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Küclieii

FLEISCHLOS IST NICHT REIZLOS
Ein Kurs über vegetarisches Kochen, in drei Lektionen

Von Elisabeth M. Dank
I.

Fleischlose Ernährung I Vor wenigen
Jahren noch abgelehnt, gemieden,

sogar bespöttelt, von ihren Anhängern
fanatisch verteidigt und angepriesen -
heute ein anerkannter Faktor, der sich
aus unserm Leben nicht mehr wegdenken

lässt.
Wer sich noch nicht mit vegetarischer

Ernährung - aktiv oder passiv - be-
fasst hat, fühlt leicht bei dem blossen
Gedanken an fleischloses Essen eine
instinktive, mit Abneigung gepaarte Scheu.
Hat man nicht viel mehr Arbeit als bei
gewöhnlichem Essen Kann eine Mahlzeit

ohne Fleisch sättigen Kann sie gut
schmecken? Sind Mann und erwachsene
Kinder auf diese Weise zu befriedigen
Man zweifelt daran. Wenn man sich das
heutige Miltagsmenu vorstellt ohne
Fleisch, nur mit einem Gemüse mehr -

Hier sind wir an einem der wichtigsten
Punkte angelangt. Fleischlose Ernährung,
bei der das Fleisch einfach weggelassen
oder unzureichend ersetzt wird, kann
niemals die richtige sein. Mit Recht
lehnt man sich gegen sie auf. Noch viel
mehr als bei gemischter Kost ist es
notwendig, auf Gehalt und Anregung in der
Menuzusammenstellung zu sehen. Gute
fleischlose Ernährung wird nämlich von
Anfang an anders geplant und gedacht
als ein gewöhnliches Menu, bei dem
dann bloss das Fleisch weggelassen wird.
Sonst kann sie nie befriedigen.

Es ist interessant, zu sehen, wie gerade
Sportler, also Menschen, denen an
körperlicher Leistungsfähigkeit und Training
liegt, begeisterte Anhänger fleischloser

Ernährungsweise sind. Erfahrungsgemäss
fühlen sie sich dabei viel wohler. Auch
geistige Arbeiter betonen vielfach, dass
sie bei fleischloser Kost bedeutend
produktiver und unbeschwerter arbeiten als
bei Fleischernährung.

Heutzutage sind das bekannte
Tatsachen. Sie spielen eine bedeutend
wichtigere Rolle als Weltanschauungsfragen.
Denkt der moderne Durchschnittsvegetarier

daran, dass der Beginn der Bewegung

sich gegen das willkürliche Töten

von Tieren richtete Im grossen
ganzen wohl nicht. Medizinische
Gesichtspunkte mögen ihm vertrauter sein:
die Schädlichkeil übermässiger Eiweiss-
zufuhr, die Notwendigkeit genügender
vegetabilischer Stoffe und Vitamine.
Aber alles in allem zerbricht er sich
über diese Dinge nicht den Kopf. Fleischlose

Ernährung sagt ihm besser zu als
gemischte. Darauf kommt es ihm ohne
viel Theoretisieren an.

Wie soll die richtige fleischlose
Ernährung beschaffen sein

Wir haben den wichtigsten Punkt der
Menugestaltung schon erwähnt : Das
Fleisch muss wirklich ersetzt werden.

Das geschieht dadurch, dass man in
den Mittelpunkt der Mahlzeit einen
vollwertigen vegetarischen Hauptgang
einsetzt. Vollwertig nicht nur nach
Substanz, sondern auch nach Geschmack.
Schliesslich und endlich ist es leicht, ein
Fleischgericht ordentlich und schmackhaft

herzustellen. Bei nötiger Sorgfalt
gelingt es natürlich besser, aber ganz
verderben kann man es auf keinen Fall.
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181 kxi^1O8
Lin l^nrs nksr vsAstsrisokss l^ooksn, in clrsr ksictronsn

Von Llr s s k stk k/k O s n lc

I.

I^lsisckioss krnskrnng I Vor vrsnigsn
>1. lskrsn nock skIsisknt, gsnrisclsn, «o-

gsr ksspöttslt, von ikrsn TVnksngsrn à-
nstisck vsrtsicligt nnà snIsprisssn -
ksnts sin snsricsnntsr ksictor, clsr sick
sns nnssrnr ksksn nickt nrskr vrsIclsn-
Icsn lässt.

