in den

Haushalt aufnehmen, der die Ausgaben für
Nahrungsmittel mit unnachgiebiger Strenge überwacht

Keine Verluste mehr, keine Verschwendung von
Lebensmitteln — keine unverwendeten Reste. Alles

wird verwendet, alles wird verzehrt, weil alles bis

in das Kleinste hinein frisch und schmackhaft bleibt.

Die Ersparnisse liegen auf der Hand.

Übertragen Sie, gnädige Frau, einem Frigidaire die

Sorge um Ihr Wirtschaftsbudget! Er wird seine

Aufgabe gewissenhaft erfüllen, ohne dass Sie sich um

ihn zu kümmern brauchen. Wenn Sie am Jahresende

Ihre Bilanz ziehen, wird Ihnen der Frigidaire
eine angenehme Überraschung bereiten.

Verlangen Sie unsere Prospekte!

Exklusiver Import für die Schweiz:

- ^fW6ffllBÄ^EOTI8DEI
Administration

ZÜRICH: GENF: BERN:
Bahnhofstrasse 58 Boulevard Helvétique, 17 Bundesgasse 18

Achten Sie genau auf die Marke

FricÄdaaa?®
Fl FKTRISCH-AUTOMATISCHE KÜHLUNG^

PRODUKT DER GENERAL MOTORS

dämpft und mit zwei bis drei Liter Wasser
zirka zwei Stunden langsam gekocht. Wählend

dieser Zeit werden die Gemüse so
ausgelaugt, dass sie ruhig entfernt werden
können, und es bleibt mir eine ausgezeichnet

schmeckende und duftende Gemüsebrühe

zurück, die mir für alle Suppen, für
die meisten Saucen, zum Kochen vieler
Gemüse, auch der Kartoffeln (wenn diese nicht
im Dampf gekocht werden) unentbehrlich ist.

Unser Mittagessen richtet sich immer
wieder nach der Jahreszeit und dem
entsprechenden Appetit, Im Winter halte ich
den Speisezettel entschieden etwas
reichhaltiger als im Frühling und im Sommer,
aber immer wird diese Mahlzeit
mit frischen Früchten und Nüssen

begonnen!
Im Winter lautet das Mittagsmenü z. B.:

Früchte, Grünkernmehlsuppe, Griesküchlein
(in Butter gewendet und mit Käse bestreut)
Schwarzwurzeln au gratin. Nüsslisalat und
roher Randensalat. — (Der Salat wird
immer mit Olivenöl und Zitronensaft
angemacht. Roher Sellerie, rohe Bübchen,
rohe Randen werden mit der Raffel gerieben

und. vorteilhaft mit Mayonnaise oder
etwas Rahm nebst, Salatsauce angemacht.
Zum Anrichten der verschiedenen Salatarten
eignen sich die in drei oder vier Abteilungen

eingeteilten Glas- oder Kr istallplatten
besonders gut. Es geht aber auch gut auf
eine r grossen Platte, wenn man Arten und,

Farben sorgfältig ausdenkt und anordnet)

oder

Früchte, Kastaniengemüse (in Gemüsebouillon

gekocht und mit in Butter gebräunten
fein geschnittenen Zwiebeln Übergossen) mit
Rosenkohl oder Rotkraut, Kartoffelsalat,
Gartenkressensalat, roher Rübchensalat.
(Eventuell Apfelcharlotte mit Himbeersaft.)

Im F r ü h 1 i n g hingegen genügen uns
z. B. :

Früchte, Japanischer Reis (in Gemüsebouillon

gekocht) mit kurz in Butter gedämpften
Tomatenschnitten garniert. Fenchelsalat,
Spinatsalat (aus jungen ausgelesenen Blät¬

tern Zichoriensalat

oder
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Der Sparer der I^ainilie
sieb einen eIektrÌ3eb autoniatÌ8eben ^ri^idaire-
I^ülil3elirank zinIeZen, li6Ì38t einen sparer in den

Dauàalt autnebinen, der die ^kn8AaIien knr I^ab-

runZ8initteI init unnaeboiebiZer strenge überwaebt

I^eine Verlu8te niebr, keine Ver8ebwendunA von
Keben3initteln — keine nnverwendeten Re3te. ^IIe8
wird verwendet, a1Ie8 wird ver^ebrt, weil alle8 bÌ8

in da8 I^Iein3te binein LrÌ8eb nnd 8eìnnaekkaLt bleibt.

