
Zeitschrift: Schweizer Spiegel

Herausgeber: Guggenbühl und Huber

Band: 8 (1932-1933)

Heft: 9

Artikel: Rohkost und pikante Beigaben : ein Kurs über vegetarisches Kochen, in
drei Lektionen

Autor: Dank, Elisabeth M.

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-1064970

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: 10.08.2025

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

https://doi.org/10.5169/seals-1064970
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


Kirchen
Spiegel

ROHKOST UND PIKANTE BEIGAB EtN
Ein Kurs über vegetarisches Kochen, in drei Lektionen

Von Elisabeth M. Dank
III.

Um gleich einem Missverständnis vor¬
zubeugen : Es soll hier von jener

Rohkost die Rede sein, die sich heute
im Rahmen vegetarischer Ernährung
immer wachsender Beliebtheit erfreut, ohne
die im Zeitalter der Vitaminlehre Nahrung

überhaupt nicht zu denken ist.
Also in erster Linie diejenigen Rohkostspeisen,

die auf dem Familientisch
figurieren und das vegetarische Menü
abrunden. Von vollständiger Rohkost-Diät
mit ihrer überaus sorgfältigen Ausbalancierung

- müssen doch die einzelnen
Mahlzeiten so zusammengestellt sein,
dass sie Kräftezustand und Leistungsfähigkeit

nicht nur nicht beeinträchtigen,
sondern steigern - sei hier nicht

die Rede.
Rohkost soll möglichst im letzten

Augenblick zubereitet werden. Bleibt das
Gericht zu lang stehen, verliert es nicht
nur an Frische, sondern verändert leicht
den Geschmack. Zum Reiben der Gemüse
wird im Privathaushalt am besten die
sogenannte Bircher-Raffel verwendet.

Unsere heutigen Rezepte geben eine
kleine, durchaus unvollständige Übersicht

der vorhandenen Möglichkeiten.
Sie können in mannigfachster Weise
variiert werden. Jede Hausfrau findet am
besten selbst heraus, in welcher Art.
Man kann alle Arten von Gemüse und
Kräutern, auch die heute nicht
angeführten, mit dem besten Erfolg verwenden.

Und Artischocken, weisse Rüben
eignen sich genau so gut zu Rohkost,
wie die in unsern Rezepten angeführten
Gemüse. Uberhaupt muss man viel aus¬

probieren. Der eine hat dies und das
im Garten und Umgebung, was ihn zu
neuen Versuchen anregt, bei dem
andern taucht einfach die Idee auf -
« könnte man nicht - » Man kann in
den meisten Fällen wirklich, wenn man
den Mut und die Ausdauer hat, die
Sache auszuprobieren. Immer neue
Variationsmöglichkeiten ergeben sich.
Familie und Gäste sind für die Abwechslung

besonders dankbar, handelt es sich
doch im Falle von Rohkost und pikanten

Beigaben um die Gerichte, die im
Sommer mit Recht am beliebtesten sind.

Salat mit Kräutern
Kopfsalat, auf gewöhnliche Weise mit

Essig oder Zitronensaft, öl und Salz
zubereitet, gewinnt besonders durch
Beigabe verschiedener Kräuter. Man
bestreut mit gehacktem Dill oder Peterli
oder gehacktem Schnittlauch oder
Kerbelkraut oder Zitronenmelisse oder
Pfefferminz oder Salbei oder Majoran oder
Thymian. Auf diese Weise erzielt man
geschmacklich immer neue Abwechslung.

Gurkensalat
Gurken werden geschält, gehobelt,

gesalzen, vom Wasser befreit, in üblicher
Art mit Essig oder Zitronensaft, öl,
Zucker und Salz angemacht, und auf
Wunsch mit Paprika oder Pfeffer
bestreut.

