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Küdioii
Spiegfei

Sommerlicher
Sonntags-Speise¬

zettel
Von Elisabeth Murbach

Es ist erfreulich, dass die Frau von heute
nicht mehr den halben Tag in der Küche
steckt und kocht und dämpft und bäckt
und knetet, um ihrer Familie schliesslich
durch umständliche Kochprozeduren und
lange Kochzeit entstellte Gerichte
vorzusetzen. Sie weiss genau, dass weniger
Kochzeit und einfache Zubereitungsart
den Speisen und ihrer Familie zuträglicher

ist.
Nun kommt aber der Sonntag. Es

ist unser Ruhetag oder sollte es wenigstens

sein. Auch die Mutter hat dazu ein
Anrecht, ebensogut wie der Vater und
die Kinder. Spukt aber nicht der obligate

Sonntagsbraten und ein kompliziertes
Sonntagsessen noch mehr als nötig in

unsern Küchen? Hören wir nicht immer
nieder den Ausruf: « Am Sonntag wollen

wir es gut haben! Wir wollen auch
im Essen spüren, dass es Sonntag ist! »

Und das Resultat: Einige Stunden
Sonntagsarbeit in der Küche für die Frau.
Wer es nicht ändern kann, soll die kühlere

Jahreszeit für die Sonntagsbraten
wählen. Im Sommer aber, und ganz
besonders am Sonntag, sind einfache, leichte
Speisen vorzuziehen.

Ist Suppe dringend nötig? Sie ist es

für den, der daran gewöhnt ist und nie
auch nur die kleinste Umstellung duldet.
Im Winter und an kühlen Tagen wird
uns ein Teller Suppe wohltun und
erwärmen. Im Sommer aber darf sie ruhig
wegbleiben. An ihrer Stelle geben wir
zu Beginn der Mahlzeit Früchte mit ein
paar Nüssen oder eine Schale Beeren.
Das ist die Vorspeise.

Dann erscheint die farbenfroh
geordnete Salatplatte oder statt dessen mit
Mayonnaise gemischtes Rohgemiise. Dazu
Vollbrotschnitten mit Butter oder Nuss-
creme. Falls das nicht genügt, kommt
zum Salat oder zum Rohgemüse ein
einziges gekochtes Gericht, zum Beispiel
geschwellte neue Kartoffeln, ein guter
Risotto aus Naturreis, eine Platte Haus-
macher-Nudeln (mit zerkleinerten, in
Butter gebräunten Nüdelchen geschmälzt),
gebackene Griess- oder Maisschnitten (am
Samstag vorgekocht), Kümmelkartoffeln
oder irgendein Auflauf.

Ein Dessert ist zu dieser Mahlzeil
nicht nötig, sie ist vollwertig genug.
Doch wer ein übriges tun will, hat auch
hier im Sommer schöne Auswahl. Beeren

jeder Art mit geschlagenem oder
flüssigem Nidel sind eine ausgezeichnete
Nachspeise, die nie verleidet, nur müssen

dann zu Beginn der Mahlzeit die
Beeren weggelassen und statt dessen
anderes Obst gereicht werden. Vorzüglich
ist, wenn man die Beeren, entweder nur
eine Art oder verschiedene Sorten
untereinander, mit geschwungenem Nidel
schon vermischt auf einer Glasschale
anrichtet. Hat man unansehnliches Obst
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Aomnlterliâer
8onntaM-8^6Ì8e-

Zettel
/t/ààet/! M^tt^àac/î

lts ist erlrsulick, ànss àis k'rsn von ksnts
nickt nrekr àsn linlken àisA in àer Iviicks
steckt nnà kocln nnà ànnrplt nnà knckt
nnà knetet, nnr ikrsr Dnnrilis sckliesslick
àr^rck nnistsnàlicks Xoclipro/eànrsn nnà
lnnAs Xock^sit entstellte Dsrickte vor^n-
setzen. 8ie rveiss Aennn, ànss rveniAsr
Xocir^sit nnà einlniàre /.nkereitnns;snrt
àen 8peisen nnà ikrer lnnnilie 7ntrnp-
licksr ist.

