
Zeitschrift: Schweizer Spiegel

Herausgeber: Guggenbühl und Huber

Band: 9 (1933-1934)

Heft: 8

Artikel: Auch ein billiger Speisezettel kann gut ausbalanciert sein

Autor: Dank, Elisabeth

DOI: 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 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: 02.10.2025

ETH-Bibliothek Zürich, 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


AUCH EIN BILLIGER SPEISEZETTEL KANN GUT
AUSBALANCIERT SEIN

Von Elisabeth Dank

Im Küchenspiegel der April-Nummer wurde

gezeigt, wieviel in verschiedenen Familien

fürs Essen ausgegeben wird. Die
eingestreuten MenuaufStellung en waren wohl
aufschlussreich, aber nicht immer vorbildlich.

Deshalb hat nun Frau Dank im folgenden
Artikel einen billigen und dennoch ausbalancierten

Küchenzettel für 3 Wochen aufgestellt,

der aber nur eine Hauptmaidzeit des
Tages angibt. H. G.

Ich habe an dieser Stelle seinerzeit auf
moderne Menugestaltung und die

Wichtigkeit eines monatlich oder zu
mindest wöchentlich aufgestellten Menus
hingewiesen. Abgesehen von der
bessern Kalkulalionsbasis hat man den Vorteil,

innerhalb eines sorgfältig erwogenen
Menus in richtiger Reihenfolge alle

diejenigen Grundelemente aufzunehmen,
die für die richtige Ernährung erforderlich

sind. Denkt man erst im letzten
Augenblick: «Was soll ich um Gottes
willen heute kochen » so hat man
keine Ubersicht, verwendet dreimal in
der gleichen Woche Teigwaren, vergisst
die Notwendigkeit von Blattgemüsen

usw. Auch fehlt beim unüberlegten
Kochen die Anregung in den Speisen. Die
ist aber das Wichtigste und lässt sich
oft nur durch Kräuter oder besondere
Gewürze herstellen. Aber im letzten
Moment -

Je weniger Geld zur Verfügung steht,
um so wichtiger wird die vorherige
Aufstellung des Menus, nicht nur aus
finanziellen, sondern aus Gründen der
Gesundheit und Leistungsfähigkeit. Ist das
tägliche Millagsmenu nicht gut erwogen

und zusammengestellt, wird
Wichtigstes dabei vergessen - und hat man
genug Geld, so ist die Sache wohl
bedauerlich, aber an sich nicht so furchtbar

schlimm. Man kauft sich eben dann
daneben Obst oder anregende Delikatessen

und hilft sich auf diese Weise.
Kann man das aber nicht, dann wird
das tägliche Menu mit dem, was es
bringt oder unterlässt, von lebenswichtigster

Bedeutung. Was darin vergessen
und vernachlässigt wird, kann nicht
wettgemacht werden. Und in welchem Masse
hängen Gesundheit, Stimmung, Lei-

4711 Rheingold!,;,;,,:':
Eine Eau de Cologne im Duftcharakter des bezaubernden Parfums "4711" Rheingold Fr. 3.75, 5.75

Erhältlich in allen einschlägigen Geschäften

58
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^iiLL^L^nciiLki' 8LIN
Von L 1 i s s d s t it O n n k

/M XÄc/iSKSMSg'S^ cker ^riê-àMMSr «Ittr-
cke ysseiyè, Mîsvisê à vsrscà'sckeneK ^ami-
^isK Ms Fsss» KìtsyeyedsK WÄÄ. Dis eà^e-
stress» UeKânMeàKye» ^arem Aio/iê ««/-
so/illussreiä, «àr mât àmsr vordÂâc/i.

Sss/isêd /iat m«» ^?'s» Oa»i/c à /o^sKcken
^4rtt/röZ eàe» biLîysm î^îcê cke»Koâ aîtsba^a«-
«e?^SK XÂâssìêetteê M?' Z il^ocàn aêr/i?^'

à' aber ?iur eàe /7aîijvt»îâêsit cêes

?»j7S8 s»yìdè. //. O.

