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FLEISCHLOS IST NICHT REIZLOS

Ein Kurs uiber vegetarisches Kochen, in drei Lektionen
Von Elisabeth M. Dank

iemals hat man es so sehr in der

Hand, abwechslungsreiche, anre-
gende und farbenfreudige Speisen zu-
sammenzustellen, als im Frithiahr und
Sommer. Mit einiger Uberlegung lasst
sich da auch die Nahrung in Einklang
bringen mit dem Blihen und Leuchten
in der Natur. Die schier unerschopiliche
Fiille von Gemiisen, Salaten und Obst
ermoglicht, in richtiger Auswahl, Spei-
senfolgen, die jedem Freude machen
konnen. Dass sich das vegetarische
Essen im Sommer bei gesteigerter Gite
erheblich billiger stellt, ist in den heu-
tigen Zeiten eine angenehme Begleit-
erscheinung. Ubrigens wird man bei
aufmerksamer Beobachtung eigener und
fremder Bediirfnisse den instinktiven
Wunsch merken, zu verschiedenen Jah-
reszeiten verschieden zu essen. Auch
abgesehen davon, dass Herbst und Friith-
jahr andere Dinge bringen und reifen
lassen.

Nehmen wir vorerst einige Menus
fiar Frihlingstage:

Sie sollen der Zusammenstellung hal-
ber etwas reichlich ausfallen. Weglassen
kann ja jede Hausfrau selbst am besten
in eigener Regie und nach eigenem Gut-
diinken.

Mittags : Krautersuppe - Gebackene
Brotscheiben, Tomatensauce, griuner
Salat mit saurem Rahm - Apfel-

pudding

Abends: Reisomelette mit Pilzen, Kohl-
rabisalat — Obst

Mittags : Gemisesuppe — Spinattorte,
Provencalische Kartoffeln - Schoko-
ladecreme

Abends: Pikanter Toast, griiner Salat mit
Krautern — Orangensalat

Mittags: Kimmelsuppe - Haferflocken-
kiichlein, Tomatensalat

Abends: Gefiillte Eier mit griinem Salat
garniert, Vollkornbrot mit Kése und
Butter — Obst

Im Hochsommer kann man die Menus
natiirlich noch leichter gestalten. Es be-
steht dann oft auch in der Mittagszeit
das Bedirinis nach kalten Speisen, so
dass man die Suppe austallen lasst. Nur
sollte das nicht gegen den Willen der
Menschen geschehen, die an ihre Suppe
gewodhnt sind und nur ungern auf sie
verzichten.

Mittags: Melone, Tomatensoufflé, Pom-
mes {rites, Spinatsalat

Abends: Spinatomeletten, Ribensalat mit
Piefferminzkraut - Kirschenkompott
Ein anderes Mal kann man eine Ge-

miisebouillon kalt stellen oder statt der

Suppe kleine anregende Toasts auf-

tischen — mit Gurke, Senfbutter, Krau-

terbutter und dergleichen.

Fiir abends sind neben den tblichen
belegten Broten die angegebenen Sand-
wichrezepte besonders zu empiehlen.
Man wird immer dankbares Publikum
fiir sie finden.

(Die Rezepte fir Salatsauce mit sau-
rem Rahm, Apfelpudding, Orangensalat
und Obstsalat sind in der diesjahrigen

53



PROTOS

STAUBSAUGER
r\GAR'NgINZ!G GERAUSCHLOSEM

A
EZAN
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SIEMENS SCHUCKERT 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.
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fiir die sorgfiiltige Kiiche

Schweizer Kiichenspezialitaten

Rozepte aus allen Kantonen

Von
Helen Guggenbiihl

Preis Fr. 5.80
Ein schones Ostergeschenk
fir jede Hausfrau
SCHWEIZER-SPIEGEL-VERLAG
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Gemusesuppe

1 Essloffel Mehl wird in einem Ess-
loffel Butter hellgelb gerostet, mit etwas
Wasser aufgegossen und gesalzen. Dann
kommt irgendwelche Art gekochtes Ge-
miise oder Gemiisereste hinein. Vor dem

Servieren gibt man einige Loffel kalte
Milch dazu.

