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FRUCHTEMAHLZEIT

Von Irma Fréhlich

Betrachten Site eine solche Mahlzeit
mit Miftrauen? Sie werden dieses

nach einem Fersuch bestimmt

iiberwinden.
(e 99
Der Arzt verordnete meinem Onkel

einen wochentlichen Friichtetag, was be-
sagte, dafl der Patient wihrend 24 Stunden
nichts aufler Friichten, Beeren und Frucht-
siften zu sich nehmen durfte, seiner Arbeit
aber gleichwohl nachgehen konnte.

Die Wirkung war erfreulich, verschie-
dene Beschwerden verschwanden, ein ge-
steigertes Lebensgefiihl schien sich nament-
lich am Tage darauf bemerkbar zu machen.
Uber den Didttag selbst widersprachen sich

die Meinungen: Der Onkel behauptete
standhaft, er fiihle sich wohl dabei und
entbehre das gewohnte Essen nicht im ge-
ringsten, wiahrend die Tante durchblicken
lie, dal jener Tag etwas ungemiitlich
verlaufe.

Da wir Friichte sehr schitzen und
gerne essen, wollten wir das Experiment
an uns selber ausprobieren und schalteten
zweimal auch einen solchen Friichtetag ein.
Friichte zum Friihstiick, Friichte zu Mit-
tag, Friichte des Abends. Am Morgen wollte
noch keines eingestehen, wie sehr ihm ein
warmes Friihstlicksgetrank abgehe, am
Mittag wurde der Friichtetisch dank der
sommerlichen Warme freudig begriifit, gegen
Abend sank draufien die Temperatur, noch
mehr aber fiel drinnen das Stimmungs-
thermometer, und in ausgesprochen hissiger
Verfassung saflen wir alle beim Friichte-
Nachtessen. Meine Tochter verzog sich mit
leidender Miene sofort ins Bett, den Sohn
ertappte ich spiter dabei, wie er sich ein
dickes Wurstbrot zurechtmachte, ich selber
war trotz des verminderten Arbeitspensums
den ganzen Tag {iiber zu keiner verniinf-
tigen Tatigkeit aufgelegt, und mein Mann,
der als einziger nicht zugeben wollte, daf}
ihm unbehaglich zumute sei, erkundigte
sich auffallend interessiert nach dem Menu
des nichsten Tages.

Nachdem wir den als duflerst gesund
gepriesenen Versuch noch einmal wieder-
holt hatten, in der Meinung, man miisse
sich an die Umstellung eben zuerst gewoh-
nen, verzichteten wir endgiiltig auf den in
dieser krassen Form durchgefiihrten Friichte-
tag. Hingegen blieb von den gemachten Er-
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Durch einfaches Shampoonieren kénnen Sie
Ihre Haare zugleich waschen und ténen.

Syrial-Goldblond (Nr. 27) gibt blonden Haaren
einen schonen goldigen Schimmer.
12 verschiedene Farbténe stehen zu lhrer
Verfligung.
Einfach in der Anwendung.
Erhéltlich in Fachgeschéften.

VITALIPON AG. ZURICH
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fahrungen doch etwas Positives zuriick: ich
schalte jetzt dann und wann ein Friichte-
Mittagessen ein, und wir alle empfinden
diese gemifligte Neuerung als sehr ange-
nehm und bekommlich. Mit einem wihr-
schaften Friihstiick als Grundlage und
einem guten Nachtessen im Hintergrund
sind Gaumen, Magen und Verstand in glei-
chem Mafe freudig bereit, zwischendurch
eine verlockende und wenig belastende
Mahlzeit aufzunehmen.

