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Küdien

Erprobte Rezepte für Gemüse, Mehl- und

Eierspeisen, aufgezeichnet von einigen
Leserinnen des „Schweizer-Spiegel"

Salate

Es ist langweilig, Salate immer auf
die gleiche Art anzumachen. Mit süssem
oder saurem Nidel gibt es Abwechslung.
Beim Salat lässt sich das Ol ganz oder
teilweise durch Nidel ersetzen.

Kopfsalat mit Rahm und Zucker
angemacht ist eine Spezialität, die viele
schätzen, doch haben ihn andere lieber
nicht süss.

Zu geriehenen Sellerie und Rüben
ist saurer und süsser Nidel an Stelle von
Öl ausgezeichnet. Nidel ist überhaupt gut
für jeden Salat aus geriebenem Gemüse
und ganz besonders, wenn man geschabte
Äpfel und gehackte Nüsse darüber gibt.

Zu Nidel-Salatsaucen verwende ich
nie Essig, sondern Zitronensaft, Rhabarbersaft

oder konzentrierten Apfelsaft.
Geschwellte Kartoffeln gilt als

alltägliches Gericht. Mit Nidel sind sie ganz
anders. Sie werden geschält, in die Hälfte
geschnitten, und mit saurem Nidel, dem
man Salz (wenn möglich Selleriesalz)

und Küchenkräuter heigegeben hat,
Übergossen.

Junge Frühlingsgemüse, Rübli,
Erhsli, Kartoffeln usw. schmecken fein,
wenn sie nur mit ganz wenig Wasser
weich gedünstet, hübsch angerichtet und
mit saurem Nidel, wie oben, Übergossen
werden. Gemüse, welches durch das
Umrühren unansehnlich wird, wie zum
Beispiel Kefen, begiesse ich auch erst nach
dem Anrichten mit saurem Nidel, dann
bleiben sie schön in Form.

Einfache Art, verschiedene Gemüse

mit Nidel zuzubereiten

Man setzt den Kochtopf mit Öl, am
besten eignet sich dazu Sonnenblumenöl,
und mit zwei Drittel Selleriesalz und ein
Drittel Kochsalz und etwas Curry aufs
Feuer. Dann gebe man das Gemüse dazu
und lasse es zugedeckt, mit wenig oder

gar keinem Wasser, dämpfen. Das Wasser

aber erst beifügen, nachdem das
Gemüse schwach gelb geworden ist und nur
soviel zugeben, als notwendig ist, um das

Anbrennen zu verhindern. Zum Schlüsse
mische man etwas Nidel unter das
Gemüse (nicht mehr kochen lassen) und
gebe es wenn möglich im Kochtopf seihst
auf den Tisch.

Auf diese Weise kann man fast alle
Gemüse kochen, sie werden schmackhaft
und bewahren ihren Nährgehalt. Diese
Zubereitung ist vor allem auch dann
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IWàviA

DIv/?voàte Me/?/- unoê

Dlîev6/?eì^eiî, au/Ae^sànet von einigen
/vs^evlnnen à.s ,,5c/vveàev'8)oìe^K/"

5aàte
Ds 1st lanAweiliA, 8alats iniiner auf

die Aleiâe ài ancurnaâsn. lVlit süsssrn
oder saursrn l^lidsl Ailit es ^.liwsclislunA.
Leinr 8alat lässt siclr das Öl Aanc oder
teilweise durcli Mdel ersetcen.

Ao/i/âvàt rnit Italiin und ^.uelcer an-
Aeinaelit ist eins 8pecialität, die viele
soliätcsn, cloeli lialzen ilrn andere lielisr
niât süss.

i^u AsDelisnen ^e/^rìe und /lnöen
ist saurer und siisssr l>lidel an 8tslle von
Öl ausAscsicDnst. Mdel ist ûlzeàaupt Aut
für jeden 8alat ans Asrielzsnsrn Öeinüse
und Aanc lzssondsrs, wenn inan Assclralite
â.pfsl nnà Aelraclcte Iltisse darüder Ailit.

