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. Machen Sie es
Threm Gatten
leichter

E Von Friedel Strauf
a AMAAMAAAMAAMANG

N ,

Er sollte eine Zeitlang moglichst
fleischlos leben, doch graut es ihm vor einem
langweiligen  vegetarischen  Speisezettel.
Langweilig? Gewil§, Bernerplatte oder Beej-
steak tartare sind fiir ihn in den ndchsten
Wochen verbotene Geniisse. Aber fleisch-
los heilfit nicht unbedingt langweilig. Damit
Ihrem Gatten der schwere Verzicht und
Ihnen, liebe Leserin, die Aufgabe, die ma-
geren Tage dennoch heiter zu gestalten,
leichter fallen, habe ich vegetarische Menus
fiir das Abendessen einer ganzen Woche
aufgestellt. Wollen Sie es damit probieren?

Menus fiir sieben vegetarische
Nachtessen

MONTAG

Verlorene Eier mit brauner Butter und
Toast serviert
Junge Erbschen mit Nidel
Kartoffelkroketten
Griiner Salat, Obst

DIENSTAG

Rohkostsalat und ein Glas Riieblisaft
(als Vorspeise)

Gemiiseteller, bestehend aus: Blumenkohl,
Zucchetti und Auberginen (alles einzeln in
Butter gedampft)

Zabaione

MITTWOCH

Tomatensaft
Gemiisefrikandellen mit griinem Salat
Obst

DONNERSTAG

Als Vorspeise Obst mit Niissen
Gemiisegericht mit Zwiebelringen
Cremetortchen

FREITAG

Gemiisesuppe

Spaghetti mit Kédse und Tomaten
Griiner Salat
Apfelkiichlein

SAMSTAG

Omeletten mit Spinat gefiillt (als Vorspeise)
Junge Kohlraben mit Salzkartoffeln und
griinem Salat
Obst

SONNTAG

Junge, griine Bohnen mit Tomaten
Geschwellte
Radieschen-Salat
Kise, Obst.

Rezepte:
Verlorene Eier

Dieses Gericht gelingt nur, wenn die
Eier wirklich ganz frisch sind. Man bringt
Wasser zum Sieden, salzt es leicht und gibt
einen Schufl Essig zu. Dann schligt man
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von der Maggifabrik, bin

schon gekocht; man muss
mich nur mit siedendem
Wasser anriithren, um-
rithren,und schonbin
ich eine wunderfeine
Créme-Suppe.

MAGGI*

Das kleine oder das grofie Glas
fiir den WeiBweia ?

Diese und hundert andere Fragen beant-
wortet der ,,Schweizerische Knigge“, ein
Brevier fiir zeitgemdifie Umgangsformen.
Das Biichlein kostet nur Fr. 4.50 und ist
in jeder Buchhandlung zu haben.
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die Eier vorsichtig auf und 1468t sie behut-
sam in das kochende Wasser gleiten. Schon
nach drei Minuten hat das Eiweil eine
zarte Festigkeit. Nun nimmt man mit einem
Schaumloffel die Eier heraus und serviert sie
auf Toast, {ibergossen mit brauner Butter.

Junge Erbschen mit Nidel

Man gibt die Erbschen mit einer Prise
Zucker in ganz wenig siedendes Wasser und
fligt ein nufigrofies Stiick Butter hinzu. In
kurzer Zeit sind sie weich (das Wasser mufl
vollstandig eingekocht sein). Dann gibt
man etwas Nidel hinzu, schiittelt die Erbs-
chen in der Pfanne und serviert sie mit
gehackter Petersilie {iberstreut. Anstatt
Nidel kann man auch frische Butter ver-
wenden.

Rokkostsalat

Knollensellerie gut sauber biirsten, raf-
feln und mit Zitronensaft betrdufeln, damit
er schon weill bleibt. — Alsdann grob geraf-
felte Apfel und etwas sauren Nidel dazu-
geben und mit Orangensaft wiirzen. Man
kann auch feingehackte Kriauter wie Dill,
Rosmarin oder Schnittlauch dariiberstreuen.

Riiblisaft (zwei Portionen)

Vier Riibli schdlen und fein raffeln.
Mit Zitronensaft betrdufeln und vier EB-
16ffel Grapefruit- oder andern Fruchtsaft
dariibergiefen. Sie werden dadurch weich
und lassen sich leichter ausdriicken. Durch
ein Sieb oder Sdckchen pressen und dem
Saft einen ERfl6ffel Joghurt oder Nidel bei-
geben. Nach Geschmack kann man einige
Bananenwiirfelchen ins Glas legen, was
dem Saft ein feines Aroma gibt.

Zabaione
Man verriihrt 2 Eidotter, 2 ERloffel

Staubzucker, 2 Efloffel Wasser, 2 Efloffel
Malaga (oder 4 ERl6ffel gewohnlichen



Weiflwein) gut und stellt sie aufs Feuer
unter fortwihrendem Umriithren. Unmittel-
bar vor Beginn des Kochens steigt der Za-
baione. Vom Feuer nehmen und auskiihlen
lassen. Unter weiterem Riihren einen Tee-
16ffel Nidel oder Milch dazugeben. Nach
dem Erkalten in Gldsern servieren.