?od dnds nn ciisssr Ltsiis ssinsr^sit ant
^ inoàsrns Ivlsnngs8tnltung unci ciis
Wiodtigicsit sins8 inonntiiod ocisr 2N
inincis3t lvöodsntiiod nnigsstslltsn disnn3
dingsvrisssn, ^dgsssdsn von cisr dos-
ssrn ^niI<nintion3dn8Ì3 dnt rnnn cisn Vor-
tsii, innsrdnld sins3 3orginltig srv/ogs-
nsn disnn3 in riodtigsr ksidsniolgs nils
ciisjsnigsn LZrnncisIsrnsnts nni^unsdrnsn,
ciis iiir ciis riodtigs drnndrung sriorcisr-
iiod sinci. Osnict innn srst iin ist^tsn
^ngsndiiod: « V^as soli iod nin LZottss
vriilsn dsnts doodsn » so dnt innn
icsins Odsr8iàt, vsrwsnâst cirsirnni in
cisr gisiodsn V/oods Isigwnrsn, vsrgi83t
ciis dlotv/sncügdsit von Linttgsinn3sn

nsvr. ^nod isdlt dsiin nnirdsrisgtsn i^o-
odsn ciis ^.nrsgnng in cisn Zpsissn^ Ois
Ì3t nksi cin3 'iViodtiIStS nnà iàsst siod
oit nnr ciurod i^rântsr ocisr dssoncisrs
Qsvcnr^s dsrstslisn. TVdsr iin ist^tsn IVlo-
insnt -

ils v/snigsr (Zslcì l-nr Vsringnng stsdt,
nin 30 iviodtigsr rvirci ciis vordsrigs ^ni-
stslinng ciss I^lsnns, niodt nnr nns iinnn-
2ÌsIIsn, soncisrn NN8 Qrüncisn cisr (ÜS-

3nncidsit nnâ I,sÌ8tnng8Ìniiigicsit. I3t cins

tâgiioiis i^ittng8insnu nioilt gnt srwo-
gsn nnci 2U8nrninsngsstsiit, Vlirci v/^iod'
tig8ts3 dndsi vsrgss3sn - unci dnt INNN

gsnng Qslâ, 30 Ì3t âis Znoirs woiri ds-
cinnsrlioir, nksr nn 8Ìoir nioirt so inroirt-
dsr soiiliinin, Ivlnn icnuit 8Ìoir sdsn ânnn
cinnsizsn <OÌZ3i ocisr nnrsgsncis Osiiicn-
ÌS83SN NNli ililit Sià NNÌ IÜS8S V/^SÌ8S>

Xinnn INNN cins nizsr nioilt, cinnn vrirà
cins tnIlioiis I^lsnn init cisrn, vin8 S8

dringt oàsr nntsrln88t, von isdsnsvriod-
tigstsr Lsàsntnng. V^ss cisrin vsrgs88sn
nnci vsrnnodin33Ìgt v/ird, dnnn niodt vrstt-
gsinnodt visrcisn. Onà in lvslodsin I^ns3s
dângsn Qssuncidsit, Ltirninnng, I-si-

47ll klisinyolâ càgn«
Line Lau cie doloZne 1m vuktcksráter 6es de?audernâen parkums "4711" hkeinZolä Lr. 3.75. 5.75
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slungsfähigkeil von richtiger oder
unrichtiger Nahrung ab Gerade in
beschränkten Verhältnissen muss ein
Maximum von Leistung aus dem Material
herausgeholt werden.

Die heutigen Menuaufstellungen
zeigen, wie man auch bei sehr geringen
Herstellungskosten sämtliche wichtigen
Ernährungsstoffe in genügend häufiger
Wiederkehr bieten kann und wie die
Nahrung bei aller Billigkeit doch
anregend und abwechslungsreich gestaltet
ist. Viel Obst, besonders viel Zitronen,
werden wegen ihres hohen Vitamingehaltes

verwendet. Kräuter, Gewürzgurken,
Meerrettich usw. verschaffen ohne
nennenswerte Kosten Anregung und
Abwechslung. Und so fort.

Selbstverständlich müssen in jeder
einzelnen Küche die rationelle Restenverwendung,

und Gemüse und Obst der
entsprechenden Jahreszeit mitberücksichtigt

werden.
Wer nun die Menuzusammenslellun-

gen aufmerksam liest und erprobt, wird
selbst am besten herausfinden, auf
welchen Prinzipien sie beruhen.

Sie sollen ein Weg sein, den jede
Frau nach individuellen Gegebenheiten
ausgestalten kann.

Vorschläge für einen dreiwöchigen
Küchenzetfel

1. Woche :

Montag :
Spinatsuppe
Provençalische Kartoffeln
Getviirzgurke
Frisches Obst

Dienstag :

Hafergrützsuppe
Reisfleisch
Rüben mit Pfefferminzkraut
Obstsalat

Mittivoch :

Lauchsuppe
Knöpfli mit Fleischeinlage
Kapernsauce
Gebratene Äpfel

Donnerstag :

Griessuppe
Salzkartoffeln
Zehn Minuten-Kohl
Schokoladecreme

WA im Haushalt :

kennzeichnet die prak- \

%///////////////////////////////////////////////////,
tische Hausfrau. Automatische :

Ys//s//iss//ss/s//ssss/s/sfss//ss////s/ss/s//s/sss///sA

Abfüllung. Hygienische Ver-
yy//s///////////////ss///////////////////////////////.
% Packung. Preiswert und gut.