Gurkensalat mit saurem Rahm
und Dillenkraut

Gurken werden wie oben behandelt
und statt mit der Salatsauce mit saurem
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lüräviR

^in I^nrs ndsr vSIStnrisoliSS lvoolisn, in clrsi I-sklionsn
Von ^lisnlzslti l>4. O n n lc

III.

1° IN Ilsioli sinsrn dlissvsrstsnclnis vor-
v ^ndsngsn: ds soll liisr von jsnsr
kolidost clis kscls ssin, clis sioli lisnts
irn kslrrnsn vsIstsrisolisr drnslrrunA irn-
rnsr vrsolissnclsr Lslisdtlisit srlrsnt, olrns
clis irn ?!sitsltsr clsr Vitsrninlslirs llsli-
rung ndsrlisnpt niolit 2N clsnlcsn ist.
^.lso in srstsr Innis clisjsniIsn kolilcost-
spsissn, clis snl clsin ksrnilisnlisolr li^n-
risrsn nncl clss vsIstsrisolis lclsnn sd-
rnnclsn. Von vollstsncliIsr Ilolilcost-Oist
init ilirsr ndsrsns sorglsitiIsn ^nsdslsn-
oisrnnI - inüsssn clooli clis sin2slnsn
Ivlslil2sitsn so 2nssrnrnsnIsstsllt ssin,
clsss sis l5rslts2nstsncl nncl dsistnngs-
lslii^lcsit niolit nnr niolit dssintrsoliti-
Isn, sonclsrn stsi^srn - ssi liisr niolit
clis kscls.

kolilcost soll rnogliolist irn Iststsn ^.n-
Nsndliolc 2ndsrsitst rvsrclsn. Llsidt clss
(lsriolrt 2N IsnI stslrsn, vsrlisrt ss niolit
nnr sn krisolis, sonclsrn vsrsnclsrt Isiolit
clsn (lssotiinsok. ?!urn ksidsn clsr (lsinnss
v/ircl irn ?rivstlrsnslislt sin dsstsn clis
soIsnsnnts Lirolisr-Ilsllsl vsrv/snclst.

llnssrs lisntiIsn Ils2sx>ts Isdsn sins
KIsins, clnrolisns nnvollstsncligs lldsr-
siolit clsr vorlisnclsnsn l^lögliolilcsitsn.
Lis lcönnsn in rnsnniglsolistsr Msiss vs-
riisrt visrclsn. lscls Ilsnslrsn linclst sin
dsstsn ssllzst lrsrsns, in vrslolrsr ^Vrt.
IVlsn Icsnn slls ^.rtsn von (lsrnnss nncl
Xnsutsrn, snolr clis lisnts niolit sngs-
lnlrrtsn, rnit clsrn dsstsn drlolg vsrvrsn-
clsn. llncl ^rtisolroolcsn, vrsisss Ilndsn
signsn sioli Nsnsn so gnt 2u llolilcost,
vris clis in nnssrn Ks2sx>tsn snFslnlirlsn
(lsrniiss. lldsrlisnpt rnnss rnsn visl sns-

prodisrsn. Osr sins list cliss nncl clss
irn (lsrtsn nncl llingsdnnN, rvss ilrn 2N

nsnsn Vsrsnolrsn snrsZt, dsi clsrn sn-
clsrn Isnolrt sinlsolr clis lclss snl -
« lcönnts rnsn niolit - » dlsn lcsnn in
clsn insistsn ksllsn wirlclioli, vrsnn rnsn
clsn l/lnt nncl clis /rnsclsnsr list, clis
Lsolis sns2nx>rodisrsn. Irninsr nsns Vs-
ristionsrnÖNliolilcsitsn sr^slisn sioli. ?s-
rnilis nncl (lssts sincl lnr clis ^.divsolis-
InnI dssonclsrs clsnlcdsr, lrsnclslt ss sioli
clooli irn kslls von kolilcost nncl pilcsn-
tsn LsiIsdsn nrn clis (lsriolits, clis irn
Lornrnsr rnit ksolrt sin dslisdtsstsn sincl.

