Zeitschrift: Schweizer Spiegel
Herausgeber: Guggenbihl und Huber

Band: 9 (1933-1934)

Heft: 8

Artikel: Auch ein billiger Speisezettel kann gut ausbalanciert sein
Autor: Dank, Elisabeth

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-1065987

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen 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 regle 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
gu'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: 26.12.2025

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


https://doi.org/10.5169/seals-1065987
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

Kiichen oDy
Spiegel '

AUCH EIN BILLIGER SPEISEZETTEL KANN G
AUSBALANCIERT SEIN
Von Elisabeth Dank

Im Kiichenspiegel der April-Nummer wr-
de gezeigt, wieviel in werschiedenen IFami-
lien firs Essen ausgegeben wird. Die einge-
streuten Menuaufstellungen waren wohl auf-
schlussreich, aber nicht immer vorbildlich.

Deshalb hat nun Fraw Dank im folgenden
Artikel einen billigen und dennoch ausbalan-
cierten Kiichenzettel fir 3 Wochen aufge-
stellt, der aber nur eine Hauptmahlzeit des
Tages angibt. .G

Ich habe an dieser Stelle seinerzeit auf
moderne Menugestaltung und die
Wichtigkeit eines monatlich oder zu
mindest wochentlich aufgestellten Menus
hingewiesen. Abgesehen von der bes-
sern Kalkulationsbasis hat man den Vor-
teil, innerhalb eines sorgfaltig erwoge-
nen Menus in richtiger Reihenfolge alle
diejenigen Grundelemente aufzunehmen,
die fiir die richtige Erndhrung erforder-
lich sind. Denkt man erst im letzten
Augenblick: « Was soll ich um Gottes
willen heute kochen ?2» so hat man
keine Ubersicht, verwendet dreimal in
der gleichen Woche Teigwaren, vergisst
die Notwendigkeit von Blattgemiisen

usw. Auch fehlt beim uniiberlegten Ko-
chen die Anregung in den Speisen. Die
ist aber das Wichtigste und lasst sich
oft nur durch Krauter oder besondere
Gewtlirze herstellen. Aber im letzten Mo-
ment — 2

Je weniger Geld zur Verfigung steht,
um so wichtiger wird die vorherige Aui-
stellung des Menus, nicht nur aus finan-
ziellen, sondern aus Griinden der Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit. Ist das
tagliche Mittagsmenu nicht gut erwo-
gen und zusammengestellt, wird Wich-
tigstes dabei vergessen — und hat man
genug Geld, so ist die Sache wohl be-
dauerlich, aber an sich nicht so furcht-
bar schlimm. Man kauft sich eben dann
daneben Obst oder anregende Delika-
tessen und hilft sich auf diese Weise.
Kann man das aber nicht, dann wird
das tagliche Menu mit dem, was es
bringt oder unterldsst, von lebenswich-
tigster Bedeutung. Was darin vergessen
und vernachlassigt wird, kann nicht wett-
gemacht werden. Und in welchem Masse
hiangen Gesundheit, Stimmung, Lei-

Eau de

“Cologne

Lyl Rhemgol

Eine Eau de Cologne im Duftcharakter des bezaubemden Parfums “4711"" Rhemgold Fr. 3.75, 5.75
—— Erhiiltlich in allen einschliigigen Geschiften

58




schrankten Verhaltnissen muss ein Ma-
ximum von Leistung aus dem Material
herausgeholt werden.

Die heutigen Menuaufstellungen zei-
gen, wie man auch bei sehr geringen
Herstellungskosten samtliche wichtigen
Ernahrungsstoffe in geniigend hautiger
Wiederkehr bieten kann und wie die
Nahrung bei aller Billigkeit doch an-
regend und abwechslungsreich gesialtet
ist. Viel Obst, besonders viel Zitronen,
werden wegen ihres hohen Vitaminge-
haltes verwendet. Krauter, Gewtlirzgurken,
Meerrettich usw. verschatffen ohne nen-
nenswerte Kosten Anregung und Ab- 2
wechslung. Und so fort. P d im Haushalt

Selbstverstandlich miissen in jeder ein- ' kennzeichnet die prak-
zelnen Kiiche die rationelle Restenver- % ’
wendung, und Gemiise und Obst der tische Hausfrau, Automatische
entsprechenden Jahreszeit mitbertcksich- Abfiillung. Hygienische Ver-
tigt werden. // packung. Preiswert und gut.