Gebackene Brotscheiben

Gleich grosse, nicht zu dicke Brot-
scheiben werden abgerindet und einen
Augenblick lang in Milch getaucht.
Dann fillt man sie mit einer beliebigen
Gemisefiille, indem man je zwei und
zwei zusammensetzt. Nunmehr taucht
man sie entweder in Backteig oder in
Mehl, Ei und Paniermehl und backt sie
rasch in schwimmendem Ol. Man lasst
abtropfen und serviert. Die Fille muss
sehr wilrzig sein.

Reisomelette

3 Eigelb werden 10 Minuten lang ge-
schlagen. Dann fiigt man 2 Tassen ge-
kochten ausgektiihlten Reis, 3 Essloifel
Wasser, 1 Essloffel Zucker, 1, Teeldifel
Salz und etwas Muskatnuss hinzu. Man
verruhrt alles griindlich und gibt schliess-
lich den steifen Schnee dreier Eiweiss
dazu. Die Masse wird als Omelette in
Butter oder Ol gebraten und mit Ge-
muse- oder Pilzfiille serviert.

Pilzfdllung

Pilze werden geputzt, kleinwtrilig ge-
schnitten, gesalzen und 10 Minuten bei-
seite gestellt. Man rostet gehackte Zwie-
bel in Butter an, gibt dann etwas Paprika
und die Pilze dazu, die ohne Zusatz im
eigenen Safte diinsten. Erst zum Schluss
dickt man mit etwas Mehl und verrtihrt
gut.

Spinattorte

14 kg Spinat wird geputzt, gewaschen
und einen Augenblick lang iiberbriiht.
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 Essloffeln Ol. Der
Teig wird gut verarbeitet und ausge-
walkt. Man belegt eine Tortenform mit
dem Teig, gibt die vorbereitete Spinat-



mischung hinein, bedeckt sie wiederum
mit Teig und lasst die Torte 5 Stunde
lang in nicht zu heissem Backofen backen.

Pikanter Toast

Man hackt 2 Essléffel frischen griinen
Paprika oder Petersilie und 1 Essloffel
Zwiebel und lasst das Gehackte in 1 Ess-
loffel Butter goldgelb werden. Dann fligt
man 1 Tasse Tomatensauce oder ver-
diinnten Tomatenmarkes dazu und lasst
die Masse 5 Minuten lang auf schwa-
chem Feuer ziehen. 1V, Tassen klein-
wiirfelig geschnittener Kase, 1, Teeldifel
Salz, sowie einige Plefferkérner kommen
dazu. Man rihrt, bis der Kéase geschmol-
zen ist. Dann fligt man 1 geschlagenes
Ei hinzu, lasst die Masse noch bis zum
Dickwerden kochen und streicht sie auf
Toast oder Biskuits.

Haferflockenktitichlein

» kg Haferflocken, 125 g Haselniisse,
Salz, Muskatnuss, gewiegte Petersilie,
3—4 Eier werden zusammengemengt. Zu-
letzt wird der steife Schnee der Eier
darunter gegeben, mit dem Loffel Platz-
chen abgestochen und in Ol oder Butter
gebacken.

Gefullte Eier

Eier werden hartgekocht, geschalt und
der Lange nach halbiert. Das Gelbe wird
vorsichtig mit einem Silberloffel heraus-
genommen und mit etwas Zitronensaft,
Ol, Salz und Zucker abgeriihrt. Dann
fullt man es in das Weisse zuriick und
garniert mit Kapern, gehackiem Schnitt-
lauch usw. Die Eier werden mit irgend-
einer Mayonnaise oder zur Garnierung
von Salat verwendet.

Gemuseknodel

Allerlei Gemiisereste werden gewiegt
und mit einer Béchamelsauce vermischt.
Gebratene Zwiebel, Salz, Muskatnuss,
Pieffer werden dazugegeben. Kleine Ku-
geln werden geformt, die man in Ei und
Paniermehl walzt und in schwimmen-

dem Ol backt.

Kohlschnitzel

14, kg Kohl wird weich gekocht, ge-
hackt, mit feingehackter Zwiebel in Bui-
ter gerostet, mit 3 Eiern und Broéseln ver-

mengt und gewilrzt. Man formt von der
Masse kleine Schnitzel, die in Mehl, Ei

bor 6000 Jabhren

‘ pfliigte ber altgermanifche Bauer feln Felb

mit bem einfachen Hatenpflug, um Hafer ju
fden. Damals fehlte bie Hafernahrung bei
teiner DMablzeit. = Der Hafer ift bie dltefte
Getreibeart im ndedlichen Guropa. — Segen
Sie ibn audh wieber auf Jhren KRiidhenzettel
unb effen Gie tdglich bie gefunden

o

$Haferflocken

TADELLOS —

dieser elektrische Herd!

natiirlich : Sa lv . ‘ !