^u l^iàe1^8alatsancsn verwende ieli
nie DssiA, sondern Zitronensaft, Llralzar-
bersaft oder koncentrierten ^.pfslsaft.

t?L5c/nve//te ^arto//âi AÍlt als all-
täAliclres Ösriclit. lidit l^idel sind sie Aanc
anders. 8is werden Aeselrält, in die Dslfte
Aesclrnittsn, nnd init sanrern Dlidsl, dein
inan 8alc (wenn rnöAlieli 8elleriesalc)

und Düelienlcräutsr f>eÌASAel>en lrat, ülzsr-
A0SSSN.

/nnFe Drit/iànF^Femû^e, Ifülili,
Drlisli, Xartoffsln usw. sclnnsâen fein,
wenn sie nur init Asnc wsniA Wasser
weielr gedünstet, lrülzselr anAsriclitet und
rnit saursrn l>lidöl, wie odsn, ülisrAosssn
werden. Dernüse, welcliss duroli das Dnr-
rülrren unansslinlieli wird, wie curn Lei'
spiel Ivefsn, lzsAissse ieli aucli erst naoli
dein ^.nriclitsn init saursrn I^idsl, dann
dlsilzsn sie selrön in Dorin.

////^ /Vir/e/

lVlan setct den Doclitopk init Öl, ain lie-
stsn sinnst sicli dacu 8onnsnl>luinenöl,
und init cwsi Drittel 8sllsriesalc und sin
Drittel Xoclisalc und etwas Öurrv aufs
Dsuer. Dann Aslzs inan das Öeinüss dacu
und lasse es cuAsdeât, init weniA oder

Zar lisinern Wasser, därnpfen. Das Was-
ser al>er erst lzsifÜAen, naclidsrn das De-
rnüse scliwaeli Aelli Aswordsn ist und nur
soviel cuAslien, als notwendig ist, urn das

^.nlzrennsn cu verliindsrn. ^urn 8clilusss
rnisclis inan etwas I>lidel unter das Ös-
inüse (niclit inelir lroelren lassen) und
Aslzs es wenn rnöAlieli iin Koelitopf sellzst
auf den Discli.

àf diese Weiss lrann rnan fast alle
Öeinüss leoelren, sie werden sclirnaâliaft
und liswaliren ilirsn DlalirAslralt. Diese
^ulzersitunA ist vor allein aucli dann

SS



empfehlenswert, wenn wenig oder gar
kein Fleisch gegessen wird.

Mit kleinen Variationen wird bei den

folgenden Rezepten wie angegeben
verfahren und immer am Schluss etwas
Nidel unter das Gemüse gemischt.

Lauch : Die Lauchstengel einmal
quer und einmal längs halbieren und
eine halbe Stunde dämpfen.

Spinat: Wenn es nicht ganz zarte
Blätter sind, überbrühe man ihn zuerst
mit heissem Wasser, presse ihn sehr fest
aus, da er heim Kochen seiher Wasser
zieht, und gebe die ganzen Blätter mit
wenig Salz, wenig Curry und etwas
Paprikapulver ins Öl und brühe ihn ohne
Wasserzugabe 15 Minuten.

Chicorée: Falls man den bittern
Geschmack nicht liebt, überbrühe man das

Gemüse vorerst mit heissem Wasser.
Dann gebe man die ganzen Blattkegel,
ohne die Blätter zu lösen, in das Öl.
20 Minuten Kochzeit.

Fenchel: Sie werden je nach Grösse

längs geschnitten und in zwei oder vier
Teile geteilt. Kochzeit: eine halbe Stunde.

Viel zu selten werden Zwiebeln als
Gemüse zubereitet. Man halbiert oder
vierteilt sie, je nach Grösse, und dünstet
sie hellbraun. Dann gibt man etwas Wasser

hinzu, und wenn möglich ganz wenig
Cayenne, und zum Abschmecken recht
viel Nidel.

