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Kuchen
Spiegel

Sparsames

Kochen

Von Frau *
;/;

*

Der Artikel in der Septembernummer
über sparsames Kochen hat mich sehr
interessiert, da auch ich mir Mühe gebe,
mit wenig Geld ein gesundes, gutes Essen
auf den Tisch zu bringen. Ich brauche im
Jahresdurchschnitt pro Person im Tag
Fr. 1.40 (Elektrisch inbegriffen). Dabei
sieht unser Essen nicht nach Sparen aus.
Wir haben zum Beispiel immer einen
Nachtisch. Auch haben wir öfters Gäste.

Wie mache ich es?

1. Es gibt wissenschaftliche
Ausrechnungen über den Wert der einzelnen
Nahrungsmittel im Verhältnis zum Preis.
(Ich besitze das Büchlein « Praktische
Ernährungslehre » von Prof. W. R. Hess,
zu beziehen im physiologischen Institut

der Universität Zürich.) Daraus ersieht
man, dass Mais, Haferprodukte, Hülsenfrüchte,

Vollmehl, Vollbrot und Reis die
rationellsten Nahrungsmittel sind. Von
dieser Erkenntnis mache ich ausgiebig
Gebrauch.

2. Ebenfalls aus wissenschaftlichen
Tabellen ersieht man, dass der Eiweiss-
bedarf des Menschen billiger durch Milch
und Milchprodukte als durch Fleisch und
Eier gedeckt werden kann. Besonders der
bei uns so unbekannte Speisequark ist
sehr vorteilhaft, und es lassen sich viel
verschiedene Gerichte, rezente und süsse,
daraus herstellen. Es erstaunt mich übrigens

oft, wie wenig Gerichte aus Milch
und Milchprodukten bei uns in der
Schweiz, dem Lande der Milchschwemme,
bekannt und volkstümlich sind im
Vergleich mit andern Ländern. In welcher
Milchhandlung bekommt man bei uns
Buttermilch, Magermilch, saure Milch,
wie dies im Ausland der Fall ist?

Eier lassen sich da, wo sie des
Nährwertes wegen gebraucht werden, sehr gut
durch Soyamehl ersetzen. Ein Pfund
Soyamehl kostet 80 Rp. und entspricht
dem Nährwert von 30 Eiern.

3. Im Gegensatz zu Frau *** lege
ich keinen grossen Wert auf lang
gekochte Suppen. Die «nahrhafteste» Suppe

SCHWEIZER KÜCHENSPEZIALITÄTEN
Gute Plättli aus allen Kantonen

Von Helen Guggenbühl( Redaktorin am „Schweizer-Spiegel"

In reizendem Geschenkeinband Fr. 3.80
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Der Vrtilcsl in cler 8sptsinhernunrnrsr
nhsr sparsanres Ifoclrsn Hat nriclr sehr
interessiert, àa auch ich inir Vlnlre gehe,
init wenig delà ein gssnnàss, gutes Bssen
anl àen Bisch 2n hringsn. Ich hranclrs inr
lalrrssànrclrschnitt pro Bsrson inr Vag
Br. 1.40 (Blelctrisch inhsgrillsn). dahei
sielrt unser Bsssn niât nach 8paren sus.
Wir hahsn ?unr Beispiel iininer einen
Hachtisch. Vnclr lrahsn wir alters däste.

Wie nraclre icir es?

1. Bs gilrt wissenschaftliche Vns^
rsclrnnngen nher àen Mert àsr einzelnen
hlahrungsinittsl inr Verhältnis ?.nnr Breis.
(Ich hésitas àas Büchlein « Bralctische
Brnahrungslslrre » von Brol. M. B.. Hess,
?n he^iehen inr physiologischen Institut

cler Universität Zürich.) Haruns ersieht
nran, àass /Hais, /fa/er/?rc>-/rràe, //ii/serr-
/riic/îte, Boiinie/îi, Bo/iörot nncl lìeis àie
rationellsten hlàrnngsnrittel sinà. Von
àisssr Brlcenntnis nrachs ich ausgiehig
dehranch.

