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Wenn Sie zu jenen zahlreichen Frauen
gehören, die bis jetzt eine unüberwindliche Abneigung

gegen die Theorie von Vitaminen und
Kalorien hatten, dann lesen Sie diesen Artikel.

Als wir auf der Maturanden-Schulreise

stundenlang durch die Säle eines

großen naturwissenschaftlichen Museums,
vorbei an geheimnisvollen physikalischen
Apparaten, geeilt waren, stießen wir
plötzlich auf ein sonderbares Gemach.

Ringsum, angeordnet wie die Plätze
in einer Arena, erhoben sich appetitlich
arrangierte « Plättli ». Jedem war ein
säuberliches Täfelchen beigegeben, welches

über den Kaloriengehalt des Gerichtes

Auskunft gab. Verwunderlich war nur,
daß keine Hausfrauen die Sachen besichtigten.

Haben sie vielleicht geahnt, daß

mit der Kalorienlehre noch nicht das

letzte Wort zur Frage der richtigen
Ernährung gesprochen worden war?

Heute ist allgemein bekannt, daß für
den Nährwert der Speisen nicht nur der
Kaloriengehalt, sondern auch die Menge

der Schutzstoffe ausschlaggebend ist.
Darum wollen wir uns ganz rasch den

Anfang des Vitamin-Abc vergegenwärtigen.

Warum müssen die Kinder viel Spinat

und Riibli essen? Weil Vitamin A das

Wachstum fördert.
Welche Leute sind meistens gut

aufgelegt? Natürlich diejenigen, welche viel
Äpfel essen. Vitamin B wirkt stärkend
auf das Nervensystem.

Nach was lechzt der Kranke, welcher
mit einer Erkältung im Bett liegt? Nach
dem Saft von drei ausgedrückten Orangen,

weil Vitamin C Infektionskrankheiten
entgegenwirkt.
Wir verstehen uns darauf, den Nährwert

der Speisen ziemlich gut zu beurteilen.

Sind wir aber auch in der Lage, diese
Kenntnisse zu unserem Nutzen anzuwenden?

Dies zu können, ist ein Gebot der
Zeit.

Schon zur Zeit der Helvetier hieß es,
das kleine Land könne die Bevölkerung
nicht ernähren, und doch hat es dann
Jahrhunderte hindurch die vielfache Zahl
erhalten. Man ersann eben immer neue
Mittel, um aus dem Boden einen größeren
Ertrag zu gewinnen. Noch vor fünf Jahren

hätte ein Plan für schweizerische
Selbstversorgung phantastisch angemutet
— heute schafft man an seiner Verwirklichung.

Die Kenntnisse der Nahrungsmittel
nutzbringend verwerten, heißt auch, darauf

bedacht sein, nichts Nahrhaftes
zugrunde gehen zu lassen. Jedenfalls sollte
den Gemüsen durch überlegte Zubereitung

der Vitamingehalt erhalten bleiben.
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AUNF FSA'e» ilte 7Vieo,'!L son l'àaminen un-j
V»/e,i>n liatten, tla?ln lrzen >5,0 t/iszen /////.</.

/Vis wir gril' àer Vlaturanàsn 8cliu1-
reise slunàenlanA àureli àis 8äls eines

grollen naturwissenseliaktlielien VIussums,
vorlzei an Aelmimnisvollen pli^siltalisclien
Vsz^>araten, geeilt waren, stiellsn wir
plvàlià aul' ein sonàsrlzares (lsmaclr.

Kin^sum, an^evrànst wie àis Klät^e
in einer àsna, erlmlzen siclr appetitlieli
arrangierte « Klättii ». àeàem war ein
süul>erl!elrss à"âlslclren deigegeken, wel-
elies ülisr àen Kalvriengelialt àes (rsricli^
tes/Vusltuni't gat>. Verwunàsrlielr warnur,
àaô leeine làauslrauen àis 8aelren lzssielr^

listen. Ilalisn sie vielleiclrt gealrnt, àall
mit àer Kalvrienlelire noclr niât àas

let?.tv Mort ?ur Krage àer rielitigen Kr^
nälirung gesproelien woràen war?

Kleute ist allgemein lieitannt, àall lür
e>en iKälirwert àer 8peissn niât nur àsr
Kaloriengehalt, sonàern auch àis Vienne

àsr 8chut?stolts ausschlaggehsnà ist.
Darum wollen wir uns Ann? rasch àsn

V.nkang àes ^htanrin^/Vhc vergegenwär^
tigsn.

Marum müssen àis Kinàer viel 8ph
nat unà Kühli essen? Meil Vitamin V. àas

Machstum lôràsrt.
Melche Dents 8Ìnà meistens gut nul-

gelegt? Natürlich àiejenigen, welche viel
.Vplsl essen. Vitamin R wirlct stârhsnà
nul àas iVsrvens^stsm.

Kach was lechzt àer Kranlee, welclrsr
mit einer Drleältung im Rett liegt? IKach
àem 8alt von àrsi ausgsàrûchten Dram
gen, weil Vitamin D InkehtionsltranhheD
ten entgegenwirict.

Mir verstehen uns àaraul, àsn hhihr^
wert àsr 8peisen Ziemlich gut ?u hsurteD
lsn. 8inà wir aher auch in àsr Dage, àisss
Kenntnisse ?u unserem Iss^èen an^uwsn-
àsn? Oies ?u Itönnsn, ist ein Dehot àer
/.sit.

8chon ?ur ?ieit àer làelvstier liieli es,
àns ltlsine Kanà ltönns àis Lsvölitsrun^
niclrt ernälrren, unà àocli liot es ànnn
àglrrlrunàerte lnnàurclr àis viellgelre ^glrl
erlinlten. Vlan ersann eken immer neue
Vlittel, um aus àem lZoàsn einen ^rolleren
ltrtra^ xu Aewinnen^ I^oà vor künl àaln
ren lrätte ein Klan lür sclrweixerisclre
8sIlzstvsrsorAunA plrnntastiscli anAemutet
— lreute sclraklt man an ssiner Verwirlt^
liclmnA.