Msr sick nock nickt rnit vsgstsriscksr
krnskinnN - slctiv oclsr psssiv - ks-
issst kst, lnkit isickt ksi clsnr KIosssn
Llsclsnksn sn lisisckiosss ksssn sins in-
stiniclivs, rnit T^knsignnI Ispssrts Lcksn.
list nrsn nickt visl nrskr T^rksit sis ksi
Nsrvàkniicksrn ksssn? l^snn sins k/lski-
^sit okns kisisck sstti^sn? ^snn sis INt
scknrsclcsn? Lincl Klsnn nncl sr^vsckssns
l^inclsr snl clisss Msiss ?n kslriscligsn?
Klsn ^rvsilsit clsrsn. Msnn nrsn sick clss
ksntigs IMttsILnrsnn vorstsllt olrns
kisisck, nnr rnit sinsrn (lsnrnss nrskr -

llisr sinclrvir sn sinsin clsr rvicktigstsn
knnicts snIsisngt. kisisckioss krnskrnng,
ksi clsr clss kisisck sinlsck vtsgIsissssn
oclsr nn^nrsicksncl srsstst rvircl, lcsnn
rrisnrsis clis ricktigs ssin. k^it ksckt
isirnt nrsn sick gsgsn sis snl. kiock visl
inslrr sis ksi gsnriscktsr l^ost ist ss not-
rvsnclig, snl (lsksit nncl ^.nrsInng in clsr
klsnn^nssnrnrsnstsiinnN 2N ssksn. (lnts
ilsisokloss krnskrnnN vrircl nsnriick von
^.nlsnN nn sncisrs ^spisnt nncl Fsclsckt
sis sin Isrvokniickss klsnn, ksi clsrn
clsnn kioss clss kisisck rvs^Nsissssn vrircl.
Lonst lcsnn sis nis ksiriscli^sn.

ks ist intsrssssnt, nu ssksn, vris gsrscls
Lportisr, siso klsnscksrr, clsnsn sn kör-
psriicksr ksistnngslskigìcsit nncl lirsininI
iisgt, ksIsistsrts ^.nkânIsr lisisokiossr

krnskrnnIsrvsiss sincl. kriskrunISIsrnsss
lnkisn sis sick clsksi visi rvokisr. T^nck
Isistigs ^.rksitsr kstonsn visiksck, clsss
sis ksi lisisokiossr l^ost kscisntsncl pro-
clnktivsr nncl nnkssckrvsrtsr srksitsn sis
ksi kisiscksrnskrnnI.

llsnt^ntsIS sincl clss ksicsnnts list-
sscksn. Lis spisisn sins kscisntsncl rvick-
tigsrs koiis sis WsitsnscksnnnIslrsgsn.
Osnkt clsr rnoclsrns Onrckscknittsvsgs-
tsrisr clsrsn, clsss clsr Lsginn clsr Lsvcs-

gnnI sick gsgsn ciss rviiiicüriicks ?à-
tsn von lisrsn ricktsts? lin grosssn
Nsn^sn rvoki nickt, klscli^iniscks (ls-
sicktspnnicts nrögsn ikrn vsrtrsntsr ssin:
clis Lckscliickksit nksrrnsssigsr kivrsiss-
2nlnkr, clis kiotv/sncliNìcsit gsnngsnclsr
vsIstskiiiscksr Ltoils nncl Vitsrnins.
/rksr siiss in siisnr ?srbrickt sr sick
nksr clisss OinIs nickt clsn ^opl. kisisck-
loss krnskrnnI ssgt ikrn kssssr ?n sis
Nsinisckts. Osrsnl icoinnrt ss ikrn okns
visi ?ksorstisisrsn sn.

Mis soli clis ricktiIS lisisckioss Kr-
nskrung ksscksllsn ssin?

Mir ksksn clsn vricktigstsn ?nnkt clsr
klsnngsstsitnnI sckon srvrsknt: Oss
kisisck rnnss v/iriciick srsst^t rvsrclsn.

Oss gssckiskt clsclnrck, clsss nrsn in
clsn IVlittsipnnìct clsr klski^sit sinsn voll-
rvsrtigsn vsgstsriscksn IlsuptgsnF sin-
sst^t. VoilrvsrliN nickt nur nsck Lnk-
stsn^, sonclsrn snck nsck (lsscknrsclc.
Lckiisssiick nnâ sncliick ist ss isickt, sin
LIsisckIsrickt oràsntiick nncl scknrscic-
ksit ksrsnstsilsn. Lsi nötigsr Lorglslt
IsiinIt ss nstüriick kssssr, sksr
vsrclsrksn lcsnn nrsn ss snt icsinsn ?sli.
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Empfehlenswerte Pensionen
Pensionate und Kurse
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Rasche

I 9rlund' Ma'turität
svorbe-
feitung

Hände.\sdvplom.

Erziehungsheim
„Ruotzig" Fliielen
Familiär geführtes Internat für
erholungsbedürftige, „schwierige" und schwererziehbare

Kinder. Primär- und Sekundärschule.

