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FUNF TAGE NEUZEITLICH UND WAS ES KOSTET
Von Rudolf Miiller

liicklicherweise hat der moderne Mensch
wieder Freude am Einfachen.

Die Architektur verzichtet auf Blend-
tassaden, auf {iberfliissige Fenstergesimse
und Giebelverzierungen. Die Mobel und
Zimmereinrichtungen sind einfach und
ruhig, dem Zweck entsprechend.

Nur unsere Ernéhrung erinnert noch viel-
fach an Grossmutters Zeiten, man glaubt,
je mehr Verschiedenes man auf den Tisch
stelle, je komplizierter die Zubereitung eine€s
Essens sei, desto besser sei es, und sieht
nicht ein, wie sehr man sich und andere
mit einer umstindlichen und weitldufigen
Ernihrungsweise plagt.

Im Grunde braucht der Mensch, um lei-
stungsfihig und gut aufgelegt zu sein,
fiberaus wenig, und die moderne Ernih.
rungswissenschaft zeigt uns {iberdies, dass
der einfach und primitiv Ernihrte bedeu-
tend gesiinder und ausdauernder ist als
derjenige, welcher die heutige « Kultur-
nahrung » vorzieht. ‘

Dass wir mit einfacher Erndhrung nicht
nur Zeit und Miihe, sondern auch Geld
sparen, mogen nachfolgende Aufstellungen
zeigen.

Die Aufstellung ist fiir vier Personen be-
rechnet,

Montag mittags :

Griiner Salat
gemischt mit Gurkensalat und Rettich
mit etwas Rahm angemacht

Gefiillite Kohlrabi
und Vollreis mit Pilzsauce

Berechnung:

-2 Salatkopfe . . . . . . . . Fr. —30
1 Gurke, 1 Rettich . . . . . » —.60
% dl Rahm wOGE W e W L% » —.20
1 Bund Kohlrabi . . . . . . » —d40
Zutaten zum Salat . . . . . . » —d4d0

Fiillung Kohlrabi: Kiise, Brot-
brosel und Gewiirze, Pilze . . » —50
1 Pfd. Vollreis . . . . . . » —15
10 g Pilze. « = ' P R » —.30

2 LEsslotfel Nussfett 1 Essloffel
Mehl.- . . & R PR
Fr. 3.—

Gefiillte Kohlrabi: Die Kohlrabi
werden auf einem Sieb iiber Dampf halb gar
gekocht, ausgehohlt und mit folgender Fiil-
lung gefiillt : Das ausgenommene Kohlrabi-
fleisch wird fein gehackt, mit dem zerdriick-
ten Kise, einer Handvoll trockener Brot-
brosel, etwas gehackten Pilzen und Zwiebeln
vermischt und mit Kiichenkrdutern oder mit
Curry, Majoran und Tymianpulver gewiirzt.
Die gefiillten Kohlrabi werden in einer
feuerfesten Form 30—40 Minuten im Ofen
gebacken.

Vollreis: Vollreis wird in viel Was-
ser, dem reichlich Salz beigegeben wurde,
40 Minuten gekocht, dann auf ein Sieb zum
Abtropfen gegeben, mit kaltem Wasser ab-
geschreckt und nochmals kurz in die heisse
Pfanne getan, wobei man ein Stiick Nuss-
butter darin zerlassen kann.

Pilzsauce: Pilzsauce kann aus fri-
schen oder gedorrten Pilzen hergestellt
werden. Die gedorrten Pilze werden kurz
eingeweicht, gehackt und mit etwas Zwie-
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beln leicht gediinstet, darauf wird eine
Sauce mit etwas gebrduntem Mehl und dem
Pilzwasser hergerichtet, die man mit einem
Lorbeerblatt, etwas Selleriesalz, Curry und
Muskat wiirzen kann und der man die Pilze
beifiigt.
Montag abends:
Amerikanischer Brotpudding

Bananenschaum
Berechnung:

Getrocknetes Brot Fr. —20
Mandelmileh . . . . . . . . » —25
i, Pfd. Sultaninen . . . . . . » —15
Zucker . . i w8 ow we B =l
6—8 frische Bananen T I T
Tee PR T % 8 B & % @ » —:_10

Fr. 1.80

Total pro Tag Fr. 4.80, pro Person Fr. 1.20.

Rezept:

Brotpudding: Aus einem Essloffel
Mandelpurée bereitet man eine Mandelmilch,
indem man das Purée unter langsamer Bei-
gabe von Wasser glatt anriihrt und mit
einem halben Liter Wasser auffiillt. In die-
ser Milch, die man mit Rohrzucker reich-
lich siisst, weicht man altbackenes, gerdste-
tes Brot einige Stunden ein, mischt die Sul-
taninen darunter, fiillt in eine feuerfeste
Form und backt im Ofen, bis die Milch ganz
aufgesogen ist. Beim Servieren kann man
den Pudding noch mit gemahlenen Niissen
oder Mandeln bestreuen.

