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Küchen
Spiegel

Mein Ringbuch
Von M. B.

Nicht fürs Kolleg brauche ich es,
auch in der Haushaltung ist es ein guter
Helfer. Sie kennen wohl alle die berühmte
Schuhlade im Küchenschrank, wo sich
Prospekte, Notizzettel, Lieferscheine,
Rezepte usw. in wildem Durcheinander
befinden. Da hat mein Ringbuch Ordnung
geschafft, in all den Kleinigkeiten, die
man so leicht vergisst, und die man doch
immer wieder wissen sollte.

Ich habe es wie folgt eingeteilt: Das
erste ist ein Kalender, den ich nur hinein
gelegt habe; er dient dazu, die nächste
"Wäsche oder einen Geburtstag abzuzählen.
Dann kommen die farbigen Einlageblätter,

die am Rand angeschrieben sind, um
mit einem Griff das Buch an der
richtigen Stelle zu öffnen.

Die erste Abteilung heisst Rezepte.
Wenn ich in einer Zeitung ein Rezept
lese oder irgendwo von einem höre, das

gut zu werden verspricht, so schneide ich
es aus und klebe es (mit Hilfe von
durchsichtigen Fotoklebern) direkt ins Buch.
Das erspart mir das lästige Abschreiben,
da ich ja noch nicht weiss, ob das Gericht
auch Anklang findet und wert ist, in die
richtige Rezeptsammlung aufgenommen
zu werden. Von Zeit zu Zeit sehe ich

diese R.ezepte durch, damit ich nicht
vergesse, sie bei Gelegenheit anzuwenden.

Speisezettel, zuerst Mittagessen. Ich
schreibe mir alle Speisezusammenstellungen

auf, wie ich sie gerne koche,
hauptsächlich, um zu vermeiden, dass man nur
gerade das nächstliegende kocht und nicht
immer bei dem ewigen Dreiklang von
Fleisch, Gemüse und Kartoffeln bleibt.
Wenn ich mir das Menü für den nächsten
Tag überlege, so lese ich diese Speisezettel
durch und stosse dann immer wieder auf
Gerichte, die ich schon lang nicht mehr
gemacht habe und die in Vergessenheit zu
geraten drohen. Dann kommt eine
spezielle Aufstellung von Nachtessen, ferner
von Essen, wenn Besuch da ist. Diese
Zusammenstellungen sind speziell daraufhin

ausgedacht, dass sie etwas nicht ganz
Alltägliches sind, zum Teil vorher
zubereitet werden können, oder dass nicht alle
Gerichte im letzten Moment Arbeit und
Aufmerksamkeit erfordern.

Weiter finden wir eine Abteilung
Besuch zum Tee. Ich mache alle
Süßspeisen selber und liebe auch darin die
Abwechslung. Ferner Kleinigkeiten zum
Tee, wenn mir die Zeit fehlt, etwas selbst

zu machen und ich nicht nur im nächsten
Laden die erstbesten Biskuits holen will.
Unter diesen Kleinigkeiten verstehe ich
Spezialitäten, die ich an einem bestimmten

Orte kaufe, zum Beispiel Birnbrot in
diesem Geschäft, Fruchtbrot aus einem
andern, Schokolade S aus dieser und
Florentiner aus jener Konfiserie.

Für Freitag die verschiedenen
Fastengerichte wie Kuchen, Aufläufe,
Käsespeisen.
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Nein kiiislzueli

klickt lürs Kolleg kraucke ick es,
ouck in der dlauskoltung ist es ein guter
dlellsr. 8is kennen wokl alls dis kerükmts
8ckuklods iin Kücksnsckronk, wo sick
drospskts, klotizzettsl, Kislsrscksins, Its-
zspts usw. in wildem Ourcksinonder ke-
linden. Ko Kot insin Bingkuck Ordnung
gesckallt, in sll den Kleinigkeiten, die
mon so lsickt vermisst, und àis man dock
immer wieder wissen sollte.