2. Bdenlalls ans wissenschaftlichen
Vahellen ersieht nran, àass àsr Biwsiss-
lisclarl àes lVIensclren hilliger ànrclr hlilch
nncl hlilclrprvànlcts aïs ànrch Bleisclr nnà
Lier geàsclct weràen lcann. Lesonàers cisr
hei uns so nnhslcannte 8peisec^narlc ist
sehr vorteillralt, nnü es lassen sich viel
versclrieclene dsriclrte, rezente nncl süsse,
clarans herstellen. Bs erstaunt nriclr ühri-
gens olt, wie wenig dericlrte ans lVlilclr
nncl lXIilchproclnlcten hei uns in cler

8clrwei?, àenr Bancls cler l>Iilchschweinnrs,
hslcannt nnà vollcstnnrliclr sinà inr Vsr-
gleich init anclern I.änclern. In welcher
IVlilchhancllnng hslcoinrnt nran hei uns
Buttsrnrilch, lVIagsrnrilch, saure h-Iilch,
wie «lies inr ^nslancl cler Ball ist?

Bier lassen sich cla, wo sis àss Blalir-
wertes wegen gehraucht wsràen, sehr gut
ànrclr 8o^anrslrl ersetzen. Bin Blunà
8o^anrslrl lcostet 80 Bp. nnà entspricht
àenr Nährwert von 30 Biern.

3. lin dsgsnsat? ?n Bran lege
ich lceinsn grossen Mert anl lang ge^
lcoclrts 8nppen. die «nahrhaltssts» 8upps

Quts aus sllsn ^antonsn
VcZki Quggsnvükl. ksàktorin am ,,Sekwei2Sk--SpisZsI "
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Haben Sie, verehrte Dame, zu Ihrer
Herbst- und Wintergarderobe schon die
passende Wäsche gefunden? Es gibt jetzt
wunderschöne neue Yala-Modelle, die
Ihnen sicher gefallen. Und Sie wissen

ja, Yala-Tricotwäsche ist nicht nur schön,
sondern auch ungemein haltbar und
praktisch.

FABRIKANTEN: JAKOB LAIB & CO.
AMRISWIL (THG.

besteht zum grössten Teil doch nur aus
Wasser und füllt den Magen ohne
anhaltend zu sättigen. Eine Ausnahme
macht nur die richtige dicke Minestra,
aber das ist eigentlich schon gar keine
Suppe mehr, sondern eher ein Eintopfgericht.

Wir beginnen das Essen lieber
mit einem Apfel, einer Tomate oder
einem rohen Salat. Das spart auch den

Suppentopf, die lange Kocherei und die

Suppenteller.

4. Ich mache oft Kartoffelgerichte,
da Kartoffeln billig, stärkehaltig und doch
basenüberschüssig sind. Gut gewaschene,
aber nicht geschälte, halbierte Kartoffeln,
die mit der Schnittfläche auf ein eingeöltes,

mit Salz und Kümmel bestreutes
Kuchenblech gelegt und im Backofen
30 Minuten gebacken werden, haben wir
zur Abwechslung sehr gern.

5. Wir essen das meiste Obst und
manches Gemüse (Rüben, Randen, Sauerkraut

usw.) roh. Wo das nicht angeht,
wird das Obst und Gemüse im eigenen
Saft oder mit nur wenig Wasser so kurz
wie möglich gedünstet.

6. Das Nachtessen besteht bei uns
oft aus währschaftem Haferbrei mit kalter

Milch oder aus Birchermus oder aus
Joghurt (selbstgemachtes) und dazu
Butterbrot mit Tomaten, Radiesli, Gurken
oder Salzgurken je nach der Jahreszeit
und Käse und Honig. Manchmal gibt es

auch Resten.

7. Wir leben soviel es geht mit der
Natur. Wir essen gerade das, was die
Jahreszeit bringt, also was jeweils auch
am reifsten und billigsten ist. Die immer
teuern frischen Bananen ersetze ich durch
die getrockneten Bananen, die billiger
und besser ausgereift sind. Man kann
damit ausgezeichnete Süßspeisen machen.
Auch essen wir viel Weinbeeren (Rosinen,
Sultaninen) solang die Trauben teuer
sind. In der gemüsearmen Zeit habe ich
angefangen, gedörrtes Gemüse (man
bekommt jetzt ausser den schon lang
bekannten Bohnen noch manches andere
Gemüse) zu verwenden an Stelle des fri-

XUIilSVII. <rn«z.

