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GANZ NEUE
REZEPTE FUR DEN
FRUHLING

Von F. Strauf}

I,

WICHTIGE REGELN BElI DER
ZUBEREITUNG VON ROHKOST

1. Alle zarten Gemiise eignen sich be-
sonders gut fiir Rohkost; auBerdem
Gurken, Rettiche und Sauerkraut.

2. Am besten schmecken die Rohgemiise
als Salate oder als Gemiisesaft.

3. Wer wirklich etwas von Rohkost ver-
steht, wiirzt sie nie mit Salz. Hingegen
finden alle Kiichenkriuter Verwen-
dung, wie: Peterli, Schnittlauch, Ma-
joran, Thymian, Portulak, Sellerie,
Z.wiebeln; auBBerdem Zitrone. Das Ge-
wiirz muf3 vor allen Dingen den Eigen-
geschmack der Speise hervorheben.

4. Vor der Zubereitung von ungekochten
Speisen schneide man angefaulte oder
nicht verdauliche Bestandteile sorg-
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faltig weg und unterziehe alles einer
besonders  griindlichen Reinigung.
Blattgemiise, wie Salat oder Spinat,
werden eine Stunde lang in kochsalz-
haltiges Wasser eingelegt und nachher
unter flieBendem Wasser nochmals
griindlich gewaschen. Bei Wurzel-
gemiisen nimmt man eine Biirste zu
Hilfe. Friichte und Gemiise mit Schale
wasche man mit reiner Waschseifen-
I6sung und spiile sie mit VWasser sehr
gut nach.

Zur Zerkleinerung bedient man sich
einer Raffel. Apfel sollten samt Haut,
Gehiduse und Kernen feingerieben ge-
nossen werden.

O

I1.
ROHKOST-REZEPTE

Wie gewinnen wir Obst- und Ge-
miisesdfte?

Harte Friichte, wie Apfel, Wurzel-
knollen-Gemiise, Zwiebeln und Knoblauch
werden fein geraffelt und durch ein Sieb
oder Sickchen ausgedriickt. Blattgemiise
treibt man durch die Hackmaschine und
driickt sie wie oben aus.

Obstsiifte

Apfelsaft : Die gut gewaschenen Apfel
werden mit Zitrone eingerieben, damit
sich das Apfelfleisch wihrend des Rei-
bens nicht verfarbt. Man raffelt sie un-
geschilt und preBt sie durch ein Sieb oder
Sickchen, siiBt mit Honig und verfeinert
den Saft mit Zitrone.

Orangensaft: Reife Orangen halbie-
ren und auspressen. In den Saft 5—4 EB-



loffel Grapefruitsaft geben, mit Zitrone
abschmecken und mit Zucker siiflen. Zum
fertigen Saft kleine Bananenwiirfel bei-
fiigen.

Gemiisesdfte

Randensaft: Randen schilen, feinraf-
feln und ebensoviel fein geschnittene To-
maten beimischen. Durch ein Sieb oder
Sdackchen pressen, mit Zitronensaft und
2—>3 EBl6ffel Nidel oder Milch verriihren.

Fir 2—3 Gldser braucht es zwei
mittelgroBe Randen und zwei Tomaten.

Karottensaft (Riibli) : (fiir Kinder
sehr geeignet) 3—4 Karotten fein raffeln
und durch ein Sieb pressen. Auf 50 g Ka-
rottensaft 25 g Tomatensaft, einen fein
geraffelten Apfel und Y4 Glas Orangen-
saft beigeben, mit wenig Honig siilen und
mit vier EBloffel Milch oder Haushalt-
nidel verriihren.

Die geraffelten Riibli miissen sehr
gut ausgedriickt werden; wenn sie trocken
sind, kann man sie vor dem Ausdriicken
mit etwas Zitronensaft begiefen.

