
Zeitschrift: Schweizer Spiegel

Herausgeber: Guggenbühl und Huber

Band: 8 (1932-1933)

Heft: 7

Artikel: Fleischlos ist nicht reizlos : ein Kurs über vegetarisches Kochen, in drei
Lektionen

Autor: Dank, Elisabeth M.

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-1064949

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: 24.11.2025

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

https://doi.org/10.5169/seals-1064949
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


Kiidioii

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

Von Elisabeth M. Dank
II.

Niemals hat man es so sehr in der
Hand, abwechslungsreiche,

anregende und farbenfreudige Speisen
zusammenzustellen, als im Frühjahr und
Sommer. Mit einiger Überlegung lässt
sich da auch die Nahrung in Einklang
bringen mit dem Blühen und Leuchten
in der Natur. Die schier unerschöpfliche
Fülle von Gemüsen, Salaten und Obst
ermöglicht, in richtiger Auswahl,
Speisenfolgen, die jedem Freude machen
können. Dass sich das vegetarische
Essen im Sommer bei gesteigerter Güte
erheblich billiger stellt, ist in den
heutigen Zeiten eine angenehme
Begleiterscheinung. übrigens wird man bei
aufmerksamer Beobachtung eigener und
fremder Bedürfnisse den instinktiven
Wunsch merken, zu verschiedenen
Jahreszeiten verschieden zu essen. Auch
abgesehen davon, dass Herbst und Frühjahr

andere Dinge bringen und reifen
lassen.

Nehmen wir vorerst einige Menus
für Frühlingstage:

Sie sollen der Zusammenstellung halber

etwas reichlich ausfallen. Weglassen
kann ja jede Hausfrau selbst am besten
in eigener Regie und nach eigenem
Gutdünken.

Mittags : Kräutersuppe - Gebackene
Brotscheiben, Tomatensauce, grüner
Salat mit saurem Rahm -
Apfelpudding

Abends: Reisomelette mit Pilzen,
Kohlrabisalat - Obst

Mittags : Gemüsesuppe - Spinatlorte,
Provençalische Kartoffeln -
Schokoladecreme

Abends: Pikanter Toast, grüner Salat mit
Kräutern - Orangensalat

Mittags: Kümmelsuppe - Haferflockenküchlein,

Tomatensalat
Abends: Gefüllte Eier mit grünem Salat

garniert, Vollkornbrot mit Käse und
Bulter - Obst

Im Hochsommer kann man die Menus
natürlich noch leichter gestalten. Es
besteht dann oft auch in der Mittagszeit
das Bedürfnis nach kalten Speisen, so
dass man die Suppe ausfallen lässt. Nur
sollte das nicht gegen den Willen der
Menschen geschehen, die an ihre Suppe
gewöhnt sind und nur ungern auf sie
verzichten.
Mittags: Melone, Tomalensoufflé, Pommes

frites, Spinatsalat
Abends: Spinatomeletten, Rübensalat mit

Pfefferminzkraul — Kirschenkompott
Ein anderes Mal kann man eine

Gemüsebouillon kalt stellen oder statt der
Suppe kleine anregende Toasts
auftischen - mit Gurke, Senfbutter,
Kräuterbutter und dergleichen.

Für abends sind neben den üblichen
belegten Broten die angegebenen
Sandwichrezepte besonders zu empfehlen.
Man wird immer dankbares Publikum
für sie finden.

(Die Rezepte für Salalsauce mit saurem

Rahm, Apfelpudding, Orangensalat
und Obstsalat sind in der diesjährigen
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Wrâviî

iLi kxi^OL
Lin I^nrs nìzsr vsgslnrisoltss I^ooliSN, in ârsi LsLlionsn

Von LlisnkslL IV. Onnk
II.

^^isrnnls liât INNN SS so sslir in clsr
^ 'I llnncl, nlzvrsolrslnngsrsislis, snrs-
gsncls nncl lnrlzsnlrsncligs Lpsissn 2N-
snrninsn^nstsllsn, nls irn Lrnlrinlir nncl
Loininsr. IVlit sinigsr llksrlsgnng lässt
sislr cln nnslr clis Llnlrrnng in Linlclnng
ìziingsn init clsin Llillrsn nncl Lsnsìitsn
in âsr Llstnr. Ois sslrisr nnsrsslröpllislrs
Lillls von (lsinnssn, Lnlstsn nncl Okst
srrnöglislrt, in rislrtigsr ^.nsv^slìl^ Lpsi-
ssnlolgsn, âis isclsin Lrsncls rnnslrsn
lcönnsn. Onss sislr clns vsgstnrisolis
Lsssn iin Zoinrnsr lzsi gsstsigsrtsr (lnts
srlisìzlisìi billigsr stsllt, ist in clsn lrsn-
tigsn ^sitsn sins nngsnslirns Lsglsit-
srsslrsinnng. lllzrigsns ^vircl inan lzsi
nnlrnsrlcsnrnsr Lsolznslitnng sigsnsr nncl
lrsrnclsr Ilsclnrlnisss clsn instinlctivsn
V/nnsslr rnsrlcsn, ^n vsrsslrisclsnsn lnli-
rss^sitsn vsrsslrisclsn ?n ssssn. ^.nsli
nlzgssslrsn clnvsn, clnss llsrlzst nncl krilli-
jnlrr nnclsrs Oings bringsn nncl rsiksn
Insssn.