Wer nun die Menuzusammenstellun- /////////////////////4’//////"//////////}’/
gen aufmerksam liest und erprobt, wird f Zuckermiihle RIIPPGI’SW“ A.-G
selbst am besten herausfinden, auf wel- R i ? .
chen Prinzipien sie beruhen. Rupperswil / ///

Sie sollen ein Weg sein, den jede .

Frau nach individuellen Gegebenheiten
ausgestalten kann.

fohitgen Meheeag ab. Kigade. T oo | /”//////// |
2% ///%

H.Vogt-Gut AG. Arbon
Vorschlage fiir einen dreiwschigen

Kiichenzettel blirgt fir Qualitdtsprodukte

1. Woche :
Montag :
Spinatsuppe
Provencalische Kartoffeln
Gewiirzgurke

Frisches Obst
Dienstag :
Hafergriitzsuppe
Reisfleisch
Riiben mit Pfefferminzkraut .
Obstsalat i l
Mittwoch :
Lauchsuppe
Knopfli mit Fleischeinlage

K ’
Gebratene Apfel Voga-Gasherde
Donnerstag :

Griessuppe

Salzkartoffeln i
Zehn Minuten-Kohl sparsamen und gepflegten Kiiche

Schokoladecreme

sind geschétzt in der
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N Wiralle |
wal /7tihsticken

| 7202 Haterflocken

GUTERMANNS NKHSEIN AG., ZURICH

Fabrikation in Buochs am Vierwaldstittersee.
Einzige schweiz. Nahseidenfabrik mit eigener
Spinnerei.
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Freitag :
Schleimsuppe
Napolitanische Makkaroni
Bohnensalat und griiner Salat
Kompott

Samstag :
Kriutersuppe
Gulasch mit gebratenen Kartoffeln
Griessbrei mit Zucker und Zimt

9. Woche :
Montag :
Reissuppe
Kabisschnitzel
Griiner Salat
Feigen, Niisse

Dienstag :
Fidelisuppe
Erbsen mit Speck und Salzkartoffeln
Frisches Obst

Mittwoch :
Brotsuppe
Gemiiserisotto
Riibengemiise in einfacher Mayonnaise
Datteln und Niisse

Donnerstag :
Spinatsuppe
Kartoffelbrei mit Auflage von gehack-
tem Fleisch und Zwiebeln
Sauerkraut
Kompott

Freitag :
Griinkernsuppe
Gebackene Brotscheiben
Griiner Salat
Vanillecreme

Samstag :
Linsensuppe
Bauern-Makkaroni
Spinat
Kompott

3. Woche :
Montag :

Bohnensuppe
Knopfli mit Tomatensauce
Gewiirzgurke
Apfelschaum

Dienstag :

Hafergriitzsuppe
Hackbraten



Nudeln
Rote Randen
Obst

Mittwoch :

Riibensuppe
Kartoffelkroquettes
Meerrettichsauce mit Rahm
Gedorrte Pflaumen und Niisse

Donnerstag :

Brotsuppe

Fischgulasch mit gebraienen Kartoffeln
Spinat

Halbierte Orangen

Freitag :

Selleriewurzelsuppe
Tomatenrisotto

Griiner Salat

Kompott aus getrocknetem Obst

Samstag :

Zwiebelsuppe
Raosti mit Fleischauflage
Gefiillte Apfel.

Rezepte zu einigen im Speisezetiel
angegebenen Speisen
Bauern-Makkaroni

500 g Makkaroni werden in Salzwasser
gekocht. 2 Knoblauchzehen, 1 kleines
Biischelchen Petersilie und etwas Basili-
kum werden fein gehackt. Das Gehackte
wird mit 4 Essloffeln Oel ans Feuer ge-
setzt. Sobald der Knoblauch rétlich wird,
gibt man 6-7 Stiicke geschnittene, ge-
salzene und gepfefferte Tomaten hinein.
Wenn alles gut verkocht ist, wird der
Saft passiert, mit Parmesan vermischt und
kommt iiber die aus dem Wasser genom-
menen Makkaroni.