Freilicht-, Freiluft- und
Waldschule. Arbeit am Schultisch, in Werkstatt

und Garten
Prospekt durch die Heimleitung

Dr. J. Schweizer

IIIIII llllllllllllllllllllllllillllllilllllllllllillllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllltllllllEIIIIIII

HEIRATS-GESUCHE
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII1IIIII IIIIIIIIIIII III IIIIIIIII III lllllll III! Illlllllllllllllllll III IUI IIIIIIIII IUI

Rippli schmecken immer anregend Wie
sollen Haferflockenküchlein oder
Grünkernbratlinge neben ihnen bestehen
können

Es kommt eben darauf an, das
vegetarische Gericht geschmacklich so
zuzubereiten, dass es mit Fleisch konkurrieren
kann. Konkret : Man brät die Küchlein à
la minute scharf an. Die so entstehende
knusprige Kruste mit ihrem rauchigen
Geschmack ersetzt schon manches. Dazu
kommen Kräuter, eventuell auch
Gewürze. Ebenso notwendig ist es aber,
das Hauptgericht geschmacklich wirklich
zu ergänzen. Haferflockenküchlein oder
Grünkernbratlinge - es seien diese beiden

als Beispiel gewählt, weil sie, ohne
die notwendige Sorgfalt zubereitet, oft
unerträglich langweilig schmecken -
brauchen ausser dem sie begleitenden
Gemüse, das ja für sich allein besteht,
durchaus irgendeine anregende Beigabe,
die das Teigige in ihnen überwindet.
Am besten geschieht das durch eine
würzige Sauce - nicht eine indifferente
weisse oder Bechamelsauce - sondern
Tomaten-, Kapern-, Meerrettich-, Senfoder

Kräutersauce.
Dies gilt in noch erhöhtem Masse für

Makkaroni, Spaghetti, Nudeln, Spatzen
und alles Mehlige. Gerade Makkaroni
und Nudeln bilden einen Hauptbestandteil

- öfter noch ein Hauptauskunftsmittel

- fleischloser Ernährung. Wenn
man nicht weiss, was man als Mittelgang
einsetzen soll, nimmt man eben Makkaroni

Das ist an sich schön und gut, besonders

wenn man Teigiges nicht mehr als
höchstens zweimal in der Woche kocht.
Aber auch dann muss man darauf
bedacht sein, dass die entsprechende
geschmackliche Beigabe das Gericht wirklich

gut ausbalanciert. Makkaroni oder
Nudeln an sich oder mit einer zu «

zahmen » Sauce - die womöglich noch dazu
auch weiss oder gelblich ist - sind
magenfüllend, aber nicht anregend. Um sich
Befriedigung vorzutäuschen, isst man
quantitativ mehr als notwendig, fühlt sich
nachher unlustig und beschwert, während

die Beigabe einer würzigen, pikanten
und sogar etwas scharfen Sauce die

Sachlage ganz verändert. Das Vorherrschen

des teigigen Elements ist
ausgeglichen, man hat genügend Anregung

werden luftiger, feiner im
Geschmack und geraten
Ihnen besser mit
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kippli sokmsolcsn immsr anrsgsncl! °Wts
sollsn klalsrlloolcsnlciioklsin oclsr (lrün-
lcsrnkratlings nsksn iknsn ksstsksn
Icönnsn?

ks kommt sksn clarauk an, clas vsgs-
tarisoks LZsriokt gssokmaokliok so 2u?u-
ksrsitsn, class ss mit klsisok konkurrisrsn
kann. î^onkrst : Klan krät clis l^üoklsin à
la minuts sokarl an. Ois so sntstsksncls
knusxuigs Ernsts mit ikrsm rauokigsn
(lssokmaok srsstst sokon manokss. Oaizu
kommsn I^räutsr, svsntnsll auok (Zs-
vrür^s. kksnso nott/vsnclig ist ss adsr,
clas llauptgsriokt gssokmaokliok v/irkliok
su srgänssn. Ilatsrllooksnküoklsin oclsr
Qrünksrnkratlings - ss ssisn àisss ksi-
clsn ais Lsispisl gsvräklt, v/sil sis, okns
clis notvrsncligs Lorglalt suksrsitst, okt
unsiträgliok langtvsilig sokmsoksn -
krauoksn ausssr clsm sis ksglsitsnclsn
(lsmüss, àas ja kür siok allsin ksstskt,
clurokaus irgsnclsins anrsgsncls Lsigaks,
clis clas llsigigs in iknsn üksrv/inclst.
^.m ksstsn gssokiskt clas clurok sins
vrürsigs Lauos - niokt sins inclillsrsnts
wsisss oclsr Lsokamslsauos - sonclsrn
lomatsn-, l^apsrn-, klssrrsttiok-, Lsnl-
ocisr I^räutsrsauos.

Oiss gilt in nook srköktsm k/lasss lür
l^akkaroni, Lpagkstti, kluclsln, Zpatssn
uncl sliss klskligs. (lsracls klakkaroni
uncl kluclsln kilclsn sinsn Ilauptksstancl-
tsil - öitsr nook sin llauptauskunlts-
mittsl - llsisoklossr krnäkrung. ^snn
man niokt vrsiss, v/as man aïs Klittslgsng
sinsstssn soll, nimmt man sksn kàkka-
roni!