Die Lr8parnÌ83e liefen aul der Hand.

DbertraZen sie, Anädi^e?rau, einein bri^idaire die

sor^e nrn Ibr ^irt3eba5t8budAet! Lr wird 8eine ^uk-

^abe AewÌ88enkaD erfüllen, obne da38 sie 3Ìeb uni
ibn su künnnern braneben. îenn sie arn ^sabre8-

ende Hire Dilan?! kieken, wird Ibnen der?ri^ida!re
eine an^enebine Dberra8ebunA bereiten.

Verlangen sie un8ere ?ro3pekte!

à/e/uàer /ür à

/1»c»cn»irattoc!

?0lüL«i 0tltli-i L^k>ii
kàkolsirasse S8 Soulevarcl ttelvètique. 17 öurickesxasse 18

Eckten Sie Zeiiau auk clie Marke

Mrà<MâAKZ?G
pxiiü^ctii /kiiicinxiisciik
PKOVUK? OKI? (ZMLIîàl. MOIOKS

cliimpkt und mit icvsi bis drei lltor IVusser
iiirks. üvei Ltuiàu IcuiZssum Askoodt. IVäli-
rsud dieser Zieit verdsii dis (ìsmûse so
aus^eiaussst. dass sis rukiA entkernt vsrden
können, und es bleibt mir sine uusAS^eiok-
net sokmeekends und duktsnde (Ismüss-
brüke rnudiok, die mir kür alls Luppen, kür
die meisten Lauesn, ?um Xoeksn vieler (le-
müse, auok der Kiartokksln (vsnn clisss uiobt
im Oampk A-ekocdit verden) rmsiitbsbrlieb ist.

Unser UittaAesssn riebtst sivb immsr
ivisder nacdi cisr dakrss^sit und dem eut-
sprseksnden -Vppetit, Im IVintsr Kults is!i
den Lpsiseükttsl entsoliisclen etcvas reiek-
kaltixsr als im VrüklinA und im Lommer,
aber immer v i r d cl i o s s N a kl 7 slt
mit k r l s s k s n Vrii 0 kten und K ü s-
s s 11 begonnen!

Im IVi utsr lautet das Uittagsmenü 7,. lZn

Lciicicts, Or»»irsr»medis»cv/re, <?rissiciicitiei»
si» öcctts?' As»is»ciet »»ci mit Xciss destrsc/t)
Ledmccrsirccrssicl cr« Arccti», Vii.ZLiisc?ic?t «»ci
ro/ier Lg»cie»sccicct, — silsr Zccic/t isirci im-
mer mit Oiire»öi »»ci ^ i t r 0 » s « s cc / t
«»Aemccciit. iioicsr Lsiisrie, rode à'ids/is»,
roiis Äa»cis» msrcie» mit cisr à//ei c/sris-
de» »»ci rorteiidcc/t »cit U«?/o»»c,i«s ocier
et-iras ticcio» »edst 8ccic-tsc/»cs »»Asmasitt.
?»m àris/its» cisr verssiciscis»s» Lcciatarts»
sic/»s» sie/i ciis i» cicei ocier vier ^dteii»»-
c/s» si»c/eteiits» <?iccs- ocier i(ri«tccii/àtte»
dsso»cisrs c,»t. Ls «csic c/«t cc»i

s i » s r Arosss» I'iatte, ms»» ma» ^Irts» »»ci
IVcrde» sory/ciitiA cc»mis»ict «»ci ccnoràsi)

oder

idmsicts, La.stcc»ie»c/s»cii«s si» (>emiisedo»ci-
io» zcsicos/ct »»ci mit i» ö»tter </edrci?c»te»

/ei» Asscàitts»e» /icc'isdei» »dsrc/osss?l) mit
iioss»icoici ocier iiotVrcccct, Xcc?io//oi«ccic,t^,

(ic?rte»icresss»scci«t, roder i?ûdc/te»,?càt,

^/eicdccrioits mit iiimdesrsc?/t.)