Die Kenntnisse àer I^àrunAsmittel
nut?l>rinAenà verwerten, lrsiüt aucli, àar-
nul lisàaàt sein, niclrts Xalirlialtes xm
Arunàe ^elren ?u lassen, àeàenlalls sollte
äsn Llemüsen àurclr ükerleAte /nilzsrei
tun-^ àer VitaminAslialt erlralten lzlsiden.
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Dieser wird nämlich oft absichtslos stark
vermindert, wenn nicht ganz vernichtet.
Die Vitamine werden hauptsächlich auf
drei Arten zerstört:

Durch Lagern, durch Wässern sowie
durch langes Kochen des Gemüses.

* **

Mit Recht gilt der Spinat als eines
der gesündesten Gemüse für Kinder und
Erwachsene. (Letzteres hört man weniger
oft.) Aber ebenfalls mit Recht bringt man
das muffige Spinatmus fast nicht
hinunter.

Um dem Spinat denkbar viel
Vitamin zu entziehen, sollte man ihn mehrere
Tage nach dem Pflücken herumliegen
lassen, das Putzen durch eine gründliche
Wässerung des Gemüses vereinfachen
und es erst nach einer langen Kochzeit
anrichten. So erinnert nichts mehr an dem
Müslein auf dem Teller an jene fetten,
grünen Blättlein im Gartenbeet.

Wie stellt man es nun an, um dem
Gericht die Vitamine möglichst zu erhalten?

Die folgenden Rezepte zeigen, wie
aus rohem oder ganz kurz gekochtem
Spinat schmackhafte Gerichte zubereitet
werden können.

Spinat-Salat

Kurz und gründlich gewaschener roher Spinat,
irgendeine Salatsauce oder Sparmayonnaise, fein
gehackte Kräuter. Den abgetropften Spinat in
feine Streifen schneiden und mit der Sauce gut
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mischen. Zur Abwechslung kann er mit Kresse
oder Löwenzahn gemischt werden.

Gedämpfter Spinat

1. Kochzeit 10 Minuten
Spinat, 1 Eßlöffel Butter oder öl, 1 Zwiebel.
Der vorbereitete, gut abgespülte Spinat wird
kurz in Butter oder öl mit klein gesclmittenen
Zwiebeln gedämpft und leicht gesalzen. Wer
den Spinat gehackt vorzieht, dämpft die Hälfte
des Spinates, bis er zusammenfällt und gibt ihn
abwechslungsweise mit dem zurückgebliebenen
rohen Spinat durch die Hackmaschine. Dann
wird er einige Minuten mit etwas Butter
gedämpft. Falls er bitter schmeckt, gibt man vor
dem Anrichten frischen Haushaltnidel, Milch
oder nach Belieben geriebenen Käse hinzu.
2. Kochzeit 10 bis IS Minuten
Spinat, 1 Eßlöffel Fett oder Butter, 1 gehackte
Zwiebel, 1 Eßlöffel Mehl, 4 bis 5 dl Gemüsebrühe

oder Wasser, Salz oder Muskat, 2 Löffel
Haushaltnidel, eventuell etwas gehackte Peterli,
Brennessel oder Löwenzahn.

Zwiebeln und Mehl in Fett gelblich rösten,
mit Gemüsebrühe ablöschen, die gewaschenen,
ganzen Spinatblätter dazugeben. 10 Minuten
dämpfen (bis die Flüssigkeit aufgesogen ist) und
zuletzt den Nidel dazugeben. Sofort anrichten.
3. Kochzeit IS bis 20 Minuten
Tunger Spinat, 1 Eßlöffel Fett oder Butter,
1 gehackte Zwiebel, 1 Eßlöffel Mehl, 2 bis 3 dl
Gemüsebrühe oder Wasser, Salz oder Muskat.

Die Zwiebel im Fett leicht anbraten, den

gut abgespülten, roh gehackten Spinat
dazugeben und 5 Minuten im eigenen Saft dämpfen,
mit Mehl bestäuben, kurz weiter dämpfen, mit
Gemüsebrühe oder Wasser aufkochen und würzen.

Sollte älterer Spinat auf diese Weise bitter
werden, das Gemüse in wenig Salzwasser zuerst
kurz aufkochen, herausziehen und dann erst
hacken.

In Gemüseläden konnte man seit

einigen Jahren an Körben mit prachtvoller

Ware den Vermerk « ausländisch »

beachten. Mit einem gewissen Mitleid
nahm man hei weniger imposanter Ware
die Aufschrift «einheimisch» wahr. Diese
« Feldblumen » waren noch teurer als die
ausländischen « Gartenblumen ». Der
Spruch vom «steinigen Boden des Schwei-
zerländchens» schien seine Richtigkeit zu
haben.

Dieser wird nämlick okt aksicktslos stark
vermindert, wenn nickt gan? vernicktet.
Dis Vitamins werden kauptsäcklick auk
drei Vrten verstört:

Durck Dauern, àurck Wässern sowie
durck langes Xocken des Demüsss.

4c 5
4-

Vkit Reckt gilt der 5/àat ais sines
der gesündesten Demüse kür lvindsr nnd
Drwackssns. (Dst?terss kört man weniger
okt.) Vker ekenkaiis mit Reckt kringt man
das mukkigs 8pinatmus kast nickt Kim
nntsr.

Dm dem 8pinat denkkar viel Vit-
amin ?u ent?isksn, sollte man ikn mekrsrs
Rage nack dem Rklücken ksrnmliegen
lassen, das Rut?en durck eine grllndlicke
Wässerung des Demüses vereinkacken
und es erst nack einer langen lvock?eit
anrickten. 8o erinnert nickts mekr an dem
kkllslein auk dem Deller an jene ketten,
grünen kllättlein im Dartsnkeet.

Wie stellt man es nun an, um dem
Dsrickt die Vitamine möglickst?u erkal-
ten? Die kolgenden Re?epte Zeigen, wie
aus rokem oder gan?. Kur? gekocktem
8pinat sckmackkakte Dericlits ?ukersitet
werden können.