Oas ist an siok sokön uncl gut, ksson-
clsrs tvsnn man iksigigss niokt mskr aïs
köokstsns 2tvsimal in àsr 'V/ooks lcookt.
^.bsr auok clann mnss man ciarani ks-
claokt ssin, class clis sntsprsoksncls gs-
sokmaoìclioks Lsigaks clas Qsriokt v/irk-
liolt gut auskslanoisrt. klalclcaroni oclsr
kluclsln an siok oclsr mit sinsr 2N « 2sk-
msn » Lanos - clis vromOIliok nook cla^n
auok tvsiss oclsr gslkliok ist - sincl macssn-
lüllsncl, aksr niokt anrsNsncl. Ilm siok ks-
lriscligunI vorziutäusoksn, isst man czuan-
titativ mskr aïs noltvsncliN, liiklt siok
naokksr unlustig uncl kssoktvsrt, vtäk-
rsncl clis Lsigaks sinsr tvirrsiIsn, pilcan-
tsn uncl sogar stv/as sokarlsn Lauos clis
Zaoklags gan? vsränclsrt. Oas Vorksrr-
soksn clss tsigigsn klsmsnts ist ausgs-
glioksn, man kat gsnûgsnâ ^.nrsgung

wsrcisn luftiger, feiner im
Qesoiimaoic uncf geraten
iimen besser mit
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bekommen. Durch die genügende
Anregung braucht man weniger Quantität
und steht leicht und befriedigt vom
Tisch auf.

Man wird an dieser Stelle vielleicht
einwenden, dass Salat, was Anregung
betrifft, denselben oder einen bessern
Dienst wie eine würzige Sauce leisten
kann. Wie steht es damit

In Frankreich, dem Lande der klassischen

Küche, hat man seit jeher gewusst,
dass Salat nicht als Beigabe, sondern
durchaus für sich, allein zu betrachten
ist. Immer wurde er als separater Gang
serviert. Der Grund ist klar -. Die ganze
Kochkunst und kennerisch zusammengestellte

Übereinstimmung von zwei
verschiedenen Geschmäcken - z. B.
Omelettenteig und Pilzfüllung - werden
hinfällig, wenn zugleich mit dem
Gericht Salat gegessen wird. Weder
Pilzfülle noch Omelettenteig, noch irgendein
Gemüse kommen gegen den durchdringenden

Geschmack von Zitrone oder
Essig auf. Wozu alles sorgfältige Kochen,
wenn dessen Resultat nicht zu schmecken
ist Bis zur grotesken letzten Konsequenz

ausgedacht, würden auf diese
Weise auf Grundlage von Kalorien- und
Vitaminlehre ausgearbeitete, biologisch
hergestellte Ernährungspillen genügen.
Dem Menschen aber, der wachsen,
herumgehen, arbeiten, Feste feiern will,
genügen sie nicht. Er will und muss seine
Nahrung mittels Geschmacksempfinden
aufnehmen. Sonst fühlt er sich unbefriedigt.

In Frankreich wurden diese Dinge
immer instinktiv richtig gehandhabt.
Soweit die mitteleuropäischen Länder sie
übernommen haben - und wo wäre
französische Küche nicht richtunggebend
eingedrungen - ist man vielfach am
Äusserlichen hängen geblieben. Bei
einem Festessen, das « vornehm » sein
soll, serviert man Salat als separaten
Gang. Sonst meistenteils nicht. Jedenfalls
trägt man nicht im Bewusstsein, dass
Salat als Sache für sich zu betrachten ist,
ob man ihn auf separatem Tellerchen
geniesst, oder auf dem gleichen Teller
nach dem Hauptgericht. Es liegt eine
grosse Bequemlichkeit darin, das
Hauptgericht durch Salat geschmacklich
abzurunden. Salat natürlich übertäubt alles,
das Teigige, das Langweilige, das Ge-

von Ol med Scarpatetti und Apotheker Di Hausmann

Dreimal täglich ein Likörgläschen
voll belebt und kräftigt den ganzen
Organismus. Sie sind nachher viel
frischer und leistungsfähiger

In Apotheken, die Onginalflesdie fr 3'5
Sehr vorteilhafte Oonoelflasàe ft A.25
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Blinden-arbeiten
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Bürsten, Körbe, Teppiche,
Türvorlagen, Sesselgeflechte

in den Blindenheimen:
Zürich: St. Jakobstr.7 u. Bergheimstr. 22
St. Gallen: Heiligkreuz und Kugelgasse 8

Basel: Kohlenberggasse 20

Horw bei Luzern
Bern: Neufeldstrasse 31

Dem geschwächten Korpev
gebenSie einenHaltr

Fühlen Sie sich müde und
abgespannt wegen Überarbeitung oder
nach einer Krankheit, dann machen
Sie eine Kur mit

ELCHINA
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dskommsn. OnroL clis gsniigsncls ^n-
rsgnng LrsnoLt msn wsnigsr Qnsntitst
nncl stsLt IsioLt nncl kslriscligt vom
lisoL snl.