Im Vrükliux Iiiu^eASir AeiiüMu uns
7. ö. i

i'rÄcdts, ^«M»i«sdsr Aeis si» Osmiisedoccii-

io» As/cocilt) mit ic»rs i» ö»ttsr Asciàx/ts»
?'oMats»scil»itts» Aar»iert. i'snciieisaiat,
8M?î«tsàt sci»s /»«ASii cc«SAeis8s«e» Licit-

ter») ?icdorie»«aic?t

oclsr
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Früchte, SpinatknöpfH (oder mit Stachys
gefüllte Omeletten Brunnenkressensalat,

Löwenzahnsalat, Radieschensalat.

Und im S o m m e r, wenn es so recht
heiss ist, freuen wir uns über eine

Himbeerschale mit Schlagsahne und belegte
Brötchen (mit Gurken, Tomaten, Radieschen,

Schnittlauch und feine Eierscheiben,
Käse, Oliven)

oder

Heidelbeeren mit frischer Milch und
Rohrzucker, in Oel gebackene Stäbchenkartoffeln,

Kopfsalat, Tomatensalat, Rübchensalat.

« Das liesse sich wohl hie und da probieren.»

wird mir weiter entgegnet, « aber was
machen Sie ohne Fleisch, wenn es einmal
ein Festessen geben soll » Auch da gibt
es eine nette Auswahl Folgende Platten
eignen sich besonders gut als Entrée :

Gefüllte Muscheln (mit Spargelköpfchen,
Schwarzwurzelstückchen, Selleriewürfeichen,
Blumenkohlblümchen). (Das weich gekochte
Gemüse wird dann mit einer weissen
Gemüse- oder Kapernsauce Übergossen und

zirka 20 Minuten im Ofen gebacken)

oder

Becherförmchen aus Blätterteig mit Spinat
gefüllt und einer Eischeibe (hart gekochtes

Ei) garniert

oder

Gebackene feine Käseschnitten mit einer
malerisch zubereiteten Salatplatte

oder

Hors-dloeu vre-Platte mit Kümmel- oder
Käsestängel serviert. (In der Mitte einer
grössern, runden Platte rekonstruiere ich
z. B. einen Blumenkohl, dessen Teile
gekocht sind und mit Salatsauce angemacht
werden, überziehe ihn mit Mayonnaise und
garniere ihn mit sauren Gürkchen. Rings
um den Blumenkohl werden Erbschensalat,
Tomatenschnitten, halbierte Eier, Kopfsalat-
blättchen, geschmackvoll gelegt. Es sieht
auch hübsch aus, wenn der äusserste Ring
aus Spargelköpfchen besteht mit Mayonnaise,

dann grosse spanische Oliven mit

Giichie
(xruerven Vfembaijl

Fiif Kinder : can BecJiirinii
Kir Kranke : ein babtal
KirAlle.... einGfinuii

Gibt es etwas Köstlicheres als unsere herr¬
lichen inländischen Früchte?
Sie reifen langsam, dafür aber in einer Güte, welche mit
Bezug auf Wohlgeschmack und Gehalt weit alle die
verschiedenen überseeischen Produkte überragt.

„Esst Schweizer Obst!"
Dieser Ruf ertönt von allen Seiten ; er ist vom
gesundheitlichen, wie volkswirtschaftlichen Standpunkte aus vollauf

berechtigt.

Was Sommer und Herbst an Ueberfluss
schenken, geht nicht verloren.
Es wird in der Form von Conserven in den Zustand der
Haltbarkeit übergeführt, und zwar nach Methoden, die —
besser als es im Haushalte geschehen kann — Aroma
und Wohlgeschmack, sowie die lebenswichtigen Stoffe
bewahren.

Die praktische Hausfrau von heute erspart
sich die Mühe des Seihsteinkochens
Sie kennt die köstlichen „Hero Früchteconsei ven Lenz-
burg", die ihr das ganze Jahr hindurch zur Hand sind,
und weiss :

1. dass für die „Lenzburger Compotes" die Früchte
feldfrisch, also wie aus dem eigenen Garten, aus den
grossen eigenen Kulturen zur Verarbeitung kommen ;

2. dass die der Herstellung der „Lenzburger Conserven"
zu Grunde liegenden Methoden und die dafür bestehenden
Einrichtungen die beste Gewähr für höchste Qualität
bieten ;

3. dass sie mit einer Büchse Apfelmus, Zwetschgen,
Mirabellen oder Kirschen gut und billig fährt.