Es bedeutet fiir mich jedesmal eine
Freude, ein Friichteessen vorzubereiten, auf
dem Markt oder beim Friichtehdndler alle
Moglichkeiten zu erspihen und geniefe-
risch einzukaufen, was fiir einmal nicht nur
als erfrischende Beigabe, sondern als ei-
gentliche Substanz einer Hauptmahlzeit zu
bewerten ist. Zu Hause aber den ganzen
Reichtum malerisch auf dem ERtisch zu
gruppieren, gehort zu jenen kleinen #sthe-
tischen Freuden, an denen unser Haus-
frauendasein reicher sein konnte, als wir
fiir gewohnlich annehmen. Da ich schon
keine Kocharbeit zu leisten habe, nehme
ich die schonsten Schalen und Schiisseln
hervor und betone damit das Aufergewohn-
liche dieses Mittagessens.

Neben Apfeln, Orangen, Bananen,
Grapefruits (die wir ja das ganze Jahr hin-
durch bekommen konnen) stehen die
Friichte der Saison. Vielleicht eine Schiissel
mit gezuckerten Beeren; in zierlichen Ge-
fdflen warten Hasel- und Baumniisse, Man-
deln, Pinienkerne, Paraniisse auf fréhliches
Zugreifen. Getrocknete Friichte wie Wein-
beeren, Rosinen, Aprikosen usw. stelle ich
auch mitten im Sommer neben frische Pflau-
men und Birnen, da wir erfahrungsgemaf
als Gegengewicht zu dem sehr saftigen Obst
gerne konzentrierte, trockene und wieder
auf eine andere Art siile Friichte zu uns
nehmen. Und iiberhaupt mufl an einem sol-
chen Mittag das Gefiihl des goldenen Uber-
flusses herrschen. Jedes soll schwelgen kon-
nen in seinen Lieblingssorten, allen soll die
Freude reicher Auswahl gemein sein.

Der Abwechslung halber konnen wir
auch Fruchtpasten (selbst herzustellen oder
in einem Reformhaus fertig zu kaufen)



oder ein Kompott oder Tomaten den {ibri-
gen Friichten beigesellen. Hin und wieder
stelle ich Yoghurt oder saure Milch auf den
Tisch und schrinke dafiir die Reichhaltig-
keit des Obstsegens etwas ein. Manchmal
mache ich ein Birchermiiesli und weiff, dafl
ich dann ebenfalls mit etwas weniger Bei-
gaben auskommen kann. Denn zugegeben:
billig sind diese Mahlzeiten nicht, wenn
man alle Zutaten dazu kaufen muf, statt
sie wenigstens teilweise im eigenen Garten
ernten zu konnen. Aber das Gefiihl, etwas
fiir seine Gesundheit und die schlanke
Linie getan zu haben, ist auch etwas wert.

Der Wechsel der Jahreszeiten sorgt
von selbst fiir immer neue Zusammen-
setzung der Friichteessen. Zuerst dachte ich

nicht daran, im Winter auch solche Mahl-
zeiten durchzufithren, bis mir einfiel, dazu
Kastanien zu braten und somit eine zu-
gleich wirmende und sittigende Speise zum
Zentrum zu wihlen, um das sich Frucht-
sifte, Apfel und Siidfriichte, Datteln, Fei-
gen, Erdniisse usw. gruppieren.

Auf alle Fille stehen wir immer voll-
kommen satt vom Tische auf, fiihlen uns
wihrend des ganzen Nachmittags beson-
ders wohl und unbelastet und sehen dem
«normalen » Nachtessen keineswegs mit
Heihunger entgegen.

Und was gibt es Schoneres fiir die
Hausfrau, als schon zu frither Stunde alles
herzurichten, dann einmal zu ungewohnter
Zeit einen Spaziergang im Wald zu unter-

Wer jung 1st, geht - so muss es sein! -
var oftmals iiber Stock und Stein.

Drum kommt es, dass Bekleidungssachen
der Mama meist nicht Freude machen.

Doch hat sie bald geflickt den Schaden
sie hilt sich ja den Mettler-Faden'

Er dient ihr gut: sie hat in gern,

wie alle Frauen nah und fern.