Zuckermühle Rupperswil A.-6
Rupperswil

sind geschätzt in der

sparsamen und gepflegten Küche

H. Vogt-Gut AG. Arbon
bürgt für Qualitätsprodukte

Voga-Gasherde
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stnngsküktigksit von rickrtigsr ocksr nn-
rioütigsr I^nkrinnI nd! Qsrnâs in ks-
sokrrünictsn Vsrkrültnisssn rnnss sin k^ln-
xiinnin von I.sistnng nns clsrn IVlntsrinI
irsrnnsgsktolt vtsrcksn.

Ois krsntiIsn Ivlsnnnnkstsllnngsn 2SÌ-

gsn, v^tis INNN nnokr dsi ssür gsringsn
kksrstsIInnNsIcostsn süintlioüs >vioirtÌNSn
LrnüürnnNSStokks in gsnÜASnci krünkigsr
V^iscksricsüi kistsn knnn nnck vtis àis
dknürnng dsi nllsr Lilligksit ciooü nn-
rscssnci nnck ad^tsoirsInnIsrsioir gssinltst
ist. VisI Odst, dssonàsrs visl 2itronsn,
wsiâsn vsgsn iürss iroirsn Vitnmings-
irnltss vsrv^snâst. I^rüntsr, Qsvtûr^gnàsn,
I^kssristtiokt nsv/. vsrsokrskksn oirns nsn-
nsns^vsrts lüostsn ^.nrsgnng unà
^vsoitsInnI. Onck so kort.

Lslkstvsrstâncklioit rnüsssn in jscksr sin-
^slnsn Kiüoirs àis rntionslls lìsstsnvsr-
^vsnânnI, nnck Osrnüss nnci Odst âsr
sntsprsoüsncksn ünktrss?sil rnitdsrûcìcsioû-
tiIt v^srcisn.

V^sr nnn âis Msnu^nsnininsnstsllnn-
gsn nnkrnsàssin lisst nnà srprodt, ^virck
sslkst nrn dsstsn krsrnnskinâsn, snk ^vsl-
oüsn Principien sis dsrnkrsn.

Lis sollsn sin V^sg ssin, cksn jsàs
krnn nnà inâiviânsllsn LsNsizsnkrsitsn
snsAsstsItsn icsnn.

Vorsclrîë^e kür einen cki-eiwöcliigen

I^ücliencetks!

1. WooktS :

HsoNtNK
^pin»t«u/>pe
provenxakà/ls ^iarto//ekn
t?e»>»rsKllrü-e
?cise/le« tlbst

VienstaK
//tt/<-cxiiit25,i />/«>

/»^i>//,'ix/l
/îiiben mit p/e//ermin2/cra»t
Obztsnênt

i.nu<?/l«u/ipe
/^„ii/i/ki mit ^keizc/leininKe
^apernsauce
Gebratene ^ilp/ek

VonnerztaK :

^a!s/carto//ein
/«/in ^inuten-jtokl!
8c/io/cokat!screme

im tlouskott i

ksnncsicknot «lis pcok- i

tiscks Hausfrau. ^utomotisck»

^ ^dfüttung. ffvgivniscke Vsr-

â Packung. Prvisvort un«t gut.

Zluckermükte kuppvrs^il ^.-S
kuppensvik

sinck Fssoüütct in cisr

spsrssrnsn unâ geptlsAteir Xüoke

H. Vag» <Zut ZìL.

dürgt kür Quslitätsproäulcts

Vvgs LZsslRvrâe
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Freitag :

Schleimsuppe
Kapolitanische Makkaroni
Bohnensalat und grüner Salat
Kompott

Samstag :

Kräutersuppe
Gulasch mit gebratenen Kartoffeln
Griessbrei mit Zucker und Zimt

2. Woche :

Montag :
Reissuppe
Kabisschnitzel
Grüner Salat
Feigen, Küsse

Dienstag :

Fidelisuppe
Erbsen mit Speck und Salzkartoffeln
Frisches Obst

Mittwoch :
Brotsuppe
Gemüserisotto
Rübengemüse in einfacher Mayonnaise
Datteln und Küsse

Donnerstag :

Spinatsuppe
Kartoffelbrei mit Auflage von gehacktem

Fleisch und Zwiebeln
Sauerkraut
Kompott

Freitag :

Grünkernsuppe
Gebackene Brotscheiben
Grüner Salat
Vanillecreme

Samstag :

Linsensuppe
Bauern-Makkaroni
Spinat
Kompott

3. Woche :

GÜTERMANNS NÄHSEIDEN AG., ZÜRICH
Fabrikation in Buochs am Vierwaldstättersee.
Einzige Schweiz. Nähseidenfabrik mit eigener

Spinnerei.