Bananenschaum: Die Bananen wer-
den geschiilt, mit einer Gabel zerdriickt und
stark geschlagen, bis sie schaumig sind. Zur
Erhohung des Geschmacks und des Nihr-
gehalts kann etwas geschlagener Rahm dar-
unter gezogen werden.

Dienstag mittags:
Roher Spinatsalat mit rohen Karotten
auf der Bircherraffel gerieben
mit Mandelmayonnaise gemischi
Geddampfte Bohnen mit Hirse wie Risotto

Berechnung:

250 g Spinat -« v o« . . Fr.—-25
1Bd. Ribli . . . . . . . . » —30
Mayonnaise . . . . . . . . » —d40
1 kg Bohnen . . . . . . . . » —60
Nussfett . . . . . . . . . . »
Zwiebeln . . . . . . . . . » —10
% Pfd. Hirgse . . . . . . . . » —25
1 Tomatenpurée . . . . . . . » —30
Fr. 235



Rezept:

Mayonnaise ohne Eier: Man
16st einen Teeloffel Mandelpurée in wenig
kaltem Wasser sorgfiiltig auf bis die Masse
die Konsistenz eines Eigelbs erhélt, dann
gibt man tropfenweise unraffiniertes Oli-
venol bei, unter stetem Riihren, wie bei
einer gewdohnlichen Mayonnaise. Anstatt
Essig gibt man Zitronensaft bei und wiirzt
das Ganze mit feingehackten Zwiebeln, Sel-
leriesalz, Curry und Senf. Diese Mayonnaise
missriit sozusagen nie und ldsst sich auch
sehr gut zum Garnieren von Hors d’ceuvres
und Rohkostsalaten verwenden.

Dienstag abends:
Frucht-Agar-Pudding mit Schiagrahm
Kakaoschalentee, Vollkornbrot

Berechnung:
15 g Agar (Pflanzen-Gelatine) . Fr. —30

Fruchtsaft konzentriert . . . . » 1.—
92 Zitronen . . . . . . .« .« . » —20
Zucker . . . . . o+ « . . » —1b
3l Rabm . . . . . . . . . » 105
Brot und Kakaoschalentee . . . » —.30
Fr. 3—
Total pro Trag Fr. 5.35, pro Person Fr. 1.35
Rezept:

Agar-Pudding: 15 g Agar werden
in einem Liter kalten Wasser eingelegt und
aufs Feuer gebracht. Man lisst nur so lange
kochen, bis sich alle Fiden aufgelést haben,
darauf fiige man den Fruchtsaft (Himbeer-,
Kirschen- oder Rhabarbersaft), sowie den
Saft zweier Zitronen hinzu und siisse nach
Belieben mit Rohrzucker. Bei Rhabarber ist
Zitronensaft iiberfliissig. Die Mischung, die
recht pikant sein muss, da sie sonst nach
dem Erkalten leicht fade schmeckt, wird in
eine ausgespiilte Form gegeben und nach
dem Erkalten auf eine Platte gestiirzt und
mit Schlagrahm garniert.

Mittwoch mittags:

Bohnensalat und Tomatensalat
Mangold in weisser Sauce

Weizenbratlinge
Berechnung:
1 Pfd. Bohnen und Tomaten . . Fr. —.35
1 Pfd. Mangold . . . . . . . » —30
Milch, Mehl, Nussfett . . . . . » —35
14 Pfd. Weizenschrot . . . . . » —20
Zutatem . . . . . . . . . . » —30
Salatsauce . . . . . . . . . » —5&0

Fr. 2.20
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liefert lhnen innert
kurzer Zeit ein kost-
liches Hausgebéck.
Erhéltlich bei jedem
Elektrizitatswerk
und bei jeder Elektro-
Installationsfirma.
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Y Sherma A-S Shwanden Slarus.

Meine Damen! Sifspeisen

brauchen Sie selbst dann nicht zu entbehren,
wenn Sie Fettansatz vermeiden wollen. Jede
Art siisser Speisen und Getrdnke lassen sich mit
Hermes Saccharin=Tabletten
statt mit Zucker stissen Hermes Saccharin-
Tabletten sind ein Siifistoff, garantiert ohne
Nebenwirkung.

HERMES AG.,, ZURICH 2
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Rezept:

Weizenbratlinge: Der Weizen-
schrot wird mit einem Lorbeerblatt und drei
bis vier Nelken zu einem dicken Brei ge-
kocht, gehackte Zwiebeln, Kiichenkriuter,
etwas Tomatenpurée und ein Ei beigegeben
(das Ei kann auch wegbleiben). Von der
Masse werden runde oder ovale Plétzchen
geformt und goldbraun gebacken.