Llslrrnsn vrir vorsrst sinigs I^/l s n n s

lilr L r il lr I i n g s t n g s ^

Lis sollsn clsr ^nssrnrnsnstsllnng lrnl-
lzsr stvrns rsislilislr nnslnllsn. 5Vsglnsssn
lcnnn jn jscls llnnslrnn ssllzst nrn lzsstsn
in sigsnsr Ilsgis nncl nnslr sigsnsin (lnt-
clilnlcsn.
IVittngs : l^rnntsrsnpps - (lslznslcsns

Lrotsslisilzsn, l'ornntsnsnnss, grünsr
Lnlnt init snnrsrn kalrin - lVplsl-
pnclcling

^.ksncls: R.sisornslstts rnit ?il?sn, ^slil-
rnlzisnlnt - Olzst

IVlittngs: (lsrnilsssnpps - Zpinnttorts^
Lrovsnsnlisnlis l^nrtollsln - Lslrolccz-
lnclssrsrns

^.Izsncls- Lilcnntsr ?onst, grilnsr Lslnt init
Kiràntsrn - (Drnngsnsnlnt

Mittngs: Xllininslsnpps - llnlsrlloslcsn'
lcilslrlsin, ?srnntsnsnlst

^.dsncls: (lslilllts Lisr init grilnsrn Lnlnt
gnrnisrt, Volllcsindrot init I^äss nncl
Lnttsr - Olzst

lin Iloslisoininsr lcsnn rnnn clis IVsnns
nntürlisli nosli lsislitsr gsstnltsn. Ls ks-
stslit clnnn olt nnsli in clsr Ivlittngs^sit
clns Lscliirlnis nnsli lcnltsn Lpsissn, sc>

clnss innn clis Lnpps nnslnllsn lässt. l>lnr
sollts clns nislit gsgsn clsn V/lllsn clsr
lVlsnsslisn gssslislisn, clis nn ilrrs Lnpps
gsvrölrnt sinâ nncl nnr nngsrn snt sis
vsrznslitsn.
VittsgSà IVsIons, IsinstsnsOnllls, ?oin-

INSS lritss, Zpinntsnlnt
^.lzsncls i Lpinntornslsttsn, llnlzsnsslnt init

?ksllsrinin?Icrnnt — l^irsslisnlcoinpott
Lin nnâsrss IVnl lcnnn innn sins (ls-

innsslzonillon lcnlt stsllsn oclsr stntt clsr
Lnpps lclsins nnrsgsncls lossts nul-
tisslisn - init (lnrlcs, Lsnlknttsr, l^rsn-
tsrdnttsr nncl clsrglsislrsn.

?nr ndsncàs sincl nslzsn clsn nlzlislrsn
lzslsgtsn Lrotsn clis nngsgslzsnsn Lnncl-
viislirs^spts ksssnclsrs 2N sinplslilsn.
IVnn v/ircl iinrnsr clnnlclznrss Lnìzlilcnrn
lnr sis linclsn.

sOis Ls^spts lili Lnlntsnnos init snn-
rsrn Lnliin, ^plslpnclcling, Ornngsnsnlnt
nncl Olzstsnlst sincl in clsr clissjslrrigsn
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STAUBSAUGER
MIT EINZIG GERÄUSCHLOSEM
gäng

FÜR DIE FRÜHJAHRSREINIGUNG

SIEMENS SCHLICKERT ERZEUGNIS

IM VERKAUF BEI ALLEN
ELEKTRO- INSTALLATIONSFIRMEN

Ich mache mir zur Pflicht,
Paidol allen Familien meiner Praxis zu
empfehlen. Ich habe mit Paidol sehr
gute Resultate erzielt. Paidol ist sehr
gesund und nahrhaft.

Dr. E. Girardet.

für die sorgfältige Küche

Schweizer Küchenspezialitäten

Rezepte aus allen Kantonen
Von

Helen Quggenbühl
Preis Fr. 5.80

Ein schönes Ostergeschenk
für jede Hausfrau

SCHWEIZ ER-SPIEGEL-VERLAG

Februarnummer des «Schweizer-Spiegel»
erschienen.)

Gemüsesuppe
1 Esslöffel Mehl wird in einem

Esslöffel Bulter hellgelb geröstet, mit etwas
Wasser aufgegossen und gesalzen. Dann
kommt irgendwelche Art gekochtes
Gemüse oder Gemüsereste hinein. Vor dem
Servieren gibt man einige Löffel kalte
Milch dazu.

Gebackene Brotscheiben
Gleich grosse, nicht zu dicke

Brotscheiben werden abgerindet und einen
Augenblick lang in Milch getaucht.
Dann füllt man sie mit einer beliebigen
Gemüsefülle, indem man je zwei und
zwei zusammensetzt. Nunmehr taucht
man sie entweder in Backteig oder in
Mehl, Ei und Paniermehl und bäckt sie
rasch in schwimmendem öl. Man lässt
abtropfen und serviert. Die Fülle muss
sehr würzig sein.

Reisomelette
3 Eigelb werden 10 Minuten lang

geschlagen. Dann fügt man 2 Tassen
gekochten ausgekühlten Reis, 3 Esslöffel
Wasser, 1 Esslöffel Zucker, y2 Teelöffel
Salz und etwas Muskatnuss hinzu. Man
verrührt alles gründlich und gibt schliesslich

den steifen Schnee dreier Eiweiss
dazu. Die Masse wird als Omelette in
Butter oder öl gebraten und mit
Gemüse- oder Pilzfülle serviert.