Compotes :

'/a Büchsen 1/i

Apfelmus ff. weiss —.75 1.20

Zwetschgen, ganze —.85 1.30

Mirabellen 1.— 1.65

Reineclauden 1.— 1.65

Kirschen, rot und schwarz 1.30 2.20
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^?'uc/cko> socks?' ?»?ck Lêas/i?/«

As/iMs Ome/etts?? L7ît?î»?s?î/c?'esssm««?a^

^àe»saâ?î«aiat, Kackissâsusa/aL.

linci ii« A o m m s r. ivemi es so leoiit
Iieiss ist, iieiisii ivii mis üdsr sine

/ckàdss?'«c/»cks ?»iê LâaA«â?s u??ck dÂsAês
ô?'cckc/îê» s???ck 0???ckcs?î, ?o?»ats», Kackie«-

s/?e», 8e/î»ck^auc/» u??ck /siue Kst«c/»eibe??,

W«s, Oàs»)
ocier

//sicke?bss?'s» ????ck /?'iso/is?' M/o/î u»ck Ko/î?'-

z??s/ts?', ?» Oe^ As!iac/>s?is Ltckdc/?s?i/ca?'to//sê»,

Xozv/stài!, ?^o?»ats»«càê, ckêûdo/?s»«a/aê.

« vus liesse sieli cvoiii Iiis ««à à« prodis-
reii.» ivirâ mil ivsiter sntgsgiiet, « «der vas
iii«edsn Lis vims ?isiscii, ivemi es einm«i
ein Festessen gsdsn soil » àsli ci« gibt
es sine nette ^usivalii! ?oigencis ?i«ttsn
eignen sieii besonàsrs gut «is Untres:

t?s/u/its ü/u«c/?ei» f?»/t 8/>arAs//rö/?/c/?e»,
Ls/tuiaretou?'êsêst«c/rs/?s», LlS^sr?s?au.?'se^c/îs?î,

Mu?»s»/co/ckb/u?»cck?s»s. sDa« uisic/î As/cos/i^s
<?s?»ü«s ?o?'?-ck cka»» ?»/t s???sr Msi««e» k?e-

»??7«s- ocks?- Xa/?e?'»«aucs übergösse» u»ck

êttckc» .^»î??ts?» ??^ 0/e» Asbac/ce»)

oâsr

Lsc/?sr/ö?'?»c/?e» a?/« M«/ts?'?eiA ????^

c/s/ü/tt ?c»ck s?»sr L?sc/?s?ds s/tart As/toc/?cks«

Aar???s?'t

oàer

tisdac/cs??s /s/»s Xa«s«c/??îck^K e???sr

???aêsri«c/î subei'siêetsu /Zà^iatte
oàer

/ckor«-ck'cs??t»'s-^iatts u?ck Lû»î?»sê- ocks-'

Xass«êàAsê se?'vis?ck. s/» cke?' à'tts àst
N?ö««e?», ?'?/»cks» /'ioê^s ?'s/co?ist?'??ês?s ?s/i

ei L. s?»s?? Z^u???s>?ck.o/ck, cks««s» ?s?/g
/coc/?^ s?»ck u»ck ????t Zaêaê«aucs a??Asmac/tê

u-srcks», ûbsrsiâs ?/??? »??t ü/a?/0K??aiss u»ck

Astnàs à ?»?ck «aure?? Oûr/rs/îs». KàA«
?«M cks» Mî??»e»/co/?^ uiercks?? A?'à«c/?e»sccka5,

?o?»à?i«càckès», ZiÄdisrts âsr, Xo/?/«àt-
b/Mâs», As«c/»»ao/cvo^ ASÜsAt. L« «is/iê
aus/è /iübsc/? au«, ws»» cke?' äu««sr«^s ckîàA

au« LMrAêi/cô^/c/îs/î ds«ês/îê mît Ua?/o»-
??a?ss, cka»» Aro««s SM»?'sc/?e Oà've» M?ck

M
(â?»srvM Issnànê

SS»K

e»U,
Rss'^Äe : esQ Lvs-HTiOs

es etwas Küstlietieres als unsere tieri-
liâeu iulâuàiselieu k^rüetite?