Ick Koks es wie lolgt eingeteilt: Dos
erste ist sin Kalender, àsn ick nur kinsin
gelegt koke; er àisnt dazu, die näcksts
Wäscke oder einen Oekurtstog akzuzäklsn.
Kann kommen die larkigsn dinlogsklöt^
ter, die am Bond ongesckrisken sind, nrn
mit sinsin drill dos Luck on der rick^
tigsn 8tslle zu öllnsn.

die erste ^.ktsilung keisst Beze/ite.
Wenn ick in einer Leitung ein Bezspt
lese oder irgendwo von einsin köre, dos

gut zu werden verstrickt, so scknsids ick
es ons und kieke es (init dills von durck-
sicktigen dotoklsksrn) direkt ins Buck,
dos erspart inir dos löstige ^ksckreiksn,
do ick ja nock nickt weiss, ok dos dsrickt
suck Anklang lindet und wert ist, in die
ricktigs Bezsptsommlung oulgsnoininsn
zu werden. Von ^eit zu ?leit ssks ick

diese Bszepls durck, doinit ick nickt vsr-
gssss, sie ksi dslsgsnkeit anzuwenden.

>5/?er5ezette^ Ick
sckrsiks rnir olle 8peisszusommenstellun-
gen oul, wie ick sie gerne kocks, koupt-
söcklick, unr zu vermeiden, doss inon nur
gerade dos nöckstlisgende kockt und nickt
immer ksi dein ewigen drsiklong von
dleisck, deinüss und Kartollsln klsikt.
Wenn ick mir dos KIsnü lür den nöckstsn

l og üksrlsge, so lese ick diese 8peisszsttöl
durck und Stosse dann innnsr wieder oul
dsrickte, die ick sckon long nickt rnskr
gsrnockt koke und die in Vergessenkeit zu
geraten droken. donn kommt eins spe-
zielle ikulstsllung von Vac/ite^en, lerner
von K.5FSN, do ist. diese ?,u-

sonnnenstellungsn sind speciell doroul-
kin ousgsdackt, doss sie etwos nickt gon?
Vlltaglickss sind, zum deil vorker zuks-
reitst werden können, oder doss nickt olle
dsrickts inr letzten lVloinent Vrkeit und
rkulmerksamkeit srlordsrn.

'Weiter linden wir eins Vkteilung
dcs. Ick inocke olle 8üld

speisen sslker und lieks ouck dorin die
^.kwsckslung. dsrner
?'<?<?, wenn inir die ^eit lsklt, etwos sslkst
?u rnocksn und ick nickt nur iin nöckstsn
dodsn die erstkestsn Biskuits kolsn will.
Unter diesen Kleinigkeiten versteks ick
8psziolitöten, die ick an einem kestimin-
ten Orte Kaule, zum Beispiel Lirnkrot in
diesem desckölt, drucktkrot aus einem
andern, 8ckokolads 8 aus dieser und dlo-
rentiner aus jener Konlissris.

dllr d>eàK° die versckisdsnen
dastengerickts wie Kucken, àillâuke,
Kässspeissn.
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Jung zu sein — das ist der Wunsch jeder
Frau. Und die Kunst der Schneiderin kann
zur Erfüllung dieses Wunsches viel beitra*
gen. Aber wenn sich die ersten Vorboten
des Alters melden, dann kann auch die beste
Schneiderin keinen Einhalt gebieten. Des=
halb sollten Sie sich Ihre Jugendlichkeit so
lange wie nur irgend möglich zu erhalten
trachten. Und dabei ist Ihnen die neuzeih
liehe Camelia=Hygiene ein wertvoller Helfer,
denn sie befreit von vielen Sorgen und
Kümmernissen. Bewahren Sie sich Ihre gute
Laune also auch an den Tagen, die man die
„kritischen" nennt — „Camelia", die ideale
ReforrmDamenbinde hilft Ihnen dabei, denn
sie besteht aus vielen Lagen feinster, wei=
eher „Camelia"=Watte - das bedeutet größte
Saugkraft, schmiegsamer Sitz und diskrete
Vernichtung. Der einzigartige „Camelia".
Gürtel macht das Tragen beschwerdelos.