Ivlsn vrircl sn clisssr LtsIIs visIIsioLt
sinwsnclsn, clsss Lslst, wss ^.nrsgung
kstrillt, clsnssILsn oclsr sinsn Lssssrn
Oisnst vris sins vriii2Ìgs Lsnos Isistsn
ksnn. w^is stslit SS clsmit

In LrsnkrsioL, clsm Lsncls clsr klsssi-
soLsn I^noLs, Lst msn ssit jslrsr gsv/nsst,
clsss Lslst nioLt sis LsigsLs, sonclsrn
clnrolrsns Inr sioL, sllsin ^n Lstrsolrtsn
ist. Immsr rvnrcls si sis sspsrstsr Llsng
ssivisrt. Osr Llrnncl ist Iclsr -. Ois gsnss
I^oolrknnst nncl Icsnnsrisolr ^ussmmsn-
gsstsllts OLsrsinstimmnng von swsi vsr»
soliisclsnsn (lssoLmsoksn - s. L. Oms-
Isttsntsig nncl Lilslnllnng - vrsrclsn
Linlsllig, vrsnn 2 n g 1 s i o L mit clsm
(lsriolrt Lslst gsgssssn wircl. 5/Vsclsr Lil?-
liills nooL Omslsttsntsig, noolì irgsnclsin
(lsmiiss Common gsgsn clsn clnrolrclrin-
gsnclsn (lssoLmsok von titrons oclsr
Lssig snl. Mosn sllss sorglsltigs I^oolrsn,
vrsnn clssssn Lssnltst nioLt ^n soLmsoksn
ist? Lis 2NI grotssksn Iststsn Boriss-
gusn? snsgsclsolrt, vrürclsn snl clisss
5/iIsiss snl Qrnncllsgs von lüslorisn- nncl
VitsminIsLrs snsgssrdsilsts, Liologisolr
Lsrgsstsllts Linsllrungspillsn gsnügsn.
Osm I^snsoLsn sksr, clsr rvsoLssn, Irsr-
nmgslrsn, srdsitsn, Lssts Isisrn v/ill, gs-
niigsn sis nioLt. Lr vrill nncl mnss ssins
Ilslrrnng mittsls Llssolimsokssmplinclsn
snlnsLmsn. Lonst lüLIt sr siolr nnLsiris-
6igt.

In Lrsnkrsiolr wnrclsn clisss Oings
immsr instinktiv ricàtig gslrsncllrsLt.
Lovrsit clis mittslsnropsisolrsn I-snclsr sis
nLsrnommsn LsLsn - nncl wo wsrs
lrsn^ösisoLs I^nclrs nioLt rioLtnnggsLsncl
singsclrungsn? - ist msn vislksolr sm
A.nsssrliolrsn Lsngsn gsLIisLsn. Lsi
sinsm Lsstssssn, clss « vornslun » ssin
soli, ssivisrt mnn Lslst sis ssxisrstsn
Qsng. Lonst msistsntsils niolit. lsàsnlslls
trägt msn nickt im Lswnsstssin, clsss
Lslst sis ZsoLs lnr siolr ün Lstrsolrtsn ist,
ol> msn iLn snl sspsrstsm IsIIsrolrsn
gsnissst, oàsr snl clsm glsiolrsn IsIIsr
nsoL clsm Hsnptgsriolrt. Ls lisgt sins
grosss LsgnsmIioLIcsit clsrin, clss Hsnpt-
gsrioLt clnrolr Lslst gssolrmsokliolr sL^n-
rnnclsn. Lslst nstiirliolr iiLsrtsnLt sllss,
ilss ?sigigs, clss I-sngvrsiligs, clss (ls-

m» vi med ìcâwslsNl tovtdelis, l>> à5Mân»

vrsimsl làAlmti si» LikôrAlàsctisn
voll bslsbl uncl IcrSktiIt cls» Agnus»
Or^iìnismus. Lis sinct nasktisr viel
krisctisr uncl lsistunAskâliiZsr

>» ö!s lZnzmsliiz^s N Z.75

5à wilêllkà 0oo»°lflâ5»s tr «.!â

«M
iiiilliiili.i.li

klillllSll-MMN
«»«»»»»»»llüülililiiii.iliiilliiililiilllllllli

Lürsten, I^örbe, ^eppicàe,
l^ürvorlägen, Aessel^eâeeìite

in clkll Llillâellìteilliell:
WrieL: 8t. Inlcodstr. 7 ». LsrZIieiinstr. 22
8t. Oullsn: lleiliAlcre»/ »»<1 LiugslAssse ö

IlassI: IvolilenIrerWASSS 20

Horrv dei Lu^srn
Itsrii: I^eulslclsti'nsss 31

k'utilsn Lis siek mucis uncl nb^s-
spnnnt ws^sn (lbsrnrdsitunß oâsr
nnsti sinsr lirnnlctisit, clnnn musksn
Lis sins liur inil
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Aber
selbstverständlich
denn auf die Butter
verzichien, heissi
sparen am unrichtigen

Orte

schmacklose. Er sollte aber nicht
übertäuben, sondern vor oder nach dem
Hauptgericht als wichtigstes Anregungsmittel

ganz für sich genossen werden.
Es ist in erster Linie notwendig, das

Hauptgericht so zu gestalten, dass es an
sich nahrhaft, anregend und nach jeder
Richtung hin abgerundet ist. Ein
Kartoffelpudding ohne Sauce kann nicht für
sich bestehen. Bei Makkaroni und
Spaghetti empfiehlt es sich, die vielen
italienischen Zubereitungsarten mit Tomaten,