„Lsst Kàweixer Obst!"

^as 8eiuuier uuà Herdst au ìlederttuss
setieràezi, Zelit uielit verloren.

Die pral^tiselie Dauskrau von Iienìe erspart
sieli âie ^lülie âes 8eIì»steinlLoeiien8

(!ornpotes:
'/z kück5en î/i

^ptelinus Lk. weiss —.75 1.20

^wetseiìAen, Zan^e —.85 1.30

Uirabellen 1.— 1.65

Reineclauden 1.— 1.65

Xirselien, rot und seliwsr2 1.30 2.20
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die nicht stundenlang wie\\
die ganzen Gersten, son-\
dern nurkurzeZeit gekocht
werden müssen. __ y

Qer&tien-
&loc

jjirid zudem feiner,schmackhafter

und bekömmlicher.

Achten Sie auf die blaue
Packung mit dem
sechseckigen Fensterlein.
250 gr 40 Cts. - überall
erhältlich, wo nicht, Muster
und aufklärende Broschüre
mit Rezepten gratis durch
Schweizerische Schälmühle
E.Zwicky A.-G.,Müllheim-
Wigoltingen.

du zum Kochen wenig Zeit,
Ist Zwicky's Zwerg stets hilfsbereit

1 omaten gefüllt, dann Gurkensalat und in
der Mitte der Platte Tomatenkörbchen mit
Erbschen- oder Radieschensalat gefüllt. Man
kann mit Phantasie und Kunstsinn die

reinsten Kunstwerkchen gestalten.)

Je nach der Entrée folgt dann z. B. :

Reisköpfchen mit kleinen, entsteinten Oliven
garniert, gebackene Sellerieschnitten, hol¬

ländische Sauce

oder

Italienische Spaghetti mit Tomatensauce
und Gemüsekrapfen. — Salat.

Als Nachtisch :

Milchreis mit Sahne vermengt und mit Ana¬

nas garniert, Himbeersaft

oder

Bananenpastetchen mit Fruchtsauce

oder

Haselnusscreme mit Gebäck.

Die vielen alkoholfreien Weine, rot und
weiss, moussierend und nicht moussierend,
von den einfachsten Sorten à 40 Rp. den
Flascheninhalt, bis zu den feinen
Champagnerarten, bieten Abwechslung für jede
Gelegenheit. Vergessen wir auch die stets
erfrischende Zitronenlimonade nicht

Muss das Essen einmal besonders einfach
sein und möglichst wenig Arbeit kosten, wie
z. B. am Samstag, gebe ich : Früchte, Nüsse,
Kartoffeln in der Schale mit Butter und
Käse (Abwechslung : Edamer-, Gruyère-,
Belpaese-, Tilsiterkäse u. a.), Salat. Oder
ich koche, während ich das Frühstück
richte, Mais, den ich in einer ausgebutter-
teri Form erka'ten lasse und schneide kurz
vor dem Essen 2 cm dicke Scheiben, die
ich in Butter backe und mit Spinat und
Salat serviere.

Obschori ich den zwei Dienstmädchen, die
ich bis jetzt hatte, jede Freiheit liess, sich
hie und da Fleisch zu kochen, verlangen
sie nie darnach und haben nur den einen
Wunsch, auch später so leben zu können,
weil sie sich dabei wohler fühlen als
früher. Ich habe auch beobachtet, da.ss
Bekannte, die z. B. dreimal in der Woche
unsere Kost und viermal Fleischkost einführten,

die Fleischtage immer mehr wegliessen,
bis sie Ausnahmen wurden, mit der Be
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«lie nickt stunclenlanA vie>^
«lie A»n2«n (bersten, son-V
«lern nurkur^s^eit Aàockt
verclen müssen. ^ ^

^sincl ^uclem keiner,sckmaek-
lialtsr uncl kekömmlicker.