Kur? und gründlicb gewascbener rober Spinat,
irgendeine Salatsauce oder Sparinaz-onnaise, kein

gebackte Kräuter. Den abgetropften Spinat in
keine Streiken scbneiden und init der Sauce gut

so

iniseben. ^nr âwecbslung kann er init Kresse
oder Löwen?abn geinisekt werden.

Oeikämpster 5/knat

t. Koc/ircit kb Minuten
Spinat, 1 KlZlökkel Lutter oder 01, 1 Xwiebel.
Der vorbereitete, gut abgespülte Spinat wird
Kur? in Lutter oder 01 init klein geselrnittenen
Zwiebeln gedäinpkt und leicbt gesal?en. Wer
den Spinat gebackt vor?iebt, däinpkt die kkälkte
des Spinates, bis er ?usaininenkällt und gibt ibn
abwecbslungsweise init dein zurückgebliebenen
roben Spinat durcb die Klackinascbine. Dann
wird er einige Minuten init etwas Lutter ge-
däinpkt. Kalis er bitter scbineckt, gibt inan vor
dein Anrickten kriscben Klausbaltnidel, Milcb
oder nack Lelieben geriebenen Käse bin?u.
2. /kocbrc/t kb bis kk Minuten
Spinat, 1 KlZlökkel Kett oder Lutter, 1 gebackte
Zwiebel, 1 KlZlökkel Mebl, 4 bis 6 dl Oeinüse-
brübe oder Wasser, Sal? oder Muskat, 2 Kökkel
ldausbaltnidel, eventuell etwas gebackte Keterli,
Lrennessel oder Köwen?abn.

Zwiebeln und Mebl in Kett gelblicb rösten,
init Oeinüsebrübe ablöscben, die gewascbensn,
gan?en Spinatblätter dazugeben. 1l) Minuten
däinpken (bis die Klüssigksit aukgesogen ist) und
?ulet?t den l^idel dazugeben. Lokort anricbten.

l. Kocbzeit t k bis 2b Minuten
lunger Spinat, 1 KlZlökkel Kett oder Lutter,
1 gebackte Zwiebel, 1 KlZlökkel Mebl, 2 bis Z dl
Oeinüsebrübe oder Wasser, Sal? oder Muskat.

Die Zwiebel iin Kett leicbt anbraten, den

gut abgespülten, rob gebackten Spinat da?n-
geben und 5 Minuten iin eigenen Sakt däinpken,
rnit Meld bestäuben, Kur? weiter däinpken, init
Oeinüsebrübe oder Wasser ankkocben und wür-
?en. Sollte älterer Spinat snk diese Weise bitter
werden, das Oeinüse in wenig Sal?wasser?uerst
Kur? aukkocben, beraus?ieben und dann erst
backen.

In Demüssläden konnte man seit

einigen .lakren an Rörlien mit prackt-
voller Ware den Vermerk « ausländisck »

keackten. kdit einem gewissen kkitleid
nakm man kei weniger imposanter Ware
die Vuksckrikt «sinkeimisck» wakr. Diese
« Reldklumen » waren nock teurer als die
ausländiscken « Dartenklumsn ». Der
8pruck vom «steinigen Roden des 8ckwek
?erländckens» sckisn seine Ricktigkeit?u
kaken.



Und doch! Vergleicht man die
dürftigen Wiesen Skandinaviens und nie nur
mit Wacholder bewachsenen Steinöden
in unmittelbarer Nähe der Riviera mit
unsern kniehohen Wiesen und dem Meer
blühender Obstbäume, so scheint die
Legende vom kargen Boden unglaublich.

Natürlich werden in der Schweiz nie
Datteln und Oliven wachsen, aber
vielleicht einmal das herrlichste Tafelobst.
Nach einer vertretbaren wissenschaftlichen
Ansicht könnte unsere Heimat eines der
wichtigsten Obstländer sein. Sogar schon

jetzt zeigt sich, wie unser Boden reichlich
Gemüse, zum Teil in sehr guter Qualität,
spendet. Insbesondere gedeiht der verachtete

Kohl bei uns außerordentlich gut.
Aber « Chabis »! Bei diesem Wort

kommt einem unwillkürlich jener säuerliche

Geruch in die Nase, welcher die
Treppenhäuser von lottrigen Mietskasernen

durchzieht — Armleutekost! Doch
spricht dies so wenig gegen den Kohl wie
die Tatsache, daß der grünlich-graue Brei
nicht appetitanregend wirkt. Das eine ist
eine Frage der Lüftung und des Schließens
der Küchentüre, das andere der Zubereitung.

Was der Kohl ist, begriff ich zum
erstenmal so recht, als uns die Nachbarin
im letzten September einen Kohlkopf von
52 cm Durchmesser zeigte. Die Blätter
waren kräftig und fest gefügt, ein Wun¬

derwerk der Natur. Daraus muß man doch
etwas Gutes machen können.

Noch immer gibt es Gegenden des

Auslandes, wo die Leute von der Herstellung

des Käses nichts verstehen und ihn
deshalb für ordinär halten. Es kommt aufs
Können an. Vielleicht gelingt es, eine
andere Meinung vom Kohl zu bekommen,
wenn wir ihn schmackhafter zubereiten
lernen.

Der Genuß von Kohl, insbesondere
von Grünkohl, hilft durch Vitamin A mit
zu einer gleichmäßigen Entwicklung und
Erneuerung des Körpers. Sein Gehalt an
Vitamin C wirkt Infektionen entgegen.
Überdies enthält er noch Vitamin B. Aber
alle diese Vorteile, von der Schmackhaf-
tigkeit nicht zu reden, gehen durch langes
Kochen verloren. (Eine Ausnahme macht
der Rosenkohl, welcher auch nach langem
Kochen nicht stark an Vitaminen
einbüßt.) Wird der Kohl nur kurz gekocht,
so erhalten sich Farbe und Vitamine
unvergleichlich besser.

Die folgenden Rezepte zeigen, wie
der Kohl nicht notwendigerweise ein
klägliches Beigericht sein muß, sondern auch
eine erfreuliche « Zentralplatte » sein
kann.

Kabissalat
1 kleiner Weißkabis, 1 saurer geraffelter Apfel,
y2 Zwiebel, Peterli, Thymian.