Erhiltlich bei Elektrizititswerken und Instal-
lateuren.  Aber wverlangen Sie ausdriicklich
Marke Salvis! Sie werden es nicht bereuen.

SALVIS AG., LUZERN
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FUR 2 TELLER

Essenslust und ein Gefiihl des
Wohlbehagens iiberkommt Sie
beim Genuss einer richtig zu-
bereiteten 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 jahr-
zehntelange Erfahrung in der
Herstellung von Suppen, wie
sie die Maggi-Fabrik in
Kempttal besitzt. Ziehen Sie
Ihren Nutzen daraus!

MAGGI°
SUPPEN

Suppen, die keine gelb und rote
Umbhiillung tragen, sind keine
Maggi-Suppen.

A R
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und Broseln paniert werden, und backt
sie.
Spinatomelette

Spinat wird in Salzwasser gekocht.
Sehr gut abtropfen lassen. Dann wird er
getrocknet, grob gehackt und mit But-
ter und Salz und Pfeffer in eine Pfanne
getan. Am Feuer rithrt man oft mit der
Gabel um. Wenn die Buiter absorbiert
ist, giesst man die mit der Gabel ge-
schlagenen gesalzenen Eier dariiber.
Wenn die Frittate auf der einen Seite
leicht gebraunt ist, nimmt man sie mit-
tels eines flachen Tellers einen Augen-
blick weg, gibt ein neues Stuck 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 Ver-
haltnisse sind zirka 200 g roher Spinat,
40 g Butter und vier Eier.

Tomatensouifflé

1 Tasse dicke Tomatensauce wird mit
2 Essloffeln geriebenem Kase und 2 Ess-
16ffeln fester Béchamelsauce, sowie 3
Dottern vermischt. Schliesslich gibt man
den festgeschlagenen Schnee von 3 Ei-
weiss dazu. Man fillt die Masse in kleine
Backformen und stellt sie, mit geriebe-
nem Parmesan bestreut, auf einige Mi-
nuten ins Rohr.

Gebackene Gemtuse

Alle Arten Gemiuse — Kohlrabi, Man-
goldstiele, Karotten, Rettiche, Blumen-
kohlroschen, griine Bohnen usw. — wer-
den geschalt, in kleine Stiickchen oder
Scheiben geschnitten und leicht in Salz-
wasser Uberkocht. Bei kleinem und zar-
tem Gemiise kann das Uberkochen ganz
wegtallen, insbesondere bei griinen Boh-
nen und Mangoldstielen. Die rohen Ge-
misestiicke werden mehr, die gekochten
weniger gesalzen. Man taucht sie in
Backteig oder nur in Mehl und backt
sie schwimmend in siedendem Ol. Es
muss dies knapp vor dem Servieren ge-
schehen, da Gebackenes nicht lang ste-
hen darf. Man l&sst sorgfaltig und gut
auf Loschpapier abtropfen und serviert.
Kiirbis und Gurken, die stark wasser-
haltig sind, miissen fiir diese Zuberei-
tungsart folgendermassen behandelt wer-
den : Nach dem Schélen und Entkernen
schneidet man entsprechende Stiicke



" oder Scheiben (die Scheiben koénnen
ziemlich dinn sein, jedenfalls aber dir-
fen die Stiicke nicht dicker als 4 cm
sein), salzt, legt die Stiicke auf ein Sieb,
das man in eine Schiissel stellt und be-
deckt sie mit einem mit Steinen oder
Gewichten beschwerten Teller. Man lasst
das Ganze 1 Stunde lang stehen, damit
das Wasser Zeit hat, abzufliessen.

Limonadensirup (zum Verdiinnen)

Man lasst 2 Tassen Zucker mit 21, Tas-
sen Wasser und der abgeriebenen Schale
einer Zitrone dick einkochen. Nach dem
Auskiihlen fiigt man den Saft von 6 Zi-
tronen hinzu. Der Sirup wird in Flaschen
abgeftllt und hermetisch wverschlossen.
Um Limonade zu haben, verdiinnt man
den Sirup.