Eckten Lie auk «lie Klaue
Packung mit clem seolis-

eckigen?snsterlein.
250 40 Lts. - überall er-
kältliek, vo nickt, Nüster
tintlaulklärenclelirosckllre
mit kîesiepten gratis clurok
Lokvei^erisckeLckälmükle
It./vick^ ^.-<4.,NülIksim-
>VigoItin^en.

«Zu sum Xoc/tsn meuiA ^eit,
/st ^mic/c^'s ^msrA «tsZz /ti//sksreit/

k omaZeu As/üZt^ cka?»» OurZcewsaZaZ uucZ i»
cksr ll/ZZZs cZer LZaZZs ?omaZsu^o>öc^su miz
Lrbsc/îeu- ocZsr KacZZsse/ieusaZaZ g-e/WZ. Zl/au
Zca?î» àz L/iauZasls uucZ XuusZsiuw â

rsàsZs» Xu?t«Zuisr/co/?eu AssZaZZeu.)

4g naok clsr Lntrvs kolAt clann L. :

Keisko'/?/c/iSK «»'Z UsZ?îsu, euZsZsiuZsu OZZvsu

zcaràrZ, AebacZcs?îs SeZZerZesc/iKiZZeu, ZmZ-

Zâuàâs Laues

oclsr

/Zâsuisclîs LMAlceZZi mZZ T'omaZeusaues
uiîck (/emüss/crax/s?t. — LaZaZ.

^.ls lülaoktisok:

UiZc/irsZ« miZ Laàs vsrmsuAZ uuck »»'Z ^4u«-

uas AaruierZ, l?imkse?sa/Z

oclsr

LanausuxasZsZc^su miZ ^ruâZsauss

oàer

Fad'sZtèusscrems mit t?sbá'á

Ois vislsn alkokolkrsisn "iVsins. rot uncl

vsiss, moussisrsnâ uncl nickt moussiersncl,
von âen sinkaoksten Lortsn à 40 lìp. clsn
Llaseksninkalt, dis ?u àsn keinen Odam-

pagnerarten, bietsn t^bvsokslunr kür jede
(Zslersnkeit. VerAesssn vir auok clis stets
srkrlsoksncls ^itronsniimonacls nickt!

Nuss «las Lsssn sinmal bssonclsrs sinkaok
sein unü möAliokst vsnir ^.rbsit kosten, viv

L. am LamstaZ, Askg ick: drückte, klüsss,
üartokksln in clsr Lokals mit Lutter uncl
Xäse (^bvsokslunr: Lâamsr-, (lru^ôre-,
Lslpasss-, lilsitorkäss u. a.), Laiat. Ocler
ick kooks, väkrencl ick «las Lrükstüok
rcckts, Nais, äsn ick in sinsr ausZsbuttsr-
tsi! Lorm srkakon lasss unà soknsicls Kuru
vor clsm Lsssn 2 cm clicks Lekeiksn, -lie
ick in Lnttsr kaoks nncl mit Lpinat uixl
Laiat ssrvlsrs.

tlbsckon ick clsn ?vsl Oienstmäcloksn, clis
ick bis làt katts, zecls Lreiksit lisss, sick
dis uncl «la Llsisok ?u kooken, vsrlangsn
sis nis àarnaok un6 liabsn nur clsn slnsn
Nunsok, auok später so lsdsn ^n können,
vsil sis sick àabsi vaklsr küklsn als krn-
ksr. Ick kaks auok bsobaoktet, «lass Ls-
kannte, clis 2. L. clrslmal in clsr l-Vooks
unsere Liost uncl viermal Lleisokkost slnkükr-
ten, clis LlsisoktaZs immsr mskr verliessen,
bis sis àsnakmen vurclsn, mit clsr Ls
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gründung, dass sie sich an den « Früchte-
und Gemüsetagen » frischer und wohler fühlten

und weil das Essen dann mindestens so

gut schmeckt.
Wenn ich dann so erzählt und erklärt

habe, sind meine Fragerinnen meistens ganz
erstaunt, dass unsere Kochkunst eigentlich
so einfach ist und nehmen sich von sich
aus vor, nächstens einen Versuch in dieser
Richtung zu unternehmen.