Xnn konnnt niier àer 8anntn^. Its
ist nnser LnketNA oàer sollte es rveniA-
stsns sein, tknck àis KInttsr knt àn^n sin
rVnreckt, eixnrso^ut rvie àsr Vnter nnà
àis lkinàer. 8pukt sker nickt àer okli-
gsts 8onntn^skrnten nnà sin konspirier-
tss 8onntn^sesssn nock nrekr nls nöti^ in
nnsern Kücken? Hören rvir nickt inrrner
vieàsr àsn .Vnsrnl: « tVnr 8onntn^ rvol-
len rvir es Ant knksn! >Vir rvollsn nnck
iin Kissen spüren, ànss es 8onntSA ist! »

I nà àns Lesnltnt: Itini^s 8tnnàsn 8onn-
tnAsnrkeit in àsr lkücks lür àis Drnn.
^Vor es nickt snàsrn kann, soll àis kük-
lers lnlrrsszsit lür àis 8onntnAskrntsn
rvnklen. Iin 8oininsr sker, nnà Ann? ks-
sonàsrs srn 8onntnA, sinà einlncke. leickts
8peisen vor7N7Ìsken.

Ist 8nppe àrinAsnà nötiA? 8is ist es

lür àsn, àsr ànran Aervöknt ist nnà nie
nnck nnr àis kleinste DnrstsllnnZ ànlàet.
Inr tVinter nnà nn kükivn kngsn rvirà
nns ein "Keller 8nppe rvokltnn nnà er-
rvnrrnen. Ins 8vurnrer niier ànrl sie rnlnA
tvsAkleiksn. tkn ikrsr 8teIIs Asksn rvir
/n Le^inn àsr Vlnlàsit Drückte rnit sin
pnnr klüssen oàer sine 8cknls Leeren.
Uns ist àis Vorspeise.

Dann srsckeint àis Inrkenlrok Aö-
arànete 8nlntplntts oàer stntt àessen rnit
klnvonnsiss Aenrisclrtss LoirAenrnse. Oa^n
Vollkrotscknittsn rnit Lntter oàer iknss-
crerns. Dsils àns nickt ^snü^t, kvnrrnt
/nnr 8nint oàer 7nnr HokAsinüse ein ein-
7.ÌAS8 ^ekvcktes Derickt, 7nnr Lsispiel Ae-
sckrvellte nsne Ivnrtokloln, sin ^nter L>

sotto nns Xntnrrsis, eins Llstte Dnns-
nrncksr-Vncleln linit /.erklsinerten, in
Lntter Askrnnnten Vnàslcksn Aesckinnl^t),
Aeknckens (Iriess^ oàer Vlnisscknittsn (nrn

8srnstnA vorgekockt), lkünnnelknrtolleln
oàer irAsnàsin VnIInuI.

Kiin Dessert ist ?.n àisser ^lnkl^eit
nickt nvtiA, sie ist volLverti^ AsnnA.
Dock ver sin nkri^ss tnn ^vill, knt anck
kier inr 8onrnrer scköns .knstvnkl. Leeren
jeàsr tVrt rnit Aesckln^ensrn oàer Iltis-
si^ern l^iàsl sinà sine nus^s7sicknsts
Vnckspeise, àis nie verlsiclst, nnr nrüs-
sen ànnn 7N Ls^inn àer Mnkl^eit àis
Leeren ve^AsInssen nnà stntt àessen nn-
àsres làkst Asreickt tveràsn. >n>r/.ÛAÌick
ist, rvenn rnnn àis Leeren, snVvsàer nnr
eins .Vrt oàer tersckieclenv 8ortsn nntsr-
eins.nàsr, rnit AsscktvnnAensin kliàsl
»ckon verinisckt nnl einer Dlnssc.ks.le nn-
ricktst. Dnt nrnn nnnnssknlickes Dkst
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oder Beeren auf Vorrat, so gibt es daraus
Kompott, welcher zu Konfekt, Kuchen,
Creme, geschwungener Nidel, oder auch
ohne jede Beigabe gereicht wird. Glace
hingegen eignet sich weniger gut als Dessert

zu diesen leichten Mahlzeiten. Das
hat mir die Erfahrung bestätigt.