Tomatensaft (eine Portion)

Zwei bis drei in Stiicke geschnittene
Tomaten werden mit Zitronensaft betrdu-
felt und durch ein Sieb geprefit. In diesen
Saft drei EBl6ffel Stimost geben, mit einer
Messerspitze Honig siiffen und ins Glas ein-
fiillen. 150 g Tomaten geben zirka 100 g
Saft.

Gemiisefrikandellen (zwei Portionen)

Etwa 250 g verschiedene junge Gemiise,
was gerade die Jahreszeit bietet, in Wiirfel
oder in kleine Streifen schneiden und im
eigenen Saft gar diinsten. Ein Stiickchen
Butter beigegeben. Ein Eigelb, eine gerie-
bene gekochte Kartoffel und einen Teeloffel
Paidol beifiigen und alles mit fein gehack-
ten Kriutern, Zitronensaft und einer Prise
Selleriesalz wiirzen. Zuletzt den festen Ei-
schnee hinzufiigen, die Masse zu Frikan-
dellen formen, diese in Brosmeli wilzen und
in Butter oder Ol goldgelb braten.

Gemiisegericht mit Zwiebelringen
(2 Portionen)

In einem ERloffel Fett eine fein geraf-
felte Zwiebel und etwas geriebener Lauch
goldgelb rosten. Zirka 300 g Weilkraut,
blattrig geschnitten, dazugeben, ebenso eine
Scheibe in Wiirfeli geschnittener Sellerie,
zwei in Stiicke geschnittene Tomaten und
(nur wenn noch notwendig) soviel Wasser,
dafl das Gemiise halb davon bedeckt ist.
Zwei in Wiirfel geschnittene Kartoffeln bei-
geben, damit das Gemiise sdmiger wird. Bei
maligem Feuer gar kochen lassen und das
Ganze mit gerdsteten Zwiebelringen gar-

Snochen-und blut-
bildende Nabrung

Auf die Knochen, die dem Ko&rper Halt
verleihen, kommt es an. Dieses Geriist
bedarf besonderer Aufbaustoffe wie Ei-
weill, Phosphorsivre und Kali. Hafer-
flocken und Hafergriitze sind reich an
diesen knochen- und blutbildenden Sub-
stanzen. Kindern, Kranken, korperlich und
geistig streng Arbeitenden — allen be-
kommen die wiahrschaften, sattigenden
Gerichte und Speisen aus Haferflocken
und Hafergriitze. Sie eignen sich fiir
kriaftige Suppen und Porridges, fiir .Ge-
bick und leckere Aufliufe, aber auch
ganz besonders fiir Rohkostnahrung, fiir
das allgemein  beliebte Birchermiiesli.
Haferflocken wie auch Hafergriitze, ge-
wonnen aus voll ausgereiften, schonsten
Kornern, werden in erstklassiger Qualitit
von den schweizerischen Hafermiihlea

hergestellt.

A

Wollstotfs von Schild Der Kenner ist im Bild

B SCHILD AG  uesta

Tuch- und Deckenfabriken
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niert servieren. Mit Selleriesalz, einer Prise
Muskat oder Kiimmi wiirzen.

Spaghetti mit Kase und Tomaten

Die gekochten Spaghetti (die Spaghetti
in moglichst viel kochendes Salzwasser
geben, umriihren, damit sie sich auflockern,
aufkochen und dann zugedeckt bei klei-
nem Feuer kochen lassen) erst mit frischer
Butter, dann mit geriebenem Parmesan
mischen.

Oder: Die Spaghetti lagenweise mit
gediinsteten Tomaten und Parmesan an-

richten. Man kann auch fein geschnittene,
gediinstete Pilze daruntermischen und eine
Tomatensauce separat dazu geben.

Junge griine Bohnen mit Tomaten

Die gewaschenen und von den Fiden
befreiten Bohnen werden mit fein geraffel-
ten Zwiebeln in Butter gar gedimpft. Dar-
auf fiigt man den Saft von frischen Toma-
ten hinzu, wiirzt mit Muskat und Salbei,
und bestreut die angerichteten Bohnen mit
gerosteten Brosmeli.

UNSERE NEUE RUNDFRAGE

Die Tradition am Familientisch

Wir danken unsern Leserinnen und Lesern fiir ihre Einsendungen auf die Rund-
frage, die iiberaus grofles Interesse gefunden hat. Die ausgewdhlten Beitrige werden in

der Dezember-Nummer erscheinen.

Redaktion des « Schweizer-Spiegels ».

tont es im Chor, wenn die Mut-
ter das Essen herausschopft. Alle
haben Hérnli gerne — und zu
Haus schmecken sie am besten.
Warum? Weil die Mutter auf
Kleinigkeiten acht gibt, Hérnli
nicht zu lange kocht und sie so-
fort heiss abspiilt.

Das Wichtigste aber:

. <1 von
sie verlangt tmmer Hornli

die feinen Eierteigw

10

GREMINGER 3

A propos: Minner haben gerne
,,Hornli mit Chiis*“, wenn errich-
tig serviert wird: ndmlich so spiit
wie moglich, am besten erst auf
dem Tisch a discretion. Und
dann eine vollfette, trockene
Sorte wiihlen, z. B. Sbrinz oder
Parmesan!

aren!
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