Ich habe verschiedene Male bemerkt, dass
das Birchermüesli unrichtig gemacht wird,
und daher oft nicht gut schmeckt. Meistens
verwendet man zuviel Haferflocken, was
die Speise pappig und nicht erfrischend
macht. Ich lasse deshalb noch ein genaues
Rezept des Müeslis folgen.

Diätspeise
nach Dr. Bircher-Benner.

1 Kinderlöffel Haferflocken (ca. 10 g pro
Person) wird mit

3 Esslöffeln Wasser
mindestens 12 Stunden lang vorgeweicht.
Die erweichten Flocken werden tüchtig
verrührt und dabei vermengt mit

1. dem Saft einer halben Zitrone
2. einem Esslöffel gezuckerter

kondensierter Milch
3. etwa 150 g zerkleinertem rohem Obst.

Die fertige Speise wird mit einem Ess-

löffel fein verriebener Mandeln oder
Nüsse bestreut und sofort nach der
Zubereitung roh verabreicht.

Es lässt sich so ziemlich jede Art von
Obst für die Speise verwenden. Am besten
eignen sich leichte Aepfel, die samt Schale
und Gehäuse durch eine Aepfelraspel
verrieben werden; ferner Bananen und frische
Beeren (ein Viertelliter Erdbeeren, Himbeeren,

Heidelbeeren, Brombeeren). Die Bananen

werden geschabt, die Beeren mit dem

Löffel zerdrückt. Frische Kirschen, Zwetschgen,

Aprikosen, Pfirsiche werden entsteint
und durch die Hackmaschine getrieben.
Statt frischem Obst kann man auch gedörrtes

Obst nehmen, das zuerst in heissem Wasser

gewaschen, dann 24 Stunden in kaltem
Wasser vorgeweicht und durch die
Hackmaschine getrieben wird.

die moderne
Küche
gehören Maggi's Bouillonwürfel
als ganz aus fortschrittlichem
Geiste geschaffene Hülfsmittel

zur sofortigen Herstellung
vollkommener Fleischbrühe. Wer

Maggi's Bouillonwürfel
gebraucht, macht sich unabhängig

von Ort und Stunde und allerlei

Zufällen.

4 M a g g i - Bouillonwürfel

kosten jetzt 25 Rappen.
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ArûvànA, àss sis sied an àsir « Orüokts-
uirà (ZswüsstAMn » krisoiisr unà voller kiliü-
tso unà veil às Ossso claim minässtsirs so

xut soàsckt.
V^oim ià âann so sr^äklt rmà Erklärt

daks, sioà msinsOraAsriimso msistsns Aao?.

erstaunt, Aass unsers Xoelikuust siAsutliod
so einkaek ist uuà nskiusu sied von sied

aus vor, uàekstsus slusu Vsrsuek in âisser
kicdtuuA ?.u unterusdiusu.

led dads vsrsekisàsus Nais bemerkt, àass
àas lZirebsrmüssli unriektiZ Asmaokt virâ,
uuà àaksr okt uiekt xut sekmsekt. Neistens
vervguàet mau Zuviel klakerkloeksn, vas
clis Lpslss pappîA uncl uiebt srkriseksnâ
maekt. leb lasse âssbalb uoeb siu Asuaues
ks^spt clss Nüssiis kolAsu.

Oîâtspeise

uaeb Or. lZirobsr-lZsuusi.

7 Xi??c5sr/o/Di Oa/erfloc/cs» sca. 70 A ??ro

Osrso??) ?circi mit
Z Oss/o'Oà Masse?'

miK</es7e?îs 72 Liancken ia»A vorAS?c>eic/?/.

Ois erweic/rte» O/oc/ce» îaerc/s?? 7Lc/iii-/
«srrâ/îri c/abei vsrme»A7 mit

7. ÄSM KaD ei??er /ta/de» titrons
2. àsm Oss/ö/D/ Ass«c/rsr7er O o»-

cke??sisrisr ?l7 i / c /?

Z. eiîva 750 A ssr/ciei??erisM r o /? s m O à s t.

Ois /eriic?s 8?siss wirci mii eàsm Oss-

iö/D/ Dim verriebener i>7 a n ci sin o <7 s r
/Viîsse besireai nnci so/or7 nac/î tier
^abersànA roi? verabreic/ît.

