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ROHKOST UND PIKANTE BEIGABEN

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

m gleich einem Missverstdndnis vor-

zubeugen : Es soll hier von jener
Rohkost die Rede sein, die sich heute
im Rahmen vegetarischer Erndhrung im-
mer wachsender Beliebtheit erfreut, ohne
die im Zeitalter der Vitaminlehre Nah-
rung tiberhaupt nicht zu denken ist.
Also in erster Linie diejenigen Rohkost-
speisen, die aut dem Familientisch figu-
rieren und das vegetarische Menii ab-
runden. Von vollstandiger Rohkost-Diat
mit ihrer liberaus sorgfédltigen Ausbalan-
cierung - miissen doch die einzelnen
Mahlzeiten so zusammengestellt sein,
dass sie Kraftezustand und Leistungs-
tahigkeit nicht nur nicht beeintrachii-
gen, sondern steigern — sei hier nicht
die Rede.

Rohkost soll moglichst im letzten Au-
genblick zubereitet werden. Bleibt das
Gericht zu lang stehen, verliert es nicht
nur an Frische, sondern verandert leicht
den Geschmack. Zum Reiben der Gemiise
wird im Privathaushalt am besten die
sogenannte Bircher-Raffel verwendet.

Unsere heutigen Rezepte geben eine
kleine, durchaus unvollstaindige Uber-
sicht der vorhandenen Moglichkeiten.
Sie konnen in mannigfachster Weise va-
riiert werden. Jede Hausfrau findet am
besten selbst heraus, in welcher Art.
Man kann alle Arten von Gemiise und
Kréutern, auch die heute nicht ange-
fiihrten, mit dem besten Erfolg verwen-
den. Und Artischocken, weisse Riiben
eignen sich genau so gut zu Rohkost,
wie die in unsern Rezepten angefiihrten
Gemiise. Uberhaupt muss man viel aus-
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probieren. Der eine hat dies und das
im Garten und Umgebung, was ihn zu
neuen Versuchen anregt, bei dem an-
dern taucht einfach die Idee auf -
« konnte man nicht? —» Man kann in
den meisten Fallen wirklich, wenn man
den Mut und die Awusdauer hat, die
Sache auszuprobieren. Immer neue Va-
riationsmoglichkeiten ergeben sich. Fa-
milie und Gaste sind fiir die Abwechs-
lung besonders dankbar, handelt es sich
doch im Falle von Rohkost und pikan-
ten Beigaben um die Gerichte, die im
Sommer mit Recht am beliebtesten sind.

Salat mit Krautern

Kopfsalat, auf gewohnliche Weise mit
Essig oder Zitronensaft, Ol und Salz zu-
bereitet, gewinnt besonders durch Bei-
gabe verschiedener Krauter. Man be-
streut mit gehacktem Dill oder Peterli
oder gehackiem Schnittlauch oder Ker-
belkraut oder Zitronenmelisse oder Pfef-
ferminz oder Salbei oder Majoran oder
Thymian. Auf diese Weise erzielt man
geschmacklich immer neue Abwechslung.

Gurkensalat

Gurken werden geschalt, gehobelt, ge-
salzen, vom Wasser befreit, in tblicher
Art mit Essig oder Zitronensaft, Ol
Zucker und Salz angemacht, und auf
Wunsch mit Paprika oder Pfeffer be-
streut.

Gurkensalat mit saurem Rahm
und Dillenkraut

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



Rahm tibergossen und mit gehackiem
Dillenkraut oder Sauerampfer bestreut.

Kiurbissalat

Kirbis wird geschélt, feinnudlig ge-
schnitten oder gerieben, beschwert, mog-
lichst vom Wasser beifreit, und mit Essig
oder Zitronensaft, Ol und Salz, sowie
etwas geriebener Zwiebel oder gehack-
ten Kapern angemacht.