Zwiebel, Käse, öl, manchmal auch
Knoblauch, zu wählen. Auf die würzige
Zubereilungsart kommt es an. Das sieht
man insbesondere an Reis. Als Beigabe
zu Fleisch bewährt er sich am besten in
der einfachsten - natürlich sorgfältigen
— Zubereilungsart. Als Mittelpunkt eines
fleischlosen Essens aber enttäuscht der
weisse Reis meistens. Da sollte man sich
an gute, meistens italienische oder
griechisch-türkische Risotto-Rezepte halten.
Es ist der gleiche Reis - aber durch die
Zutaten und ihre verschiedenartige
Verwendung ein völlig anderer, ein
wirkliches Hauptgericht.

Ein anderes Problem der vegetarischen
Küche ist : « Nass oder trocken » (ohne
Prohibition Bei gemischter Kost taucht
es kaum auf - jeder Braten, jedes
Ragout hat mehr oder weniger Saft und
bewältigt dadurch Reis, Kartoffeln,
insbesondere Pommes frites, trockene
Gemüsezubereitungen mit Butter und
Bröseln und dergleichen. Hat man aber ein
ziemlich trockenes Hauptgericht, wie
Haferflockenküchlein, Pudding, Risotto
und schliesslich auch Omelette, so muss
ein Ausgleich geschaffen werden, der
nicht immer eine Sauce sein kann. Sauce
zu Risotto ist unmöglich und undenkbar
- sie würde die ganze kunstvolle
Zubereilungsart des Risotto geschmacklich
erschlagen. In diesem Falle muss man
darauf achten, Gemüse nicht auf
englische Art trocken zuzubereiten, sondern
eben « nass ». Karotten, nur in Butter
gedämpft, also ziemlich trocken, vertragen
sich z. B. sehr gut mit pochierten Eiern,
nicht aber mit trockenen Toastgerichten.
Da müssen die Karotten eben eingemacht

oder mit weisser Sauce serviert
werden. Ein zu « trocken » zusammengestelltes

Essen wirkt irgendwie
unangenehm und enttäuschend. Anderseits
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ZslIzstvSrstânâlicik
âenn sui cire Lutter
vsr-iclrtsn, Lsisst
spsrsn srn unric-k-
tÎNSn Orâs

solrnrsolcloss. Lr sollts sksr niolrt nlrsr-
tsnlzsn, sonctsrn vor octsr nsolr ctsnr

llsnptgsriolrt sis rviolrtigstss /rnrsgnngs-
nrittsl gsn2 lür siolr gsnosssn rvsrctsn.

Ls ist irr srstsr Linis nolvrsirctig, ctss

Hsnptgsriolrt so 2N gsstsltsn, ctsss ss sn
siolr nslrrlrslt, snrsgsnct nnct nsolr jsclsr
Liolrtnng trirr slzgsrnnâst ist. Lin ^sr-
tollslpnctcting olrns Lsnos Icsnn niolrt inr
siolr lrsstslrsn. Lsi Ivlslclcsroni nnà Lps-
glrstti snrpllslrlt ss siolr, ctis vislsn its-
lisnisolrsn ^ndsrsitnngssrtsn irrit Ilonrs-
tsrr, ^rvislosl, Xsss, <Ol, rrrsirotrirrsl snolr
Knolzlsnolr, 2N rvslrlsn. ^.nl ctis rvnr^igs
^nLsrsitnngssrt lconrnrt ss sir. Oss sislrt
nrsn inskssonctsrs sir Lsis. A^ls Lsigsks
2N Llsisolr Lsrvslrrt sr siolr sirr Lsstsn in
ctsr sinlsolrstsn - nstnrliolr sorglsltigsn
— ^nlrsrsitnngssrt. ^.Is lVlittslpnnlct sinss
llsisolrlossn Lsssns sdsr snttsnsolrt ctsr
rvsisss Lsis nrsistsns. Os sollts nrsn siotr
sn gnts, nrsistsns itslisnisolrs octsr gris-
olrisolr-trirlcisolrs Lisotto-Ls^spts trsltsn.
Ls ist ctsr glsiotrs Lsis - sLsr ctnrotr ctis
^ntstsn nnct itrrs vsrsolrisctsnsrtigs Vsr-
rvsnctung sin völlig snitsrsr, sin rvirlc-
liolrss Llsnptgsriolrt.

