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m Sommer verfligen wir lber eine

grosse Auswahl frischer Gemiise, die
sich leicht zu schénen und bekémmli-
chen Salaten herrichten lassen. Im Win-
ter aber, da die Tomaten so unerschwing-
lich teuer werden, die Salatkdpfe nur
wenig brauchbare Blattchen haben und
wieder andere Gemiise uberhaupt uner-
haltlich sind, ist es nicht immer ganz
leicht, unser Bediirinis nach Salaten, das
durch die neue Ernahrungslehre sehr
gesteigert ist, zu befriedigen. Es mdgen
daher die folgenden Anregungen man-
chen Hausfrauen, besonders denen, die
eine grosse Tafelrunde zu sattigen haben
und nicht iiber uneingeschrankte Geld-
mittel verfligen, willkommen sein.

Die meisten Wurzelgemiise, also nicht
nur die bekannten gelben Ribchen
und schwarzen Winterrettiche,
sondern auch Sellerie, rote Ran-
den, gelbe Bodenkohlraben,
weisse Raben und Zuckerriben
ergeben, fein gerieben, ganz herrliche
und zum grossten Teil sehr billige Sa-
late. Sie konnen schon ohne jede Zutat
zur Garnitur von andern Salaten verwen-
det werden. Sollen sie fiir sich gegessen
werden, so macht man sie mit etwas Ol
und Zitronensaft, eventuell auch etwas
Salz (Selleriesalz eignet sich besonders
gut dazu) an. Ganz besonders gut
schmecken diese Salate aber mit etwas
Rahm oder Mayonnaise vermischt. Man
glaubt kaum, wie delikat so ein Boden-
kohlrabensalat schmeckt, wenn man an
das verponte Rabenmus denkt.

Auch Schwarzwurzeln lassen sich so
roh als Salat essen, aber die Zubereitung
braucht viel Zeit der diinnen Stengel
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wegen; auch kommt der Salat teurer zu
stehen. Eine sehr pikante Art von Salat
lasst sich aus geriebenem Meerrettig her-
stellen, indem man ihn mit geriebenen
Apfeln vermischt und eventuell je nach
Beschaffenheit der Apfel mit etwas Zi-
tronensaft anmacht.

Salat aus Weiss- und Rotkabis
ist allgemein bekannt. Dagegen ist der
so gesunde, delikate, billige und rasch
zubereitete Sauerkrautsalat noch wenig
verbreitet. Rohes Sauerkraut wird gewa-
schen, etwas zerpfliickt oder auch zer-
schnitten und mit einer Salatsauce an-
gemacht, eventuell mit feingehackten
Kapern oder Salzgurken gemischt. Auch
der aromatische Fenchelsalat ist
noch sehr wenig bekannt. Der gesauberte
Fenchel wird fein geschnitten (nicht ge-
rieben) und mit Ol und Zitronensaft an-
gemacht. Ein Loffel Rahm dazu macht
den Salat noch feiner. Kopf-, Nissli-, En-
divien- und Zichoriensalat (Brisseler En-
divie) kennt jedermann; aber die ver-
schiedenen Arten von Kresse werden
bei uns noch zu wenig verwendet, und
doch sind sie nicht teurer als Nissli-
salat, und sehr gesund. Gartenkresse
kann in einem Kistchen in der Kiiche
selber gezogen werden. Ein vorziiglicher
Ersatz fir Kopisalat ist Spinatsalat. Rohs,
zarte, von den Stielen befreite Spinat-
blatter werden fein geschnitten und mit
einer Salatsauce angemacht. Mehr zu
Garniturzwecken kommt der rohe Blu-
menkohlsalat (gerieben oder in ganz
kleine Roschen zerteilt) in Betracht.

Zu den Gemtsen, die nicht roh, son-
dern nur gekocht als Salat bereitet wer-



den kénnen, gehdren ausser dem klassi-
schen Bohnen- und Kartoffelsalat auch
die Bohnchen und Linsen. Sie ergeben
einen ausgezeichneten, billigen und sehr
nahrhaften, warmen oder kalien Salat.
Sie eignen sich ebensogut wie die teu-
ren Buchsenerbsli zu gemischten Salaten
(russischen Salaten), nur sehen sie einen
Grad weniger hibsch aus.

Es ist selbstverstandlich, dass zu allen
Salaten je nach Geschmack Zwiebeln,
Kichenkrauter und Gewlirze wverwendet
werden.

Mit den obigen Angaben sollte es jeder
Hausfrau mdglich sein, auch im Winter

alle Tage eine hubsche Salatplatte auf
den Tisch zu bringen, mit mindestens
einem rohen Blati- und einem rohen
Whurzelgemiise darauf, ohne das Nah-
rungsbudget uberschreiten zu miussen.
Man kann die verschiedensten Kombina-
tionen ausdenken, die sowohl den Gau-
men, wie auch das Auge erfreusn. Auch
lassen sich verschiedene Arten gut mi-
schen. Zum Beispiel wird der Kartoffel-
salat fein saftig, wenn ihm Sauerkraut
oder Zichorie beigemengt wird. Fenchel
oder Sellerie passen gut in den Riben-
salat usw. Auch hier sind die Moglich-
keiten bei einigem Erfindungsgeist und
gutem Geschmack sehr zahlreich.
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Restauration zu jeder Tageszeit

Elektr. Therma-Kochherd

zweckméssige, eleganie Bauart, innen und
aussen emailliert, daher absolut rostsicher,
hervorragender Backofen, miihelose Be-
dienung und Reinigung, kurz der

idealste Kochherd der Gegenwart

Erhaltlich bei samilichen Elektrizi'ati-

werken und Elektro - Installationsfirmen
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A.G. Schwanden GI.
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