Sauce: 2 Eßlöffel öl, 4 Eßlöffel Essig,
5 Eßlöffel Milch, Salz.
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Onà àoclr! VerZlsiclrt man àie ànrl-
ti^sn Wissen 8li^anàinaviens nnà nie nur
mit Waclrolàer lzswaclissnsn 8teinôàen
in unmittsllzarsr l>lälie àer Iliviera mit
unsern lînislrolren Wissen nnà àein lVleer
lzlûlienàsr Olzstlzänme, so sclrsint àie Oe-

Aenàs vorn lcar^en Loàen nn^lanlilicll.
l>latnrliclr weràen in àsr 8clrwsi^ nie

Oatteln nnà Oliven wacllsen, alier viel-
lsiclrt einmal àas llsrrliclrsts Oakslolrst.
l^aclr einer vertretliaren wissensclraltliclren
Vnsiclit lcönnte unsers Ilsimat eines àsr
wiclrtiAsten Olzstlanàer sein. 8o^ar sclron

jet?t ?eiZt siclr, wie unser Loàen reiclrlicll
Oemnss, 2NM Oeil in sslrr Antsr (Qualität,
spenàet. Insl>esonàers Asàeilrt àer vsraà-
tste lvolrl ìiei uns anlleroràentliclr Ant.

Vìier « OZ-aöils »/ Lei àiessm Wort
lcommt einem unwilllurlicli jener saner-
licl»e Oerucla in àie I^ase, welclrer àie
Oreppsnlränser von lottrigen Vlietslcassr-
nsn ànrclr^islrt — Vrmlenteìost! Ooclr
spriclrt àies so weniA ASAen àsn Xolil wie
àie Oatsaclre, àall àer Arünliclr-Arans llrei
niât appetitanre^snà wiiìt. Das eine ist
sineOra^e àerOnltunA nnà àes 8clrliellens
àsr Oncltsntnrs, àas anàers àer ^nlzersi-
tNNA.

Was àer Xolil ist, lzs^rilk iclr 2um
erstenmal so reclrt, aïs uns àie l>lacl>l»arin

im letzten 8spteml>er einen Oolrllcopk von
32 cm Ourclnnssser zeigte. Oie Llätter
-waren kräkti^ nnà lest AelÜAt, sin Wun-

àerwsâ àsrl^atnr. Oarans mull man àocli
etwas Ontes maclren lrönnen.

I>locli immer Ziì>t es Oe^enàen àes

Vnslanàss, wo àie Oente von àer llerstsl-
lnnA àes lvässs niclrts verstellen nnà ilrn
àsslrallz lûroràinâr laaltsn. Os Irommtanls
Xönnsn an. Viellsiclrt ^elin^t es, eine an-
àers I^àsinnnA vom Xolrl xn liàommen,
wenn wir ilm sclrmaclrlralter ?nl>ersiten
lernen.

Oer Oennll von Kolll, inslzesonàers
von Orünlcolil, lrillt ànrcli Vitamin V mit
?n einer Aleicllmaki^en OntwiclrlnnA nnà
OrnsuernnA àes Oörpers. 8sin Oelralt an
Vitamin L wiât Inksìtionsn ent^sAsn.
Ôlzsràies entlrält er noclr Vitamin ll. Vlier
alle «liess Vorteile, von àer 8clnnacklial-
titelt niclit 2u reàen, Aelaen àurclr langes
Xoclren verloren. (Oine Vnsnalnne maclrt
àsr llosenl^olil, welclrsr auclr naclr langem
lvoclien niclrt starlc an Vitaminen ein-
lmllt.) Wirà àer Oolrl nur l^ur? Asliocllt,
so erlralten siclr Oarlie nnà Vitamins un-
verAlsiclilicli lzssssr.

Oie lolAenàen lle^epte xsi^en, wie
àerlvolrl niclrt notwenàiAerweise ein lrlä^-
liclies LeiAericllt sein mull, sonàern aucll
sine erlrenliclrs « ?,sntralplatte » sein
kann.

Aaölssa/at
1 lleluer Weiülaliis, 1 saurer Aerallelter
j/z Zwiebel, Veterli, l'Irzriuisu.

Lauce« 2 I^lZIöllel OI, 4 ?,lZlöllel l^ssiA,
3 lMölkel lVIilà, Lalü.

SI



Das feingeschnittene Kraut eine Stunde

vor dem Essen mit der Salatsauce und den übrigen

Zutaten vermischen.

10-Minuten-Kabis
1 kleiner Kabis, Butter- oder Milchsauce oder in
Butter geröstetes Paniermehl.

Die Kohlbliitter werden in feine Streifen

geschnitten und in Salzwasser, nicht zugedeckt,
nicht länger als 10 Minuten gekocht. Man läßt
ihn abtropfen und serviert ihn mit Buttersauce,
Milchsauce oder überstreut ihn mit in Butter
geröstetem Paniermehl.

Kabiswickel
1 Kabis, Füllung.

Kohl-oder Kabisblätter in wenig Salzwasser
nicht allzu weich kochen, herausziehen und
einzeln belegen mit halbweich gekochtem Reis oder

Reisresten, Gemüseresten, Fleischresten mit
Brot vermischt oder Brät.

Gut aufrollen und nebeneinander in eine
flache Pfanne legen und goldig backen, oder die
Wickel in eine feuerfeste Platte geben, mit Käse

oder Kräutern überstreuen, mit Gemüsebrühe
oder Haushaltnidel übergießen und gratinieren.

Kabisauflauf
1 Kabis, Fleisch- oder Wurstresten, Gemüsebrühe

oder Haushaltnidel, geriebener Käse.
Die Kabisblätter einzeln lösen, in wenig

Salzwasser halbweich kochen, herausziehen, gut
abtropfen lassen. Den Kabis lagenweise in eine
feuerfeste Platte einschichten: eine Lage Kabis,
Zwischenlage Fleisch- oder Wurstresten, dann
wieder Kabis. Das Ganze mit Gemüsebrühe oder
Haushaltnidel übergießen, etwas geriebener
Käse darüber streuen und im Backofen 20
Minuten braten.