Gebackene Tomaten: Man halbiert
die Tomaten, legt sie mit der Schnitt¬

fläche nach oben in eine feuerfeste Platte,
streut wenig Salz und geriebenen Käse
auf jede Hälfte, gibt Rahm darüber und
bäckt sie rasch im Ofen.

Brüsseler Auflauf: 1 kg Chicorée
(Brüsseler Salat), 250 g Schinkenscheiben,

1 Esslöffel Reismehl oder feines
Griess, etwas Milch, 3 dl süsser Nidel,
geriebener Käse, 1 Ei.

Den gewaschenen Chicorée mit heissem

Wasser übergiessen, damit sich der
bittere Geschmack etwas mildert, das
Gemüse in Salzwasser weich kochen und
abtropfen lassen. Aus Mehl und Milch,
etwas Salz, Ei und Nidel eine Crème
anrühren. In eine ausgebutterte Form
Schinkenscheiben legen, darauf Chicorée,
dann wieder Schinkenscheiben und so

weiter (zuoberst Chicorée). Zuletzt giesst
man die Creme darüber, streut den Käse
darauf und bäckt den Auflauf 25 Minuten

im Ofen.

Gefüllte Gurken: 3 Pfd. kleinere
Gurken, 60 g Fett, 20 g Mehl. Füllung:
100 g Hackfleisch oder Fleischresten,
etwas Sellerieblätter, Schnittlauch, Pe-
terli, Zwiebel, 1 Ei, 50 g Fett und Salz,
2 dl Nidel. Zwiebel im Fett dämpfen,
das Grüne dazu geben, salzen. Etwas
auskühlen lassen, Ei darunter rühren. Die
geschälten Gurken werden der Länge
nach aufgeschnitten und ausgehöhlt, die
Füllung hineingegeben, die Hälften
aufeinandergelegt und zusammengebunden.
Das Mehl in Fett dünsten, etwas Wasser
dazu geben. Die Gurken in eine weite
Pfanne geben, mit der Sauce übergiessen,

!hüMmgs=7tlüdigäeU
öerbunben mit llnluftgefüplen, 2lppetitIofigteit, Stopf= unb (Slieberfipmcrgen, barf nidjt bernadjläfftgt tuerbcn.

®enn eg türmen crnftpafte Srantpetten barauS entfielen. gfrüptingSmübigteit geigt an, bajj bcr Sörper

an SBiberftanbStraft Derloren pat, unb bap er einer burcpgreifenben ^Regeneration Bebarf. ®ie 3^11 unb

(Setnebe miiffen neu belebt unb gu frifcpem ©djaffen angeregt toerben, unb bteS tonnen fie nur burd) ein

auf toiffcnfcpaftlidjer 33aft§ aufgebautes Präparat toie ©Idjina (nacp Sr. ©carpatetii unb Sr. St. §au§=

mann), bnS fotuopl Sterben toie SRugfeln regeneriert unb bte SIbnüpungSerfcpeinungen befeitigt. Stppetit,

Sterbemunb SRuStelfraft, ßebenSfreube unb ©nergie fepren juriief. ©Icpina ift barum bei OfrüplingSmiL

bigteit befonberS gu empfeplen.
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eiriplekleiiswert, wenn wsiiiA oder Zar
kein klsisck ^e^ssssn wird.

ZVlid kleinen Variationen wird kei den
ioiAenàen Hszs^teii wie anAe^eken ver-
lakreii nnà innnsr anr 8cklnss etwas
kiidsl nntsr das Osmüse Aeiiiisckt.

V«uâ.- Ois kanckstsnAel eininai
c^usr nnà eininai länZs kalkisrsir nnà
eins kalke Ltnnàe ääinxken.

5/sinat/ Wenn es nickt Aan? ^arte
Llätter sind, iikerkrüke inan ikn xnerst
rnit ksissein Wasser, presse ikn sskr lest
ans, da er keinr Oocken sslker Wasser
?iskt, nnà Zske àie Aan?en lklsttsr nrit
wsniA 8à, wenix tinrrv nnà etwas ?a^

prikapnlvsr ins Öl nnà kriike ikn okns
Wasser^uAske 16 Minuten.