Lin snclsrss Lrolzlsnr ctsr vsgstsrisolrsn
^lnolrs ist : « llsss octsr Iroolcsn » solrns
Lrolriloition!) Lsi gsnrisolrtsr l^ost tsnolrt
ss lcsrrirr srrl - jsclsr Lrstsn, jsctss Ls-
gont lrst nrslrr octsr rvsnigsr Lslt nnct
dsr/vsltigt ctsctrrrolr Lsis, l^srtollsln, ins-
Lssonctsrs Lonrnrss iritss, troolcsns Lls-
nrnss2ndsrsitnngsn nrit Lnttsr nnct Lrâ-
ssln nnct ctsrglsiotrsn. List nrsn slrsr sin
2Ìsnrliolr troolcsnss Hsnptgsriolrt, rvis
llslsrlloolcsnlcnolrlsin, Lnctcting, Lisotto
nnct solrlisssliolr snolr Onrslstts, so rnnss
sin ^.nsglsiolr gssolrsllsn rvsrctsn, clsr
niolrt inrnrsr sins Lsnos ssin lcsnn. Lsnos
2N Lisotto ist nnrrrögliolr nnct nnctsnlclrsr
- sis rvnrcts ctis gsn^s lcnnstvolls ^n-
Lsrsitnngssrt ctss Lisotto gssolrnrsolcliolr
srsolrlsgsn. In ctisssnr Lslls nrnss nrsn
ctsrsnl solrtsn, Qsnrnss niolrt snt sng-
lisolrs ^.rt troolcsn 2N2ul>srsitsn, sonctsrn
slzsn « nsss ». Xnrottsn, nnr in Lnttsr gs-
ctsnrplt, slso 2Ìsnrliolr Iroolcsn, vsrtrsgsn
siolr 2. L. sslrr gnt nrit pooìrisrtsn Lisrn,
niolrt slosr nrit troolcsnsn ?osstgsriolrtsn.
Os nrnsssn ctis I^srottsn sdsn sings-
nrsolrt octsr nrit rvsisssr Lsnos ssrvisrt
rvsrctsn. Lin 2n « troolcsn » snssnrnrsn-
gsstslltss Lsssn v/irlct irgsnctv/is nnsn-
gsnslrnr nnct snttsnsolrsnct. ^.nctsrssits
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ist selbstverständlich eine feuchte
Symphonie, d. h. lauter ineinanderfliessende
Saucen, ebenso zu vermeiden.

Und nun das Kapitel Suppe. Von
legierten Suppen abgesehen, meint man
oft, dass richtige Bouillon eben doch nur
Fleischbouillon sein kann. Man schaltet
bei vegetarischer Ernährung auf diese
Weise klare Suppen von vornherein aus.
Das ist aber nicht notwendig. Im Gegenteil

- Gemüsebouillon kann es mit jeder
Fleischbrühe aufnehmen. Allerdings muss
sie wirklich gut zubereitet sein. Es handelt

sich nicht bloss darum, die
verschiedensten Gemüse und Wurzeln, wie
Sellerie, Petersilie, Karotten, Kohlrabi
usw. zu verwenden. Das Wichtigste ist,
die blalllich geschnittenen Wurzeln ganz
scharf braun anzurösten und dann erst
in der Bouillon zu kochen. Auf diese
Weise erzielt man Färbung und
Geschmack. Eine gute Wurzelbouillon ist
ebenso würzig, aber milder, als starke
Fleischbouillon und wird von Kennern
vielfach vorgezogen.

Es lohnt sich wirklich, sich mit
vegetarischer Ernährung zu befassen und die
Grundlagen etwa vorhandener Vorurteile
nachzuprüfen. Abgesehen von allem
andern kann fleischlose Kost auch billiger
sein als gemischte. Ich sage absichtlich
kann! Wenn man sich nicht genügend
Mühe gibt, ordentlich nachzudenken,
sondern Fleisch immer wieder ohne
weiteres durch eine gehörige Quantität Eier
ersetzt, wird sich das Budget durchaus
nicht verringern (abgesehen davon, dass
die Eiweisszufuhr dieselbe bleibt

Die vielen billigen Verwendungsmöglichkeiten

von Gemüse steigern sich im
Frühjahr und Sommer beinahe ins Un-
ermessliche. Man kann mit wenigen Mitteln

ausgezeichnete Menus zusammenstellen.

Auch in Haushalten, die nicht
sparen müssen - allerdings wird ihre
Zahl immer geringer - ist es nicht
unangebracht, sich im Hinblick auf Frühling

und Sommer mit vegetarischer
Ernährung zu befassen. An heissen Tagen
empfindet man einen gewichtigen Fleischgang

durchaus als Belastung. Wie er
ohne viel Mehrarbeit zu ersetzen ist,
wird in den nächsten Artikeln an Hand
von Rezepten und Menuzusammenstel-
lungen näher ausgeführt werden.

ANDERE GEFALLEN,
WARUM ICH NICHT!

Keine gelben
oder fleckigen Zähne mehr.
Das ist heute so einfach!
Nichts Verhängnisvolleres
für die Schönheit als häss-
liche Zähne! Und doch
genügt es, einen Zentimeter
Kolynos auf einer trockenen

Bürste, zweimal im Tag
zu gebrauchen, um blendend

weisse Zähne zu
bekommen. In 3 Tagen werden

Ihre Zähne um 3 Nuancen

weisser. Kolynos
zerstört die Keime, welche die
Caries verursachen, macht
die Zähne weiss und parfümiert

den Atem.