Bsstslrt ?urn grössten leil àoclr nur sus
Masser unà lüllt àen MaAen olrne su-
lraltenà ?u sättiAen. ltine Mrsnainne
rnaclrt uur àie riclrtiAs àicke iVIinestra,
airsr àas ist siAentliclr selron Aar keine
Luppe inelrr, sonàern elrer ein Itintopl-
Asriclrt. Mir lrsAinnen àas Lssen lieirer
rnit siuein ^.plel, einer àlornats oàer
einsin rolrsn Lalat. Das spart aueir àen

Luppsntopk, àie lanAs Koclrsrsi unà àie

Luppsntellsr.

4. là nraclrs okt KartolkslAsriclrte,
àa Kartollsln irilliA, stärkelraltiA unà àoelr

irassnüderscliüssiA sinà. Out Aewasclrene,
adsr niât Asselralts, Iralirisrts Kartollsln,
àie rnit àsr Lclrnittlläelre aul ein einAe-
ültes, rnit 8al? unà Hüinrnsl irsstrsutes
Xuclrenirleclr AsleAt unà iin Backoksn
30 Minuten Aelracksn wsràen, lralrsn wir
?ur ^.lrwsclrslunA selrr Aern.

3. Mir essen àas insiste Oirst unà
nranclres Oeinüss (B.ülren, B.anàen, Lauer-
kraut usw.) rok. Mo àas niât anAslrt,
wirà àas Oirst unà Oeinüss inr siAsnen
Lait oàer rnit nur weniA Masser so Kur?
wie rnöAliclr Aeàûnstet.

6. Das ^laclrtesssn irsstsirt Irei uns
olt aus wälrrselraltein Oalerirrei rnit Kai-
ter iVlilelr oàer aus Lirelierinus oàer aus
loAlrurt (selirstAsinaclrtes) unà às?u But-
tsrirrot rnit 1'oinaten, Baàissli, Ourksn
oàer 8al?Aurksn je naà àer Ialrres?.eit
unà Hass unà IloniA. Manclnnal AÜrt es

auclr Ilesten.

7. Mir ieiren soviel es Asiat rnit àsr
l>Iatur. Mir essen Aeraàe àas, was àie
Ialrres?sit lrrinAt, also was jeweils auelr
ain reilsten unà irilliAsten ist. Die innner
teuern Irisclrsn Bananen ersetze iclr àurclr
àie Astrocknsten Bananen, àie irilliAsr
unà Besser ausAsrsilt sinà. iVlan kann
àarnit ausAö?eiclinsts LüBspsisen nraclren.
^.uclr essen wir viel Meiniresren (B.osinen,
Lultaninsn) solanA àie 'Brauirsn teuer
sinà. In àsr Aeinüsearrnsn ?.eit lraire ielr
anAekanAsn, Asàôrrtes Oernüss (rnan irs-
koinint jet?t ausser àen sclron lanA ire-
kannten Lolrnsn noclr nranclres anàers
Oeinüss) ?u verwsnàen an Ltells àes Iri-



sehen. Es schmeckt sehr gut und ist
ausgiebig.

Unsere Gesundheit ist uns wichtig.
Darum schaue ich in erster Linie auf den
Wert der Nahrungsmittel. Beim Einkauf
bevorzuge ich vollwertige, ungekünstelte,
natürliche, reife Ware, selbst wenn der
Kilopreis etwas höher ist als für
raffinierte Industrieprodukte. Gehaltvolle
Lehensmittel sind nicht nur gesünder,
sondern auch hilliger.

Zur Veranschaulichung gehe ich eine
Speisezusammenstelung an, wie wir sie

jetzt ungefähr im November haben. Für
eine normale, gesunde Ernährung genügt
sie vollständig.

Sonntag: Obst — Brotkäseauflauf,
Salatplatte (Tomaten, rohe Rübli, grüner
Salat) — Pralinéapfelcreme, Gutzli.

Montag: Obst —- Mais (Polenla)
mit viel Zwiebeln abgeschmälzt und mit
geriebenem Käse serviert, Krautstiele
(Mangold), Nüsslisalat — Verkehrter
Apfelkuchen (Apfelbiskuit).

Dienstag: Obst — Gebackene
Kümmelkartoffeln (siehe oben), Sauerkraut,
roher Rüblisalat — Vanillecreme.

Mittwoch: Obst — Blaukraut mit
Kastanien, grüner Salat — Schokoladen-
junket mit Nidel, Haferflockengutzli.

Donnerstag : Obst — Gemüsesuppe
(Minestra mit Rollgersteneinlage und
mit weissen Böhnchen) mit geriebenem
Käse serviert — Obst- und Quarkkuchen
(Wähen).