Zur Abwechslung oder auch als
Abendessen richten wir uns eine
Sonntagsmahlzeit ohne jede gekochte
Beigabe. Das eine Mal sind es belegte Brötchen

in grosser Auswahl, ein anderes Mal
geben wir Butterbrot, Nüsse (Haselnüsse,
Baumnüsse, Pinienkerne mit Sultaninen
gemischt), Feigen oder Datteln und
Früchte der Jahreszeit, ausserdem ein
gutes Birchermus mit etwas geschwungenem

Nidel daruntergezogen.

Kümmelkartoffeln
1 kg nicht sehr grosse, neue

Kartoffeln gut waschen, ungeschält halbieren,

mit der Schnittfläche in Kümmel
und feines Salz tauchen, in gebuttertes
Blech oder Auflaufform geben, mit etwas
flüssiger Butter übergiessen und 30 bis
40 Minuten im Ofen backen.

Salatplatte
Dazu eignen sich nahezu alle bei

uns wachsenden Gemüse (nur rohe Erbsen

und Bohnen sind meist zu wenig
zart), wie Kopfsalat, Nüsslisalat, Rettich
(gerieben zuträglicher als geschnitten),
Karotten, Sellerie, Kresse usw. Wichtig
ist die tadellose Reinigung. Das Gemüse

inuss etwa eine Stunde im Salzwasser

liegenbleiben. Wurzelgemüse mit der
Bürste gut reinigen und ohne zu schälen
auf der Raffel reiben. Jeder Salat wird
für sich mit einer Salatsauce gut
gemischt. Die Sauce kann gemeinsam in

einer Schüssel angemacht werden: 4
Esslöffel (kaltgepresstes) Olivenöl, 2—3
Esslöffel Nidel, etwas Selleriesalz, eine Prise
Senfpulver, Zitronensaft nach Bedürfnis,
etwas an der Raffel geriebene Zwiebeln
(ja nicht zuviel) und wenig fein geschnittener

Schnittlauch. Alle Zutaten mit dem
Schwinger gut vermischen. Nur eine sehr
sorgfältig gemischte Salatsauce, mit
jedem einzelnen Salat tüchtig angemacht,
ergibt ein bekömmliches Gericht.

Immer wieder muss man darauf
hinweisen, wie gut beliebige Küchenkräuter
sich zum Würzen des Salates eignen und
wie viel zu selten sie bei uns verwendet
werden: Dill, Peterli, Majoran, Melisse,
Tymian usw. können nach Wunsch
beigegeben werden (aber bitte sparsam, der
Duft der Küchenkräuter soll nur
angedeutet werden und darf nie vorherrschend
sein).

In unserer Familie liebt man zu
Tomaten- und Gurkensalat keinen Nidel in
der Sauce. Ich entnehme deshalb der
Grundsauce das nötige Quantum für
diese beiden Saucen, ehe ich den Nidel
beifüge, so dass ich keine Mehrarbeit
habe.

Rohgemüse-Platte

Alle gut gereinigten und wie zu Salat

vorbereiteten Gemüse werden statt
mit Salatsauce mit Zitronen-Mayonnaise
gut vermischt und in einer hors d'œuvre-
Platte aufgeschichtet. In die Mitte kann
übriggebliebener, mit Mayonnaise
gemischter kalter Vollreis gegeben werden,
nach Wunsch auch etwas Kapern darunter.

Zur Abwechslung mag auch ein kleines

Büchslein Spargelspitzen den Reis
zieren, strahlenförmig angeordnet oder
eingesteckt und mit Mayonnaise garniert.

MINERVA Zürich
gründliche MATU RITATsvorbereilung

HANDELS-DIPLOM
Spezialkurse: Ausbildung zur Arztgehilfin

Bücherrevisorenkurs

Montana Voralpines Klima (1000 m 0. H.)
Kant. Gymnasial- und Handalsmatura.