Lslst rnit Kirsntsrn
I^oxlsslst, snl Isv/ölinliolis V/siss rnit

Lssi^ oclsr ^itronsnsslt, OI nncl Lsl2 2N-
dsrsitst, gsv/innt dssonclsrs clnrolr Lsi-
gslzs vsrsolrisclsnsr X!rsntsr. li^sn ds-
strsnt rnit Islisolctsrn Dill o^sr Vstsrli
oclsr gslrsolctsrn Lolinittlsnolr oclsr I^sr-
dsllcrsnt oclsr ^itronsnrnslisss oclsr ?lsl-
lsrrnin2 oclsr Lsldsi oclsr dlsjorsn oclsr
Ili-^rnisn. ^.nl clisss îsiss sr2Ìslt insn
Fssolirnsolclioli irnrnsr nsns ^.lzivsolislnnI.

(l n r lc s n s s l s t

(lnrlcsn vrsrclsn Issolislt, Islrodslt, As-
sslssn, vorn Mssssr dslrsit, in nlzliolrsr
àt rnit Lssi^ oilsr ^itronsnsslt, Ol,
^nolcsr nncl Lsl2 snIsrnsolit, nncl snl
Wnnsoli rnit ?sprilcs oclsr klsllsr ds-
strsnt.
Ll n r lc s n s s l s t rnit s s n r s in k s lr rn

nncl Oillsnlcrsnt
(lnrlcsn rvsrâsn vris odsn dslrsnclslt

nncl ststt rnit clsr Lslstssnos rnit ssnrsrn
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Rahm Übergossen und mit gehacktem II!IIIIIIIIIII!III!II!IIIIIII!IIIIII!IIIIIIIIII!IIIIIIIIIIIII!IIIII!!IIIIIIIII!IIIIII!!I!!II!IIIIIIIIII!II!III!I

Dillenkraut oder Sauerampfer bestreut.

Kürbissalat
Kürbis wird geschält, feinnudlig

geschnitten oder gerieben, beschwert,
möglichst vom Wasser befreit, und mit Essig
oder Zitronensaft, öl und Salz, sowie
etwas geriebener Zwiebel oder gehackten

Kapern angemacht.

Blumenkohlsalat
Blumenkohl wird in Salzwasser

gekocht, abtropfen gelassen, in kleine
Röschen zerlegt und mit Essig oder Zitronensaft,

öl und Salz angemacht. Man kann
den Blumenkohl auch statt dessen mit
Mayonnaise vermischen.

Kräutersalat
Man nimmt eine Handvoll Sauerampfer,

zwei Zweiglein Kerbelkraut, vier
Estragonblätter, einen Teelöffel gehackten

Schnittlauch und die Blätter eines
Kopfsalates. Das Ganze wird mit einer
Salatsauce oder Mayonnaise vermischt.

Sauerampfersalat
Sauerampfer wird gut gewaschen, von

den Stengeln befreit und mit einer
Salatsauce aus öl, Essig oder Zitronensaft,
Salz, Zucker und einer Spur geriebener
Zwiebel vermengt.

Löwenzahnsalat
Junge Löwenzahnblätter werden von

den Stengeln befreit und mit der im
vorigen Rezept angegebenen Salatsauce, zu
der man statt Zwiebel gehackten Schnittlauch

nehmen kann, Übergossen oder
mit Mayonnaise vermengt. Man kann
auch mit hartgekochten, in Scheiben
geschnittenen oder gehackten Eiern
garnieren, was zum Löwenzahn besonders
gut schmeckt.

Spinatsalat
Rohe, gut gewaschene und abgetrocknete

junge Spinatblätter werden wie Salat

behandelt und mit Essig oder
Zitronensaft, öl, Salz und Zucker, sowie mit
etwas Rahm angemacht.

