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F r.

1.18 PR O T A G

Wie ich eine 5kopfige Familie mit Fr.177.— monatlich erndhre

Mzhr und mehr lassen wir uns von den
modernen Erndhrungstheorien ein-
nehmen, aber — eine Frau klagt’s der andern

-— «ich mdchte gern wvegetarisch kochen,
doch abgesehen wvon der vielen Arbeit, die

das gibl, kommt es mir auch zu teuer. Wie
hoch sind doch die Gemiisepreise ! »
Frauw Dr. W. beweist lhnen, dass mit

fleischloser Kost gut und billig zu leben ist.
In der folgenden Tabelle, die sie mir aus
eigener Initiative eingeschickt hat, bringi
sie genaue Menus mit genauen Preisangaben

und dazu das iiberraschende Resultat, dass
sie mit Fr., 1.18 pro Tag wund pro Person
ihre Familie abwechslungsreich und richiig
erndhren kann.

Gewiss miissen gute fleischlose Menus
sorgfiltig iiberlegt werden. Man darf sie
auch niemals erst im letzten Moment auf-
stellen, sondern muss den Speisezeitel fiir
einige Tage zum voraus bestimmen.

Ich glaube, es ist so: Man erspart sich
weniger durch das Weglassen wvon Fleisch
als durch das Denken Geld.

Helen Guggenbilhl.

. Woche Mittagessen: Fr.
Sonntag : Erbsli m. Riibli, gebr. ganze Kartoffeln, Haselnussflammerie, Kirschen  3.69
Montay : Hafersuppe mit Griinem, geschnitt. Rettig, Créme-Kuchen, Birnen 2.45
Dienstag : Kopfsalat, Kiseschnitten, Kohlraben in Buttersauce . 2.66
Mittwoch : Lattichsalat, Haferkiichlein, Erdbeerkaltschale . .. . . 316
Donnerstag :  Linsen mit Speckwiirfeli, Riibli und Kaltoffelstengeh Salat von

jungem Spinat ‘ o 2.12
Freitag : Tomatensuppe, Llnsenkoteletten (Restverwendung), Kohlsalat . 1.62
Samsiag : Wirsingsuppe mit Grahammehl, Milchreis (Vollreis), Brombeeren . 2.62

2. Woche
Sonntag : Fenchel auf Speckschnitten, Salzkartoffeln, Apfelbrotkopf, Milchsauce 2.59
Montag : Spitzliwassersuppe mit Brotwiirfeli, Spinatspiitzli mit Kise, Salat . 2.01
Dienstag : Bodenkohlrabisuppe, Maiskuchen mit Kiise, gedorrte Apfelstiickli . 1.75
Mittwoch : Tomatensalat, Kartoffelnudeln, Lattich in buttersauce . 1.99
Donnerstag :  Junger, gedampfterSpmat Kummelkartoffeln Plattenmiiesli, Klrschen 2.55
Freitag : Milchsuppe mit gerdst. Grahammehl, Tomatenauflauf mit Brot, Salat  1.87
Samstag : Gerost. Griessuppe, gesott. Kartoffeln, Kiseauflauf, roher Riibensalat 2.22

3. Woche
Sonntag : Lauchsuppe mit Kartoffeln, Scheiterbeige (Milch-Eierspeise), Schoko-

ladebirnen . 2.59
Montag : Kohlrabisuppe, gesottene frlsche Kastamen Aepfel Olangenkompott 2.19
Dienstag : Kastanienbrotli (Restverw.) m. gerieb. Aepfeln Kefen, Pommes frites  2.05
Mittwoch : Hafersuppe, Kalte Platte : Kartoffelsalat, griiner Sa]at. darauf To- '

maten gefiillt mit Thon und Mayonnaise . 3.23
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Donnerstag :  Spaghetti mit Tomatensauce (Restverwendung), Rhabarbercreme, Fr.
Hindheedbiskuits . . e e e e e o220
Freitag : Zwiebelsuppe, Omeletten mit Salbelblatth Gurkensa]at .. L. 222
Samstag : Tomatensalat, Maisschnitten, Bohnen . . . . . . . . . . . . 266
4. Woche
Sonntag : Kartoffelsuppe mit Griinem, Kakaogriespudding. Heidelbeeren . . . 291
Montag : Gerstensuppe, Rhabarberwiihe, Aepfel selbstgebacken auch fiir den
Wiischetag . . . : g L. . 204
Dienstag : Gerstensuppe, Apfelwiihe, Aepfel . . 2,04
Mittwoch : Rettigbrotli, Kartoffelstock, halbe Tomaten mlt Zw1ebeln und Speck-
wiirfeli . . . 1.82
Donnerstag :  Kugeln von iibrigem Kartoffelstock Lauchﬂ'emuse Junket mlt ge-
rostetem Zucker, Aepfel . . . . 2.27
Freitag : Endiviensalat, Maccaronl mit Kiise, Randengemuse mlt Ra,hmsauce 2.13
Samstag : Brotsuppe mit Randenkochwasser, Reiskuchen, Niisslisalat . . . . 1.93
5. Woche
Sonntag : Gefilllte Eier auf Salat, Mangold, gesottene Kartoffeln . . . . . 293
Montag : Blumenkohlsuppe, gedorrte Kastanien, Apfelsalat . . . . . . . 2.05
70.56
300 g Brot pro Mittagessen . . . . . . . . . . . . . . . 414
74.70

Morgenessen:

2 Liter Milech, Butter, Grahambrot, 1 Apfel, oder etwas Beeren oder
Radisli, Fr. 1.59, in 30 Tagen . . . . . . . . . . . . . 4770

Abendessen:
2 Liter Milch oder dicke Milch, Birchermiiesli, Brot, Butter, Fr. 1.89;
oder Milch, Brot, Rosti oder Mais mit Obst oder Salat, Fr. 1.63,
durchschnittlich Fr. 1.76, in 26 Tagen . . . . . . . . . 4576

Abendessen fiir die Sonntage:
Eineikuchen, Brot, Milch, Obst  Fr. 2.28

Obstkuchen, Brot, Milch > 214

Fruchtschnitten, Brot, Milch » 216 .
Biskuit, Brot, Milch, Obst N R 8.82
Gesamtkosten pro Monat (ohne Feuerung) . . . . . . . . . .177—

Bemerkungen : Der Rahm fiir den Sonntagskuchen und die Wihe wird durch
tigl. leichtes Abnehmen der Milch gewonnen. Fiir die Salate wird stets frischer Zitronen-
saft verwendet, so passen sie auch zu SiiBspeisen und sind Kindern ebenfalls zutriiglich.
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schreibt des ROCO-Vogels Stift:
Dies Glas ersefit die schonste Schale.
Und was den Inhalt anbetriff
So ist er glatt das Idealel
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