O/nkore-?/ kalls inan àen kittsrn Oe^
sckinack nickt liskt, üksrkrüks rnan àas

Oeinüse vorerst rnit ksissein Wasser.
Oann Aske inan àie Zangen lklattksAsl,
okns àie Llätter ?u lösen, in àas Öl.
29 Minuten kiock^eit.

kenc/îe// 8ie werden je nack Grosse
länAS Asscknittsn nnà in ^wsi oder vier
Veils Zsteilt. Xoclr^sit: eins Kalks Ltnncls.

Viel ^n selten werden als
Gsrnüss ^nkersitst. Man kalkisrt oder
vierteilt sie, je nack Örösse, und dünstet
sie kellkraun. Oann Aikt inan etwas Was-
ser kin?n, und wenn inö^lick Aan? weni^
La^enne, und ?nin Vksckrnecken reckt
viel klidöl.

<?sö«c^6»6 Vomaten.- Man kalkisrt
die Voinaten, leZt sie init der LcknitV

Hacks nack oken in eine lsnsrlssts Vlatte,
streut weniZ '8à und Aerieksnsn Xäss
aul jede l7lällts, ^ikt kakin darnksr und
käckt sie rasck irn Ölen.

1 k^ Okicorse
(Lrüsselsr 8alat), 269 A 8ckinkenscksk
ken, 1 Osslöllel keisinekl oder deines
Öriess, etwas Milck, 3 dl süsssr ldlidel,
Asriskensr Xäse, 1 Oi.

Oen Aewascksnsn Lkicorêe init keis-
sein Wasser nker^iessen, dainit sick der
kittere Ossckinack etwas nrildert, das Ös-
inüss in 8al2wasser weick kocken und ak

troplsn lassen. Vus Mskl und Milck,
etwas 8à, Oi und klidel eine Lreine
anrnkrsn. In eins ansAskutterts Korin
8ckinksnscksiken löAsn, daran! Okicoree,
dann wieder 8ckinksnsckeiken und so

weiter (?noksrst Lkicorêe). Zuletzt hiesst
inan die Greine darnksr, streut den Xäse
daranl und käckt den Vnllanl 23 Minn^
ten irn O!en.

3 l?ld. kleinere
Gnrksn, 69 Z kett, 29 A Mskl. kllllunA:
199 A klackllsisck oder kleisckrestsn,
etwas 8sllerisklättsr, 8cknlttlanck, ks^
tsrli, ^wiskel, 1 kl, 39 A Kett und 8à,
2 dl klidsl. ^wiskel irn kett däin^lsn,
das Grüns da?n Asksn, salben. ktwas
ausküklsn lassen, ki darunter rükren. Ois
Assckältsn Gnrksn werden der I.anAS
nack aulAsscknitten und ansAeköklt, die
küllunZ kineinASAöken, die Hallten ank
einander^elsAt und ^usannnsnAskundsn.
Oas Mskl in kett dünsten, etwas Wasser
da?n Aeksn. Oie Öurksu in eine weite
klanns Asken, init der 8aucs llker^iessen,

verbunden mit Unlustgefühlen, Appetitlosigkeit, Kopf- und Gliederschmerzen, darf nicht vernachlässigt werden.

Denn es können ernsthafte Krankheiten daraus entstehen. Frühlingsmüdigkeit zeigt an, daß der Körper

an Widerstandskraft verloren hat, und daß er einer durchgreifenden Regeneration bedarf. Die Zellen und

Gewebe müssen neu belebt und zu frischem Schaffen angeregt werden, und dies können sie nur durch ein

auf wissenschaftlicher Basis aufgebautes Präparat wie Elchina (nach Dr. Scarpatetii und Dr. A.
Hausmann), das sowohl Nerven wie Muskeln regeneriert und die Abnützungserscheinungen beseitigt. Appetit,
Nerven-und Muskelkraft, Lebensfreude und Energie kehren zurück. Elchina ist darum bei Frühlingsmü-
digkeit besonders zu empfehlen.
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salzen und so eine Stunde dämpfen. Vor
dem Anrichten wird der Nidel sorgfältig
an die Sauce gegossen. Je nach Wunsch
mit Reibkäse servieren.