Ferienkurse: Juli/August

ZugerbergÖsterr., engl., holt. u. ital. Abitur.

Sämtl. Prüfungen i. d. Schule salbst.

Handelsabteilung in deutscher und

französischer Sprache. Wintersport.
Hod. Sportanlagen. Werkstätten. Institut Felsenegg angegliedert

54

oder Leeren auk Vorrat, so giht os daraus
Konrpott, welcher /n Konkokt, Kuchen,
Orerne, geschwungener Kidel, oder auch
ohne jede Leigahe gereicht wird. Olace
hingegen eignet sich weniger gut aïs Dos-
sort zu diesen leichten Mahlzeiten. Das
Hat rnir die Krkalrrung hestätigt.

!^ur Vhwschslung oder auch aïs
Vhsndsssen richten wir uns sine 8onn^
tagsrnahlzsit olrns jede gekochte Lei
gahe. Das sine Mal sind os helegte LröV
chen in grosser Vuswahl, ein anderes Mal
gehen wir Lutterhrot, Küsse (Haselnüsse,
Laurnnüsso, Linienkerne rnit 8ultaninsn
gsrnischt), Keigen oder Datteln und
Irüclrto der lahreszoit, ausserdsrn ein
gutes Lirchsrinus rnit etwas gesclrwurn
genern Kidel daruntergezogen.

1 kg nicht selrr grosse, nono Kar^
tvkkeln Ant waschen, ungeschält halhie-
ron, rnit dor 8chnittkläche in Kürnrnol
nnd keines 8alz tanclrsn, in gshuttsrtes
Lisch oder Vuklaukkorrn gehen, rnit etwas
klüssigor Lutter ühsrgiesssn und 30 his
40 Minuten iin Oken hacken.

Dazu eignen sich nahezu alle hei
uns wachsenden Osrnüss (nur rohe Drh^
son und Lohnen sind insist zu wenig
/art), wie Kopksalat, Küsslisalat, Kettich
(geriehen zuträglicher als geschnitten),
Karotten, LeIIsrio, Kresse usw. Wichtig
ist die tadellose Koinigung. Das Osrnüse

inuss otwa eine 8tunds iin 8alzwasser
liegsnhleihen. Wurzelgernüss rnit der
Lürste gut reinigen und olrno zu sclrälon
suk der Kakkel reihen. ledsr 8alat wird
kür siclr rnit einer 8alatsauce gut ge^
rnisclrt. Die 8aucs kann geinsinsarn in

einer 8clrüssel angernacht werden: 4 Kss-
lökksl (kaltgepresstes) Olivenöl, 2—3 Kss-
lökkol Kidel, etwas 8elloriosalz, eine Lriss
8enkpulvsr, ?.itronensakt nach Lsdürknis,
etwas an der Kakkel geriehene i^wieheln
(ja nicht zuviel) und wenig kein geschnit^
tenor 8clrnittlauch. Vlle Zutaten rnit donr

8clrwinger gut verrnischon. Kur eins sehr
sorgfältig gernischts 8alatsauce, rnit je-
dorn einzelnen 8alat tüchtig angernacht,
srgiht ein hekönrinlichss Oericht.

Irnrner wieder inuss rnan darauk hin-
weisen, wie gut helishige Küclrenkräutor
sich zurn Würzen des 8alstes eignen und
wie viel zu selten sie hei uns verwendet
werden: Dill, Loterli, Majoran, Molisse,
D^rnian usw. können nach Wunsch heh
gegehen werden (aher hitte sparsanr, der
Dukt der Küclrenkräutor soll nur ange^
deutet worden und dark nie vorherrschend
sein).

In unserer Ikarnilio lieht rnan zu IW
rnaten- und Ourkensalat keinen Kidel in
der 8aucs. Ich entnehnre dsshalh der
Orundsauce das nötige ()uanturn kür
diese Heiden 8aucen, ehe ich den Kidel
heiküge, so dass ich keine Molrrarheit
Irahe.