Tomatensaft: a) 100 g Tomatensaft,
einen EBloffel Zitronensaft und einen
EBloffel Olivensl mit wenig Nidel um-
rithren, mit Honig siiBen und durchs Sieb
in ein Glas einfiillen. Obenauf streut man
feingehackte Kriuter (Majoran oder Estra-
gon). Wer den Cocktail scharf wiinscht,
gibt statt des Honigs eine Prise Paprika bei.

b) Zwei Tomaten fein schneiden, mit
Zitrone betrdufeln und einen Apfel mit
Schale und Kernhaus dazu reiben; alsdann
durch ein Sickchen oder Sieb pressen. In
diesen Saft mischt man etwas Grapefruit-
oder Zitronensaft, siiBt mit Honig oder
Zucker und schmeckt mit wenig Haushalt-
nidel ab.

Man erhilt jeweils 100 g Saft aus
ungefahr:

200 g Spinat
400 g Karotten

160 g Tomaten
500 g Randen

Rohgemiise-Gerichte

Tomatensalat: a) Die Tomaten in
diinne Scheiben schneiden, auf beiden Sei-
ten mit gehackten Kriutern bestreuen und
mit einer Sauce von Ol, Zitrone, fein ge-
raffelter Zwiebel und einem Teel6ffel
Haushaltnidel tbergieBen.

b) (pikante Art) Tomaten und ge-
kochte Sellerie in gleicher Menge wiirflig
schneiden. Mit Zitronensaft, fein gehack-
ten Kriutern (Sellerieblitter, Peterli,
Schnittlauch), O1 und etwas saurem Nidel
vermischen und mit geriebenen IHasel-
niissen bestreut servieren. Nach Geschmack
kann man den Sellerie (der mit wenig
Mayonnaise vermischt wird) auch roh
beigeben.

Riibensalat: Eine mittelgro3e rote
Riibe schilen und fein raffeln, ebenso ein
geschilter, mit Zitronensaft eingeriebener
Apfel. Mit einem Teel6ffel Mayonnaise
vermischen, mit Zitronen- oder Grape-

57



An die Korpulenten

Sie selbst haben auf ihr Gewicht und lhre
schlanke Linie einen groken Einflufs:

1. Durch die Ernihrung. 2. Durch die Bewe-
gung. 3. Durch die Amaigritol-Kur. Wie sieht

dies in der Praxis aus?

Amaigritol

muk sehr oft die ,Nachlissigkeiten” aus-
gleichen und die

schlanke Linie beinahe allein

herbeifihren.

Viele Damen und Herren sind oft zu bequem,
selbst mitzuhelfen. Wenn frotz dieser ,Be-
quemlichkeiten” so schéne Erfolge erzielt wur-
den mit Amaigritol, dann nur darum, weil das
Mittel ausgezeichnet ist und, nach Vorschrift
eingenommen, auch unschadlich.

Innerlich:

Amaigritol - Pillen

Fr. 6.—, Kur Fr. 16.—
Aeu';er’icl'\:

Amaigritol-Lotion
fir feste Stellen Fr. 6.—

In allen Apotheken,

wo nicht erhiltlich, durch Depot :
Lindenhof - Apotheke, Rennweg 46, Ziirich 1
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fruitsaft und mit einer Messerspitze Pa-
prika wiirzen. Der Salat wird mit gerie-
benen Niissen tiberstreut oder in ausge-
hohlte Tomaten eingefiillt und mit Mayon-
naise garniert. (Fignet sich als Vorspeise.)

Selleriesalat mit Apfeln und Orangen:
Gleiche Mengen roher Sellerie, saure Apfel
und Orangen in feine Streifen schneiden.
Mit folgender Sauce iibergiel3en:

3 EBloffel O1, 2 EBléffel Zitronen-
saft, 1 Teeloffel Zucker, wenig fein ge-
raffelte Zwiebel, 2 Teeloffel Tomaten-
saft, etwas Haushaltnidel und Paprika.

Rotkrautsalat: Die #duBern Blatter
werden entfernt und das Kraut sehr fein
gehobelt. Dazu raffelt man wenig Zwie-
bel, wiirzt mit einer Prise Paprika und
Majoran und gibt Zitronensaft und Ol
dazu. Man kann den Salat mit geriebenen
Haselniissen iiberstreut garnieren.

I11.
FRUHLINGS-
GEMUSEGERICHTE

UND FRUCHTEDESSERTS

Gefiillter Kohl: Fin mittelgroBer
Kohlkopf, Salzwasser und ein EBloffel
Butter.