***

KnöpfIi: Resten von Knöpfli werden
abwechselnd mit geriebenem Käse in eine

gut bebutterte Gratinplatte eingefüllt und
mit Käse und eventuell fein gehackter
Zwiebel und Knoblauch überstreut. Nun
giesst man etwas dickflüssigen Nidel
darüber, so dass die ganze Oberfläche
davon bedeckt ist und bäckt das Gericht im
heissen Ofen goldgelb.

Eier in saurem Nidel: b Eier,
frische oder Konservenpilze (oder Bratenreste)

H 1 saurer Nidel, Brotbrösmeli,
Mehl, Salz, Pfeffer, Fleischbrühe.

Eier hart kochen, schälen, quer
durchschneiden, Eigelb entfernen. Mehl
in Butter rösten, Fleischbrühe, Pfeffer
und Salz dazu geben und eine kleine
Sauce zubereiten. Die feingeschnittenen
Pilze oder Fleisch und das Eigelb
dazugeben und alles gut vermengen. Diese
Masse füllt man bergartig in die
ausgehöhlten Eihälften, gibt sie in eine
feuerfeste Form, giesst den sauren Nidel

Dil m
<J-\rechspchfy-

hash es ausgepLauderhs
daß Gemüsegerichte aller Art wie Spinat,
grüne Erbsen, Bohnen, Kohl, Rotkraut, Karotten,

Sauerkraut, wie auch alle Salate, durch
Beigabe von ein paarTropfen Maggi-Würze
viel feiner undbesserimGeschmacke werden.

Ein kleines Küchengeheimnis, das
gewiß auch Sie interessieren wird.

Dltaggi* lüürje
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sàen unà so eins Ltunàe àsrnxksn. Vor
àein r^nrickrtsn rvirà àsr I<iiàsl sor^kâlìiA
sn àie Lsuce ASAossen. Is nscii IVunsà
mit Xsibìsss servieren.

Xesten voir Xnöxbli rvsràsn
abrvecliselnà nrit Asrisbenem Xs.se irr eins
AUt bebuttsrte Orstinplstts einZeküIIt unà
rnit Xsse unà eventuell lein delrsclctsr
?,rvisbel unà Xnoblsuclr überstreut. l>lun
hiesst rusu etvvss àiclcblûssidsn l^liàel
àsrûber, so àsss àis Asn?e Oberlàsclrs às-
vou beàsclct ist unà bsàt àss Oericbt im
bsisseir O5en Aolà^elb.

irr saurem 6 Lier,
lrisclie oàer Xonservenpil^s (oàer Lrstsn^
rests), 1 ssursr I^làel, Lrotbrösmeli,
lVlebl, 8sl?., l.'isllor, Oleiscbbrübe.

Oier bsrt lcocben, scbslen, c^uer
àurclrsclrneiàsn, lÄAelb entbernen. lVIebl
iir Lutter rösten, Oleisclrbrülrs, ?Iel?ker
unà Lsl? às2U Asben unà eine kleine
Lsuce Zubereiten. Ois leinAescbnittsnen
Lil?e oàer Olsisclr unà àss Oi^slb àsxu-
Asbsn unà sllss Aut verirrenden. Oiese
lVlssse lüllt nrsn berAartid in àis sus
döbölrlten Oibsllten, dà sie in sine
keusrleste Oorrn, hiesst àen ssursn Hiàel

^ «

ckcikZ Qsmüssgsricbls aller /^rt wie 5pinol,
grüne Erbsen, können, Xolrl, koll<rool, Xorob
ten, 5aoerl<raol, xvis oucki ci!!s Lolots, clurckr
ksigolzsvon siri paorlropksn ^oggi-VVür-s
viel keiner uncl lossssrim Qescbmaclcs vvsrclsn.

^>r> lclsinss Xückisngskisimnis, clos

gsv/i!) oucki Zis intErsssisrsn v/ircl.