Pilzfüllung
Pilze werden geputzt, kleinwürflig

geschnitten, gesalzen und 10 Minuten
beiseite gestellt. Man röstet gehackte Zwiebel

in Butter an, gibt dann etwas Paprika
und die Pilze dazu, die ohne Zusatz im
eigenen Safte dünsten. Erst zum Schluss
dickt man mit etwas Mehl und verrührt
gut.

Spinattorte
li/2 kg Spinat wird geputzt, gewaschen

und einen Augenblick lang überbrüht.
Dann hackt man den Spinat, salzt ihn
und vermengt ihn mit 200 g geriebenem
Parmesan und 50 g Butter.

Man macht einen Teig aus 500 g Mehl,
1 Glas Wasser und 2 Esslöffeln öl. Der
Teig wird gut verarbeitet und ausgewalkt.

Man belegt eine Tortenform mit
dem Teig, gibt die vorbereitete Spinat-
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i^OK v!e 5KOÜiäI-ik5k^!QOl>iQ

s>e^^i^s sc^ucxe??! ek?^^us^>s
Ik^I V5KX/W5 S5> ^>.1.^^

/<'/, ?nae/i6 mk> i^/iie/ît,
/^uicisi aiien i^ami/ieu meine/- ^aaiis su
em/?/ei/ieu. Zeit i/abe mit i^aicisi sei//-

Fute Kesu/tate e/^sie/t. i^uiciu/ ist sei//-

Kesuuci uuci nai/^i/a/t.
O/^. <?i/-a^ciet.

/ü/- ciie so^Z/ä/tiF6 /tüc/re

Scliwei^si' Xücksnzps^isIi^SN

«»sole sii! s»sii »sliloiisii
Von

preiz 5.80

^în zckönsz Oîtsi'gsîclisnlì
sU»- jecls i^suzirsu

3c^v/e>iek-5p>ec;ei.-vekl.^cz

Lsirrnarnnrnrnsr ciss «Loirrvsi^sr'LpisNsi»
srsoirisnsn.i

lüsrnnsssnpps
1 Lssiöiisi Visiri rvirci in sirrsrn Lss-

iöiisi Lnttsr irsÜNSÜZ gsröstst, rnit stwas
5Vasssr anigsgosssn nnci Issai^sn. Oann
icornrnt irIsnci^sioirs ^.rt gsicooirtss (is-
rnnss ocisr Qsnrnssrssts irinsin. Vor cisrn
Lsrvisrsn gürt rasn sinigs Löiisi Icaits
Vliioir cia?n.

Qsizaoìcsns L r o t s o ir s i ir s n
(Lisioir grosss, nioirt 2n ciioks Lrot-

soirsiirsn rvsrcisn airgsrincist nnci sinsn
^VnIsniziioic ianI in Ü4iioir NStanoirt.
Oann iriiit rnan sis rnit sinsr LsiisiaiIsn
(Lsrnnssiniis, incisrn rasn js 2v/si nnci
2rvsi 2nsarnrnsnsst2t. Linnrnsirr tanoirt
rnan sis sntvrscisr in Laoictsig ocisr in
Vlsiri, Li nnci Lanisrrnsiri nnci Läoict sis
rasoir in soirv/iininsncisrn Oi. Vian lässt
aiatropisn nnci ssrvisrt. Ois Lniis rnnss
ssirr rvirr^ig ssin,

Lsisornsistts
Z LiFsid rvsrcisn 10 Vlinntsn ianZ gs-

soiriagsn. Oann irigt rnan 2 ?asssn gs-
icooirtsn ansIsicniritsn Lsis, Z Lssiöiisi
5Vasssr, 1 Lssiöiisi ^noicsr, i/z lssiöiisi
LaÌ2 nnci strvas Vinsicatnnss irin2N. Vlan
vsrririrrt aiiss Irnnciiioir nnci giirt soiriisss-
lioir «äsn stsiisn Loirnss cirsisr Liwsiss
cia^n, Ois ^iasss vrirci ais Ornsistts in
Lnttsr ocisr <Oi Nsiaratsn nnci rnit (is-
rnnss- ocisr LiViniis ssrvisrt.

?iÌ2ÌriiinnN
?Ü2S vrsrcisn gsx>nt2t, klsinv/nrilig gs-

soirnittsn, NssaÌ2sn nnci 10 Viinntsn Lsi-
ssits Nsstsiit. Vian röstst gsiraoìcts Zrvis-
ksi in Lnttsr an, giizt ciann strias Lapriica
nnci ciis Lii^s cia^n, ciis oirns ^nsat2 ira
siISNsn Laits cinnstsn. Lrst 2nrn Loirinss
ciioict rnan rnit stv/as ic^siri nnci vsrririrrt
gut,

Lpinattorts
1^ ìcI Lpinst rvirâ gspnt2t, gsrvasoirsn

nnci sinsn ^VnISniziioic ianI üLsrizririrt.
Oann iraoict rnan cisn Lpinat, sai^t iirn
nnci vsrnrsngt iirn rnit 200 g N^risirsirsin
Larrnssan nnci SV N Lnttsr.