Das Sparsamste - Ein Zentimeter genügt

DOETSCH, GRETHER & CIE., A.G.
Steinentorstrasse 23, Basel

LA CÜEIVSE DENTIFRICE
Antiseptique

KOLYNOS
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ist ssllzstvsrstsnclliolt sins lsuoltts 3^m-
pltonis, cl. It. lsutsr insinsnclsillissssncls
Lsuosn, slosnso 2U vsrmsiclsn.

Oncl nun clss I^spitsl Luxps. Von
Isgisitsn Luppsn slzgsssltsn, insint msn
olt, clsss rioìtligs Louillon slzsn -loolt nnr
klsisoltlzouillon ssin Icsnn. Ivlsn soltsltst
ksi vsgstsrisoltsr Lrnsltrung sut clisss
IVsiss ^lsrs 3ux>x>sn von vornltsrsin sus.
Oss ist sdsr nioltt notvsnclig. Irn (lsgsn-
tsil - Qsmüssdouillon lcsnn ss mit jsclsr
Llsisoltlzrülts sulnsîtmsn. ^.llsrclings muss
sis tvirkliolt gut ^ulzsrsitst ssin. Ls ltsn-
âslt siolt nioltt Izloss clsrum, clis vsr-
soltisclsnstsn (lsmüss uncl V/ur2sln, vis
Zsllsris, Lstsrsilis, I^srottsn, I^oltlrsdi
usv. su vsrvsnâsn. Oss V/iolttigsts ist,
clis ìzlsttliolt gssoltnittsnsn IVur^sln gsn2
soltsrl lzrsun sn^uröstsn uncl clsnn srst
in clsr Louillon 2u lcooltsn. l^ul clisss
V/siss sr2islt msn Lsrìzung uncl ds-
soltmsolc. Lins guts IVur^slizouillon ist
slzsnso vür^ig, sksr milclsr, sis stsrlcs
Llsisoltlsouillon uncl vircl von Llsnnsrn
visllsolt vorgs^ogsn.

Ls loltnt siolt virlcliolt, siclt mit
vsgstsrisoltsr Lrnsltrung 2U lzslssssn uncl clis
Qruncllsgsn stvs vorltsnclsnsr Vorurtsils
nsolt^uprülsn. l^lzgsssltsn von sllsm sn-
clsrn lcsnn llsisolrloss l^ost suolt Zzilligsr
ssin sis gsmisoltts. Iclt ssgs slzsiolttliolt
k s nn! V/snn msn siolt nioltt gsnügsncl
Ivlülts gidt, orclsntliolì nsolt^uclsnlcsn,
sonclsrn Llsisolt immsr visclsr oltns vsi-
tsrss clurolt sins gsltörigs Qusntitst Lisr
srsst2t, vircl siolt clss Luclgst cluroltsus
nioltt vsrringsrn tslzgsssltsn ilsvon, clsss
clis Livsiss^ulultr clisssllzs lolsikt

Ois vislsn lsilligsn Vsrvsnlungsmög-
lioltlcsitsn von Llsmüss stsigsrn siolt im
Lrültjsltr uncl Lommsr lzsinslts ins On-
srmsssliolts. lVlsn lcsnn mit vsnigsn 1/lit-
tsln susgs^siolinsts Vlsnus 2USSMMSN-
Ltsllsn. A.uolt in Osusltsltsn, clis nioltt
spsrsn MÜSSEN - sllsrclings vircl iltis
^sltl immsr gsringsr - ist ss nioltt un-
sngslzrsoltt, siolt im llinlzliolc sul Lrült-
ling uncl Lommsr mit vsgstsrisoltsr Lr-
nslrrung 2u lzslssssn. ^.n ltsisssn Isgsn
smplinüst MSN sinsn gsviolttigsn klsisolt-
gsng âuroltsus sis Lslsstung. v/is sr
oltns visl làltrsrlzsit 2U srsst^sn ist,
tvircl in <lsn nsoltstsn ^.rtilcsln sn llsncl
von Ks2sptsn uncl lVlsnu2ussmmsnstsl-
lungsn nsltsr susgslültrt tvsrclsn.

>c«

i(eine gelben
ocler fleckigen Isbne mebk.

vsî lît beute !v einfscb!
I>sielits VerbÄilAnisvellerSS
kür üie 8äö»beit als üäss»

liebe bnü liec b Ae-
nü^t es, einen Xentinieter
Xol^nas unk einer trnebe-
nen Lnrste, ?>veinn>1 iin
i?n Aebruneben, nni bien»
clenü >veisse Xübne ^n be»

bum men. In 3 l u^en ver»
üen Ibre Xübne nm 3 ^Xuun-

een veisser. I5o1^nos ?er»
stört àie Keime, velebe die
Juries verursueben, msebt
die /üline veiss nnd purkü»
miert den Vtem.

ÜZ8 kMzamte - ^ív leiitimeter genügt

vvt^scit, ^ civ.,

ántiseplîqne

xotv^os
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	Fleischlos ist nicht reizlos : ein Kurs über vegetarisches Kochen, in drei Lektionen