Os lässt sic/? so sism/icO ^ecls ^7rt von
Obst Dr äis Ozveise vsrwsnäsn. ^4»? besten

eDnsn sic/? leic/?te ^sjs/s/, äis samt Lc/?ais
nncl <?e/?änse änrc/? eins ^lsx/s/raszvs/
verrieben ?c>ercken,' /erner Lananen nncl /risc/?e
Leeren Din Oiertsi/iter Oräbeersn, Oimbes-
ren, Osiäe/beeren, Orombeeren). Ois Oana-

nen îvere/sn Aesc/?adt, ckis Leeren mit clem

Oö//sl serckriic/ct. Lrisc/?s Xirsc/îsn, ?v?etsc/?-

As», ^lxri/cosen, L/irsicbs weräen entsteint
nnä àrc/? ctie Lacàasc/îins AsOisbs».
8iatt Disc/?e?n Odsi /ra??K ?»am aacH Asciorr-
tes Obsi ??s/?Me?î, Äas s«e?'si i?? /?eisssm Mas-
ser AANasc/?s», c/aK?î 27 87u??c/e?? à /ca/ism
Masser vorAe-a>sic/?t A??Ä àrâ Äs OacO-
masc/?i»s AsiriebsK wirck.

àmocleine
làctie
Aeliören NsM's kouillon^ ürfel
sis Asn? su8 Lortselii'ittlielteirl

(leiste Ae8LliAkkeiie Hiilk8inittk1

2ur 8vL»rti»en Her8te1Iun^ voll-
lvoinmeoer l'loi8el?l»ri>l>o. îer
NaAAÌ'8 öoullloii>vüiLo1 M-
lirauclit, oiaclit 8Ìcli unalzIiâoAÌA

von Ort uncl Ltoncle uncl âllorloi

^uküllen.

4 N 3 A Ai » RouiììvittvûrLel

kosten 23 Rnppeii.
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>s|eu
UJeqezur

önheit
durch Krysalis, das nicht nur

die Oberfläche, sondern die

Poren behandelt. Rasch und

einfach ist das neue
Verfahren. Krysalis-Packung in

heissem Wasser erwärmen,
dann bis zur Erkaltung auf

die Haut legen, und Sie fühlen
sich wie neu belebt. Man

spürt es direkt, wie Krysalis
alle Unreinigkeiten aus den

Poren zieht, wie das Blut
leichter zirkuliert, und der

Spiegel zeigt die Wirkung.

Die Krysalis-Methode ist so einfach, geht
so rasch, dass jede Dame sie leicht zu

Hause anwenden kann.
In allen einschlägigen Geschäften
erhältlich. Verlangen Sie aufklärende

Broschüre gratis durch die
Generalvertretung :

COMPTOIR DE LA PARFUMERIE
GENÈVE

oder durch die Fabrik:
APOTELA A.-G., ZÜRIGH 6
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önlieit
cinccd Xc^ssiis, ciss nicdt nun

dis Obscsiâcds, sonciscn ciis

^ocsn dsdsncisit> k?sscd cmci

sinsssd ist ciss nsus Vsc-
ssdcsn, Xc^SAiiS-I^Sc><UNA in

dsisssm Wssssc scwäcmsn,
cisnn dis ^»csitcmA ans

ci is Xiscit isZsn, ssciListcidisn
sicd wis nsn dsiskt. iVian

spllct ss ciicsict, wis Xc^saiis
aiis UncsiniZksitsn aus cisn

i^ocsn ?isdt> wis cias List
isicdtsc ^icicciiisct, nnci cisc

LpisZsi ^siZt ciis WicicunZ.

Dis X^saiis-4/eiiicttis ist «o sin/asii, Ksüc
so ca«cir, </^>> /<>'/s /lame «is isiciit s»

i7a»«s anissncisn icann.

In aiisn sin«ciiiâKÌKeci t?s«ciia/tsn sc-
iiäiiiisil. i^sciccnKsn Lis «u/iciäcsncis

Lcossirucs Z^atis '////< // ciis

<?snscaivsctcstu»lK

c0M^0/K 0L ^
<„/s/ ciuccir ciis i ^i^/i/.' -
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