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Warum
ich keinen
Appetit
hatte

Eine Mahlzeit soll kurzweilig sein,

und auf was es dabei ankommit.

Von M. B.

Liebes Bethli!

LETZTE Woche war ich zum Mittagessen bei
Euch eingeladen, ganz ohne Umstédnde, wie Du
am Telefon betont hast. Du hast Dich auch an
diese Abmachung gehalten, es gab ein ein-
faches, wahrschaftes Essen — aber Du warst
von meinem Appetit gar nicht befriedigt und
hast Dich immer wieder erkundigt, ob es mir
auch schmecke.

Nun, Du hast Dich nicht getduscht, der
Appetit wollte sich bei mir wirklich nicht so
recht einstellen, trotzdem ich mich auf dieses
Mittagessen bei Dir gefreut hatte. Erinnerst
Du Dich, daf Du mich vor Deiner Heirat ge-
beten hast, Dir im Haushalt mit Rat und Tat
beizustehen und auch mit der notigen Kritik
nicht zuriickzuhalten? So will ich Dir denn
jetzt offen sagen, woran es lag, dafl bei mir die
rechte Freude am Essen nicht aufkommen
wollte.

Du hattest den Tisch mit einem blendend
weillen Tischtuch und dem schonen, créme-
farbenen Service gedeckt. Es gab: Grieflsuppe,
Kalbsragout, Nudeln, Blumenkohl an weiler
Sauce und zum Dessert eine Vanillecréme.
Kein einziger farbiger Akzent war auf dem

Tisch zu sehen, alles wirkte so eintonig, ja
langweilig, daf die rechte Freude am Essen
und damit auch eine frohe Stimmung nicht auf-
kommen wollten. Soll ich Dir der Reihe nach
aufzdhlen, wo die Fehler liegen, liebes Bethli,
und wollen wir uns zusammen {iberlegen, was
Du hittest anders, besser machen konnen?
Der Hauptfehler scheint mir zu sein, daf§ es
zum vornherein an jeglicher Anregung fehlte.
Schon im Moment, wo wir uns zu Tisch setzten,
sollten wir erwartungsvoll und freudig ge-
stimmt sein. Nun erreichen wir eine frohliche
Note aber vor allem mit Farben, z. B. mit far-
bigem Geschirr oder einem pastellfarbenen
Tischtuch. Wo dies nicht vorhanden ist, wie in
Deinem Fall, helfen uns Blumen (die natiir-
lich auch beim farbig gedeckten Tisch nicht
fehlen sollten), eine Schale mit Friichten: je

‘nach der Jahreszeit rotbackige Apfel, gelbe

Birnen, Kirschen, Pflaumen, Aprikosen oder
auch nur leuchtende Orangen. Wie hiibsch
nahm sich das giftigeriine Tiichlein an Dei-
nem grauen Kleide aus — siehst Du, genau das
wollen wir auch beim gedeckten Tisch errei-
chen, Farbe wirkt anregend und belebend.

Wie sehr wir von solchen Stimmungsmomen-
ten abhingig sind, habe ich gerade gestern er-
lebt. Nachdem ich stundenlang in Wind und
Regen Besorgungen gemacht hatte, kam ich
miide und miffgestimmt bei meiner Freundin
an, bei der ich zu einer Tasse eingeladen war,
Eigentlich ist es mir gar nicht mehr ums Plau-
dern gewesen, am liebsten wire ich nach
Hause gefahren. Aber bald schon dnderte sich
meine Stimmung; wihrenddem meine Freun-
din das Teewasser aufgol§, freute ich mich am
reizend gedeckten Tisch, dem blauen China-
porzellan auf dem maisgelben Tischtuch, der
flachen Kristallschale mit den farbigen Friih-
lingsblumen, und schon war meine Miidigkeit
verflogen. Es braucht ja so wenig, um uns an-
zuregen — manchmal geniigen tatsédchlich ein
paar leuchtende, bunte Farben, um uns den
grauen Alltag vergessen zu lassen.
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Der Alpinist