làn nrsoirt sinsn Isig ans 500 g Vlsiri,
1 (Lias Viasssr nnci 2 Lssiöiisin îOi, Osr
IsiI vrirci gnt vsrarirsitst nnci ansIS-
rvaiict. Vlan irsisgt ains ?ortsniorrn rnit
cisrn ?sig, giirt ciis vorirsrsitsts Lpinat-
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bor 6000 3a&£en

pflügte bec aftgecmantfcfje ^auet fein 5etb
mit bcm einfachen f)atenpflug, um f)afer 3U

fäen. Damals fehlte bie îbafcrnaf)rung bei
feinec <3ftaf)l3eit. - ©ec ?)afet ift bie ältefte
©etceibeact im nöcblicfjen ©utopa. - Segen
Sie if)n aucf) toiebec auf Obren ftücfjenßettef
unb effen Sie täglicf) bie gefunben

Iii TVhcVi,
lül ôafcrftocîen

mischung hinein, bedeckt sie wiederum
mit Teig und lässl die Torte y2 Stunde
lang in nicht zu heissem Backofen backen.

Pikanter Toast
Man hackt 2 Esslöffel frischen grünen

Paprika oder Petersilie und 1 Esslöffel
Zwiebel und lässt das Gehackte in 1

Esslöffel Butter goldgelb werden. Dann fügt
man 1 Tasse Tomatensauce oder
verdünnten Tomatenmarkes dazu und lässt
die Masse 5 Minuten lang auf schwachem

Feuer ziehen. iy2 Tassen
kleinwürfelig geschnittener Käse, y2 Teelöffel
Salz, sowie einige Pfefferkörner kommen
dazu. Man rührt, bis der Käse geschmolzen

ist. Dann fügt man 1 geschlagenes
Ei hinzu, lässt die Masse noch bis zum
Dickwerden kochen und streicht sie auf
Toast oder Biskuits.

Haferflockenküchlein
y2 kg Haferflocken, 125 g Haselnüsse,

Salz, Muskatnuss, gewiegte Petersilie,
3 — 4 Eier werden zusammengemengt.
Zuletzt wird der steife Schnee der Eier
darunter gegeben, mit dem Löffel Plätzchen

abgestochen und in öl oder Butter
gebacken.

Gefüllte Eier
Eier werden hartgekocht, geschält und

der Länge nach halbiert. Das Gelbe wird
vorsichtig mit einem Silberlöffel
herausgenommen und mit etwas Zitronensaft,
öl, Salz und Zucker abgerührt. Dann
füllt man es in das Weisse zurück und
garniert mit Kapern, gehacktem Schnittlauch

usw. Die Eier werden mit irgendeiner

Mayonnaise oder zur Garnierung
von Salat verwendet.

Gemüseknödel
Allerlei Gemüsereste werden gewiegt

und mit einer Béchamelsauce vermischt.
Gebratene Zwiebel, Salz, Muskatnuss,
Pfeffer werden dazugegeben. Kleine
Kugeln werden geformt, die man in Ei und
Paniermehl wälzt und in schwimmendem

öl bäckt.

Kohlschnitzel
D/s kg Kohl wird weich gekocht,

gehackt, mit feingehackter Zwiebel in Butter

geröstet, mit 3 Eiern und Bröseln
vermengt und gewürzt. Man formt von der
Masse kleine Schnitzel, die in Mehl, Ei

TADELLOS —
dieser elektrische Herd!

lalvii
Erhältlich bei Elektrizitätswerken und
Installateuren. Aber verlangen Sie ausdrücklich
Marke Salvis Sie werden es nicht bereuen.

SALVIS AG., LUZERN
55

Schon
vor 6000 Iahren

pflügte der altgermanische Bauer seln Feld
mit dem einfachen Hatenpflug. um Hafer zu
säen. Damals fehlte die Hafernahrung bei
keiner Mahlzeit. - Der Hafer ist die älteste
Getreibeart im nördlichen Europa. - Setzen
Sie ihn auch wieder auf Ihren Küchenzettel
und essen Sie täglich die gesunden

r-l.ocon5W

M Haferflocken

rnisolinng liinsin, lzsclsolct sis wisclsrnin
mit Lsig nncl lässt clis Lorts ^/z Ltnncls
lsng in niolit lisisssrn Lsolcolsn lzsolcsn.

i lc s n t s r Lo s st
IVlsn lisolct 2 Lsslöllsl lrisolrsn grnnsn

?sx>rilcs oclsr Lstsrsilis nncl 1 Lsslölisl
2iwislzsl nncl lässt clss (lslrsolcts in 1

Lsslölisl Lnttsr golclgsllz vcsrclsn. Osnn lägt
rnsn 1 Lssss Lornstsnssnos oclsr vsr-
cliinntsn Lornstsnrnsrlcss cls^n nncl lässt
clis làsss 5 Llinntsn Inng snl soliv/s-
olrsin Lsnsr ^islrsn. O/z Lssssn lclsin-
vinrlslig gssolrnittsnsr Kiäss, /z Lsslölisl
Lnl^, so^is sinigs Llsllsrlcörnsr lcorninsn
cls^n. Ivlnn rnlrrt, Lis clsr Kläss gssolirnol-
2sn ist. Osnn lngt innn l gssolilngsnss
Li liin^n, lässt clis lVlnsss noslt Lis ?nin
Oiolccvsrclsn lcoolrsn nncl strsisltt sis snl
"Lasst oclsr Lislcnits.

llnlsrlloolcsnlcnolilsin
i/z lcg llnlsrlloolcsn, 12ö g llssslnnsss,

Lsl?, l/lnslcntnnss, gsv/isgts Lstsrsilis,
Z —4 Lisr ivsrclsn ^nsnininsngsinsngt. 2n-
lst^t viircl clsr stsils Lolrnss clsr Lisr
clnrnntsr gsgsLsn, init clsin Löllsl Llät^-
slrsn nLgsstoolisn nncl in îOI oclsr Lnttsr
gsLnolcsn.

