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Ich

b
koche fiir

eine

kinderreiche Familie

Ich habe zwer kinder-
reichen Familien gebeten, dariiber zu be-

Miitter von

richten, wie sie das Erndhrungsproblem
in threr Familie losen. Beide befolgen
moderne Grundsdtze, aber auf verschie-
denen Wegen.

I.

Die Hauptmahlzeit

Eine grofle Familie ift gern und viel, eifert
sich gegenseitig an und streitet mit Lust und
Laune noch um das letzte Salatblatt. Darum
ist meine Arbeit ein Vergniigen. Der einzige
Spielverderber ist das Budget, das nur mit
Miihe im Gleichgewicht gehalten werden kann.
Um seinetwillen miissen wir viele Rezepte ab-
dndern und vereinfachen und auch resolut auf
vieles verzichten.

Mittags um halb ein Uhr ist die Hauptmahl-
zeit unseres Tages, und wir nehmen sie —
Vater, Mutter, Haushaltlehrmidchen und vier
Kinder — alle miteinander ein. Wir haben
keinen festen Menuplan, d. h. die verschiedenen
Menus folgen sich vollig regellos; denn wir
finden, eine Mahlzeit sollte immer etwas von

einer Uberraschung an sich haben. Es wire
schade, wenn es am Freitag immer Fisch und
am Samstag stets Gesottenes geben wiirde und
die Kinder nicht mehr gwundern konnten:
«Was gibt es wohl zum Zmittag?» Dafiir aber
iiberlassen wir uns vollig den Angeboten der
Saison und. fronen den Dingen dann, wenn sie
billig sind — im Mai den Spargeln, im Juni
den Erdbeeren und im Winter dem Fenchel
und dem Rotkraut.

Es ist ein Gliick, daff meine Familie auf
Gemiise und Salate versessen ist; denn das ist
zugleich die gesiindeste und die billigste Er-
nahrung, die ich ihnen bieten kann. Schuld an
dieser Vorliebe ist mein Mann, der ein leiden-
schaftlicher Gemiiseesser ist und damit gliick-
licherweise auch die Kinder begeistern kann.
Meist sind zur selben Zeit nur drei bis vier
verschiedene Gemiise erhiltlich, aber es gibt
ja unzdhlige Zubereitungsarten, so daf das
Menu nie eintonig werden muf. So kochen wir
z. B. den Lauch in weiler Sauce, oder ich gebe
ihn gekocht, aber kalt, mit Vinaigrette oder
Mayonnaise oder als Eintopfgericht mit Kar-
toffeln oder als Auflauf mit Schinken und Kise.

Zum Gemiise gibt es jeweils Kartoffeln in
immer wieder anderer Form: Als Wiirfel im
Salzwasser, als Kartoffelstock, Salat, in der
Schale, mit Kiimmel im Backofen, als Pommes
frites, gebratene Klitzchen, als Scheiben in
weiller oder Tomatensauce, im Ofen gratiniert
oder als Auflauf mit Kise und Ei.

Schon in der Kochschule hat man uns ge-
lehrt, daf das Eiweiff, das wir notig haben,
ebensogut — und billiger! — in Eiern und
Kise statt in Form von Fleisch genossen wer-
den kann. Wir halten uns daran und backen
Kiseaufliufe von allen Sorten, feine mit viel
Eiern, aber auch solche mit reichlich Brot.
Wir schitzen Kiseschnitten mit einem Streifen
Speck im Backofen oder schwimmend in der
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Gemmlﬁeit, harte Knocken, Kraft,
durch Haferspeisen man sich schafft

besonders gut und stirkend
E N NN NN EEENEER

Escoffier

der berithmteste Kochkiinstler

umsonst: /
«Thomy’s Senf ? @

st ein wahrer
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Pfanne gebacken, Kisescheiben in Omeletten-
teig oder auch ganz einfach Emmentaler zur
abendlichen Rosti. Auch mit Eiern ldfit sich
viel Abwechslung treiben; denken wir nur an
Riihrei, harte Eier in Krautersauce, verlorene
Eier in Tomatensauce oder die bei uns duflerst
beliebten Eieromeletten, die je nach Jahreszeit
mit Tomaten, Schinken, Pilzen oder Auber-
ginen gefiillt werden.