1 | Rekord 10 St. Frs. 1.30
CX" W ftfé Populär 10 St. „ 1.60r^lTl^ll^ Regulär 12 St. „ 2.50i Extra stark 12 St. „ 2.75

Reisepackung 5 St. „ 1.40
Schweizer Fabrikat

t Die ideale Reform-Damenbinde i
In allen einschl. Geschäften, sonst Bezugsquellennachweis

durch Camelia-Fabrikation St. Gallen

Kurze Sonntagsessen und Sonntags-
nachtessen, letzteres hauptsächlich Sachen,
die nur ganz kurze Zubereitung erfordern
oder schon am Morgen gemacht werden
können.

Touristenproviant, für den Rucksack,

dann zum Kochen in der Hütte,
vorteilhafte Konserven oder Dörrgemüse und
Früchte.

Der grosse Vorteil dieser
Zusammenstellung ist der, dass ich vor dem
Einkaufen schnell mein Ringbuch
vornehmen und nachschauen kann: morgen
könnte ich dieses und jenes kochen, für
den heutigen Teebesuch mache ich den

Tausendjahrkuchen usw. Man läuft viel
weniger Gefahr, etwas zu vergessen oder
immer dasselbe zu bringen.

Die nächste Abteilung ist den
Konfitüren gewidmet. Als erstes habe ich das

Gewicht der Platten notiert, in denen ich
Beeren oder vorbereitete Früchte bereitstelle.

Dann folgen Einzelheiten über die
Zubereitung, damit die Konfitüre gerade
so süss oder so dick wird, wie wir sie

gern essen. Kleinigkeiten, die man von
einem Jahr aufs andere so leicht wieder
vergisst.

Einmachen in Bülacherflaschen,
dieselben Notizen, ebenso Sterilisieren.

Verschiedenes. Da finden sich Masse,
für unsern Tisch ausgerechnet. Zu
Kuchenteig z. B. habe ich früher das Mehl
und das Fett immer abgewogen, nun
habe ich jedes Quantum in Tassen
umgerechnet und erübrige so die Waage.
Porridge schätze ich nicht, wenn er einmal
dünn und einmal dick ist. Nun weiss ich

genau, soviel Haferflocken, soviel Flüssigkeit,

dann wird er richtig in der Dicke,
und ich bekomme gerade die Menge, die
aufgegessen wird. Dasselbe ist es bei

Griess, Milchreis und Risotto, für
Erbssuppe und weisse Bohnen und noch viel
anderes, immer gebe ich das Quantum
und die bestimmte Menge Flüssigkeit an
in Tassen, manchmal auch die genaue
Kochzeit.
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lung ?u sein — kas ist 6er Wuosck jeker
krau. klok kie Kunst ker 8ckneikerir> lcarm
?ur Erfüllung 6ieses ^Vuosckes viel beitragen.

Vber wenn sick 6ie ersten Vorboten
6es Alters rnelben, kann Icsnn suck cke beste
8ckneikerin keinen kinkslt gebieten. Oes-
kslb sollten 8ie sick Ikre jugenklicklceit so
lsnge vie nur irgencl rnüglick ^u erkalten
trsckten, kink 6sbei ist Iknen cke neu^eit-
licke Lamelis-kivgiene ein wertvoller Kieker,
kenn sie befreit von vielen 8orgen uncl
Kümmernissen, kevskren 8ie sick Ikre gute
ksune slso suck sn clen "lagen, 6ie msn 6ie
„lcritiscken" nennt — „Lsmelia", 6ie iclesle
iiekorm-Osmenbinke kilkt Iknen kabei, kenn
sie bestekt sus vielen ksgen feinster, vei-
cker »Lsmel!s°-XVstte - kss bekeutet grollte
8suglcrskt, scbmiegsamer 8it? unk kislcrele
Vernicktung. Der einzigartige .Lsmelis"-
Dürtei macbt kss kragen besckverkeios.