Frühlingssalat
Ein grosser Kopfsalat und zwei Handvoll

Kresse werden gewaschen, trocken

Der feine, abgerundete

Wohlgeschmack, der Maggi's Suppen

auszeichnet, und die

grosse Sortenauswahl machen

sie bei Gross und Klein beliebt.

Maggi's Suppen haben aber

noch andere Vorzüge, die sie

namentlich der Hausfrau

begehrt erscheinen lassen: ihre

einfache, praktische und rasche

Zubereitung, ihre stete

Hilfsbereitschaft, und nicht zuletzt

ihre Preiswürdigkeit.

MAGGI5
SUPPEN
21 Sorten kosten
nur noch lO Rp.

pro Würfel
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii^
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Lalrm nksrAosssn nnci mit Nslraolctsm I>!>!>!I!>!>I>!»!!!>!>!>!>!»!!!>!>!>!»»!>!>!!!»!>!>!>»!!»!>!!!»!>»!»!>!!!>!!!I!!!!!>»!»!>!!!!>!!!>!!

Oillsnlcraut ocisr Sausrampisr losstrsnt.

K^iirizissalat
I^nrizis rvirci Nssolrält, isinnncili^ IS-

solrnittsn ocisr gsrislzsn, lzssolrvrsrt, mög-
liolrst vom 'Wasssr ksirsit, nnci mit Lssig
ocisr ^itronsnsait, OI nnci Sal^, so^cvis
stvcas gsrisizsnsr !Lrvislzs1 ocisr Islraoìc-
tsn Xspsrn angsmaolrt.

Llnmsnlcolrlsalat
Llnmsnlcolrl rvirci in Lal^rvasssr gs-

lcoolrt, slotroplsn N^^^ssn, in Iclsins Lös-
olrsn ^srlsgt nnci mit Lssig ocisr?iitronsn-
sait, L?1 nnci Lal^ anFSmaoirt. Ivlan lcann
cisn Llnmsnlcolrl anolr statt cissssn mit
L/la^onnaiss vsrmisolisn.

K.rântsrsalàt
Lian nimmt sins iiancivoll Lansramp-

isr, 2wsi Livcsiglsin K^srizsllcrant, visr
Lstragonklättsr, sinsn isslöilsl Isiraolc-
tsn Solrnittlanolr nnci ciis Llättsr sinss
Liopisalatss. Das (ian^s vrirà mit sinsr
Salstsanos ocisr lVla^onnaiss vsrmisolrt.

Sansrampisrsalat
Ssnsrampisr vcirci Znt Isvrasolrsn, von

cisn Ltsngsln izsirsit nnci mit sinsr Salst-
sanos ans L?I, LssiI ocisr ^itronsnsait,
Sal-c, ^nolcsr nnci sinsr Sxmr Isiisìzsnsr
^cvisizsl vsrmsngt.

Löwsn^alrnsalat
inngs Löv/sn^alrnlzlättsr rvsrcisn von

cisn Stsngsln dsirsit nnci mit cisr im vo-
rigsn lissspt nngsIsdsnsn Salatsanos, 2N
cisr man statt ^vcisksl gslraolctsn Solrnitt-
lanoir nslrmsn lcann, nizsrIosssn ocisr
mit Lia^onnaiss vsrmsngt. Lian icann
anoir mit lrartIslcoolrtsn, in Solrsidsn
soirnittsnsn ocisr gslraolctsn Lisrn Jar-
nisrsn, vras ?nm I-övcsn^slrn dssoncisrs
gnt solrmsolct.

Spinatsalat
Loirs, gnt Isrvasolrsns nnci alz^stroolc-

nsts jnnIS Spinatlrlsttsr rvsrcisn vccis 3a-
iat lasicancislt nnci mit Lssig ocisr ?ntro-
nsnsait, (Dl, Sal^ nnci ^nolcsr, sovris mit
stvcas Lalrm angsmaolrt.