ALV
e @M&Jax/{
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Neuerscheinungen Friihjahr 1949

Romane und Erzihlungen

Louis de Wohl Attila
308 Seiten. Leinen Fr.15.80. Historischer Roman aus der Zeit
des Hunnenkonigs Attila.

Marcel Michelet Das Dorfiber den Wildern

220 Seiten. Leinen Fr.11.80. Die interessante Geschichte
einer aufblithenden Walliser Bauernfamilie.

Margarethe Seemann Bexrgauf 358 Seiten. Leinen Fr. 10.80.

Margarethe Seemann Steilan
431 Seiten. Leinen Fr.12.80. Die stark gefragten Bekenntnis-
romane von Margarethe Seemann,

Biographien

A. E. Cherbuliez Georg Friedrich Héiindel

280 Seiten. Leinen Fr. 13.50. Band 5 unserer Musikerreihe, her-
ausgegeben von Musikdirektor Paul Schaller, Basel.

Elsbeth Gremminger Charles Péguy

Vom Sozialismus zur christlichen Weltschau. 352 Seiten. Leinen
Fr.12.80. Band 6 unserer stark verbreiteten Buchreihe « Kamp-
fer und Gestalter ».

Charles du Bos Der Weg zu Goethe

Etwa 350 Seiten. Leinen Fr.17.—. Eine Goethe-Biographie als
psychologische Erfiihlung der wesentlichen Aufbaukrifte Goe-
thescher Natur.

#® #

Hilaire Belloc Wiederherstellung des Eigentums

193 Seiten. Leinen Fr. 7.80, brosch. Fr. 6.70. Es geht Belloc um
die Wiederherstellung eines gesunden -wirtschaftlichen Lebens.

Helmuth Wolff Gib deine Hand
Die Sprache der Handausdrucksform. 112 Seiten. Leinen etwa
Fr. 8.60.

Weitere empfehlenswerte Biicher
Friedrich Dessauer: «Mensch und Kosmos ». Leinen Fr. 13.20.
Julius Seiler: « Philosophie der unbelebten Natur ». Leinen Fr. 26.—.

Eckart Peterich: «Kleine Mythologie» . G6tter u. Helden d. Griechen. Leinen Fr. 8.60.
Richard Seewald: «Zu den Grenzen des Abendlandes ». Leinen Fr. 14.80.

John Owen: « Wind am Himmel ». Roman. Leinen Fr. 15.60.

Leo Kobilinski: « Alexander Puschkin ». Leinen Fr. 8.80.

Balthasarl Gracian: «Handorakel und Kunst der “’e]tk]ug]]eit ». Leinen Fr. 7.80.

Ramon Lull: «Das Buch vom Liebenden und Geliebten ». Iine mystische Spruch-

sammlung. Gebunden Fr. 5.70.

In allen Buchhandlungen

WALTER-VERLAG - OLTEN




nehmen, schwimmen zu gehen, einen Be-
such zu machen und mittags wie alle andern
an die fertige, fast festlich anmutende Tafel

/me W%ﬁ/f
&Y

sind die nahrhaften

{

zu treten und — ohne das meist unver- leichtverdaulichen
meidliche Hin und Her zwischen ERzim- 2N PRODUKTE
mer und Kiiche — wihrend der ganzen

Mabhlzeit gemiitlich plaudernd sitzen zu
bleiben? Das Bewufitsein, dafl diesmal das
Abwaschen ein Minimum an Zeit erfordert
und die Kiiche im Nu aufgeriumt sein
wird, erhoht die behagliche Stimmung und
stempelt den Tag zu einem eigentlichen
Frei-Tag fiir die Hausfrau, wie sie einen
solchen selten genug erleben kann.

Sollte die Frau aber aus irgendwel-
chen Griinden einen ganzen Tag von zu
Hause abwesend sein, so bildet eine Friichte-
mahlzeit die denkbar einfachste Losung
des Menuproblems.