Freitag: Obst — Reis mit Zucchetti
(Eintopfgericht), Endiviensalat —
Bananencreme.

Samstag: Hafersuppe —
Quarkküchlein, Spinat, roher Selleriesalat —
Obst.

Brotkäseauflauf: 400 g Brot in Streifen

schneiden, in heisser Milch aufweichen,

2 Eigelb, 130—150 g geriebenen

ÎOec ÄaCsempßindÜch ist,
dem kann tägliches Gurgeln mit
Sansilla nicht genug empfohlen
werden.
Dieses medizinische Gurgelwasser

zeichnet sich dadurch aus, dass
es die Schleimhäute zusammenzieht,

die Poren abdichtet, und so
Infektionen vorbeugt. Das liegt an
seiner bakterienfeindlichen,
entzündungshemmenden Kraft, die
SANSILLA zu einem erprobten
Schutzmittel gegen Erkältung und
Ansteckung macht.

SANSILLA ist stark
konzentriert, darum ergiebig
und sparsam im Gebranch

Täglich gurgeln mit

Originalflaschen zu SO und 100 gr Fr. 2.25

und Fr. 3.50

Igjfj))))''' SARSAPARILLtdas wohlschmeckende

Blutreinigungsmittel

Ein halbes Jahrhundert Erfahrung
unci Erfolg sind seine heste EmpfeUung
als Blutreinigung, hei schlechter

Leherfunktion, Darmträgheit,
1

Jl chronischer Verstopfung
—1 nP und deren Folgen : unreiner

Haut und Ausschlägen.

^ Kurd. Fr. 'Ii Fr. 5.—

Apotheken, oder

Central - Apotheke
Aiactlener-Gavin GENF

i
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«eben. Xs scbmsckt sebr gut und ist aus-
gisbig.

Dnssrs Desundbeit ist uns wiebtig.
Darum, scbsue icb in erster Xinie au5 den
Wert der blabrungsmittsl. Leim Xinkaui
bevorzuge icb vollwertige, ungekünstelte,
natürlicbe, reüe 'Ware, selbst wenn der
Xiloprsis etwas böber ist als iür rallki-
nierts Industrisprodukte. Debaltvolls b.s-
bsnsinittsl sind niclrt nur gesünder, sau-
dern aueb billiger.

^ur Vsranscbaulicbung gebe ieb eine
8psiss?usammsnstelung an, wie wir sie

jst?t ungeläbr iin November babsn. Xür
eins normale, gesunde Xrnäbrung genügt
sie vollständig.

HonràSv Dbst — Lrotkässauklaul,
8alatplatts (Domatsn, robe Xübli, grüner
8alat) — Xralineaplelcrsms, Dut?li.

Dbst —- lVlais (Lolenta)
rnit viel Zwiebeln abgescbmäl^t und mit
geriebenem Xs.se serviert, Xrautstiele
(Xlangold), blusslisalat — Verkebrter
^.plelkucbsn (^.plelbiskuit).

DienàA/ Dbst — Dsbacksne Xüm-
melkartollsln (siebe oben), 8ausrkraut,
rober Lbblisalat — Vanillecrems.

Dbst — LIaukraut mit
Xastanisn, grüner 8alat — 8cbokoladen-
junket mit ll>lidsl, Ilalsrllockengut^li.

Donnerst«^/ Dbst — Demüsssuppe
(blinsstra mit Xollgsrstsneinlags und
mit weissen Löbncben) mit geriebenem
Xäss serviert — Dbst- und ()uarkkucbsn
(Waben).

XreitaF/ Dbst — Xsis mit?.uccbstti
(Xintoplgsricbt), Xndiviensalat — Lana-
nsncrems.

Dalersupps — ()uark-
kücblein, 8pinat, robsr 8elleriesalat —
Dbst.

.- 4OügLrot in 8trsi-
len sebneidsn, in beisser lVIilcb aulwei-
eben, 2 Xigelb, 130—13t) g geriebenen

dem tögiicliss Do^gsin mit
Lansiüo nictit gsnog smpsokisn
ws^dsn.
Oissss msdi^inisciis Du^gslwos-
sss ^siclinst sicb dadomli aus, dass
es dis Zcbisimiiâots xusammsn-
^isD, dis?c>rsn obdiciitst, und so
lnis!<tic>nsn vcubsogt. Oos iisgt an
ssins^ baiüsdsnssindiicbsn, ent-
Töndongstismmsndsn Xralt, dis
8/4bI8bt/^ sinsm s^psobtsn
Zcliut^mitts! gegen Dkäitong und
/^nstsâong macbt.