LrirlrlinIssalat
Lin grosssr i^opksalat nnci ^rvsi iianci-

voll Xnssss rvsrcisn N^^^^olrsn, troolcsn

Der keine, abgerundete Wobl-

gescbmacb, der lVlaggi's Zup-

pen aus^eicbnet, und à
grosse Lortenausvvabl macben

sie bei Oross und Klein beliebt.

lVlaggi's Luppen baben über

nocb andere Vorzüge, die sie

namentlieb der ldaustrau be-

gekrt erscbeinen lassen: ibre

eintaebe, prabtiscbe unä rascbe

Zubereitung, ibre stete l^ills-
bereitsebatt, unb niebt ^ulàt
ibre Kreisvvürbigbeit.

^SSI-
supper
21 Lor'ìSr'» kosten»
oon riooti 1<I

pno Wöntel
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FLEISCHLOSE MAHLZEITEN
schnell zubereitet

Spargeln oder Schwarzwurzeln mit
Parmesan-Käse und Spiegel-Ei
serviert.

Gedämpfte Champignons oder
Chanterelles auf gerösteten
Brotschnitten angerichtet.

Choux-Fleurs au gratin.
Spaghetti mit Tomaten-Sauce.

Selleriescheiben paniert und
gebacken mit Tomatensauce zu Reis
serviert.

Spargeln Libby Pic-Nic Fr. 1.25
Fr. 1.25
Fr. -.60
Fr. 1.05
Fr. -.85
Fr. -.45
Fr. -.70
Fr. -.25
Fr. -.55

Schwarzwurzeln
Champignons
Chanterelles
Blumenkohl
Spaghetti
Sei leriescheiben
Tomaten-Püree
Reis glacé

TEE •KAFFEE •BISCU ITS

Lachen!

ïlummer für nummer

Ilebelspalter
scheucht Sorgen und

Kummer.

geschwenkt und auf die Salatschüssel
angerichtet. Man belegt mit in Scheiben
geschnittenen Radieschen und kleinen
Zwiebeln. Zwei Esslöffel Roquefort werden

mit einer halben Tasse Salatsauce
vermengt. Man giesst die Flüssigkeit über
den Salat.

Rübensalat
Eine Tasse rohe geriebene Rüben werden

mit einer Vierteltasse geriebenen
Zwiebeln und einigen gehackten
Salatblättern, sowie irgendeiner Salatsauce
vermischt.

Gemischter Salat
Zwei Tassen roher, geriebener

Blumenkohl wird mit einer Tasse geriebenen

Karotten, sowie einer Tasse gehackten
Kohl- oder Salatblättern und Mayonnaise

vermischt.

Reissalat
Zwei Tassen gekochter, ausgekühlter

Reis wird mit zwei hartgekochten,
gehackten Eiern und Mayonnaise gut
vermischt. Man richtet auf gewaschenen,
abgetrockneten Salatblättern an und
garniert mit Eiern oder Gurkenscheiben,
roten Randen, Kapern und dergleichen.

Ge füllte
Schönen, festen

Tomaten
Tomaten wird der

Deckel abgeschnitten. Mit einem Silberlöffel

nimmt man das Innere vorsichtig
heraus, füllt die Tomaten und stellt sie
vor dem Servieren kalt. Man richtet sie
auf gewaschenen, abgetrockneten
Salatblättern oder auf Gemüsesalat an.

Nr. 1

Man füllt die Tomaten mit französischem

Salat. Kartoffeln, Karotten,
Kohlraben, grüne Bohnen, iunge Erbsen und
etwas Blumenkohl werden je nach ihrer
Zartheit kürzer oder länger gekocht. Man
lässt gut abtropfen, schneidet ganz kleine
Würfel und vermischt sie mit einer
Mayonnaise. Man kann auch ein bis
zwei saure Äpfel, sowie eine Salzgurke
schälen und in Würfel geschnitten
dazugeben.