Montag :

Bohnensuppe
KnöpfIi mit Tomatensauce
Gewürzgurke
Apfelschaum

Dienstag :

Hafergrützsuppe
Hackbraten
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k>eit»s :

8e/liei»i«il/lpe
-Vtt/<t>iit«ni>!c/lo V/tt/cical»ni
Lo/lnensaint itnli Aliinee à«int
Lonlpott

>8a»i«ta^ :

^lliiutel«u/>p<z
t?uill^ei» lnit Kebl»te»e» ^?<i^to//ein
t^lie»«beei »lit un«i ^i»it

Là V/oczlìS :

H/ontaA :
/îeiz«»/»pe
^ltti<i^c/init-li
Llünee >8ai<it

?<zlK«n, iVii««e

Vien«taK .'

^i<ieiix»/l/le
i?lb«<z» »lit Fpee/c ilnci ^«i-ic«ltn//<zin
?li«c/le« Odzt

^/ittlt<l</t .-

Ik?ot«»/»/le
Le»liize^izotto
/îiibe»K<z»lii«e i» ein/nc/lvl ^kli>ttllli«i«e
/Inttei» u«li

Lo»nelztaK:
^pinat^uppe
^Nlt»//eiillei »lit ^il/illKS l?»ll Ae/»ac/c.

tel» ^ieisc/l »»«k /iviebei»
^ttuel/clliilt
^»»lpott

l' leit«^
t?lii»/ce^»«uppe
t?eb<leke»e Ll»t«e/leibe»
t^liinee Hliilit
^ttliiiieclenilZ

>8aln«taK:
I-inzensuppe
/î«illl»-!>/ni./c«l«ni
Spinat
/^onipott

V/c>c:1is:

vüiek^^i^5 ^«ttzcioe^ /^v.. lukic»
^sbliicstion in kuoctll sm Viel«sl«i5tsttsl»se.
^iniigv ictivsii. ^Isktsiclsntsblili mit sigvnel

Zpînnvlvî.

V/nnttt^

i?l>il»en«uppe
ivllii/l//i »lit ?^o»iatenz<i»ce
LieiviilSKUl^e
>i/</e/<i</i«ilNl

l>ien«t»K :

Lii/elAlüt-«i«/»ps
Kne/cblllte»
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Nudeln
Rote Randen
Obst

Mittwoch :

Riibensuppe
Kartoffelkroquettes
Meerrettichsauce mit Rahm
Gedörrte Pflaumen und Nüsse

Donnerstag :

Brotsuppe
Fischgulasch mit gebratenen Kartoffeln
Spinat
Halbierte Orangen

Freitag :

Sellerieivurzelsuppe
Tomatenrisotto
Grüner Salat
Kompott aus getrocknetem Obst

Samstag :

Ziviebelsuppe
Rösti mit Fleischauflage
Gefüllte Äpfel.

Rezepte zu einigen im Speisezettel

angegebenen Speisen

Bauern-Makkaroni
500 g Makkaroni werden in Salzwasser

gekocht. 2 Knoblauchzehen, 1 kleines
Büschelchen Petersilie und etwas Basilikum

werden fein gehackt. Das Gehackte
wird mit 4 Esslöffeln Oel ans Feuer
gesetzt. Sobald der Knoblauch rötlich wird,
gibt man 6-7 Stücke geschnittene,
gesalzene und gepfefferte Tomaten hinein.
Wenn alles gut verkocht ist, wird der
Saft passiert, mit Parmesan vermischt und
kommt über die aus dem Wasser genommenen

Makkaroni.

Kapernsauce
y2 Zwiebel wird gehackt. Man lässt sie

in Butter anlaufen, giesst mit etwas Wasser

auf und lässt sie 10 Minuten kochen.
Man bräunt 2 Esslöffel Mehl in iy2
Esslöffeln Butter und giesst mit dem
Zwiebelwasser auf, gibt 30 g grobgeschnittene

Kapern, das nötige Salz sowie 1 Löffel

Rahm dazu und lässt die Sauce gut
aufkochen.

M e e r r e 11 i c h s a u c e mit Rahm
V2 1 Rahm wird nach und nach mit

Man ahnt es...
sie tragen

eo&t%
Alles ist praktisch an den Cosy-
Unterkleidchen: Der Schnitt,das
unverwüstliche Tricotgewebe u.
die Waschbarkeit. Langweilige
Stopferei bleibt erspart.

Nehmen Sie £
Fucabohnen aus der Apotheke *
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iVutiei»
/îote /k«nt!<zn
Obst

1/ittirocb.»