Selten Fleisch, dafiir hdufig Dessert

Mit dem Fleisch halten wir es so, daB es
eigentlich nur am Sonntag und bei Besuch
«rechtes» Fleisch (das sind teure Stiicke, wie
Plitzli, Koteletten, Beefsteaks oder Braten)
gibt. An Werktagen finden wir auch Wiirste,
Schinken, Fleischkise, etwas Leber oder ge-
hacktes Rindfleisch gut. Auch davon gibt es
keine grofien Quantititen, oder dann wird es
geschickt mit eingeweichtem Brot oder griinen
Krautern gestreckt. Die Kinder lieben dies
ganz besonders, ja es ist ihnen sogar lieber als
teurer Braten oder «bloody beafsteaks». Da
stehen in erster Linie die Hackbeafsteeks, die
Spaghetti napolitaine mit etwas Rindfleisch,
die Schinkengipfel, die Britkugeln und der
Cervelatsalat. Auch wenn das Fleisch nur noch
andeutungsweise vertreten ist, wie bei den ge-
fiillten Tomaten, dem Nudelauflauf mit Schin-
ken und den gefiillten Auberginen, so ist die
Familie zufrieden im Gefiihl, Fleisch gehabt
zu haben.

Suppe als erster Gang gibt es bei uns nicht.
Einmal als Arbeitserleichterung fiir die Haus-
frau und dann auch im Bemiihen, den Kindern
nicht allzu viel Fliissigkeit zuzufiihren. Im
Winter aber haben alle gern, wenn es ab und
zu eine tiichtige Minestrone oder eine dicke
Gerstensuppe mit Schiiblingen drin gibt, der
dann nur noch ein siiffer Auflauf oder ein Bir-
chermiisli folgt. — Im Interesse des Sparens
ware es gut, wenn man auf Dessert verzichten
konnte. Leider bringen wir es nicht fertig, denn
es scheint uns gar angenehm, nach des Mor-
gens Miihe bei einer Tasse schwarzem Kaffee
auszuruhen. Damit aber die Ausgabe nicht gar
zu grol sei, backen wir so viel als moglich sel-
ber, sogenannte Gesundheits- oder Sonntags-
kuchen, die nur mit Haushaltrahm, zwei Eiern
und ein paar Rosinen hergestellt werden. Oder
ganz billige, einfache Biskuits oder einen Hefe-
gugelhopf.
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Rezept fiir den Sonntagskuchen

Dieser Kuchen hat den Vorteil, daBl er in sei-
ner Einfachheit ohne Kochbuch und deshalb
entsprechend rasch gemacht werden kann. Das
Grundgeriist ist karg, doch die Zutaten kon-
nen beliebig variiert und auf den jeweiligen
Stand der Finanzen abgestimmt werden:
2 Eier 1
etwas Butter werden schaumig geriihrt.
150 g Zucker j

170 Gramm Mehl, geniigend Backpulver
und eine Tasse Haushaltrahm beigeben.

Dazu kommen entweder: Rosinen und Oran-
geat sowie Zitronensaft,

oder: das Abgeriebene einer Zitronenschale
und Rumaroma,

oder: in Wiirfel geschnittene bittere Scho-
kolade,

oder: etwas Schokoladepulver und gerie-
bene, gerostete Mandeln,

oder: 200 Gramm kleingeschnittene kan-
dierte Friichte.

Rezept fiir Werktagsbiskuits

150 Gramm Zucker
etwas Haushaltrahm und ein Vanillestengel

Z E R
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werden auf kleinem Feuer aufgelost. Man laft
dieses erkalten und gibt 50 Gramm Butter und
2 Eier dazu sowie 400 Gramm Mehl und /2 Tee-
16ffel Backpulver.

Der glatt gearbeitete Teig wird messerriik-
kendick ausgerollt, mit einer Gabel regelmaflig
durchstochen und mit einem kleinen Trinkglas
ausgestochen. Diese Plitzchen legt man auf
gut eingefettete Bleche und backt sie hellgelb.
Dieses Rezept ergibt zirka 650 Gramm Bis-
kuits.

Die Kunst des Sparens

Das Nachtessen ist bei uns die Mahlzeit, die
am wenigsten Auslagen verursacht. Die Kinder
essen schon um halb sechs Uhr, und zwar meist
etwas Leichtes, Siifles. Birchermus, Joghurt,
eine Creme oder ein Pudding. Wir Groflen be-
gniigen uns mit Resten (die allerdings beim
Kochen des Mittagessens in Betracht gezogen
werden miissen, das heifit wir miissen extra
viel kochen und einen Teil davon sofort
auf die Seite stellen, damit etwas iibrig bleibt).
Und eine Rosti, ein wenig gebratene Teigwaren
oder der restliche Reis mit Tomatenpurée mun-
den uns sehr. — Ein verhidltnisméfig grofer

Gepflegte Zihne
zwischen leuchtenden Lippen...

diesen Schmuck kann sich jede Frau leisten, h
die eine aktiv reinigende Zahnpaste beniitzt:

Binaca mit Sulfo-Ricinoleat!

Mit Silva-Bilderschecks !

Binaca A.G., Basel



Es gibt mebr Frauen als Manner. ..