Blumenkohlsalat

Blumenkohl wird in Salzwasser ge-
kochi, abtropfen gelassen, in kleine Ros-
chen zerlegt und mit Essig oder Zitronen-
saft, Ol und Salz angemacht. Man kann
den Blumenkohl auch statt dessen mit
Mayonnaise vermischen. -

Krautersalat

Man nimmit eine Handvoll Saueramp-
fer, zwei Zweiglein Kerbelkraut, vier
Estragonblatier, einen Teeloffel gehack-
ten Schnitilauch und die Blatter eines
Kopfsalates. Das Ganze wird mit einer
Salatsauce oder Mayonnaise vermischt.

Sauerampifersalat

Sauerampier wird gut gewaschen, von
den Stengeln befreit und mit einer Salat-
sauce aus Ol, Essig oder Zitronensaft,
Salz, Zucker und einer Spur geriebener
Zwiebel vermengt.

Léowenzahnsalat

Junge Lowenzahnbldtter werden wvon
den Stengeln befreit und mit der im vo-
rigen Rezept angegebenen Salatsauce, zu
der man statt Zwiebel gehackten Schnitt-
lauch nehmen kann, tbergossen oder
mit Mayonnaise vermengt. Man kann
auch mit hartgekochten, in Scheiben ge-
schnittenen oder gehackten Eiern gar-
nieren, was zum Lowenzahn besonders
gut schmeckt.

Spinatsalat

Rohe, gut gewaschene und abgetrock-
nete junge Spinatblatter werden wie Sa-
lat behandelt und mit Essig oder Zitro-
nensaft, Ol, Salz und Zucker, sowie mit
etwas Rahm angemachi.

Frihlingssalat

Ein grosser Kopfsalat und zwei Hand-
voll Kresse werden gewaschen, trocken
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Der feine, abgerundete Wohl-
geschmack, der Maggi's Sup-
pen auszeichnet, und die
grosse Sortenauswahl machen
sie bei Gross und Klein beliebt.
Maggi’s Suppen haben aber
noch andere Vorzﬁge, die sie
namentlich der Hausfrau be-
gehrt erscheinen lassen: ihre
einfache, praktische und rasche
Zubereitung, ihre stete Hilfs-
bereitschaft, und nicht zuletzt
ihre Preiswiirdigkeit.

MAGGIS
SUPPEN

21 Sorten kosten
noch 10 Rp.
pro Wiuirfel
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FLEISCHLOSE MAHLZEITEN

schnell zubereitet

Spargeln oder Schwarzwurzeln mit
Parmesan-Kiise und Spiegel-Ei ser-
viert.

Gedimpfte Champignons oder
Chanterelles auf geristeten Brot-
schnitten angerichtet.

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

Selleriescheiben paniert und ge-
backen mit Tomatensauce zu Reis
serviert.

Spargeln Libby Pie-Nic Fr. 1.25

Schwarzwurzeln . . . Fr. 1.25
Champignons. . . . Fr.-.60
Chanterelles . . . . Fr.1.05
Blumenkohl . . . . Fr.-.85
Spaghetti . . . . . Fr.-45
Selleriescheiben . . . Fr. -.70
Tomaten-Piiree . . . Fr.-.25

Reis glacée . . . . . Fr.-.55

TEE '-‘KAFFEE *BISCUITS

l

- lothen! .
Nummer fir Nummer -
Nebelspalter
stheutht Sorgen und
. Hummer. -
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geschwenkt und auf die Salatschiissel
angerichtet. Man belegt mit in Scheiben
geschnittenen Radieschen und kleinen
Zwiebeln. Zwei Essloffel Roquefort wer-
den mit einer halben Tasse Salatsauce
vermengt. Man giesst die Fliissigkeit iber
den Salat.

Riubensalat

Eine Tasse rohe geriebene Riiben wer-
den mit einer Vierteltasse geriebenen
Zwiebeln und einigen gehackien Salat-
blattern, sowie irgendeiner Salatsauce
vermischt.

Gemischter Salat

Zwel Tassen roher, geriebener Blu-
menkohl wird mit einer Tasse geriebe-
nen Karoiten, sowie einer Tasse gehack-
ten Kohl- oder Salatblattern und Mavyon-
naise vermischi.