Kapernsauce

1V, Zwiebel wird gehackt. Man lasst sie
in Butier anlaufen, giesst mit etwas Was-
ser auf und lasst sie 10 Minuten kochen.
Man bréunt 2 Essléffel Mehl in 1, Ess-
l6tfeln Butter und giesst mit dem Zwie-
belwasser auf, gibt 30 g grobgeschnit-
tene Kapern, das notige Salz sowie 1 Lof-
fel Rahm dazu und lasst die Sauce gut
autkochen.

Meerrettichsauce mit Rahm
5, 1 Rahm wird nach und nach mit

Man ahntes...
sie tragen

O°Z

Alles ist praktisch an den Cosy-
Unterkleidchen: Der Schnitt,das
unverwUstliche Tricotgewebe u.
die Waschbarkeit. Langweilige
Stopferei bleibt erspart.

~  KEIN HAUS OHNE

SIX MADUN

3

Futab0hnen aus der Apotheke. -

Nehmen Sie (
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Sthweizerische Teppichfabrik
Ennenda

liefert

Bettvorlagen Bettumrandungen
Waschtischmatten Badematten
Spiel- (Jass-) Decken Salon-Milieux
Lauferstoffe Spannteppiche

Kirchenteppiche
Verkauf ausschliesslich nur an Wiederverkiufer

Wir weisen gerne Firmen nach, die unsere
Fabrikate fiihren

Gute Schweizer Kochbiicher
Sophie Wermuth

L] L] (1] L]
Die junge Kéchin
28.—31. Tausend. Mit 14 Kunstdrucktafeln
und vielen Bildern. Kunstleder Fr. 6.50.
Am 1. Mai erscheint ganz neu bearbeitet
dieses best bekannte Lehrbuch fir Koch-
und Haushaltungsschulen. Es ist seit zwei
Generationen der zuver|éssigs+e Rafgeber
der schweiz. Hausfrauen

L. Faesch und W Roth

Was kocheich Neues!

11 Tafeln und viele Bilder, Fr. 3.50. Der
Band enthilt liber 500 zum guten Teil
neue Rezepte

H®F™ Beide Biicher sind in jeder Buchhand-
lung vorrdtig, wir schicken lhnen dieselben
gerne auch kostenlos zur Einsicht

FRIEDRICH REINHARDT
Verlag Basel 12
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1Y, Essléffeln Mehl glatt verrihrt und
und unter fortwahrendem Rithren zum
Kochen gebracht. Nach einmaligem Auf-
kochen kommt 1, Teeldffel Salz und 1
Essloffel Zucker, zum Schlusse 3 Essloffel
geriebener Meerrettich dazu. Falls die
Sauce zu dick ist, kann man beliebig
mit heissem Rahm verdiinnen.

Apfelschaum

Man schlagt 1-2 Eiweiss mit 8—-10 ge-
bratenen passierten Apifeln mindestens
eine halbe Stunde lang und zuckert nach
Geschmack.

Kaffeecreme

In eine Vanillecreme, in der man statt
3% 1 Mileh nur % | verwendet, giesst
man 1 Tasse starken schwarzen Kaffee
hinein. Je nach der Starke des Kaffees
richtet sich das Zuckerquantum und ein
eventuelles Nachgiessen von Milch.

Ribensuppe

Riben werden in kleine langliche
Stiickchen geschnitten. Man briiht sie ab,
gibt sie dann in Rinds- oder Gemise-
brihe und lasst sie bis zum Weichwer-
den kochen, nachdem man gesalzen und
gepfetfert hat. Man serviert die Suppe
mit Parmesan.

Krautsuppe

5 kg Kraut (Sauerkraut) wird mit Was-
ser und 1, Zwiebel gekocht. Man macht
eine dicke, tiefbraune Mehlsauce, gibt
Paprika, Salz und eine geschabte Knob-
lauchzehe dazu. Man giesst mit der
Krautsuppe auf. Die Suppe soll flissig
sein. Gewodhnlich werden gerdaucherte
Wiirste im Kraut mitgekocht und in
Scheiben geschnitten in die fertige Sup-
pe getan.