/îiibsnsuppe
^n^to//ei/c^oq»stt«s
iltse^^etticbsauce mit àbm
Ostiö^^te /'/ittumen »nci iViisse

Oomie^staA :

L^otsuppe
?iscbK»iascb mit Asb^atsnsn ^«^to//sin
Spinat
Kaibie^te O^anKS/t

?>eitaA:
.?viiLtit>iru^2oi«u/>/>«z

omatenOsotto
Otmnei- ^aiat
Kompott aus Zst^oc/cnstsm Obst

LamstaA:
i?iviebe/suppe
/îbsti mit bieiscbau/inKS
0«/iiiito äl/»/ei.

lîe^sszte z^u sisigss im ^psiss^stls!
sszszstzsssii ^szeisss

Lsnsrn-Ivlskksroni
S00 A k/lslàsroni v/srclsn in Lsl^wssssr

Iskoskt. 2 Kinololsnolì^slìsn, 1 klsinss
Liisolìslclìsn kstsrsilis nncl stwas Lnsili-
knm vtsnàsn lsin gslisokt. Oss Qslisokts
vtircì mit 4 Lsslöiisln Osl sns ksnsr gs-
ssti-it. Lokalcl clsr ^noklsuolì rötlich v/ircl,
Iilzt mnn 6-7 Ltiioks gssolìnittsns, gs-
ssl?sns nncl Nsplsllsrts ?omstsn kinsin.
Wsnn sllss Jut vsrkockt ist, Vtirâ àsr
Lsit psssisrt, mit ?srmsssn vsrmisolìt nnâ
kommt nksr clis sus clsm i/V^ssssr gsnom-
msnsn k4skksroni>

Xspsrnssnos
^/z Tiv/isdsl v/iià gslìsokt. lvlnn lässt sis

in Lnttsr snlsnlsn, Iissst mit stwss V^ss-
ssr snl nnà lässt sis 10 I^inntsn kooksn.
K4sn drännt 2 Lsslöilsl k/lslìl in 1/z Lss-
lölisln Lnttsi nnâ gissst mit âsm !^v/is-
kslwssssr snk, Iidt 20 I AroloAssolìnit-
tsns I^spsrn, âss nötiZs Lsl? sowis 1 köl-
isl kslnn cls2n unâ lässt clis Lsnos gnt
snlìcoolisn.

Ivl s s r r s t t i o li s s n o s mit kskm
^/z l kslìm wircl nsolì nncl nsolt mit

IVIsn stint es...
sie ti-sgsn

âZâ
^llss ist pcsktisob so cien Los/-
Lnteclclsiclcbso: LstLcbnitt.ciss
unvscwllstlicbs Iticotgswsbs u.

à Wsscbbsàit. bsng^siligs
Ltoptscsi bleibt erspà

l^Iedmen Zis ^
/VpoMeKs

^
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SMzerinhe Teppidifabrik

Ennenda
liefert

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

Kirchenteppiche

Verkauf ausschliesslich nur an Wiederverkäufer

Wir weisen gerne Firmen nach, die unsere
Fabrikate führen

Gute Schweizer Kochbücher

Sophie Wermufh

Die junge Köchin
28.—31. Tausend. Mit 14 Kunstdrucktafeln
und vielen Bildern. Kunstleder Fr. 6.50.
Am I.Mai erscheint ganz neu bearbeitet
dieses best bekannte Lehrbuch für Koch-
und Haushaltungsschulen. Es ist seit zwei
Generationen der zuverlässigste Ratgeber

der Schweiz. Hausfrauen

L. Faesch und W. Roth

Was koche ich Neues?
11 Tafeln und viele Bilder, Fr. 3.50. Der
Band enthält Über 500 zum guten Teil

neue Rezepte

äWf Beide Bücher sind in jeder Buchhandlung

vorrätig, wir schicken Ihnen dieselben
gerne auch kostenlos zur Einsicht

FRIEDRICH REINHARDT
Verlag Basel 12

V/2 Esslöffeln Mehl glatt verrührt und
und unter fortwährendem Rühren zum
Kochen gebracht. Nach einmaligem
Aufkochen kommt y2 Teelöffel Salz und 1

Esslöffel Zucker, zum Schlüsse 3 Esslöffel
geriebener Meerrettich dazu. Falls die
Sauce zu dick ist, kann man beliebig
mit heissem Rahm verdünnen.

Apfelschaum
Man schlägt 1-2 Eiweiss mit 8-10

gebratenen passierten Äpfeln mindestens
eine halbe Stunde lang und zuckert nach
Geschmack.

Kaffeecreme
In eine Vanillecreme, in der man sfatt

% 1 Milch nur y2 1 verwendet, giesst
man 1 Tasse starken schwarzen Kaffee
hinein. Je nach der Stärke des Kaffees
richtet sich das Zuckerquantum und ein
eventuelles Nachgiessen von Milch.