/.ou-

«u</ /»u. ««à
läglicii go>-gs!n mit

0riginsI<Is5cksn ru 50 unri 100 gr 2.25
un«1 Z.50

ölutrelnlZunZsmtttel

^!n î^allze^ unwert ^r5a^runZ

K"'N. kr. '/- kr. Z —

(Zentral -/Vpotliel^e
^ta«IIenci--(?sv!n (rkttk

i
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AlMZA Banago

^ y schafft solchen Schwung,

.// bald gibt es
,*/ Lohn-Aufbesserung

BANAGO>tï
Gesundheit ist Optimismus

C 106 NAGO ÖLTEN

Seiden—Grieder und die Mode

Herbst/Winter 38

Neue Stoffe aus

Seide, Wolle & Samt

in den guten Grieder—Qualitäten

Muster überallhin franko

Zürich/Paradeplatz
Telefon 3 2750

Schnittmuster »Linda« und

»Jardin des Modes«

^(hùÎicMm id

Käse, 80 g Öl (oder anderes Fett) dazu
mischen, die steifgeschwungenen Eiweiss
darunterziehen, in die Auflaufform füllen

(die Masse darf nicht zu trocken sein,
gut dickflüssig) und 40—50 Minuten
backen.

Pralinéapfelcreme: rohe geriebene
Äpfel, oder Apfelmus mit geschlagenem
Nidel vermischen, in Zucker geröstete,
geriebene Mandeln (gleiches Gewicht
Zucker wie Mandeln) beifügen, aber erst
wenn sie erkaltet sind, und das Ganze mit
unvermischtem Rahm garnieren.

Verkehrter Apfelkuchen :

Apfelschnitze in eine flache Auflauf- oder
Kuchenform legen und eine dünne Schicht
eines gerührten Teiges (zum Beispiel
1 Ei, y2 Tasse Zucker, Tasse Milch,

Tasse Öl, 2 Tassen Mehl, J/)
Backpulver, abgeriebene Zitronenschale oder
Zimt darüber geben und 20—30 Minuten
lang backen.

Sauerkraut : Klein geschnittene
Zwiebeln in Fett hellgelb dämpfen, das
Sauerkraut drein geben und heiss werden
lassen, nicht kochen. Mit einer Gabel
lockern.

Junket: Man kauft in einer guten
Molkerei Junkettabletten und verfährt
genau nach der Beschreibung.

Bananencreme: Getrocknete Bananen

in Scheiben schneiden, in Wasser
einweichen. Nach ein paar Stunden die
Bananen (Wasser nicht abgiessen) mit
dem Schneebesen zu Greme schlagen. Unter

die Creme wird etwas Apfelmus oder
ein paar rohe geriebene Apfel und
geschlagener Nidel mit etwas Vanillepulver
gezogen. Garnieren.

Quarkküchlein : Speisequark mit
einem Ei, Mehl, etwas Salz und Macis-
pulver zu einem festen Teig rühren,
Klösse davon abstechen und schwimmend
backen. Die Klösse werden luftiger, wenn
man unter die Masse noch geriebene
geschwellte Kartoffeln mischt. Man kann
auch platte Küchlein formen, sie in
Paniermehl wenden und in der Bratpfanne
braten.
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^ sebefft soieben Zobwung,

.// belä gibt es
.?/ tokn-Autbesserung

c ive ti/-tlZO orrait

Ssiàss^kZàscisr unci ciis Glacis

ftsrbst/Wmtsr lZS

flous Stotts sus

Leicle, Wolle à Ssmt

in 6sn gutsn Làscisr—yusiitstss
ü/iustsr üdsrslikin franko

^llriob/psrsàsplst?
Is!skon 2 27S0

Xäse, 80 A Ö1 (oàor anàsros Doit) àa?u
misclron, àio steitAoscNwunAknon Diwoiss
àaruntorxiolron, In àio ^.utlauttorm tüi^
Ion (àie Masso àart niât ?u troàon soin,
Aut àiàtiûssiA) unà 40—50 iVlinuton
àaàen.