Nie eine Bergtour
ohne Vitamin-B-

reiches

(2 s

Vitamin-Extrakt

Bei spezifischer Herz-Nervositat

mit Herzunruhe eine beruhigende Herz-KUR mit Dr.
Antoniolis Herz- und Nerventropfen. Der Herzmuskel
ist nicht geschwacht, aber erregt und gereizt sind die die
BlutgefaBe des Herzens umspinnenden Nerven. Man ver-
lange beim Apotheker und Drogisten dieses geruch-
lose, wohlschmeckende Heil- und Vorbeugungsmittel aus
frischen Krautern. Fr. 2.35, kleine Kur Fr. 10.15,] Kur 18.70.
Wo nicht erhéltl,, Versand Lindenhof-Apotheke, Renn-
weg 46, Zurich 1, Tel. (051) 27 50 77.
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Z E R S, B I

E G E L

Genau so langweilig wie der farblose Tisch
ist ein farbloses Essen. Eine farblich gut aus-
geheckte Mahlzeit wirkt appetitanregend, aber
oft vergessen wir leider, unser Menu so auf-
zubauen, dafl das Essen nicht nur sich fiirs
Auge, sondern auch fiir den Gaumen erfreu-
lich prisentiert. Dein Mittagessen war wohl
recht gekocht, aber es fehlte jeglicher farbige
Akzent. Und doch hittest Du dem so leicht
abhelfen konnen: an Stelle des Blumenkohls
gedimpfte Tomaten oder Spinat, auf einer
kleinen Schale ein paar frohlich rote Radies-
chen oder etwas geraffelte goldgelbe Karotten,
auf der Vanillecreme einige Tropfen Himbeer-
gelee oder eingesteckte Schokoladewaffeln —
schon haben wir das belebende «farbige Tiich-
lein».

Aber es gibt noch ein Drittes zu erwagen.
Es ist Dir vielleicht gar nicht aufgefallen, daf}
Dein Mann sich mit einem leichten Seufzer
erhob und meinte, jetzt wire er viel eher zum
Schlafen als zum Arbeiten aufgelegt, das werde
wieder eine Weile gehen, bis «der Motor an-
gelaufen sei».

Dein Mittagessen hatte eben nicht nur einen
Schonheitsfehler, es war auch vom Kalorien-
gesichtspunkt aus falsch. Alle Speisen deines
Menus von der Suppe bis zum Dessert ent-
hielten Mehl, das Essen war also viel zu ein-
seitig und schwer. Genau so falsch sind fol-
gende Menus: Fladlisuppe, panierte Kotelet-
ten, Pommes frites, Apfelkiichli; Gersten-
suppe, Schnitzel, Gemiise und Xartoffeln,
Schokoladepudding; Gemdiisesuppe, Braten,
Rotkraut mit Kastanien, Kartoffeln, Omelette
soufflée. Und nach solchen Mahlzeiten miissen
wir wieder an die Arbeit gehen, ins Geschift
oder aufs Biiro. Ist es da ein Wunder, wenn wir
uns miide und unlustig fithlen?

Geben wir aber an Stelle der Pommes frites
zum Kotelett nur ein Gemiise und als Suppe
eine klare Bouillon; statt Gemdiisesuppe Ge-
miisesaft; tauschen wir die viel zu kalorien-
reichen Desserts gegen frische Friichte, Obst-
salat, Kompott usw., so werden Ermiidungs-
erscheinungen am frithen Nachmittag ausblei-
ben. Verzichte doch hie und da auf die Suppe
und setze an deren Stelle frische Friichte und
Salate. Oft st6ft man damit allerdings auf
energischen Widerstand beim Herrn des Hau-
ses, denn die Macht der Gewohnheit ist grof.
Ich selber bin keineswegs gegen eine gute
Suppe, aber ich vermeide es, eine Minestra,
Erbsen-, Kartoffel- oder Mehlsuppe mit
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Fleisch, Gemiise und Kartoffeln oder Teig-
waren zu servieren; eine solche Suppe ergibt
allein mit Salat, einem Kaseauflauf oder einer
Obstwihe ein sittigendes Essen.