Reisfleisch

500 g Kalbfleisch wird gewaschen und
wirfelig geschnitten. Man schneidet eine
mittlere Zwiebel in feine Scheiben, ré-
stet sie in Butter gelblich und lasst dann
das gesalzene Fleisch eine Stunde lang
zugedeckt darin diinsten. Dann gibt man



unter Hinzugabe von 2 Essléffeln But-
ter 250 g ungewaschenen Reis hinein
und lasst bis zu seinem Weichwerden
weiterdiinsten. Vor dem Servieren wird
das Reisfleisch mit geriebenem Kase
bestreut.

Fischgulasch

500 g Fisch wird geputzt und in Wiir-
feln gekocht, worauf man die Wirfel
nochmals entzweischneidet. Man taucht
die Sticke in einen diinnen, mit Wasser
bereiteten Frittatenteig und backt sie in
schwimmendem Ol. Man nimmt die
Sticke heraus und legt sie auf die
Schissel. Man macht eine Sauce : Eine
Zwiebel wird in Scheiben geschnitten,
in Ol gebraunt, dazu kommt 115, Essloffel
Mehl, ein paar Tropfen Wasser und
schliesslich unter fortwahrendem Riihren
2 geschlagene Eier. Die Sauce kommt
tuber den Fisch.

Gebackene Brotscheiben

Gleich grosse, nicht zu dicke Brotschei-
ben werden abgerindet und einen Au-
genblick lang in Milch getaucht. Dann
fullt man sie mit einer beliebigen
Fleisch-, Fisch- oder Gemiisefiille, indem
man je zwei und zwei zusammensetzt.
Nunmehr taucht man sie entweder in
Backteig oder in Mehl, Ei und Brésmeli
und backt sie rasch in schwimmendem
Ol. Man lasst abtropfen und serviert. Die
Fille muss sehr wiirzig sein.

Provencalische Kartoffeln

1 kg Kartoffeln werden in Salzwasser
gekocht, geschalt und in dicke Schei-
ben geschnitten. Man hackt eine Hand-
voll Petersilie, eine Zwiebel und 1 Knob-
lauchzehe und rostet sie in 5 Essloffeln
Ol an. Dann gibt man eine Prise Salz,
etwas groben Pfeffer, den Saft einer hal-
ben Zitrone und die Kartoffeln hinein,
lasst alles heiss und knusprig werden
und serviert. Man kann die Kartoffeln
mit Parmesan bestreuen oder mit gero-
steten Zwiebelringen belegen.

HACO

Ein Fruhstlicks-
und Nahrungsge-

trankvonseltenem
Wohlgeschmack ist

GESELLSCHAFT AG.

GUMLIGEN - BERN

hygienisch einwandirei
Ing.F.Kupferin,Hygieia*,Bern

‘Wie reinlich geht es bei der
Zubereitung des Pflanzenfettes
zu. In keimdichter «Patentver-

ackung» liefert die Natur den
gohs!oﬁ, die hochwertige Erd-
nuss. Maschinen zerkleinern
die Frucht, pressen sie aus,
kldren dasOl, hérten es zu Spei-
sefett und werpacken es ver-
kaufsfertig. Keine Menschen-
hand berthrt das Produkt.

-
i)

SRR
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At P P

denn die Mutter weiB, wie sie fiir den kleinen Menschen
sorgen muB. Jal! lhr Kind ist brav, es tummelt sich
lustig und hat einen gesunden Schlaf, weil Mammi gute,
richtige und schmackhafte Nahrung gibt. Die Mutter
weill, daB

die Milch das Wichtigste fiir die Erndhrung bedeutet.
Sie mischt die Milch mit Kathreiner Malzkatfee, der den
Magen nicht fiillt und tiberlastet. Dieser Milch-Kathreiner
verwandelt die Milch im Magen in lauter kleine Fldck-
chen, die dreimal leichter verdaut werden als gewdhn-
liche Milch, welche schwere Késeklumpen bildet. —
Das Kind greift gerne zu einer Tasse Milch-Kathreiner,
weil er sehr schmackhaft ist.

Kathreiner

MalzKkaffee
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