(l s l il 1 l t s Lisr
Lisr v^srclsn lrnrtgslcoolit, gssolrält nnâ

clsr Längs nnoli lisILisrt. Ons (lsILs vv^ircl

vorsiolitig init sinsrn LilLsrlöllsl lisrnns-
gsnonnnsn nncl init stvins 2itronsnsnlt,
OI, Lsl? nncl ^nolcsr nlogsrnlirt. Onnn
lnllt innn ss in clss "Wsisss ?nrnolc nncl
gsrnisrt init I^spsrn, gslisolctsin Lolinitt-
Isnoli nsiv. Ois Lisr tvsrclsn init irgsncl-
sinsr L/ls^onnsiss oclsr 2ur Qsrnisrnng
von Lslst vsrvisnclst.

(lsrnnsslcnäclsl
^llsrlsi Llsinnssrssts visrclsn gsvcisgt

nncl init sinsr Lsolrsrnslssnos vsrrnisolit.
(lslzrstsns ^wisdsl, Lsl?, Llnslcntnnss,
Lkslksr v/srclsn cls^ngsgsLsn. Klsins Kin-
gsln ivsrclsn gslorint, clis rnsn in Li nncl
Lsnisrinslil viäl^t nncl in soliv/iinrnsn-
clsin L)l Läolct.

Kiolrlsolinitiisl
O/z lcg Kiolrl viircl tvsiolr gslcoolrt, gs-

lisolct, init lsingslrnolctsr ^vcisLsl in Lnt-
Isr gsröstst, init Z Lisrn nncl Lrössln vsr-
rnsngt nncl gsv/ür^t. Llsn lorrnt von clsr
Llssss Iclsins Lolinit^sl, clis in Llslrl, Li

ciiese?-

NsIvïT î
bei //rslai-

Fie ausciriie^c/ieb
A/arbe Fa/vis/ Fie t^ercien es niebt bereuen.
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Essenslust und ein Gefühl des

Wohlbehagens überkommt Sie

beim Genuss einer richtig
zubereiteten Maggi-Suppe.
Warum munden gerade diese

Suppen so gut? Weil sie nur
beste Rohprodukte und feinste
Zutaten enthalten. Der Gehalt
macht's und dazu die

jahrzehntelange Erfahrung in der

Herstellung von Suppen, wie
sie die Maggi-Fabrik in
Kempttal besitzt. Ziehen Sie

Ihren Nutzen daraus!

MAGGI5
SUPPEN
Suppen, die keine gelb und rote
Umhüllung tragen, sind keine
Maggi-Suppen.

und Bröseln paniert werden, und bäckt
sie.

Spinatomelette
Spinat wird in Salzwasser gekocht.

Sehr gut abtropfen lassen. Dann wird er
getrocknet, grob gehackt und mit Butter

und Salz und Pfeffer in eine Pfanne
getan. Am Feuer rührt man oft mit der
Gabel um. Wenn die Butter absorbiert
ist, giesst man die mit der Gabel
geschlagenen gesalzenen Eier darüber.
Wenn die Frittate auf der einen Seite
leicht gebräunt ist, nimmt man sie mittels

eines flachen Tellers einen Augenblick

weg, gibt ein neues Stück Butter
in die Pfanne und legt die Frittate von
der andern Seite darauf.

Wenn man will, kann man eine Spur
Parmesan zu den Eiern geben. Die
Verhältnisse sind zirka 200 g roher Spinat,
40 g Butter und vier Eier.

Tomalensoufflé
1 Tasse dicke Tomatensauce wird mit

2 Esslöffeln geriebenem Käse und 2
Esslöffeln fester Béchamelsauce, sowie 3

Dottern vermischt. Schliesslich gibt man
den festgeschlagenen Schnee von 3 Ei-
weiss dazu. Man füllt die Masse in kleine
Backformen und stellt sie, mit geriebenem

Parmesan bestreut, auf einige
Minuten ins Rohr.

Gebackene Gemüse
Alle Arten Gemüse - Kohlrabi,

Mangoldstiele, Karotten, Rettiche,
Blumenkohlröschen, grüne Bohnen usw. — werden

geschält, in kleine Stückchen oder
Scheiben geschnitten und leicht in
Salzwasser überkocht. Bei kleinem und
zartem Gemüse kann das Uberkochen ganz
wegfallen, insbesondere bei grünen Bohnen

und Mangoldstielen. Die rohen
Gemüseslücke werden mehr, die gekochten
weniger gesalzen. Man taucht sie in
Backteig oder nur in Mehl und bäckt
sie schwimmend in siedendem öl. Es

muss dies knapp vor dem Servieren
geschehen, da Gebackenes nicht lang
stehen darf. Man lässt sorgfältig und gut
auf Löschpapier abtropfen und serviert.
Kürbis und Gurken, die stark wasserhaltig

sind, müssen für diese Zuberei-
tungsart folgendermassen behandelt werden

: Nach dem Schälen und Entkernen
schneidet man entsprechende Stücke
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ILssensIust unb ein Oetübi bes

^VoblbebgZens überkommt Lie
beim Oenuss einer ricbtiZ ^u-
bereiteten iVtgZZi-Luppe.
^Vurum muncien Zerscie äiese

Luppen so Zut? ^Veil 8ie nur
be8te k?okprociukte unä kein8te

Zutaten entbulten. Der Oebslt
macbt's unä cia^u à jgbr-
^ebntelsnZe HàbrunZ in ber

biersteilunZ von Luppen, tvie
sie à iVtgZZi-^gbrib in
Kempttsl besitzt. Äeben Lie
Ibren blut?en cismus!