Zuviel Fleisch ist teuer und auch nicht jedem
zutraglich. Also verzichten wir hin und wieder
darauf. Wenn man das nicht will und doch
sparen mochte, gibt man in die dicke Suppe
ein paar Wiirste und serviert sie nach einer
Platte gemischtem Salat als Hauptmahlzeit.
Verschiedene Blatt- und Wurzelsalate, letztere
gekocht in Scheiben geschnitten oder roh ge-
raffelt, sowie Tomaten, sollten zu Beginn jeder
Mahlzeit — also vor der Suppe — gegessen
werden. Nach einer gewissen Zeit der An-
gewohnung wird das von jedem geschitzt,

Unbedingt zu vermeiden vom Kalorien- und
vom dsthetischen Standpunkt aus ist Gleich-
artiges im selben Menu: also nicht Einlauf-

suppe und Omeletten — Minestra und Ge-
miise — Griefl- oder Crémesuppe und Teig-
waren — Pommes frites und Apfelkiichli —

Ragout und Gemiise an weifler Sauce. Das
klingt selbstverstindlich, und doch wird dieser
Fehler, wenn auch vielleicht nicht so augen-
fallig, oft gemacht. Gegensitze wirken immer,
also auch beim Essen, erfrischend und an-
regend, deshalb werden wir auch danach
trachten, Mildes mit Scharfem, Siifes mit
Saurem, Hartes mit Weichem zu paaren.

Du méchtest nun vielleicht einwenden, ich
nahme dies alles zu wichtig, es lohne sich doch
nicht, dieser halben Stunde bei Tisch so viel
Aufmerksamkeit zu schenken, die Hauptsache
sei, gut zu kochen. Da muf ich Dir wider-
sprechen. Wir essen nicht nur, um satt zu wer-
den, wir mdchten uns am Essen freuen, und die
Miihe, welche es kostet, eine gute Mahlzeit zu-
zubereiten, soll belohnt werden durch eine frohe
Stimmung, so dafl wir uns nicht nur gesittigt,
sondern auch aufgemuntert wieder unserer
Arbeit zuwenden.

Sowenig wir unsere Zeit damit vergeuden,
ein langweiliges Buch zu lesen, sowenig wollen
wir sie dafiir opfern, eine reizlose Mahlzeit zu
kochen. Ein geschickt ausgedachtes Essen, ein
originell gedeckter Tisch, Blumen zur Erheite-
rung — all das gehdrt zu den «petits plaisirs
de la vie», und wenn diese «petits plaisirs» so
wenig kosten und von uns nur etwas Aufmerk-
samkeit und Hingabe verlangen, wollen wir
sie doch uns allen zugute kommen lassen, nicht
wahr, liebes Bethli?

Deine M. B.

Z E R S0 Rk

wie Mitesser, Bibeli, Flecken, Pickel, Ausschlége und Ekzeme,
ebenso Hautjucken und Rétungen, kénnen Sie rasch besei-
tigen, wenn Sie PURODERM-Puder mit Watte auf die befal-
lenen Stellen auftragen. PURODERM-Puder hat den grofien
Vorteil, die Hautunreinheiten tagsiber unaufféllig zu Gber-
decken, wdhrend die Wirkstoffe gleichzeitig heilen und des-
infizieren. Die Haut kann wieder schén und rein werden.
AuBBerdem ist der PURODERM-Puder hautfarbig und haftet
sehr gut auf der Haut. Die Puderschachtel zu Fr. 3.25. PURO-
DERM ist auch in flussiger Form erhdltlich. Man betupft ein-
fach die befallenen Hautstellen mit diesem neuen Heilmittel.
Es dringt tief in die Haut ein und nimmt die Schmutzablage-
rungen und Bakterienherde aus
den Poren. Originalflaschen zu

Fr. 2.60 und 4.70. In allen Apo- “ em'
theken und Drogerien.
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