(In allen Rezepten kann statt Kabis Kohl
verwendet werden.)

Ist es nicht wie verhext? Gerade
wenn man das Vitamin C im Frühjahr
am nötigsten hätte, fehlt uns im
allgemeinen das entsprechende Obst und
Gemüse. Auch die früher so billigen Oran¬

gen sind wieder zu teuren Südfrüchten
geworden, welche höchstens als seltener
Dessert, aber nicht mehr als wesentliches
Nahrungsmittel in Frage kommen.

Der Kohl aber ist unerschöpflich.
Dem Mangel an Vitamin G enthaltender
Nahrung kann durch Sauerkraut, vor
allem durch rohes Sauerkraut, gesteuert
werden. Es ist schmerzlich, der Auffassung

zu entsagen, daß das Beste am
Sauerkraut der Speck und die Würste sind.
Die folgenden Zusammenstellungen
zeigen aber, wie es recht genießbar sein
kann, auch wenn es nicht um eine Berner
Zungenwurst gelagert ist.

Sauerkrautsalat
1. 1—2 gehackte Zwiebeln im Fett anbraten.
1 kg Sauerkraut verzupfen, zu den Zwiebeln
geben, mit ganz wenig Essig und gehackten
Kräutern vermischen, anrichten.
2. 1—2 gehackte Zwiebeln im Fett anbraten,
1 Löffel Mehl dazu geben und gut
durchschwitzen. I/) 1 Wasser dazu geben, salzen und
gehackte Kräuter beifügen. Diese Sauce etwa
10 Minuten kochen, das verzupfte Sauerkraut
in die Sauce geben, einige Minuten durchkochen
und sofort servieren.

(Sauerkrautsalat wird am besten mit
Kartoffeln, Knöpfli, Linsen oder weißen Böhnchen
serviert.)

Sauerkraut mit Äpfeln
1—2 gehackte Zwiebeln und 6 geriebene Äpfel
mit 1 Pfund Sauerkraut vermischen. 2 Löffel
öl, Yi Löffel Essig, 2 Löffel Milch dazu geben
und alles mit dem Sauerkraut vermischen.
5 Stunden ziehen lassen.

Sauerkrautauflauf
500 g Schalenkartoffeln, 500 g rohes oder
gekochtes Sauerkraut, roh gebratene
Selleriescheiben, wenig Tomatenpüree.

Die geschälten Kartoffeln in Scheiben
schneiden. Das saftige Sauerkraut mit dem

CHININ
von den Aertzen als eines

der besten Vorbeugungsmittel gegen
Grippe bezeichnet, ist auch in den
Cachets Faivre enthalten.

1 cachet :

4 cachets :

12 cachets :

In Verbindung mit den übrigen
'

Stoffen haben sie auch eine
hervorragende Wirkung bei Kopf und
Zahnschmerzen, Menstruationsbeschwer-
den, Neuralgien und Rheumatismen.
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Das keingesednittene Kraut eine Ltunde

vor dein Kssen mit der 5alatsauee und den üdri-

gen Zutaten vermiseden.

1 kleiner Kadis, Lutter- oder lVliledsauee oder in
Lutter gerostetes Kaniermedl.

Die Kodldlätter werden in keine streiken

gesednitten nnd in Zalxwasser, niât ?ugedeedt,
niedt länger als 10 lVIinuten gedoedt. lVlan lädt
idn adtropken und serviert idn mit Luttersauee,
lVIileiisauce oder üderstreut idn mit in Lutter
geröstetem Kaniermedl.

1 Kadis, Küllung.
Kodl-oder Kadisdlätter in wenig 8al?wasser

niedt all?u weied doeden, deraus?ieden und ein-
?eln delegen mit daldweied gedoedtem Leis oder

Leisresten, Demüseresten, Kleisedresten mit
Lrot vermisedt oder Lrät.

Dut aukrollen und nedeneinander in eine
klaede Kkanne legen und goldig daeden, oder die
^Viedel in eine keuerkeste Klatte geden, mit Käse
oder Kräutern üderstreuen, mit (lemüsedrude
oder Dausdaltnidel üdergieden und gratinieren.

!///«!//
1 Kadis, Kleised- oder ^Vurstresten, Demüse-
drüde oder Ilausdaltnidel, geriedener Käse.

Die Kadisdiättsr einzeln losen, in wenig
Lahwasser daldweicd doeden, deraus^ieden, gut
adtropken lassen. Den Kadis lagenweise in eine
keuerkeste Klatte einsediedten i eine Lage Kadis,
^wisedenlage Kleised- oder ^Vurstresten, dann
wieder Kadis. Das Dan?e mit Demüsedrüde oder
Dauslialtnidel üdergieden, etwas geriedener
Käse darüder streuen und im Laedoken 20 lVIi-

nuten draten.
(In allen Le?epten dann statt Kadis Kodl

verwendet werden.)

I8t 68 niedt wie verdext? (Gerade

wenn man du8 Vitamin D im Ki-udjadr
am nötigsten dätle, fedlt un» im allge-
meinen da8 ent8preedende Od8t und Oe-
mÜ8e. Vued die krüder 80 dilligen Dean-

gen 8ind wieder xu teuren Lüdkrücdten
geworden, welede döed8ten8 al8 8eltener
I)e88ert, ader nicdt medr al8 we8entlicde8
I^adrung8mittel in Krage Kommen.

Der Kodl ader Ì8t uner8elm^iklicd.
Dem Vlangel an Vitamin D enthaltender
hladrung dann dured vor
allem dured rode» 8auerdraut, gefeuert
werden. D8 Ì8t 8edmerxlicd, der ^Vukka8-

8ung xu ent8agen, dad da8 Le8te am
8auerdraut der^eed und die^Vür8te 8ind.
Die folgenden ^.U8ammen8tellungen xei-

gen ader, wie e8 recdt genieddar 8ein
dann, aucd wenn e8 niedt um eine Lerner
^tingenwur8t gelagert Ì8t.