Fiille: 60 g Brot, 1 EBloffel Butter,
gehackte Kriuter, Zitronensaft, Salz, Pa-
prika, 1 Ei, 30 g Quark, 1 geraffelte Zwie-
bel, 1 dl Milch.

Der Kohlkopf wird in Salzwasser so-
lange gekocht, bis sich die Rippen biegen
lassen. Das Brot rosten, in Milch einwei-
chen und alle andern Zutaten darunter
mischen. Der Kohl wird ausgehohlt, das
Innere unter die IFiille gemischt und alles
wieder in den Kohl eingefiillt. Er wird in
wenig Gemiisebriihe fertig gedampft.

Gemiiseragout : 1 Lauch, 2-—3 Riibli,
etwas Rosenkohl, 2—3 Kartoffeln, 1 klei-
ner Kabis.



Die Gemiise werden gewaschen und in
Streifen oder wiirflig geschnitten (Lauch
und Kabis in Streifen). Eine groh' geraf-
felte Zwiebel in Ol diinsten, die Gemiise
hinzugeben, salzen und im eigenen Saft
weichddampfen, unter Zusatz von zwei rei-
fen Tomaten, die soviel Saft ahgeben, daf3
kein Wasser zugefiigt werden muf3. Man
wiirzt mit Salz und gehackten Kridutern
(Majoran oder Estragon). Die Kartoffeln
gibt man erst 20 Minuten vor dem An-
richten dazu.

Kabisgemuise: a) 1 Kabis, 1 Loffel
Butter oder Ol, 1 Zwiebel, 1 Tomate oder
1 Teeléfel Tomatenmark, 1 Liffel Mehl,
Zitronensaft, ein halbes Glas WeiBwein.

Den Kabis halbieren und die Storzen
herausschneiden. Gehobelt, wird er mit der
grob geraffelten Zwiebel in Ol oder Butter
etwas angediinstet, alsdann gebe man Salz,
Zitronensaft, das Tomatenmark (oder eine
geraffelte Tomate) nebst dem Weillwein
hinzu, lasse zugedeckt schmoren, und erst
wenn die Fliissigkeit eingekocht ist, gebe
man wenig Wasser oder Gemiisebriihe
hinzu. Kurz vor dem Anrichten bestiube
man mit Mehl und wiirze mit Kiimmel
oder Muskat, je nach Geschmack.

b) 1 Kabis, 4 EBloffel Fett, 2 Zwie-
beln, Salz, Muskat, Kriuter, 1 Tasse sauren
Nidel.

Den Kabis in breite Streifen schnei-
den, waschen und im Fett mit den Zwie-
beln ddmpfen. Alsdann wiirzt man mit
Salz, Muskat und den fein gehackten Kriu-
tern (Petersilie, Sellerieblitter), deckt gut
zu und diinstet im eigenen Saft, unter
Zusatz von wenig Gemiisehriihe oder Was-
ser (nur um ein Anbrennen zu verhiiten),
bis das Gemiise weich ist. Einige Minuten
vor dem Anrichten gieBt man den Nidel
dazu.

Spinat: 1 kg Spinat, 1 kleine geraf-
felte Zwiebel, 1 EBloffel Butter, 1 Prise
Muskat, eine halbe Tasse Haushaltrahm,
1 Loffel Mehl.

8*3* wo es wieder

Kneipp
Malzkaffee

qi(ﬂ', veichen dic (mi‘ct\-
markli (wsser, denn ‘W’li{cl\
wmit -Kneipp (maf:;kaﬂ:cc
vermischt gi‘:f cin nahr-
[mffes, scl\macklmf{'es und
uo“i’ucndcsWarmgefrﬁuk

Kochen Sie Kneipp Malzkaffee s Minuten lang, dann
. wird er besonders stark und kraftig

R L

C_/I(r“"khei*

'~ieg’f

' dep I.uf’f

dann heisst’s die innern
Abwehrkrafte aktivieren
durch die belebenden
Wirkstoffe der

%

Pflanzen-Lipoid-Tabletten
In Apotheken nur Fr.250; 4fache Kurpackung Fr.9.—
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CJQ‘iGVI, Je S(Q]C;ﬂ / .o

Ewiger weiblicher Zauber, der Du von jeher
den Frauen Macht {iber die Minner gegeben
hast, Deine Wurzel ist die Fihigkeit zur
Abwechslung!