Reissalat

Zwei Tassen gekochter, ausgekuhlier
Reis wird mit zwei hartgekochten, ge-
hackien Eiern und Mayonnaise gut ver-
mischt. Man richtet auf gewaschenen, ab-
getrockneten Salatblattern an und gar-
niert mit Eiern oder Gurkenscheiben,
roten Randen, Kapern und dergleichen.

Gefullte Tomaten

Schonen, festen Tomaten wird der
Deckel abgeschnitten. Mit einem Silber-
l6ffel nimmt man das Innere vorsichtig
heraus, fillt die Tomaten und stellt sie
vor dem Servieren kalt. Man richtet sie
auf gewaschenen, abgetrockneten Salat-
blattern oder auf Gemiisesalat an.

Nr. 1

Man fillt die Tomaten mit franzdsi-
schem Salat. Kartoffeln, Karotten, Kohl-
raben, grine Bohnen, iunge Erbsen und
etwas Blumenkohl werden je nach ihrer
Zartheit kiirzer oder langer gekocht. Man
lasst gut abtropfen, schneidet ganz kleine
Wiirfel und vermischt sie mit einer
Mavyonnaise. Man kann auch ein bis
zwel saure Apfel, sowie eine Salzgurke
schilen und in Wiirfel geschnitten dazu-
geben.

Nr. 2

Die Tomaten werden mit einer dicken
Mayonnaise gefiillt. Da das Gericht bei



der tblichen Mayonnaise zu schwer aus-
fallen wiirde, empiiehlt es sich, das fol-
gende Rezept zu benilitzen, bei dem viel
weniger Eier und Ol verwendet werden
als sonst :

Zwei Handvoll Petersilie, zwei Esslof-
fel voll Kapern, etwas Kerbelkraut, eine
geschalte, gehackte Salzgurke, eine Tasse
rote Randen ohne Saft und ein Essléifel
Schnittlauch werden fein gehackt. Man
gibt drei Essloffel wvoll weicher Brot-
krume in gesiisstes Essigwasser, driickt
die Krume dann aus und gibt sie zu
dem Gehackten. Man bereitet eine Mayon-
naise von nur ein bis zwei Eidotter und
dem dazugehérigen Ol und mischt vor
dem Einfiillen alles librige dazu.

Nr. 3

Der abgeschnittene Deckel der Toma-
ten und ein Teil des Marks wird mit ge-
hackien harten Eiern und geschalten
Salzgurken wvermischt und eingefillt.

Nr. 4

Man hackt verschiedene Krauter, wie
Peterli, Kerbelkraut, Dill, Pimpernell, Ba-
silikum und Schnittlauch. Schichtenweise
fillt man die Tomaten mit gehackten
Krautern und fester Mayonnaise und
schliesst oben mit von Krautern bestreu-
ter Mayonnaise ab.

Nr. 5

Geriebener oder in kleine Wiirfel ge-

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

Salatwiurstchen

Weiche Kabisblatter werden in einer
Marinade von Essig oder Zitrone, T,
Salz und Zucker aufbewahrt. Man be-

‘reitet eine Fiille aus gehacktem Kopf-

salat, geriebenem Meerrettich, Kapern,
gehackten Krautern, etwas gehackter
Zwiebel, gehackten Randen, bindet das
alles auf Wunsch mit einer dicken
Mayonnaise, 1asst die marinierten Blatter
gut abtropfen, fiillt sie mit der Masse
(die die Mayonnaise nicht unbedingt
braucht), schlagt die Enden der Blatter
gut iibereinander und schichtet die Sa-
latwiirstchen hoch auf. Sie sind als Haupt-
gericht oder Garnitur gut zu verwenden.

Kartoffelsalat

Zwei Tassen gekochte, in kleine Schei-
ben geschnittene Kartoffeln werden mit
einer halben Tasse gekochter, in Strei-
fen geschnittener Sellerie, einer miti-
lern, in diinne Ringe geschnitienen Zwie-
bel, vier grossen, in diinne Scheiben ge-
schnittenen Tomaten und drei harten,
gehackten Eiern vermischt und mit Essig
oder Zitronensaft, Ol, Zucker, Salz und
Senf angemacht.
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