Nr. 2

Die Tomaten werden mit einer dicken
Mayonnaise gefüllt. Da das Gericht bei
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k^I5dI->l_()5^
sebnell Zubereitet

LparKs/n oder ^e/iuiarsmurzie/n mit
Rarmesan-Räse und Zpiegel-Ri
serviert.

l?edämptte L/iampiKnons oder
L/lnntereiies ant gerösteten Itrol-
selmitteir uiigerieirtet.

L/lou^c-^snrs an Fratin.
SpaK/mttl mit ?om»ten-Laueo.

Zetteriese/leiben paniert und ge-
bacben mit îomatensanee /u Reis
serviert.

Apnrgeln bilibv Rie !V!e ?r. 1.25
1,. 1.25
?r. -.60
kr. 1.05
?r. -.85
I r. -.45
Rr. -.70
?r.-.25
?i.-.55

Kàtvnr^rvnr^eln
Lbampignons.
Lknnterelles
811» ii.eiilvold
Lpagbetti
8el leriesobeiben
I omnten-?üree
Reis glneê

làen!
Nummer lüi Nummer

Nedelspalter
sàuckt Loryen unä

Nummer.

Nsssltwsitirt uitâ aui ciis Lalatssltiisssl
aitgsrisitlst. I^lari lzslsgt mit irr Lslrsidsit
Nsssiritittsnsit L.aâisssltsit uitci irlsiitsit
^vrislaslri. !^wsi Rsslöiisl Roqusiort wsr-
cisit mit siitsr itaidsit lasss Lalatsauss
vsrmsitIt. Iv^ait Iissst ciis kliissigirsit üdsr
clsit Lalat.

Riidsrisalat
Lius lasss rslrs N^^îsdsits Riiizsit wsr-

cisrr mit sirisr Visrtsltasss gsrislzsitsit
^wisdslri tirici siitiNöit Isiraslrtsit Zalat-
bdättsrrr, sowis irNSnclsiitsr Lalstsauss
vsrmisslrt.

s m i s s it t s r 8 s. 1 s. t
?iwsi lasssit robsr, gsrisdsitsr LIu-

msitìcsitl wirci mit sinsr ?asss gsrislzs-
irsir Kiarottsn, sowis sinsr ?asss Islrac:i<'
tsn Ivsltl- oclsr Lalatizlättsrn nnci Ivla^on-
naiss vsrmissiat.

Rsissalat
2wsi ?asssn gàoolttsi, ansNslrültltsr

ksis wirci mit 2wsi Irartgsirosittsn, gs-
iaaàtsn Lisrn nmd Ivla^onnaiss gut vsr-
misât, ^lan rislttst ani gsv^assltsnsn, ad-
Istroslrnstsn Lalatdlättsrn an nnci gar-
nisrt mit Lisrn ocisr Llnàsnssltsiìzsn,
rotsn kanàsn, Ivapsrn nnà àsrglsislrsn.

Qs i ii 11 t s

Lsltönsn, isstsn
c> m a t s n

lomatsn wirci âsr
Osàsl alzgssslrnittsn. Ivlit sinsm Lildsr-
löiisl nimmt man âas Innsrs vorsislttig
ltsraus, iiillt (dis Ismatsn nnà stsllt sis
vor <dsm Lsrvisrsn Irait. bilan risbtst sis
aul gswasslrsnsn, adgstroànslsn Lalat-
dlättsrn ocdsr anl (dsmüsssalat sn.

blr. 1

I^lsit iiillt <àis ?smstsit mit irsit^ösi-
ssbsm Lslst. k^urtoiislit, Ivsrottsit, K^oitl-
rsksit, Iitiits Lobitsit, iuitgs Lrdssit tirià
stwas Lltimsitiioltl wsràsit js rmsit ibrsr
^srtitsit Irür^sr oâsi IsitIsr Asi<oc:itt. Ivlsit
lässt gut sktropisn, ssltnsiâst Iuit^ klsins
^ürisl uitâ vsrmissltt sis mit siitsr
I^â^ortimiss. Ivlâit ìtsittt âtisit silt b>is