^ M kekorcl 10 5t. 1.Z0

^ AêîHMD populär 10 5t. „ 1.Ü0

Keyulär 12 5t. 2.50
G à kxtrs »tsrk 12 5t. 2.75

^ keitepsckung 5 5t. 1.40
dcnvvsi^sr ^svrikst

k Dis ictssls Ketorm-Damsrilzincis -r

In âllsn einsctil Os5LtiâttsD. 5ON5t ksiugZqusllsnnsciiivsiz
clurài CsnisIis-fsdn!<stiOn 5t. Osllsn
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naâtenen, letttsres bauptsäcblicb Lacben,
àie rtnr gan? bur?s Zubereitung erkoràsrn
oàsr scbon ain ZVlorgen gsinacbt wsràen
können.

Lo^rr6ten/?rovlKnt, kür àen lbucb-
sacb, àann ^uin Kocbsn in àer Hütte, vor-
teilbakte Konserven oàsr Dörrgsinüss ctin!
l'rücbts.

Der grosse Vorteil àisssr fusain-
rnenstsllung ist àer, àass iokt vor àsrn
Dinbauksn scktitöll rnoiir lkingbucki vor-
itsktirtsit unà nacbscbauen banni inorgsn
bönnts ick àissss unà jenes bocben, kür
äsn beutigen Lesbssucb inacbs ick àsn
Lausenàjabrbucbsn usw. lVlan läukt viel
weniger Dekabr, etwas ?u vergessen oàsr
iininer àassslbe ^u bringen.

Die näcksts Abteilung ist àsn Aon-
/ttüren gswiàrnst. Vis erstes babe ickt àas

Dewicbt àer Dlatten notiert, in àsnen ickt
Leeren oàsr vorbereitete Drückte bereitstelle.

Dann Kolgen Din^elbeitsn über àis
Zubereitung, àainit àis Xonkitürs gsraàe
so süss oàer so àicb wirà, wie wir sie

gern essen. Kleinigkeiten, àis inan von
einsin àabr auks anàers so lsicbt wieàsr
vergisst.

Alnrnao/ren in Aüiao/tsr/is^c/ten, àis-
sslben blotixen, ebenso Ltsrilisisren.

AerFo/rieciene^. Da kinàen sicb Vlasss,
kür unsern Liscb ausgerecbnst. ^u Ku-
cbsntsig L. babe icb krüber àas lVlebl
unà àas bett iininer abgewogen, nun
babs icb jeàss ()uantuin in Lassen uin-
gsrecbnet unà erübrige so àis Waage.
Lorriclge scbätte icb nicbt, wenn er sininal
àûnn unà sininal àicb ist. bkun weiss icb

genau, soviel Daksrklocbsn, soviel Dlüssig-
beit, àann wirà er ricbtig in àer Diebs,
unà icb beboinine geraàs àis bksnge, àis
aukgsgesssn wirà. Dasselbe ist es bei

Drisss, lVlilcbrsis unà Ikisotto, kür Drbs-

suppe unà weisss Lobnen unà nocb viel
anclsrss, innnsr gebe icb àas ()u^rtkurn
unà àis bestiinints Vlsngs Dlüssigbsit an
in "Lassen, inancbinal aucb clie genaue
Kocb^sit.



Weihnachtsgüetzi, verschiedene
Angaben über Menge und Ausführung, oft
auch aus welchem Kochbuch das Rezept
stammt.

Fleisch. Da findet sich eine Tabelle
mit den gebräuchlichsten Fleischpreisen,
als Anhaltspunkt und zum Vergleichen.
Von Zeit zu Zeit schreibe ich einen Monat
lang genau auf, was ich für Fleisch
ausgebe und rechne so den Tagesdurchschnitt
aus, den ich einigermassen innezuhalten
suche.

Geburtstage. Wie viele Geburtstage gibt
es, die ich nicht vergessen darf! Also werden

sie hier notiert.
Adressen. Hier steht die Adresse meiner

Putzfrau, einer zuverlässigen
Pflegerin, von verschiedenen Lieferanten usw.