Denn was ist es schlieBlich, was wir an
unserer Lebenskameradin lieben, wenn nicht
jene Vielfalt und jenen Reichtum — den
bald schmollenden, bald fréhlichen, bald
ernsten und bald verwirrten Ausdruck ihres
Gesichtes?

Was wir uns wiinschen, ist eine Frau, die
niemals ganz gleich, aber auch niemals
vollig verschieden ist.

Erinnern Sie sich, meine Damen, an die
lieben, alten Geschichten, die herrlichen
Mirchen unserer Jugend? Aber spielen Sie
nicht selbst eine Zauberfee, eine jener verwandlungs-
fihigen Mirchenkoniginnen, wenn Sie alle Sorgen ab-
schiitteln und im Schmucke eines neuen Kleides erschei-
nen, das Ihnen hinreifend gut steht?

Ihr schbnster Schmuck aber ist ohne
Zweifel das Gesicht — und die tig-
liche Pflege, die Sie ihm zuteil wer-
den lassen, wird Ihnen helfen, sich
Frische und die Anmut der Jugend
zu erhalten — mehr als es die
Jungbrunnen vermochten, zu denen
unserer GroBmiitter pilgerten.

Aus drei kleinen Worten setzt sich
Ihr Zauberstab zusammen. Sie hei-
Ben: Reinigen, Straffen, Nihren.
Je miider, abgespannter und miB-
mutiger Sie sind, desto weniger
diirfen Sie die so dringend not-
wendige Pflege Ihrer Schonheit ver-
nachlissigen.

Ihr Freund, der beriithmte Kosmeti-
ker ROGER & GALLET, Paris, hat
fiir Sie eine fetthaltige Teintmilch, Hautwasser und Nihr-
crémes hergestellt, von denen er selbst erstklassige Qualitiit
verlangt, damit sie Ihrer zarten Haut wiirdig sind.

Wenn Sie sein « Colorémail » kennen, jenen idealen Fond
de teint, der alle kleinen UnregelmiBigkeiten
der Haut unter einem unsichtbaren Schleier
verschwinden liBt, werden Sie begeistert sein,
weil « Colorémail », ergiinzt durch die Schmin-
ken und Puder von ROGER & GALLET, Paris,
Thr Gesicht matt, sammetweich und ganz ver-
fndert erscheinen liBt.

Soll ich Ihnen auch noch anvertrauen, wie Sie
Ihre Lippen bezaubernd herrichten konnen? Das
Geheimnis heifit « Lippenrot von ROGER &
GALLET, Paris»! Es leuchtet, strahlt, haftet
gut und ist in vielen schillernden Farbtdnen
erhéltlich. In einer kostbaren Hiille aus hellem
Rotgold, die in runigen, vornehmen Linien ge-
halten ist, steht es zu Ihrer Verfiigung.

Auch als Ménner sind wir dem grofen Schinheitszauberer
ROGER & GALLET, Paris, dankbar, dessen langjihrige
Erfahrung und miihevolle Sorgfalt fiir seine Schénheits-
produkte und Parfums unseren Frauen erlaubt, immer
anziehender, jiinger, lebensfroher und liebenswiirdiger zu
erscheinen!

Bleiben Sie schdn, meine Damen. Sie sind es nicht nur
sich selbst, sondern auch uns allen schuldig, die wir ohne
Ihre liebliche und wohltuende Gegenwart keine Freude am
Leben haben.

Seien Sie schon, um gliicklich zu sein und — seien Sie
gliicklich, um schtn zu sein!

Jean d’Ywes.

ROGER. GALLET

LONDDN NEW-YORK
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Man befreit den Spinat von den Stie-
len (wenn er zart ist, kann man die Stiele
mitverwenden), wischt und erliest ihn
gut, passiert ihn durch die Hackmaschine
oder wiegt ihn mit dem Wiegemesser,
diinstet ihn mit den Zwiebeln in Butter,
bis er weich ist, wiirzt ihn mit Salz und
Muskat, bestdaubt ihn kurz vor dem An-
richten mit Mehl und zieht den Haushalt-
nidel unter den nun fertigen Spinat. Der
Spinat zieht genligend Wasser, daher
braucht keine oder nur ganz wenig Fliis-
sigkeit beigefiigt zu werden.