Rübensuppe
Rüben werden in kleine längliche

Stückchen geschnitten. Man brüht sie ab,
gibt sie dann in Rinds- oder Gemüsebrühe

und lässt sie bis zum Weichwerden

kochen, nachdem man gesalzen und
gepfeffert hat. Man serviert die Suppe
mit Parmesan.

Krautsuppe
y2 kg Kraut (Sauerkraut) wird mit Wasser

und y2 Zwiebel gekocht. Man macht
eine dicke, tiefbraune Mehlsauce, gibt
Paprika, Salz und eine geschabte
Knoblauchzehe dazu. Man giesst mit der
Krautsuppe auf. Die Suppe soll flüssig
sein. Gewöhnlich werden geräucherte
Würste im Kraut mitgekocht und in
Scheiben geschnitten in die fertige Suppe

getan.

Reisfleisch
500 g Kalbfleisch wird gewaschen und

würfelig geschnitten. Man schneidet eine
mittlere Zwiebel in feine Scheiben,
röstet sie in Butter gelblich und lässt dann
das gesalzene Fleisch eine Stunde lang
zugedeckt darin dünsten. Dann gibt man
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vettvorlagsn vettumrsncjungen
>Vs5ckti5ckmst»en vsciematten
5piel- l^S55-1 Vecken Zslon-^lilieux
l-äuierztoffs 5psnntvppicke

Kirckenteppickv

Vvrkaui su55ct,lio55lic!i nur sn >ViscierverIrsuier

Ouïe Zckwsî^si' !(oclitzücker
5 o p l> i s ^/srmnll,

vie junge Köckin
23.—31. Isu8sr>c!. 14 !^un8lc1ruc!<îs^Slri
un3 vislsri öilcisrn. KunZilsclsk- s-r. 3.53.

l./V^sî Sk-sc^silii neu iDSsrìzSiisi
c!is8S8 !i>e!<snniS I_s!i53uc!i ^ür !^c)c!i-
un3 ^4su5!isIiukig85c^ulSN. ^8 Î8l 8sîi Zlwei
(^snsi-siîOnen c^sr lLuvsrIs88ig8ie ^slgelzer

c^sr 8L^i>vei^. ^su^susii

I^sesc^ uncl lîoi^

^sz tcocke îck ^leueiî
11 Isielii unc! viels wilder, ^r. 3.53. Dsr
6snc! Skillislt ûà>e^ 533 ZIUM guisr» Isil

lisus
ösicls öüc^sr 8ikic1 ir, jec^sr 3uc!i!isnc1-

lung vorräiig, wir 8c:!iicI<Sr, I^nsr, c1is8el!i>eki

gerriS suc^» I«c>8iSr>Ic)8 ^ur ^ir>8ic!ii

5kiei)kic«
Verleg ks5S> 12

11/2 bsslöllsln blsbl glatt vsrrnbrt nnâ
nncl nntsr kortvcâbrsnclsm Ilnbrsn 2um
I^oobsn gsbraobt^ blaob sinmaligsm ^ni-
koobsn kommt ^/z Isslöllsl Zalzi nncl 1

bsslöllsl Znoksr, 2um Loblnsss Z bsslöllsl
gsrisbsnsr blssrrsttiob cla?n> kails clis
Lanos 2N cliok ist, kann man bslisbig
mit bsisssm kabm vsrclnnnsn,

^plslsobanm
blsn soblägt 1-2 kivsiss mit 8-10 gs-

bratsnsn passisrtsn l^plsln minclsstsns
sins Kalbs Ltnn-ls lang un-l ^noksrt nsob
Llssobmaok.

I^allssorsms
In sins Vanillsorsms, in clsr man statt

l Tilsit nur ^/z 1 vsrvcsnclst, gissst
man 1 ?asss starken sobv/ar-zsn I^ailss
binsin. ls naob clsr Ztärks clss salisss
riobtst siob -las ^noksrczuantnm nncl sin
svsntnsllss Ilaobgissssn von blilob.

knbsnsnpps
knbsn vcsrclsn in klsins längliobs

Ltnokobsn gssobnittsn. l^4an biiibt sis ab,
gibt sis clsnn in Ilin-ls- o-lsr (lsmnss-
brübs nncl lässt sis lais 2nm Wsiobwsr-
clsn koobsn, naobclsm man gssal?sn nncl
gsplsllsrt bat. Ivlan ssrvisrt clis Lnpps
mit ?armssan>