So viele Kleinigkeiten, werden Sie
vielleicht sagen, aber kommt es nicht sehr
oft gerade auf die Kleinigkeiten an?
Ausserdem sind alle diese Angaben ganz
persönlich und auf unsern Haushalt berechnet,

etwas das man von keinem Kochbuch
und von keinem « fleissigen Hausmütterchen»

verlangen kann. Dazu ist das ganze
Buch beweglich und alle Blätter können
einzeln ausgewechselt werden. Das ist ein
grosser Vorteil, um die Notizen immer
auf der Höhe zu halten. Ich bin
überzeugt, dass gerade eine junge Hausfrau,
die noch nicht alle Masse im Gefühl hat,
sehr oft froh ist über solche Aufzeichnungen.

Neben dem Ringbuch besitze ich
noch eine Kartei für Rezepte. Da kommen

alle meine Spezialrezepte hinein, die
ich bei meiner Mutter, bei Tanten und
Freundinnen oder in einer Zeitung
auftreibe, doch kommt ein Rezept erst dann
hinein, wenn es ausprobiert, sich bewährt
und Anklang gefunden hat. Auch diese

Sammlung ist beweglich, die Kärtchen
können nach Bedarf ausgewechselt und

ergänzt werden.
Nun herrscht in meiner

Küchenschublade Ordnung und, wenn ich eine

Angabe brauche, so finde ich sie sofort
und leicht.

Die Pflanzenwelt in ihrer Mannigfaltigkeit
gibt uns Kräuter, deren Säfte von

heilsamem und stärkendem Einfluss auf
die empfindlichen Mund- und
Halspartien sind, so z. B. Kamille, Arnika
und Salbei. In dem seit mehr als 30
Jahren bewährten Trybol Kräuter-
Mundwasser sind die wirksamen Stoffe
dieser Pflanzen in konzentrierter Form
vorhanden und in idealer Weise mit
andern Kräutersäften vereinigt.
Zur Gesunderhaltung von Zähnen,
Mund und Hals ist tägliches Gurgeln
unerlässlich. Nehmen Sie einige Tropfen

Trybol ins Gurgelwasser. Sie erreichen

damit eine gründliche Mundreinigung

und stärken zugleich die Schleimhäute

des Mundes und des Rachens, so
dass sie widerstandsfähiger werden
gegen Erkältungen und deren unangenehme

Folgen. Auch in Zeiten von
Epidemien bietet regelmässiges Gurgeln
mit Trybol guten Schutz.

Trybol hat nicht den süsslichen
Geschmack chemischer Erzeugnisse und
wird deshalb von Rauchern mit
Vorliebe gebraucht. Die reinigende,
schleimlösende Wirkung des Trybol
wird besonders am Morgen wohltuend
empfunden; dank seines natürlichen
Aromas erhöht es das Gefühl der
Frische.

TryAol
das Gurgelwasser aus Kräutern

Flasche Fr. 3.—
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vsrsclusàsus Vu-
Aaüsu ülier iVlsuAs uuà ^uskülrruuZ, okt
auclr aus vslclrsiu Xoclrliuolr àas L.s?spt
stauuut.

Os. kiuàst siclr sius Valzslls
ruit àsu Aslzräuclrlislrstsu Oleisclrprsissu,
aïs ^.ulraltspuukt uuà xuru VerAlsisIrsu,
Von ?iöit ?u ^sit sclrrsilzs iclr siusu IVlouat
lauA Asuau auk, vas iclr kür Oleisclr aus-
Asks uuà reolrus so àsu VaAssäurslisolruitt
aus, àsu iclr slui^srurasssu iuuszulraltsu
suclre.

Mis visls OelrurtstaZs Zikt
ss, àis iclr uiolrt vsrAssssu àark! ^.Iso vsr-
àsu sis Irisr notiert.

^sêre«eu. ILisr stslrt àis ^.àrssss rusi-
usr I'ut^krau, siusr ^uvsrlässiAsu l?kls-
Asriu, vou versclrisàsusu Oisksrautsu usv.