1. 1—2 gsdaedte ^wiedeln im Kett audrateu.
1 dg dauerdraut verxupken, ?u deu ^wiedeln
geden, mit gan? wenig Kssig und geliaedten
Kräutern vermiseden, anriodten.
2. 1—2 gedaedte ^wiedeln im Kett andraten,
1 Kokkel iVledl da?u geden und gut dured-
sedwitxen. ^ 1 ^Vasser daxu geden, sahen und
gedaedte Kräuter deikügen. Diese dauee etwa
10 lVIinuten doeden, das ver^upkte dauerdraut
in diedauee geden, einige lVIinuten dureddoeden
und sokort servieren.

(dauerdrautsalat wird am desten mit Kar-
tokkeln, Knonkli, länsen oder weiden Lodneden
serviert.)

1—2 gedaedte Awiedeln und 6 geriedene ^pkel
mit 1 Kkund dauerdraut vermiseden. 2 Kokkel
Dl, ^ Dokkel Kssig, 2 Kokkel lVliled da^u geden
und alles mit dem dauerdraut vermiseden.
5 stunden mieden lassen.

500 g dedalendartokkeln, 500 g rodes oder ge-
doedtes Lauerdraut, rod gedratene dellerie-
scdeiden, wenig Komatenpüree.

Die gesedälten Kartokkeln in dedeiden
sedneiden. Das saktige dauerdraut mit dem

von den ^eN^eo als eines
de^ besten Vossbeugungsmitte! gegen
Lrippe be^eicbnet. ist aucb in den
Lacbets kaiv^e entbalten.

In Verbindung mit den übrigen
'

Ltossen baben sie aucb eine bervor-
fZgende Wifkung bei t<opf und labn-
scbmer^en, IVtenstrustionsbescbwef-
den. bteuralgien und kbeumatismen.
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Tomatenpüree vermischen. Sauerkraut, Kartoffeln

und Selleriescheiben lagenweise in eine
Auflaufform einfüllen, zuoberst Kartoffeln.
Diese mit Käse oder Paniermehl bestreuen und
im Ofen bei guter Hitze bräunen. Das Sauerkraut

darf nicht mehr als heiß werden.

Ich kenne junge Leute, welche jahrelang

die geschwellten Kartoffeln nicht
schälten. Allerdings nicht um sich die
Vitamine zu erhalten, sondern der
Bequemlichkeit wegen. Ohne zu wollen,
haben sie das Richtige getroffen. Die
Kartoffel ist von vielseitigem Nährwert
und enthält auch eine Menge Vitamine,
welche jedoch bei einer starken Zerstückelung,

ja schon bei der Entfernung der
Haut, mehr oder weniger verlorengehen.
Bei geschwellten Kartoffeln und
Kümmelkartoffeln bleiben die Vitamine am besten
erhalten.

Vielleicht wird einem der Verzicht
auf die herrliche Butterrösti etwas leichter,

wenn man sich einerseits vergegenwärtigt,

daß einem so die kostbaren
Vitamine nicht entgehen, und sich anderseits

die Gewohnheit leisten darf, die
Kartoffeln nicht mehr zu schälen.
(Selbstverständlichunter der Voraussetzung, daß
sie vorher gründlich gereinigt worden
sind.)

Warum berechnet man auch in der
schweizerischen Küche dem Gemüse eine
so lange Kochzeit? Gewährt doch kurzes
Kochen Heiz- und Zeitersparnis, die
Erhaltung der Vitamine und größere
Schmackhaftigkeit!

Diese Einsicht bewahrt auch vor dem
Aufwärmen. « Es ist einfach nicht das

gleiche », sagen alle, die Aufgewärmtes
vorgesetzt bekommen. Es ist auch nicht
das gleiche. Denn durch das wiederholte
Kochen schwindet noch der Rest der nicht
zerstörten Vitamine.

* * *

Es braucht keine Vitaminkunde, um
jedem klar zu machen, daß «lahmes», das

heißt gelagertes Gemüse nicht im entferntesten

den Nährwert von frischem hat.
Wie das Lagern, schadet auch das

MORGAFÄRIN
Ein hochwertiges
Nahrungsmiltel

MORGAFARIN wird wie das bekannte SOYA-
KRAFTMEHL aus der Soya hergestellt. Diese
Wunderbohne des Ostens, die nun übrigens auch mit
Erfolg in der Schweiz angepflanzt wird, ist das

hochwertigste aller bekannten Nahrungsmittel.
MORGAFARIN ist das aus extrahierter Soya gewonnene

und nach Spezialverfahren verarbeitete Mehl.

MORGAFARIN kann daher auch gleich verwen¬
det werden wie Soya-Kraftmehl, dessen einfache
Verwendungsmöglichkeiten den meisten Schweizerfrauen

bekannt ist.

MORGAFARIN enthält ca. 50°/o vollwertiges Ei¬

weiß und 2% Fett gegenüber 40°/o Eiweiß und 18°/o

Fett des vollfetten Soya-Kraftmehls.

MORGAFARIN ersetzt im Nährwert vor allem
Eier und Fleisch!

MORGAFARIN gleicht deshalb einen Eiweißman¬
gel aus und mit 2 Eßlöffeln pro Person und Tag wird
jedem Eiweißmangel gesteuert. 1 Eßlöffel zu 20 gr
enthält ca. 10 gr vollwertiges Eiweiß.

Morgafarin ist in jedem guten Lebens¬
mittelgeschäft erhältlich

500 Gramm Pake* Fr. 1.60

Die Salatsauce MILLFIN der Citrovin AG.
enthält Milchprodukte, Kräuter und den altbewährten
Citronenessig

fein • weitreichend • bekömmlich
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Itoinaten^üree vsriuisckeu. Liiuerkraut, biiilot'
kein iin6 Lelteriesekeikeu tsgeuweise in eine
.tiitliiulsoi'iu eiutütteu, Zuoberst ltsrtolteln.
Diese init Ikäse «lier ?auieriuekt bestreueu uuit
iin Oken bei guter Ilit/.e bräunen. Das Lauer-
kraut dart niebt luekr als keill werden.

là kenne junge Deute, welcke jakre-
lang die gesellweilten /<«rto//e/n niât
sckälten. Allerdings nickt um sick die
Vitamine ?u erkalten, sondern der Ile-
czuemlickkeit wegen. Dkne ?u wollen,
kaken sie das llicktige gstrollen. Die
Xartollel ist von vielseitigem Xakrwert
nnd entkält auck eine lVlenge Vitamine,
welcks jedock kei einer starken Derstücke-
lung, ja sckon kei der Dntkernung der
Daut, mekr oder weniger verlorengeken.
Lei gesckwelltsn lvartoklsln undXümmel
kartolleln kleiken die Vitamine am kesten
srlialten.