^KSSI-
supper
Luppen, ctie keine Zelb unä rote
ttmküllunA trg^en, sinct keine
NnAZi-Luppen.

nnct Lrössln psnisrt wsràsn, nnct ksokt
sis.

Spinstomslstts
Spinst vrirct in Lsl^v^ssssr Fskookt,

Sskr gnt sktropisn Issssn. Osnn vrirct sr
gstrooknst, grok gsksokt nncl mit Lnt-
tsr nnct Ssl? nnci LisNsr in sins Lisnns
gstsn. ^t.m psnsr rnkrt msn oit mit ctsr
QsksI nm. Msnn ciis Lnttsr sksorkisrt
ist, gissst msn âis mit âsr Qsbsl Is-
soklsgsnsn Fsssl^snsn Lisr ctsrnksr.
tVsnn âis Lrittsts sni Usr sinsn Ssits
Isiokt N^tzrsnnt ist, nimmt msn sis mit-
tsls sinss ilsoksn Isllsrs sinsn à^sn-
kliok V/SI, Ntkt sin nsuss Stnok Lnttsr
in Uis Lisnns nnci Isgt âis Lrittsts von
cisr sncisrn Ssits clsrsni,

V^snn msn ^ill, ksnn msn sins Spnr
Lsrmsssn 2N âsn Lisrn gsksn. Ois Vsr-
ksltnisss sincl ?irks 200 N roksr Spinst,
40 g Lnttsr nnci visr Lisr.

lomstsnsoniils
1 Issss ciioks ?omstsnssuos v^irci mit

2 Lsslöiisln Asrisksnsm I^sss nnci 2 Lss-
löiisln isstsr Lsoksmslssnos, sowis Z

Oottsrn vsrmisokt. Soklisssliok gikt msn
cisn isstIssskisNsnsn Soknss von Z Li-
^vsiss cis?n, kisn inllt ciis K4ssss in KIsins
Lsokiormsn nnci stsllt sis, mit gsrisks-
nsm Lsrmsssn Lsstrsnt, sni sinigs li^i-
nntsn ins Lokr,

(isksoksns Lismiiss
^lls ^.rtsn (Ssmnss - kiokIrsLi, klsn

golcistisls, kisrottsn, ksttioks, Llnmsn-
koklrösoksn, Arnns Loknsn nsvr. — v^sr-
cisn NSssksIt, in KIsins Stnokoksn ocisr
Soksiksn Assoknittsn nnci Isiokt in Ssl?-
vrssssr ndsrkookt. Lsi KIsinsm nnci ^sr-
tsm (ismirss ksnn ctss KNzsrkoOksn gsn^
^sgisllsn, inskssOnctsrs dsi griinsn Lok-
nsn nnct klsn^olctstislsn. Ois roksn Ls-
miissstnoks v/srctsn mskr, âis Iskooklsn
^vsniIsr gsssl^sn. K4sn tsnokt sis in
LsoktsiF octsr nnr in K4skl nnct ksokt
sis sokvtimmsncl in sisctsnctsm OI. Ls
mnss ciiss knspp vor Usm Ssrvisrsn gs-
soksksn, âs (Ssksoksnss niokt Isng sts-
ksn ctsrk. ktsn Issst sorNtsItiI nnct INt
snk I-ösokpspisr sbtropksn nnâ ssrvisrt.
kkirkis nnct (Snrksn, âis stsrk ^ssssr-
ksItiI sincj, mnsssn iür clisss ^nksrsi-
tnngssrt iolgsnclsrmssssn ksksnâslt ^vsr-
ctsn: ktsok <àsm Sokslsn nnâ Lntksrnsn
soknsictst msn sntsprsoksncts Stiioks
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oder Scheiben (die Scheiben können
ziemlich dünn sein, jedenfalls aber dürfen

die Stücke nicht dicker als y2 cm
sein), salzt, legt die Stücke auf ein Sieb,
das man in eine Schüssel stellt und
bedeckt sie mit einem mit Steinen oder
Gewichten beschwerten Teller. Manlässt
das Ganze 1 Stunde lang stehen, damit
das Wasser Zeit hat, abzufliessen.

Limonadensirup (zum Verdünnen)
Man lässt 2 Tassen Zucker mit 2y2 Tassen

Wasser und der abgeriebenen Schale
einer Zitrone dick einkochen. Nach dem
Auskühlen fügt man den Saft von 6

Zitronen hinzu. Der Sirup wird in Flaschen
abgefüllt und hermetisch verschlossen.
Um Limonade zu haben, verdünnt man
den Sirup.

Obstpunch
Man mischt den verdünnten

Limonadensirup mit Traubensaft, Orangensafl,
Kirschsaft, Himbeersaft usw. und gibt
nach Geschmack Zucker oder Honig
hinein.