Grief3-Créme (fiir 5—6 Personen) :
1 Liter Milch wird mit 6 Teeloffel Griel3,
3 EBloffel Zucker, einem Vanillestengel,
einem nuBgroffen Stiick Butter unter stén-
digem Riihren aufgekocht, so dal} das
GrieB keine Kliimpchen bildet. 15 Minu-
ten schwach kochen lassen, dann den Topf
vom Feuer wegziehen, zwei Ligelb unter
tiichtigem Schlagen beifiigen. Nochmals
kurz aufkochen und noch warm (aber nicht
heiB) die Crémemasse in den festen Lier-
schnee locker einriihren.

Die Créme wird mit Friichten gar-
niert serviert.

Zitronencréme (besonders von Maéan-
nern geschiitzt) : 25 g Maizena, 5 EBl16ffel
Zucker, 2 Eier, 14 Liter WeiBwein, Saft
einer Zitrome und die geriebene Schale,
ein Schuf3 Rum.

Maizena, Zucker, Weillwein und die
FEidotter werden mit dem Zitronensaft und
der abgeriebenen Zitronenrinde unter stan-
digem Riihren bis zum Kochen gebracht,
alsdann vom Feuer genommen, mit Rum
abgeschmeckt und in den festen Kier-
schnee locker eingeriihrt.

In eine Glasschale fiillen und mit
Aprikosen- oder Erdbeerkonfitiire gar-
nieren.

Orangencréme: Man hereitet die obige
Zitronencréme, unter Zusatz von etwas
geriebener Orangenschale sowie dem Saft
von drei Orangen, gibt etwas Vanille-
zucker und einen Schuf3 Kirsch hinzu und
garniert mit Orangenschnitzchen.

Illustrationen von Anni Frey.



NESCAQO ist ein Starkungsmittel
“aus speziell verarbeitetem Kakao,
Milch, Malz und Zucker und ange-
eichert mit Vitaminen und Mine-
ralsalzen, die fiir den mensch-
hen Organismus nétig sind.




 Das Buch des Jahees

1095 Kartoffelgerichte

Kochbuch fiir die Schweizer Haus-
frau, von Elsa Schlicht.
Mit vielen farbigen, zum Teil ganzseitigen
Illustrationen.
Geschenkband Fr. 3.50.

Die Schweizer Hausfrau, die dieses
hervorragende Werk ihr eigen nen-
nen darf, besitzt nun die Maglich-
keit, ihren lieben Angehdrigen
3 X 365mal diese geschatzte Erd-
frucht in immer wieder anderer
Form als Leckerspeise auf den Tisch
zu stellen. Ein ganzes Jahr lang,
sonntags und werktags, morgens,
mittags und abends. Wenn wir
eines bedauern, so ist es nur, daB
dieses Buch erst heute erscheint.
Immerhin besser spat als nie. Ge-
rade jetzt, wo wieder die Ver-
suchung besteht, die vitaminreiche
Kriegskost durch Teigwaren und
Reis, ja sogar durch die so frag-
wirdigen Fleischgerichte zu wver-
wassern, mussen wir der Verfasse-
rin doppelt dankbar sein, daB es
ihr in diesem Buche gelingt, uns
die Kartoffel, diese Konigin der
Kulinarie unserm Herzen aufs neue
naherzubringen. Ein Bestseller.

Erste Urteile:

Frau M. B.: « Mir lief das Wasser im Mund
zusammen. »

Frdulein C.: « Das muB man gelesen haben.»

Herr Prof. O.J.: « Oh, Jahrhundert, es ist eine
Lust zu leben.»

Zu haben in jeder Buchhandlung.

Verlag Einfaches Leben AG,,
Postfach Albsirieden 515.
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Das naturreine Aroma des
edelherben Kakaos kommt
bei Suchard «blau» beson-
ders voll zur Geltung.
Feinschmecker spiirendie
wirklich feine Qualitat so-
fort heraus.

Dass Kakao «blau» so
nachhaltig séttigt,kommt
vom hohen Gehalt an Ka-
kaobutter.
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