Vielleickt wird einem der Ver/.ickt
anl die lierrlicks llntterrösti etwas leick-
ter, wenn man sick einerseits vergegen-
wärtigt, dall einem so die Kostkaren
Vitamine nickt entgeken, nnd sick ander-
seits die Dewoknkeit leisten darl, die
Xartoklsln nickt mekrxu sckälen. (8elkst-
verständlick nnter der Voraussetzung, dall
sie vorlisr gründlick gereinigt worden
sind.)

Warum kerecknst man auck in der
sckwàsriscken lkücke dem Demllse eine
so lange lvockxeit? Dswäkrt dock kurzes
Docken Ileix- und Zeitersparnis, die Dr-
kaltung der Vitamine und gröllere
8ckmackkaktigksit!

Diese Dinsickt kewakrt auck vor dem
^.ulwärmsn. « Ds ist einlack nickt das

glsicke », sagen alle, die iVukgewarmtes
vorgesetzt kskommen. Ds ist auck nickt
das glsicke. Denn durck das wiederkolte
Doclten sckwindet noclt der lkest der nickt
verstörten Vitamins.

* 5 *

Ds krauckt keine Vitaminkunde, um
jedem klar?u macken, dall «lakmes», das

keillt gelagertes Demüse nickt im entlern-
testen den klakrwert von Irisckem kat.

Wie das Dagsrn, sckadet auck das

Lin LoclivvErtigSs
àLrunFLinittsI
wirà wie às8 kekannts

sus clsr 8o^s lisrgsstsllt. Oisss ^un-

Verwenâung8môglioìrksiten clsn meisten Loìiwvi^sr-
trsusn dskannt ist.

sntliàlt oa. 50°/o vollwertiges Li»

wsiô uncl 2°/o kett gsgsnüksr 4(Z°/o Liwsiô uncl 1S°/o

kett clss vollksttsn Lo^sKrattmslils.

ersetzt im l^àlìrwert vor allem

gloioìit âsslialk einen Liwsiöman-
gel ans unâmit2 Lülötleln pro ksrson unci lag wircl
jsâem Liwsiömangsl gesteuert. 1 LQìottsl -u 20 gr
entlìàlt oa. 10 gr vollwertige Liwsiö.

^orAstarin »8t in jeâem Anten Redens-
nìittelAvsviìàit ertiältliei»

S00 (Zramin Paket kr. 1.60

vis Ss>s<»su«s IV> 11. à. ^ I?G clsr Citrovin ^(5.
snlliäll ^ilciipk-o^ulcts, Kk-äutsr unci ciski ollbswälirtsn
Litronsnessig
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SCHULEN UND INSTITUTE

Gesunde Schüler-Ferien
im voralpinen Knaben-Institut OL ßollpn
auf dem Rosenberg über

Einziges Schweizer-Institut mit staatlichen
Ferien-Sprachkursen (Franz., Engl., Deutsch usw.).
Nachhilfe-Stunden. Frohes, pädagog. geleitetes
Ferienleben bei Sport u. Spiel in idealer
Höhenlandschaft. (800 m ü. M.) Prospekte durch die
Direktion des „Instituts auf dem Rosenberg", St.
Gallen.

INSTITUT JUVENTUS
Zürich, Handelshof, Uraniastrasse 31-33
Vorbereitung auf Maturität. Handelsdiplom.
50 Fachlehrer.

INSTITUT lENANIi
Beherrschung der franz. Sprache. Aneignung
kaufmännischer Kenntnisse. Vorteilhafte Pauschalpreise
für individuelle Programme. Ferienkurse. Maturität.

LAUSANNE J

Kleider, Uniformen,1«Teppiche,

Vorhänge, Tischdecken.
Rasche und zuverlässige
Bedienung zu vorteilhaftesten
Preisen. Im Zeichen derTextil-
karte sind Reinigen und
Färben ein Gebot der Stunde.

111111 m„ FARBEREI

Murten. IN MU,

für das Kleinkind.
Von Kinderärrfen
empfohlen.
Nur 10 Einheilen

SEIFE

Stück Fr. 1.50

Durch Sinalca zu reiner Haut!

Wässern der Gemüse ihrem Vitamin-
gehalt, weil gewisse Vitamine wasserlöslich

sind.
SaZatblätter sollten nur kurz unter

dem Wasserstrahl gereinigt werden.
Schließlich ist Salat keine baumwollene
Wäsche, welche eingeweicht werden muß.

llei dem jahrelangen Auswärtsessen
hat mich immer wieder jenes Salatplättlein

verwundert, das sämtliche Menus, ob
teuer oder hillig, unweigerlich begleitet.
Heute ist mir seine Bedeutung klar. Beim
Salat zeigt sich am faßlichsten, wie sich
unser Lehen erhält, indem es anderes
verzehrt. Diese Tatsache tritt bei den andern
Nahrungsmitteln kaum mehr zutage.
Wenn sie mundgerecht aufgetragen werden,

sind sie schon so stark denaturiert,
daß das Auge schwerlich Spuren eines
frühern Lehens darin findet. Den wahren
Sachverhalt zu symbolisieren, ist eine der
Aufgaben des unvermeidlichen begleitenden

Salatplättleins.
Es ist unerläßlich, daß zu Salat nur

frisches Gemüse, das heißt ungelagertes
und nicht in Wasser verblödetes verwendet

wird. Nur so besteht für den Körper
die Möglichkeit, sich alle in der herrlichen

Pflanze enthaltenen Kräfte
einzuverleiben.