Salatsandwich
2 dünn geschnittene gleich grosse Brot¬

scheiben, am besten Toastbrot, werden
mit Butter bestrichen und mit
gewaschenen, abgetrockneten, frischen, mit
Mayonnaise bestrichenen Salatblättern
belegt und zusammengeklappt.

Gurkensandwich
Statt Salatblättern werden frische,

geschälte Gurkenscheiben verwendet.

Sandwich mit Nuss und Käse
Man mischt geriebenen Emmentalerkäse

und geriebene Walnüsse zu
gleichen Teilen, salzt, pfeffert und streicht
die Masse auf gebutterte Brotscheiben
auf.

Meerrettichsandwich
6 Esslöffel Butter werden schaumig

gerührt. Dann kommen 4 Esslöffel geriebener

Meerrettich, 1 Teelöffel Zitronensaft,
1 Esslöffel geriebene Nüsse und eine Spur
Salz dazu. Die Masse kommt zwischen
2 Brotscheiben und wird in verschiedenen

Formen ausgestochen. Am besten
eignet sich braunes oder Grahambrot
dazu.

dede Kaffee Hagr-Bohne
hat ihr volles Aroma und ihren feinen
Geschmack,so wie die Tropensonne und das

Klima siid-und zentralamerikanischer
Berge sie hervorzaubern.

Nichts wird dem Kaffee Kap genommen
ausser dem Coffein und dem unverdau —
liehen Kaffeewachs, nichts windhinzuges
fugt-

Kaffee Hag schont Hera und Nerven,
aber Kaffee Hag verwöhnt auch Ihren
Gaumen.
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oclsr Lolrsilzsn sclis Lolrsilzsn Icönnsn
^ismliolr clnnn ssin, jsclsnlalls alzsr clür-
lsn clis Ltiiolcs niolrt cliolcsr sis ^ om
ssin), sal?t, lsgt clis Ltnolcs au! sin Lislz,
clas man in sins Lolriisssl stsllt nncl lzs-
clsolct sis mit sinsm mit Ztsinsn oclsr
Llsv^iolrtsn kssolrvrsrtsn ?sllsr. làn lässt
clas <üsn?s 1 Ltnncls lang stslrsn, clamit
clas Vil'asssr ^sit lcat, alz^nllissssn^

I,imonaclsnsirnp s^nm Vsrcliinnsn)
I^/lan lässt 2 ?asssn ^nclcsr mit 2^?as-

ssnMasssr nncl clsr alzgsrislzsnsn Lolrals
sinsr titrons âiolc sinlcoolrsn. l4aolr clsm
^.nslcnlrlsn lügt man clsn Lalt von à

tronsn Iiin2n. Osr 8irnx> v/ircl in klasolrsn
alzgslnllt nncl lrsrmstisolr vsrsolrlosssn.
Om llimonacls ?n lralzsn, vsrcliinnt man
clsn Zirux».

OIzstpnnolr
lVlan misolrt clsn vsrclnnntsn I-imona-

clsnsirnp mit llranlzsnsait, (Drangsnsait,
l^irsolrsslt, llimkssrsalt nsw. nncl gikt
naolr (lssolrmaolc ^nolcsr oclsr Ilonig
liinsin^

Lalatsanclwiolr
2 cliinn gssolrnittsns glsiolr grosss Lrot-

solcsilzsn, am lzsstsn ?oastlzrot, wsrclsn
mit Lnttsr lzsstriolrsn nncl mit gs^va-
solrsnsn, alzgstroolcnstsn, lrisolrsn, mit
l<la^onnaiss lzsstriolrsnsn Lalatlzlâttsrn
dslsgt nncl 2usammsngslclapx>t.

(lnrlcsnsanclv/iolr
Ztatt Zalatlzlättsrn >vsrclsn lrisolrs, gs-

solaälts (lnrlcsnsoìrsilzsn vsrv^snclst.

Zanclwiolì mit dlnss nncl Kiâss
Ic/lsn misolrt gsrislzsnsn Lmmsntalsr-

lcäss nncl gsrislzsns Malniisss ^n glsi-
olrsn Isilsn, sal^t, plsllsrt nncl strsiolrt
<lis lvlasss anl gsìznttsrts Lrotsolrsilzsn
ank,

l^lssrrsttiolrsanclv^iolr
à Lsslöllsl Lnttsr v/srclsn solraumig gs-

riilrrt. Dann lcommsn 4 Lsslöllsl gsrislzs-
nsr l^lssrrsttiolr, 1 ?sslöllsl 2itronsnsalt,
1 Lsslöilsl gsrislzsns lliisss nncl sins Lpnr
Zal^ -lasn. Ois lVlasss Icommt ^wisolrsn
2 Lrotsolrsilzsn nncl ivircl in vsrsolriscls-
nsn kormsn ansgsstoolrsn, 7^m lzsstsn
signst siolr Izrannss oclsr Qralramlzrot
cla?n.

Jeâe kâtkee liass-Vàne
lìât íîtr voiles àoma unà Liren Leinen
üesckmack.so wie äie iropensonne uuààlîiiinâ siià-unà »entmIsmeriLaniscLer
Lergse sie kervors-mdern.

lkcilts wirà àein LaKèe Lass ssenommen
ausser àem toKein unà àein unveräau —
licken RaAêewâàs. niàts wini iûnzusse-
Ksst.