^ra/inea^/e^cremer roiis Aorioizono
(vptol, oàor ^.ptolmus init AoscitlaAsnem
?4iàoi vorinisciren, in ^ucìer Aerostote,
Aorist>sno IVIanàoin (Aloicirss Dowicnt
^nclcor vie iVianàoln) tioitüAon, aiisr erst
tvonn sis erltaitot sinà, unà àas (lan^o init
unvormisoirtom Itairm Aarnieron.

l^er/cs/irter / t^ptol^
soimit^o in oino tiaciro àttlaut- oàor Xu-
cirontorm leAon unà oins àiinno 8oliioiit
oinss Aorüirrton DoiAss (?um Beispiel
1 lüi, ^ "Basse inciter, 1/<4 "Basse iVlilcli,
^4 Dasso DI, 2 lassen iVlelrl, ^2 BacB^

pulvor, al>Aeriel>ens ^itronsnsclialo oàer
^imt àarûlior Aktion unà 20—20 iVlinutsn
lanA Baclcen.

5auer^rant / Xlsin Assclinittene
^^islioln in Bott lrolÌAoll> ààmpton, àas
8auorBraut àrsin Aslzen unà Beiss voràon
lassen, niât Boclrsn, i^Bit oinor Dalzel
locBsrn.

/î/n/retr iVlan Bautt in oinor Anton
IX-lolBersi lunBsttalzletten nnà verlältrt
Aonau naclr àer IlosclrroiliunA.

Lanansncreme,- DotrooBnote Bans-
non in 8clroil>en scirneiàsn, in lVasser
sinweiclion. Ilaolr ein paar 8tnnàon àie
Bananen (lVasser niât alzAissssn) init
àsrn 8ol>neol>eson?u (irorno sclrlaAon. Dm
tor àio Lroms 'wirà stvas ^.plslmus oàer
ein paar rolro Aerisliono .^.ptol unà Ae-
sclriaAonor I4iàel mit àvas Vaniiispniver
Ae?oAön, Darnioron.

f^ttar^^ûc/î/sìn / 8poisspuarB mit
oinom Di, IVleltl, sttvas 8aD unà Glacis-
pulvor ?u oinom testen "BoiA rüBren,
Dlösso àavon adsteelren unà sclr^vimmenà
BacBen. Die Xlösso >voràon InttiAor, vsnn
man nntor àie iViasss noà Aorist>ons Ao-
scltivoilto Kartottsln miscirt. IVlan itann
ancir platte Ivücitloin torinon, sis in ?a^
niermoiri vonàon unà in àor Lratptanno
àraton.

S^êe^Kà
àt/

ss



Eine Freundin fürs Leben

Junge Mutter, das sind Deine glücklichen Stunden: wenn Du

mit geschickten Händen den Stoff unter der emsigen Nadel

führst, voller Vertrauen in die genaue Nähmaschine, voller

Liebe und Hoffen für Wärme und Gesundheit Deines Kindes!

Bitte den Gut schein aus schneiden

und mit genauer Adresse dem
nächsten Helvetia-La den zustellen:

BERN:
Zeughausgasse 18

LA USANNE:
12, RueHaldimand
GENÈ VE:
4, Rue de Rive

BASEL:
Steinenvorstadt 60

LUZERN:
Grendel 6

ZÜRICH:
Rennweg 12

des „Schweizer-Spiegels"
für 1 Broschüre HELVETIA

mit dem Aufsatz von
Rosa Neuenschwander :

„Eine Freundin fürs Leben"
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^nn^e iVlni/si', das sincl Deine Alncklieiien 8innàen: wenn Dn

iniî Aesci/iekîsn Dancìen àsn 8îoi? nnier àsi- sinsiAsn Ì8la6sl

knin-sî, vollei' Vsi'ìranen in àis Aenens I8äiinnsscliine^ vollei'

Diel/e nncì IIelle n kni-Wàne nncl Desnncikeiì Deines Mincies!

Litte lien Nutzeitein auzzeiinei-
lien nnci m it A-enanee /ilite,?,?6 lient

LLLiV,-

VS^iViVLt

il // 5 ili L.' iitei-

t?een-iei 6

X NL /en,'

àes „Zel^vei^er-ZpieAels"
kür 1 Lroscüüre

inii üein àk8at^ voQ
lìosa I^euenseûvvanàer:

„k^ine ^reuvüin kürs I^eken"
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