^wsi saurs A.pisl, sowis silts Lal^gtiàs
ssltälsit ttitcl irr 'WurisI Nsssbuittsit cla^u-
gsdsit.

blr. S

Ois lomatsit wsrâsn mit sirrsr clisirsit
^la^oitiiaiss Isiiillt. Oa às Qsrislrt dsi
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der üblichen Mayonnaise zu schwer
ausfallen würde, empfiehlt es sich, das
folgende Rezept zu benützen, bei dem viel
weniger Eier und Ol verwendet werden
als sonst :

Zwei Handvoll Petersilie, zwei Esslöffel

voll Kapern, etwas Kerbelkraut, eine
geschälte, gehackte Salzgurke, eine Tasse
rote Randen ohne Saft und ein Esslöffel
Schnittlauch werden fein gehackt. Man
gibt drei Esslöffel voll weicher
Brotkrume in gesüsstes Essigwasser, drückt
die Krume dann aus und gibt sie zu
dem Gehackten. Man bereitet eine Mayonnaise

von nur ein bis zwei Eidotter und
dem dazugehörigen öl und mischt vor
dem Einfüllen alles übrige dazu.

Nr. 3

Der abgeschnittene Deckel der Tomaten

und ein Teil des Marks wird mit
gehackten harten Eiern und geschälten
Salzgurken vermischt und eingefüllt.

Nr. 4

Man hackt verschiedene Kräuter, wie
Peterli, Kerbelkraut, Dill, Pimperneil,
Basilikum und Schnittlauch. Schichlenweise
füllt man die Tomaten mit gehackten
Kräutern und fester Mayonnaise und
schliesst oben mit von Kräutern bestreuter

Mayonnaise ab.

Nr. 5

Geriebener oder in kleine Würfel ge¬

schnittener Emmentaler wird mit in
Scheiben geschnittenen harten Eiern und
Kapern vermischt und in die Tomaten
gefüllt.

Salatwürstchen
Weiche Kabisblätter werden in einer

Marinade von Essig oder Zitrone, öl,
Salz und Zucker aufbewahrt. Man
bereitet eine Fülle aus gehacktem Kopfsalat,

geriebenem Meerrettich, Kapern,
gehackten Kräutern, etwas gehackter
Zwiebel, gehackten Randen, bindet das
alles auf Wunsch mit einer dicken
Mayonnaise, lässt die marinierten Blätter
gut abtropfen, füllt sie mit der Masse
(die die Mayonnaise nicht unbedingt
braucht), schlägt die Enden der Blätter
gut übereinander und schichtet die
Salatwürstchen hoch auf. Sie sind als
Hauptgericht oder Garnitur gut zu verwenden.

Kartoffelsalat
Zwei Tassen gekochte, in kleine Scheiben

geschnittene Kartoffeln werden mit
einer halben Tasse gekochter, in Streifen

geschnittener Sellerie, einer mittlem,

in dünne Ringe geschnittenen Zwiebel,

vier grossen, in dünne Scheiben
geschnittenen Tomaten und drei harten,
gehackten Eiern vermischt und mit Essig
oder Zitronensaft, öl, Zucker, Salz und
Senf angemacht.

Bergmann & C- A.G. Zürich
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clsr üdliolrsn dls^onnsiss ^n soliivsr sns-
lsllsn v/irrcls, srnplislrlt ss sioli, clss toi-
gsncls Ls^spt 2n dsniit^sn, dsi clsrn visl
ivsnigsr Lisr nncl Ol vsrvrsnclst ivsrclsn
sis sonst:

^vrsi llsnclvoll Lstsrsilis, 2^vsi Lsslöl-
lsl voll Knpsrn, st^vss Xsrdsllcrsnt, oins
Nssolrslts, gslisolcts Lsl^gurlcs, sinsllssss
rois Lsnclsn olrns Lslt nncl sin Lsslöllsl
Lolrnittlsnoli v/srclsn lsin gslisolct. d/lsn
IÍkt clrsi Lsslöllsl voll vcsiolisr Lrot-
lcrnins in Issüsstss LssiIrvssssr, clriiolct
clis Llrnrns clsnn sns nncl ^ldt sis 2N

clsin (lslrsoìctsn. lVlsn dsrsitst sins là^on-
nsiss von nnr sin dis 2wsi Liclottsr nncl
clsin cls?ngsliôrÌISn OI nncl inisolit vor
clsin Linkiillsn sllss ndriIS cls^n.

Llr. Z

Osr slZNSsolinittsns Osolcsl clsr lorns-
tsn nncl sin llsil clss Ivlsrlcs ^ircl init gs-
lrsolctsn ìrsrtsn Lisrn nncl Issolrsltsn
Lsl^Nurlcsn vsrrnisolit nncl sinIslnllt.

Ilr, 4

dlsn lisolct vsrsoliisclsns Knsntsr, v/is
Lstsrli, Kisrdsllcrsnt, Oill, Lirnpsrnsll, Ls-
sililcnrn nncl Lolrnittlsnoli. Loliiolitsn^vsiss
lüllt insn clis lloinstsn init Islrsolctsn
I^rsntsrn nncl lsstsr dls^onnsiss nncl
solrlissst odsn init von Knsntsrn dsstrsn-
tsr lcls^onnsiss sd.

Llr. S

(lsrisdsnsr oclsr in lclsins V/iirlsI gs-

solrnittsnsr Linrnsntslsr v/ircl init in
Lolrsidsn gssolrnittsnsn lrsrtsn Lisrn nncl
l^spsrn vsrrnisolrt nncl in clis ?oinstsn
Islüllt.

Lslstv/nrstolrsn
Msiolrs l^sdisdlsttsr vrsrclsn in sinsr

Ivlsrinscls von Lssig oclsr titrons, LZl,
Zsl^ nncl ^nolcsr snldsvrslrrt. dlsn ds-
rsitst sins Liills sns Nslrsolctsrn I^opl-
sslst^ Isrisdsnsrn lVlssrrsttioli^ I^spsrn,
Nslrsolctsn I^rsntsrn, stv/ss Islisolctsr
^ivisdsl, gslrsolctsn Lsnclsn, dinclst clss

sllss snl V^nnsolr init sinsr cliolcsn
Icls^onnsiss, lssst clis rnsrinisrtsn Llsttsr
gnt sdtroplsn, lirllt sis init clsr lvlssss
sclis clis dls^onnsiss niolit nnlzsàingt
drsnolit), solilsgt clis Lnclsn clsr Llsttsr
NUt ridsrsinsnclsr nncl soliiolitst clis Ls-
lstwnrstolrsn lroolr snl. Lis sincl sls Ilsnpt-
Isriolrt oclsr (lsrnitnr Ant 2N vsrivsnclsn.

Kisrtollslsslst
?ivisi llssssn Islcoolits, in lclsins Zolrsi-

dsn Issolinittsns Knrtollsln ^cvsrclsn init
sinsr lrsldsn lssss Islcoolitsr, in Ltrsi-
lsn gssolinittsnsr Lsllsris, sinsr rnitt-
lsrn, in clirnns Lings gssolrnittsnsn?v/is-
dsl, visr grosssn, in cliìnns Lolrsidsn gs»
solrnittsnsn lornstsn nncl clrsi lrsrtsn,
Nslisolctsn Lisrn vsrinisolit nncl rnit Lssig
oclsr Atronsnsslt, Ol, 2!uoksr, Lsl^ nncl
Lsnl SNISINSolit.

Lergincinn S L? ^.àriolr

59


	Rohkost und pikante Beigaben : ein Kurs über vegetarisches Kochen, in drei Lektionen