Wenn Mann oder Kinder ausnahms-
weise nicht zu voraus bestimmbarer Zeit
zum Essen erscheinen konnen, dann bleibt
uns Kochinnen durch die Elnschaltung einer
Friichtemahlzeit jeglicher Arger und jeder
unbehagliche Gedanke an verkochte oder
unansehnlich gewordene Gerichte erspart.

Wie erfrischend und angenehm gerade
an heiflen Sommertagen eine solche Mahl-
zeit empfunden wird, kann man sich leicht
denken, und ich méchte nur hoffen, daf
recht viele Leserinnen des «Schweizer-
Spiegels » ihr anfangliches Mifftrauen iiber-
winden und sich selber und ihre Familien
von derart erquicklichen Tafelgeniissen
iberzeugen wollten.

oder zu einem Festtag
backt die Mutter einen
feinen Kuchen mit dem
bewihrten

)

REGU lAS

Beutel
20 Cts.

LANDOLT, HAUSER
& CIE. NAFELS

Auch Sie werden dlter!

Schwindel, Kopfschmerzen,Gedachtnisschwund,
die ersten Anzeichen der Artenenverkalkung
treten oft schon in den Vierzigerjahren auf. Sie
werden wirksam bekédmpft mit Dr. Kellers Mi-
steltropfen 40. Dieses Pflanzenpraparat senkt
und reguliert den Blutdruck, beruhigt und
entlastet das Herz. Ein vorzigliches
Mittel gegen Altersbeschwerden.

« Kennen wir unsere Heimat ? »
Ldsung von Seite 40

1. Alpensalamander, « Ragemolle ».
2. Weilwurz, Salomonssiegel, « wildi Maieriisli ».

iginalfl
3. Laufkiifer, « Goldschmild ». Sugaiiseoe

Fr.3.12, Kurfl. Fr.7.80, in
allen Apotheken erhaltl.

. 0. Welte

Misteltropfen 40

Es konnen nur Manuskripte zuriick-
gesandt werden, denen ein frankiertes und

adressiertes Riickcouvert beiliegt.
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Die Schweizerin
schatzt Qualitat...

Zwel Apfe] ... vonaussensiehtjeder frisch aus, rot-
backig und gesund. Erst das Anbeissen zeigt, wel-
cher der bessere ist. Genau so ist es mit — Striimpfen.
Erstim Gebrauch und im guten Sitz zeigt sich ihr wah-
rer Wert. Da im letzten Jahre, durch gewisse Umstinde
begiinstigt, ebensoviele Striimpfe vom Ausland in die
Schweiz ftuteten als im gleichen Zeitraum in der Schweiz
hergestellt werden kénnen, kommt die Schweizerfrau kaum

noch dazu, Qualititsvergleiche anzustellen. Die massenweise
verbreiteten auslindischen Striimpfe sind nimlich im Be-

griff, den guten Schweizerstrumpf vom Markte zu ver-
dringen. Fremdklingende Markennamen stellen sich breit-
_ spurig vor das Armbrustzeichen und vor das reelle Schwei-
zererzeugnis, Wohin wird das fithren? Zur allmihlichen

Stillegung von 22z Schweizer Strumpffabriken, die mehr

als 3000 Minnern und Frauen Arbeit und Brot ver-

- schaffen. Hier hat aber die Schweizerfrau auch noch

ein Wort mitzureden. Sie kann und wird diese Importflut
aufhalten! Sie wird kiinftig den guten Schweizerstrumpf
bevorzugen. Er ist seinen Preis wert. Ob aus Nylon,
Naturseide oder Rayon, der SchWerzerstrumpf ist
auslindischen Erzeugnisseri ebenbﬁrtx‘g{eshalb:

Ihr nichster Strumpf —
ein Schweizerstrumpf!

Kiinftig nur Schweizerstriimpfe!
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