80 visls Xlsini^ksitsu, vsràsu 8is
vlsllsiclrt saAsu, alisr korurut ss uiclrt sslrr
oki Asraàs auk àis KlsiuiAksitsu au? ^.us-
ssràsiu siuà alls àisss ^.uZalisu Aau? per-
söuliclr uuà auk uussru Hauslralt lrsrsolr-
uei, stvas àas ruau vou ksiusru Lloclrlruclr
uuà vou ksiusiu « klsissiAsu Hausruüttsr-
clrsu» vsrlauAsu kaun. Oaxu ist àas Aau?s
Luà lrsvsAliclr uuà alls Lläitsr köuusn
einzeln aus^svsclrsslt vsràsu. Das ist eiu
grosser Vorteil, uur àis Hotixeu iinrusr
auk àsr Hölrs ?u lraltsu. Iclr l>iu ülrsr-
zsuAt, àass Asraàs sius juu^s Oauskrau,
àis uoclr uiclrt alls lVIasss iru Oskülrl Irat,
selrr okt krolr ist ülrsr solclrs ^.uOsiclr-
UUUASU.

i>lsl>eu àsnr lliu^liuclr lrssit^s iclr
uoclr sius Ivartsi kür Hs?spts. Oa kour-
lusu alls ursius 8ps?ialrs2spts Irrnsiu, àis
iclr lrsi rusiusr Vlutter, l>si 'Lauten uuà
lkrsuuàiuusu oàsr iu siusr ^situuA auk-

treilrs, àoclr koururt siu Ls?spt erst àaun
Iriusiu, venu ss ausprolrisrt, siclr lrsvalrrt
uuà ^.uklauA Askuuàeu Irat. Vuclr àisss

LauunluuA ist lrsvsAliclr, àis Xärtclrsu
können uaclr Leàark ausZsvsclrssIt uuà
srAäu?t vsràsu.

I^luu Irsrrsclrt iu lusiusr Xüclrsu-
sclrulrlaàs OràuuuZ uuà, vsuu iclr sius
rKuAalzs ürauclis, so kiuàe iclr sie sokort
uuà lsiclrt.

Ois Lklau^suvslt iu ilrrsr IVlauuÌAkaltÌA-
Kelt Ailrt uns Liräutsr, àsrsu 8äkts vou
Irsilsaursru uuà stârksuàsru Oiukluss auk
àis surpkiuàliclrsu lVluuà- uuà Oals-
partieu siuà, so L, Kaurills, ^Kruika
uuà 8all>si. Iu àsru seit urslrr als Zü
lalrrsu lrsvalrrtsu Vr^lrol Kräuter^
iVluuàvasssr siuà àis virLsarusu 8tokks
àisssr Lklau^su iu Lou^sutrisrtsr Oorru
vorlrauàsu uuà iu iàsalsr Msiss ruit
auàsru Xräutsrsäktsu versiuiAt.
?iur OssuuàerlraltuuA von ^äliusu,
lXIuuà uuà Hals ist tä^liclrss OurAslu
uusrlâsslicliê l>lsluusu 8is siniZs Vrop^
ksu lLr^lwl ius OurAslvasssr. 8is errsl-
àsu àaruit sius Arûuàliclrs lVIuuàrsiui-
AuuA uuà stärken ^uAlslslr àis 8clrlsiuu
liäuts àss Vluuàes uuà àss Hacüsus, so
àass sis viàsrstauàskâluAsr vsràsu As-
Asu OrkältuuAsu uuà àsrsu uuauAs-
uslrius OolZsu. Vuoli iu ^sitsu vou
Hpiàsruieu lzletst rsAsliuassiAss OurAslu
ruit Vr^üol Autsu 8clrut2.

L'r^lzol liat uiolit àsu süsslicüsu Os-
ssluuaek clrsruisclrsr ltr?suAuisss uuà
virà àsslrallz vou kauclisru ruit Vor-
lisüs Asûrauolrtê Ois rsiniAsuàe,
sclrlsiiulôseuàs MirkuuZ àss L'r^lzol
virà dssouàsrs aru Vlor^su volrltusuà
srupkuuàsu; àauk ssiuss uatürliclrsu
Aromas srüölrt es àas Oskülrl àsr
Orisclrs.

cis» t?urgel^s,50r suî Krâut«rn
?Ia»ckv ?>>. Z.—
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