Obstpunch

Man mischt den wverdiinnten Limona-
densirup mit Traubensaft, Orangensaft,
Kirschsaft, Himbeersaft usw. und gibt
nach Geschmack Zucker oder Honig
hinein.

Salatsandwich
2 diinn geschnittene gleich grosse Brot-

scheiben, am besten Toastbrot, werden
mit Butter besirichen und mit gewa-
schenen, abgetrockneten, frischen, mit
Mayonnaise bestrichenen Salatblattern
belegt und zusammengeklappt.

Gurkensandwich

Statt Salatblattern werden frische, ge-
schalte Gurkenscheiben verwendet.

Sandwich mit Nuss und Kase

Man mischt geriebenen Emmentaler-
kase und geriebene Walnilisse zu glei-
chen Teilen, salzt, pfeffert und streicht
die Masse auf gebutterte Brotscheiben
auf.

Meerrettichsandwich

6 Essloffel Butter werden schaumig ge-
rihrt. Dann kommen 4 Essloffel geriebe-
ner Meerrettich, 1 Teeldffel Zitronensaft,
1 Essloffel geriebene Niisse und eine Spur
Salz dazu. Die Masse kommt zwischen
9 Brotscheiben und wird in verschiede-
nen Formen ausgestochen. Am besten
eignet sich braunes oder Grahambrot
dazu.

Jede Kaffee Ha

Klima siid-und zen

| g-Bohne
hat ihr volles Aroma und thren feinen
Geschimads,so wie die Tropensonne und das

fugt.
Kaffee

Gaumen.

ralamerikanischer
Berge sie hervorzaubern.

Nichts wird dem Kaffee Hag genommen
ausser dem Coffein und dem unverdau =
lichen Kaffeewachs, nichts wird hinzuge=

Hag schont Herz und Nerven,
aber Kaffee Hag verwohnt auch Thren
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REKLAME FUR REKLAME

Das Uberleben
der Tiichtigsten

DIE Darwinsche Regel gilt nicht nur
fiir die Pflanzen- und Tierwelt, auch
im Geschiaftsleben [indet ein riick-
sichtsloser Kampf wums 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 eingefithrt. Die meisten
verschwinden wieder von der Bildfliche.
Dass ein Fabrikant ein neues Produkt
mit grosser Reklame einfiihrt, ist noch
kein Beweis, dass der Artikel gut ist,
aber wenigstens dafiir, dass der Her-
steller selbst an seine Ware glaubt,
sonst wiirde er nicht soviel Geld fiir

ihre Propagierung auslegen.

WENN aber ein Markenartikel be-
reits mehrere Jahre inseriert und be-
standen hat, dann bietet diese Tatsache
allein dem Konsumenten eine weit-
gehende Garantie : Wenn sich das Pro-
dukt nicht bewihrt hiatte, wire es vom
Publikum nicht immer wieder gekauft

worden . ..

PRODUKTE, DIE IMMER INSERIERT
WERDEN, HABEN DIE FEUERPROBE
BESTANDEN !

»Schweizer-Spiegel®

Wollen Sie trotz lhrer Berufsarbeit
die Verbindung mit den
grossen geistigen Stro-
mungen unserer Zeit

Wollen Sie iiber die politische Stel-
lungnahme lhrer Zeitung

hinaus
kulturpolitische, sach-
liche Informationen

Wollen Sie fir wenig Geld in kurz-

weiliger Form

einen Uberblick tiber das
literarische und geistige
Leben der Gegenwart

Dann abonnieren Sie die

Wochenzeitung
Die

Literarische
Welt

VYollkommen kostenlos er-
halten Sie die letzten vier
Nummern

Bitte ausschneiden!

An die

Literarische Welt Verlagsges. m. b. H.
Berlin-Halensee, Westfélische Str.38/52

Ich ersuche um kostenlose Lieferung der letzten

vier Nummern. Falls ich nicht innerhalb von 14 Ta-
gen auf den Weiterbezug verzichte, abonniere ich
bis auf Widerruf zum Preise v. Mk. 3.80 vierteljshrl.

Name

Beruf S T

Ort S

Strasse . — ST RN
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