Vile gut gereinigten und wie zu 8a^

lat vorhereiteten Oernüse werden statt
rnit 8alatsauce rnit ?ntronernMavonnaiss
gut vernrischt und in einer hors d'oeuvre^
Llatto aukgssclriclrtet. In die Mitte kann
ühriggshlishonsr, rnit Majonnaise ge-
inischtsr kalter Vollreis ASZehen werden,
nach Wunsch auch etwas Kapern darurn
ter. ^ur VhwechslunA rnaA auch ein klon
nes Lüchslein 8parAolspitzen den Keis
zieren, strahlenkörrniA anAeordnet oder
eingesteckt und rnit lVIa^onnaise garniert.
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Belegte Brötchen

Wichtig ist die Verwendung eines

guten Steinmetz- oder Bircherbrotes. Je
nach der Auflage Butter oder Nusscreme
aufstreichen. Auf das eine Brötchen
legen wir ein frisches Salathlatt oder zwei
bis drei Herzen und geben etwas Mayonnaise

in die Mitte. Das nächste bekommt
eine saftige Tomatenschnitte mit Mayonnaise,

das dritte eine feine Gurkenscheibe

oder zerdrücktes Gurkenfleisch mit etwas
Zitronensaft und Schnittlauch. Ein
anderes geriebene Sellerie mit Mayonnaise
oder geriebene Karotten, mit fein geschnittenem

Schnittlauch, Selleriesalz, Nidel
und Zitronensaft gemischt. Zum Über-
fluss können auch ein paar Brötchen mit
hartgekochten Eiern oder Käse belegt
werden. Sie sind aber nicht unbedingt
nötig.

RHEUMA - EIN BÖSES ÜBEL!

HEXENSCHUSS - WELCHE QUAL!

KREUZSCHMERZEN - EINE SCHWERE PLAGE

und doch brauchen Sie nicht zu

verzweifeln, denn die radio-aktive

„Enderma"-Unterwäsche bringt durch

ihre wohltuende Wirkung gesundheitsfördernde

Linderung.

Die Imprägnierung des feinen

Materials hält trotz Waschen jahrelang
und das poröse Gewebe ermöglicht
unbehinderte Atmung der Haut. Von

in- und ausländischen Autoritäten

begutachtet.

Eiierma

radio-aktive Unterwäsche
Hersteller: Joh. Laib & Cie., Wirk- und Strickwarenfabrik / Amriswil
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"WicütiA ist dis Verwendung eines

guten 8teininetz- oder Lirclisrdrotes. de

nacü der Vuklags Lutter oder ^usscreins
aukstrsiclien. Vuk das eins Lrötclisn le-
gen wir ein kriscües 8a1atì>Iatt oder zwei
dis drei Iderzsn uud geüsn etwas Majvn^
naiss iu dis Mitte. Das näcüsts üskoinnit
eine saktige l'oinatsnsclinitts init Majon-
naise, das dritte eine keine t^urksnsclisiüs

oder zerdrücktes (rurksnkleisà init etwas
Zntronsnsakt und 8cünittlaucli. Liin an-
derss gsrisüens 8eIIsris init Majonnaise
oder gsrisüene ILarotten, init kein gsscünit-
tenein 8clrnittlaueü, 8ellsriesalz, Mdsi
und Z^itronensakt gsinisclit. ^uin Üdsr^
kluss können aueü sin paar Lröteüsn init
üartgskoclitsn L-iern oder Xass üelegt
werden. 8is sind aüsr nieüt unbedingt
nötig.
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oodoliiociotto àooZ à ttà Von

in- ooci ooàààn /ìutontàn bo-

Z0t30>likt.
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Die vorteilhafte Aufreissdose von netto 1 Kilo

Johannisbeer-Confitiire Fr. 1.20

Johannisbeer-Gelée Fr. 1.35

vie vorteilkstte ^utreittäose von netto I Kilo

1okannÍ5bcer-(!on6tûre kr. I.2V

)oksnniàbeer-(ìelèe kr. t.ZS


	Sommerlicher Sonntags-Speisezettel