Mittwoeh abends:

Gersten-, Weizen- oder Haferschleim
Rohes Apfelkompott
Vollkornzwieback

Berechnung:

14 Pfd. Getreideschrot Fr. —20
Zufaten .« : & s & « & 3 « « % —20
1 kg Aepfel v % w3 W % m & » —4bh
Birnmark zum Siissen . . . . . » —10
100 g Vollkornzwieback . . . . » —d4b

Fr. 1.40

Total pro Tag Fr. 3.60, pro Person Fr.—.90.

Donnerstag mittags:

Griiner Salat und Radieschen
Gebackene gefiillte Tomaten
oder Pfefferschoten
Kartoffelstock mit Zwiebelsauce

Berechnung:

2 Salatkopfe und Sauce . Fr. —80
Radieschen . . . . . . . . » —20
8 Tomaten . . . . . . . . . » —60
Fillung . . « % + « « &« « ¢ » —dB
1 kg Kartoffeln . . . . . . . » —20
250 g Zwiebeln und Nussfett . . » —4b
Fr. 2.70

Rezept:
Gefiillte Tomaten oder Pfef-

ferschoten: Tomaten werden ausge-
hohlt, bei den Pfefferschoten entfernt man
die Stielseite und die Kerne; das Tomaten-
mark wird mit iibriggebliebenem Weizen-
brei, Reis oder Hirse gemischt, gehackte
Zwiebeln und etwas Kiise darunter gegeben
und in die Tomaten gefiillt. Bei den Pfeffer-
schoten nimmt man statt dem Mark Toma-
tenpurée, man kann auch die Fiillung von
Brotbroseln und Kése machen (siehe gefiillte
Kohlrabi). Ein Stiickchen Butter auf jede To-
mate geben und im Ofen 30 Minuten backen.

.



Donnerstag abends:

Birchermus
Bananenkakao, Vollkornbrot

Berechnung:

1 kg Aepfel , Fr. —45
92 Zitronen . . s —95
Mandelmilch und gerlebene Nusse » =10
Birnmark zum Siissen . . . . . » —.20
145 Paket Getreideflocken . . . » —d40
Brot. &+ 5 5 « © s @ & @« wu = ® —2()
Bananenkakao . . . . . . . » —0B0

Fr. 2.70

Total pro Tag Fr.5.40, pro Person Fr.1.35

Freitag mittags:

Krautsalat mit Tomaten
und geriebenen, rohen Randen
Geschmorte Zucchetti und Tomaten
Griinkernbrei

Berechnung:

Weisskraut, Tomaten Fr. —.80
Salatsauce . . 2w . o —50
Zucchetti und Tomaten . o« . . » —60
14 Pfd. Griinkerngriitze . . . . » —4b
Nussfett und Gewiirz . . . . . » 5

Fr. 2.60

Rezept:

Geschmorte Zucchetti und To-
maten: Zucchetti und Tomaten werden
geschiilt und in Scheiben geschnitten. Dar-
auf werden in einer gut verschliessharen
Pfanne gehackte Zwiebeln in reichlich Nuss-
fett hellgelb gerostet. Das Gemiise mit einem
Lorbeerblatt und ein paar Nelken wird hin-
eingegeben und gut zugedeckt (ohne Was-
serzugabe) auf kleiner Flamme geschmort
bis es gar ist. Zuletzt wird mit etwas Sel-
leriesalz oder Gemiiseextrakt gewiirzt.

Freitag abends:

Porridge mit Milch
Frisches Obst

-Berechnung:

N
tere

Werktags schaffen Sie von friih bis
spat, alles gelingt lhnen, nie sind Sie
mude oder nervds, Sonntags sporteln
Sie mit grossem Erfolg.

Wo steckt das Geheimnis?
Das ist sehr einfach.

Ich nehme regelmassig

Dieses bekannte Starkungsmittel gibt
mir Kraft, Frische, Jugendlichkeit und
erhalt mich gesund.

In Apotheken erhiltlich: Orig-Fl. Fr. 3.75,
sehr vorteilhafte Orig.-Doppel-Fl. Fr. 6.25.
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Los von falsch angebrachter Spar-
samkeit. Der Waschtag verursacht

indirekt mehr Kosten und Schaden, n

1M als man damit einzusparen glaubt.

Waschanstalt Ziirich AG
- Zirich-Wollishofen

R Tel. 54200 ﬁ

4 Pfd. Schrot . . . . . . . Fr. —20
1 Liter Mileh . . . ... . .- » —35
Zwetschgen, Aepfel usw. . . . . » 125

. Fr. 1.80

" Total pro Tag Fr.4.40, pro Person Fr. 1.10.

Wem diese Menus zu einfach vorkommen,
versuche einmal, sich eine Zeitlang auf &hn-
liche Art zu erndhren. Sie werden sich ge-
sund und wohl fiihlen dabei.

AUS DEM INHALT DER
LETZTEN NUMMER

Dada. Von F. Glauser / Cyklamen.
Eine Erzédhlung von H. Kunz u.a.m.
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