LsKee liâss sàsnt Leri unà Nerven,
ader Lâe lîâss venvôlint auà Luen
äauinen.
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REKLAME FÜR REKLAME

• •

Das Uberleben

der Tüchtigsten
DIE Darwinsche Regel gilt nicht nur

für die Pflanzen- und Tierwelt, auch

im Geschäftsleben findet ein

rücksichtsloser Kampf ums Dasein statt.

Wie viele Fabrikanten werben um die

Gunst des Publikums, aber wie wenigen

ist ein grosser Erfolg beschieden

JEDES Jahr werden so und so viele

Markenartikel eingeführt. Die meisten

verschwinden wieder von der Bildfläche.

Dass ein Fabrikant ein neues Produkt

mit grosser Reklame einführt, ist noch

kein Beweis, dass der Artikel gut ist,

aber wenigstens dafür, dass der

Hersteller selbst an seine Ware glaubt,

sonst würde er nicht soviel Geld für
ihre Propagierung auslegen.

WENN aber ein Markenartikel
bereits mehrere Jahre inseriert und

bestanden hat, dann bietet diese Tatsache

allein dem Konsumenten eine

weitgehende Garantie : Wenn sich das

Produkt nicht bewährt hätte, wäre es vom

Publikum nicht immer wieder gekauft
worden

PRODUKTE, DIE IMMER INSERIERT

WERDEN, HABEN DIE FEUERPROBE

BESTANDEN

„Schweizer-Spiegel"

Wollen Sie trotz Ihrer Berufsarbeit
die Verbindung mit den
grossen geistigen
Strömungen unserer Zeit

Wollen Sie über die politische Stel¬

lungnahme Ihrer Zeitung
hinaus

kulturpolitische, sachliche

Informationen

Wollen Sie für wenig Geld in kurz¬

weiliger Form
einen Überblick über das
literarische und geistige
Leben der Gegenwart

Dann abonnieren Sie die
W ochenzeitung

Die
Literarische

Welt
Vollkommen kostenlos
erhalten Sie die letzten vier

Nummern
• Bitte ausschneiden! ""mmmtmmtmmmmmmmm

An die

Literarische Welt Verlagsges. m. b. H.

Berlin-Halensee, Westfälische Str.38/52

Ich ersuche um kostenlose Lieferung der letzten
vier Nummern. Falls ich nicht innerhalb von 14

Tagen auf den Weiterbezug verzichte, abonniere ich

bis auf Widerruf zum Preise v. Mk. 3.80 vierteljährl.

Name

Beruf

Ort

Strasse — I
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der ^üetiti^slen
DID Darwin8clie DeZel Zilî nieliî nur

kür die Dklan2en- und Tierwelt, aucü

iin De8eliäki3leüen kindet ein rüelc-

8Ìelii8lo8er Xainpk uin8 Da3ein 8iait.

^ie viele Daüril^anien werüen uin die

Oun8i de8 Duülilcuni3, alier wie wenigen

Ì8î ein Ar088er Drkol^ Iie8eüieden

^DDD8 laür werden 30 und 80 viele

Narlcenartil^e! einAeküürt. Die niei8ten

ver8eüwinden wieder von der Lildkläeüe.

Da83 ein Daürikani ein neue8 Drodulct

l^ein DeweÌ3, da88 der ^.rîilcel Auî Ì8ì,

aüer wenÌA8ien8 dakür, da88 cler Der-

8ìeller 3ell)8t an 3eine ^are Alaukit,

80N8i würde er nielit 8oviel Deld kür

iüre Dropa^ierunZ au8leAen.

^Dl^lV aüer ein ^larlcenartikel üe-

reiì8 ineürere ^aüre in3eriert uncl üe-

8tanden üat, dann üieiet die8e 1'ai8aeüe

allein dein Xon8uinenten eine weit-

Aeliencle Garantie: ^enn 8ieli cla8 Dro-

dulc.t nieüi üewälirt üätte, wäre e8 vorn

Duülil^uin nieüt iniiner nieder Kelcauki

worden

DKODDXI'D, DID IN^VIDK M8DDIDD1'

^DDDD^l, D^DDlV DID DDDDDDD0DD

DD87'^DDlV!

„Lcüweizier ZpieAel"

Wc>!!en 5ie ktoD Ilik'er öeru?5StIzeik

clis Vsrìzînclung mit clsn
grozzsn gsiztigsn ^trö-
mungsn unserer ^sit
^is üizsc clis szolitizckk
iun^nsiime !iicsc ^siiun^
!i!nsu5

lculturpolitiscks, ssck-
licks întormstîonsn

^/oüen 5is iüc v/enig (^s!cl in Iccic^-

wei!izsc i-ocm

sînsn öksrkliclc üker ciss
litsrsriscks unci gsistîgs
tsksn cisr Ssgsnwsrt

Dsnn s Iz c> n n i s c s n ^ie ci i s

W c>ciien?siiuc>H

Die
l.itersrîîcke

^kel»
Vollkommen kostenlos er-
lislten ^îs clîe letzten vier

Nummern

(îtsrsrizcks V/sIl Vsrlsgigez. m. k. il.
ösi'Iin-iIsIsn!SS,>Ve!tiöIizcks5tr.ZS/SZ

ösrut

Ort -
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	Fleischlos ist nicht reizlos : ein Kurs über vegetarisches Kochen, in drei Lektionen