I^rautsnpps
i/z kg Xrant sLansrkrant) wircl mit Was-

ssr nncl ^^visksl gskookt. IVlan maokt
sins âioks, tisllzranns I^lslrlsanos, gidt
?ax>rika, Lal-z nncl sins gssolrakts X^nod-
Ianolt2slts cla^n. I^lan gissst mit -lsr
I^rantsnpps auk Ois Lnpps soll llnssig
ssin. (ls^völanliolr vrsr-lsn gsränoksrts
Wnrsts im I^rant mitgskoolrt nncl in
Loltsilasn gssolrnittsn in clis lsrtigs 3nx>-

ps gstan.

ksisllsisolr
SM g l^aldtlsisolr ^vircl gsv/asolrsn nncl

--/vnrlslig gssoknittsn. Iclan solrnsiclst sins
Mittlers ^vrislzsl in lsins Lolrsilasn, rö-
stst sis in Lnttsr gsldliclr nncl lässt clann
clas gssal^sns klsisolr sins Ltnncls lang
-zngsclsokt clarin clnnstsn^ Oann gibt man
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unier Hinzugabe von 2 Esslöffeln Butter

250 g ungewaschenen Reis hinein
und lässt bis zu seinem Weichwerden
weiterdünsten. Vor dem Servieren wird
das Reisfleisch mit geriebenem Käse
bestreut.

Fischgulasch
500 g Fisch wird geputzt und in Würfeln

gekocht, worauf man die Würfel
nochmals entzweischneidet. Man taucht
die Stücke in einen dünnen, mit Wasser
bereiteten Frittatenleig und bäckt sie in
schwimmendem öl. Man nimmt die
Stücke heraus und legt sie auf die
Schüssel. Man macht eine Sauce : Eine
Zwiebel wird in Scheiben geschnitten,
in öl gebräunt, dazu kommt V/2 Esslöffel
Mehl, ein paar Tropfen Wasser und
schliesslich unter fortwährendem Rühren
2 geschlagene Eier. Die Sauce kommt
über den Fisch.

Gebackene Brotscheiben
Gleich grosse, nicht zu dicke Brotscheiben

werden abgerindet und einen
Augenblick lang in Milch getaucht. Dann
füllt man sie mit einer beliebigen
Fleisch-, Fisch- oder Gemüsefülle, indem
man je zwei und zwei zusammensetzt.
Nunmehr taucht man sie entweder in
Backteig oder in Mehl, Ei und Brösmeli
und bäckt sie rasch in schwimmendem
öl. Man lässt abtropfen und serviert. Die
Fülle muss sehr würzig sein.

Ein Frühstücksund
Nahrungsgetränk
von seltenem

Wohlgeschmack ist

HACOSAN
HACO GESELLSCHAFT A.G.

GÜML1GEN - BERN

P r o v e n ç a 1 i s c h e Kartoffeln
1 kg Kartoffeln werden in Salzwasser

gekocht, geschält und in dicke Scheiben

geschnitten. Man hackt eine Handvoll

Petersilie, eine Zwiebel und 1

Knoblauchzehe und röstet sie in 5 Esslöffeln
öl an. Dann gibt man eine Prise Salz,
etwas groben Pfeffer, den Saft einer halben

Zitrone und die Kartoffeln hinein,
lässt alles heiss und knusprig werden
und serviert. Man kann die Kartoffeln
mit Parmesan bestreuen oder mit
gerösteten Zwiebelringen belegen.

hygienisch einwandfrei
Ing. F. Kupfer in„Hygieia" .Bern
Wie reinlich geht es bei der
Zubereitung des Pflanzenfettes
zu. In keimdichter «Patentverpackung

s liefert die Natur den
Rohstoff, die hochwertige Erd-
nuss. Maschinen zerkleinern
die Frucht, pressen sie aus,
klären das öl, härten es zu
Speisefett und verpacken es
verkaufsfertig. Keine Menschenhand

berührt das Produkt.
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untsr ttin^ugsLs von 2 Lsstöttsln Lut-
tsr 250 J unIsvrssotrsnsn Lsis trinsin
unct Issst Lis 2u ssinsm V/siotrv^srctsn
vrsitsrctünstsn^ Vor ctsm Lsrvisrsn v/irit
ctss Lsisttsisotr mit IsrisLsnsm lìisss
Lsstrsut.