5?



darüber, bestreut mit Brotbrösmeli und
bäckt das Gericht etwa 25 Minuten lang.

NicLclkuchen: Kuchenblech mit
geriebenem Teig auslegen, mit der Gabel
einige Male stupfen, dann je nach Grösse
des Bleches 2 Esslöffel Griesszucker
darüber streuen, ein Stäubchen Zimt und
zuletzt soviel dickflüssigen Nidel, dass

der ganze Boden gut bedeckt ist. In heis-

sem Ofen, wie jeden andern Kuchen,
backen. Der Nidel muss noch etwas flüssig

bleiben und hellgelb sein.
Auf Apfelkuchen giesse ich, wenn er

halb gebacken ist, an Stelle der obligatorischen

verklopften Eier, nur Nidel, und
zwar soviel, dass die Äpfel fast zur Hälfte
gedeckt sind, und backe den Kuchen
fertig.

***

EIN WEG ZU GESUNDHEIT

UND NEUEM WOHLBEFINDEN

Suchen Sie Linderung bei rheumatischen

Leiden, Hexenschuß,

Kreuzschmerzen,dann tragen Sie„Enderma",

die neue radio-aktive Unterwäsche

*

„Enderma" ist eine poröse Leibwäsche,

die aus feinster Wolle oder bester

ägyptischer Baumwolle hergestellt wird.

Das besonders behandelte Gewebe

wird mit radio-aktiver Substanz

imprägniert, deren Strahlen eine

wohltuende Wirkung entwickeln.

Eiieiina

radio-aktive Unterwäsche
Hersteller: Joh. Laib & Cie., Wirk- und Strickwarenfabrik / Amriswil
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ài-nker, destrsut niit Ürotizrö8insli unà
izâât ààs (sériât sivg. 26 IVlinntsn IsnZe

Xnâenlilsà inii As-
risdsnsin leÍA s.n8lsAen, mit àsr (labsl
einÎAS IVlais 8tnzzlsn, àann js nacb (Grösse
àe8 LIsàô8 2 L88löIIö1 dris882uàsr àa-
rübsr 8trsusn, sin 8tänbcbsn ^iint nnà
xulskt 8ovisl àisìIIn88ÌAen I^iâsl, àa88

àsr Ag.n?s Roàsn Zni bsàsâi 1st. In bsÎ8-

8sin OIsn, wie jsàsn anàsrn Kncbsn,
baàsn. Osr I>liàs1 inus8 nocb sivva8 IIn8-
8ÍA I>lsiì>sn nnà IrsIlAsIb 8SÎNe

^.nl ^/v/s^^c/lsn AÍS88S ieb, >venn sr
balb Asbacbsn Î8t, an 8ts1Is àsr obli^ato^
rÍ8sbsn vsiìlopltsn làsr, nnr I^iàsl, nnà
?war 8ovisl, àa88 àis ^iplsl là ?nr Hälkts
^sàsebi 8Ínà, nnà baâs àen ILncbsn
IsrtÎA,

Vìitk Kt8llkillnels

8àLiikk 8is UklikMkZ bki ckkkMä-

tiskiikli l.kià, iikXknskiiàlZ, Xl'ku?-

8kiimk^kk,àkkt^k>i8iô,,8licik>'Mk",
ciis kssk i-sciio-sklivs Liitkmâkkiik

„8ncIö^M3"ist KMK PKW8K I.ôidwà8eilk,

ciis 3U8 ismà Woiis ocisc bestsc

äNpiikciikcögsmmoiikiiöl'göstöiiiwil'cie

Das kssosciscs bkiiksciöiiö Löwkbs

wicci mii cgciio-àvkc 8ub8ta^ im-

pck^iött, àen Acaiiikn kills woiii-

îkklicik Wickcmg kriwikiikik.

Ilittllll
laciio-äkiivö ^>3iöi'wä8L>i6

UeiÄöiiki': >ioii. I_sid 8iö>, Wick- cmci 8tncws>'knfkbl'i>< / ààil
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