Wer doch nicht so recht glauben
mag, wie verschieden der Appetit für
frisches und welkes Gemüse ist, denke daran,
mit welcher Lust ein Kind, das sich
sträubt, am Tisch Rübli zu essen, im Garten

ein Karöttchen auszieht lind zerbeißt,
daß es nur so knackt.

Illustrationen von Anni Frey.

Randengemüse
In der letzten Nummer der

«Schweizer-Spiegels » finde ich un 1er den
Antworten auf die Rundfrage « Gut, fast
unbekannt und deshalb hillig » ein Rezept
über Randengemüse. Dabei vermisse ich
einen Hinweis auf die Brauchbarkeit der
Randenblätter, welche einen ganz
ausgezeichneten Spinat geben. Es scheint dies
hier wenig bekannt zu sein; in den
Vereinigten Staaten gilt dieses Kraut sogar
als besser als Spinat. A. H.
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uno IN8III0I5

è Ke8unl>e8obülk7-fs7ien
im vorâlpinen Knaben-Institut
auk 6em ^««^niber^ über UOIIî?!!
^In^iges 8cbwei?er-Institut mit staatlicken
Perien-Lpracbkursen <pran?.. Lngi.. Deutsck usw.).
I^aciiktife-Ltuncien. Grobes, pââagog. geleitetes
perienleben bei Sport u. 8piel in icieâler «üben-
lanâscbakt. <800 m ü. iVI.) Prospekte ciurck 6ie
Direktion cies „Instituts suk ciem KosenberZ"^ 8t.
QaUen.

II^57>7U7 1VVcN7U5
!llricb, ttanclolzbok, tlrsnisstrssss Z1-ZZ

It<57I7U7

tOsiclsc, tlnitocmeo^Isppi-
cüe, Vordào^s, tizctrctsâso.
kszcds ood zuvsdszüye öe-

üisnoo^ voüsiidsttsztesi
preisen. Imleicdenctsrtsxti!-
ksrts sind peinigen und per-
ken sin Dskot der Ztunds.

I I I I I I IMf/,v?öeKt/

kür clss ldeînlu'nd.
Von Kinclerärrton

omptoklsn.
diu? 1V Einkeilen

<^a^eq. SwcX rr. 1.S0

Ourcd 5inalca xu reiner dlsut!

Wässern der Denrüse ilrrenr Vitanrin^
gelralt, weil Aswisse Vitamine wasser^
löslielr sind.

5s/atlrlätter sollten nur lcurx unter
«lein Wasserstrahl Aereini^t werden.
8eliliellliclr ist 8alat deine lraunrwollene
Wäselre, welelrs sinAeweiclrt werden nrull.

llei clenr jahrelangen àrswârtssssen
hat rniclr immer wieder jenes 8alatplätt-
lein verwundert, clos sämtliche Glenns, ol>

teuer oder lrillig, unweigerlich dsgleitst.
Aleuts ist inir seine Lsdeutung dlar. Leim
8alat xsigt sielr am kalllichsten, wie sich
unser Deden erhält, iinlsrn es anderes ver^
/.elrrt. Diese Datsaclrs tritt l>si clen andern
Nahrungsmitteln daunr nrelrr outage.
Wenn sie mundgerecht aukgetragsn wer-
den, sincl sis sclron so stard denaturiert,
dakl das ^.uge schwerlich 8pursn eines
krühsrn Dedens darin kindet. Den wahren
8ac.hverdalt?u s^mdolisieren, ist eine der
^.ukgadsn clss unvermeidlichen dsgleiten-
clen 8alatplättleins.

Ds ist unsrlälllicli, dall ?.u 8alat ncir
krisclies Demüss, «los Iieiüt ungelagsrtes
uncl nicht in Wasser verdlödetes vercvsn^
clet wird. I^ur so desteht kür den Xörper
die Vlöglichdsit, sielr alle in der lierrlr
clren ?klan?e enthaltenen Xräkte sinicu
verleiden.

Wer doelr niclit so reelrt glauden
mag, wie versclrieden der Appetit kür kri^
sclres undweldssDemüse ist, dsnlce daran,
nrit welcher Dust ein Xind, das sied
sträulrt, arn Disclr Illldli xu essen, inr Dar
ten sin lvaröttclren aussieht uncl?erdeillt,
daü es nur so dnacdt.

liunclen^eniüse
In der letzten l>luinrner der «8elrweD

Ter-8pieAels » kinds iclr unter den ^Vnt-

vvorten auk die IIunclkraAe « Dut, last un^
delcannt und dsslrallr lrilliZ » ein lke^ept
ülrer Ilanden^ernllse. Dalrei verinisse iclr
einerr Hinweis auk die Ilrauclilrarlceit der
lìandenlrlattsr, welckre einen ^anx ausAe-
xeiclrneten 8pinat ^elren. Ds sclreint dies
lrier weniA lrslcannt ?.u sein; in den Ver-
einigten 8taaten ^ilt «lieses Xraut so^ar
als lresser als 8pinat. /I.
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p/«»^ Sei/* geSpa

fast 10

io Pfund Seife, das macht bei nahezu einer Million

Haushaltungen einige tausend Tonnen. Man stelle sich vor, welch

unersetzliche Werte der Volkswirtschaft verloren gehen, wenn

das harte, seifenzerstörende Wasser nicht enthärtet wird. Darum

stets vor Zubereitung der Kochlauge das Wasser mit einigen

Handvoll Henco enthärten.

Bist an Seife Du nicht reich, spar sie, mach das IVasser weich

Henco zum Enthärten
Ein Produkt der Persilfabrik

DH23Ô
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lìclì

/w? ^
IO ?kun6 8ei5e, 6as maclit 6ei na6e^u einer Ivlillion llans-

lraltun^en einige tausend Tonnen. It6an stelle sielt vor, tvelclt

unersetzliche Vierte 6er Vollcs^virtseltalt verloren gelten, venn

6as harte, seifen?erstörencle Wasser nicht enthärtet vir6. Darum

stets ^uhereitunZ 6er KochlauZe 6as Wasser mit einigen

Dan6voll Denco enthärten.

Lse/e /)?i! ^5^/ ns, s'ar Ms/r/?/

H8Nlîli?um knlliäi'len
K» à />ern//aö»6
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