LisotrIutssotr
500 g LisoL vcirct gsput^t unct in Mür-

tsln Isicootrt, vrorsuk msn ctis V/ürtst
nootrmsts snt^^/vsisotrnsictst. Ivlsn tsuotrt
ctis Ltüolcs in sinsn ctünnsn, mit Vi/^ssssr

Lsrsitstsn LrittstsntsiI unct dsotct sis in
soìr-cvimmsnâsm OL L4sn nimmt ctis
Ltüolcs trsrsus unct IsFt sis sut ctis
ZotrüsssL Ltsn msotrt sins Lsucs i Lins
^vrisLst ^/virct in LctrsiLsn Nssotrnittsn,
in (A Isdrsunt, ctsziu tcommt O/z Lsslöttsl
^lstrl, sin pssr troptsn ^t^sssr unct
soLIissslioL untsr tortv/strrsnctsm Lütrrsn
2 NssottlsAsns Lisr. Ois 8suos tcommt
üdsr ctsn Lisotr,

QsLsotcsns L r o t s o tr s i L s n

(ttsiotr Irosss, niotrt 2u ctiotcs Lrotsotrsi-
Lsn rvsrctsn sizgsrinctst unct sinsn ^u-
Isnktiotc tsnI in t/lilotr gstsuotrt. Osnn
tüllt msn sis mit sinsr izsliskigsn
klsisotr-, Lisotr- octsr Ltsmüsstütts, inctsm
MSN js ?rvsi unct 2rvsi 2USSMMSNSSt2t.
Ltunmstrr tsuctrt msn sis sntwsctsr in
LsotcisiA octsr in Ictstrt, Li unct Lrösmsli
unct Lsolct sis rssotr in sotrrvimmsnctsm
OL Ltsn lässt sdtroptsn unct ssrvisrt. Ois
Lulls muss sstrr rvür^ig ssin^

^irr ^>üitisiÜLks-
UNci tXlâtlt'UINgSgS»

tpânkvOinssIisnStii
WcztiIgssc:L>i0siäc:k ist

tt^co SLSLt.ì.sct-1^^1 >XSâ
SÜ^USL^t - LLKt>t

r o V s n o s t i s o Ir s s r t o t t s I n

1 tcg I^srtottsln rvsrctsn in Lst^rvssssr
Islcootrt, Issotrslt unct in ctiotcs Lotrsi-
Lsn gssotrnittsn> LLsn trsoict sins ttsnct-
voll Lstsrsitis, sins?ivristzs1 unct 1 LinoL-
tsuotmstrs unct röstst sis in 5 Lsstötkstn
<Ot sn. Osnn gidt msn sins Lriss 3st?,
strvss N^oksn Ltsttsr, ctsn 3stt sinsr trst-
ksn titrons unct ctis Xsrtottsln trinsin,
tssst sttss trsiss unct tcnusprig rvsrctsn
unct ssrvisrt, I^Isn ksnn ctis t^srtoktsln
mit Lsrmsssn Lsstrsusn octsr mit gsrö-
ststsn ^rvistustrinIsn tzstsFSN.

K^IÌen»sc:Iì einvvsn^irei
/NF. „//VF/à ".6
^is rsinlicti Isìit es ksi 6sr
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die Milch das Wichtigste für die Ernährung bedeutet.
Sie mischt die Milch mit Kathreiner Malzkaffee, der den
Magen nicht füllt und überlastet. Dieser Milch-Kathreiner
verwandelt die Milch im Magen in lauter kleine Flöck-
chen, die dreimal leichter verdaut werden als gewöhnliche

Milch, welche schwere Käseklumpen bildet. —
Das Kind greift gerne zu einer Tasse Milch-Kathreiner,
weil er sehr schmackhaft ist.

Kathreiner
Malzkaffee

denn die Mutter weiß, wie sie für den kleinen Menschen
sorgen muß. Jal Ihr Kind ist brav, es tummelt sich
lustig und hat einen gesunden Schlaf, weil Mammi gute,
richtige und schmackhafte Nahrung gibt. Die Mutter
weiß, daß
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ltie IVIilck 6ss Wicktigste tun bis ^nnsknung bebsutet.
Lie misckt bis lVIilck mit Xstkneinsn IVIsl^ksttse, ben ben
lt/Isgen nickt tüllt unb übsnlsstst, Oissen lVIilck-Xstkneinen
venwsnbslt bis k/lilck im lt/Isgsn in lsuten Kleins t^lvck-
cksn, ctie bnsimsl lsicktsn vsnbsut wsnbsn sis gswökn-
licks k/Iilck, welcke sckwsne Xsssklumpen billet, —
Oss Xinct gnsitt genns ?u einen Issss IVIilck Xstkneinen,
weil en sekn sckmsckkstt istà

kaîkreiner

clenn clie lt/Iutten weilt, wie sie tun bsn kleinen lt/Isnscken
sengen muk. bsl Ikn Xinb ist bnsv, es tummelt sick
lustig uncl kst einen gesunken Lcklst. weil IVIsmmi gute,
nicktige uncl sckmsclckstts kisknung gibt. Ois lt/Iutten
welk, ctslZ

64


	Auch ein billiger Speisezettel kann gut ausbalanciert sein