Weil es mehr heiratsfihige Frauen als Minner gibt,
sind die Minner in der angenehmen Lage, wihlen
zu konnen. Sie tun es auch! Mit Recht stellen sie
Anspriiche, die ihrer Position angemessen sind...
In diesem Wettbewerb um eine gute Partie spielt
eine gediegene, bezahlte Aussteuer eine bedeutende
Rolle, denn nichts macht auf einen anstindigen,
strebsamen jungen Mann und seine Eltern einen

besseren Eindruck, als Spatsamkeit und Sinn fiir
Hiuslichkeit vorzufinden...

Befassen Sie sich deshalb ernsthaft und frithzeitig
mit der Anschaffung einer guten Wischeaussteuer!
Als Fabrikanten guter Leinen-, Halbleinen und
Baumwollgewebe verkaufen wir seit 70 Jahren
komplette Wischeaussteuern fur cinfachere, gut
biirgerliche und héchste Anspriiche zu vorteilhaf-
ten Preisen.

Bitte verlangen Sie durch Telefon (063) 2 26 81
oder mit Karte kostenlos unsere Musterkollektion
und Vorschlige fiir bewihrte Wischezusammen-
stellungen in verschiedenen Preislagen — oder den
Besuch ecines unserer Mitarbeiter. Das ist der beste
Weg, um sachlich iiber die Vorteile aufgeklirt zu

werden, die Sie bei uns genieflen.
einenwceberei

| angenthal AG

Detailgeschifte in:

Basel, Gerbergasse 26

Bern, Spitalgasse 4

Zirich, Strehlgasse 29
Lausanne, Rue de Bourg 8
Genf, Rue de la Confédération 24

Tel. (061) 23 0900
Tel. (031) 29494
Tel. (o51) 25 7104
Tel. (021) 23 4402
Tel. (022) 25 49 70

Gegriindet 1886
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Ausgabeposten wird durch die Friichte verur-
sacht, doch scheint es uns wichtig, daf sich die
Grofien und Kleinen im Genufl von Apfeln
nicht zuriickhalten miissen. Apfel sind auch
der Kinder hauptsichliche Zniini und Zvieri,
hochstens noch von einem Butterbrot begleitet.

Wenn sich die Hausfrau die Erndhrung ihrer
Familie durch den Kopf gehen l4dfit, so sind
all ihre Gedanken vom Willen zum Sparen
durchzogen. Es scheint mir deshalb eine rich-
tige Kunst zu sein, meine Familie nicht allzu
stark merken zu lassen, dafl beim Kochen ge-
spart wird. Denn sie soll ja mit Freude und
Lust am Essen sein. Und da gelten bei mir vor
allem die folgenden Grundsitze:

1. DaBl zwar durch die Wahl der Gerichte,
aber nicht an der Menge und nicht an der
Giite der Dinge gespart wird. Lieber kaufen
wir einen ganz frischen Wirz als Erbsli, die
schon zwei Tage alt sind, und kaufen dafiir
so viel, daff alle ungehindert drauflos essen
konnen;

2. dafl nicht an der Hiande Arbeit gespart
werden darf. Es ist ja allen Hausfrauen klar,
dafl die Menus, die am meisten zu riisten ge-
ben, die billigsten sind, und das darf man,
wenn man nicht gerade grofe Wische hat,
nicht vernachlissigen;

3. daf auch Kleinigkeiten wie das gute Aus-
niitzen der elektrischen Kochplatten und das
sparsame Umgehen mit dem heiflen Wasser
beim Sparen helfen;

4. dafl die Resten geschickt verwertet wer-
den sollen. Oft ergeben sie eine ganze Abend-
mahlzeit;

5. daf die Hausfrau stets {iber die Preise der
Saison orientiert sein mufl. Es ist vorteilhaft,
immer gerade die Gemiise und Friichte zu kau-
fen, die zurzeit reichlich und billig auf dem
Markt erscheinen;

6. dafl es unbedingt notig ist, sich pro Tag
eine bestimmte Summe vorzunehmen, die aus-
gegeben werden darf. Ich erledige stets am
Morgen alle meine Einkiufe fiir den ganzen
Tag und nehme nachher mein Portemonnaie
nicht mehr hervor. So schwer es oft fillt, gebe
ich mir doch Miihe, im Tag nicht mehr als 10
Franken zu brauchen (Milch nicht inbegrif-
fen). Wenn einmal besonders viel Mehl, Zuk-
ker oder Kaffee zu ersetzen ist, so mull eben
ausnahmsweise auf das Dessert verzichtet
werden. Diese eiserne Regel ist viel wert; sie
ermoglicht auch am Anfang des Monats ein
genaues Einteilen des Geldes, indem fiir die Er-

R
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Von der Alpweide
in lhre Badewanne

E G E L

Man weil} ja schon lange, daB in den Gré-
sern und Krdutern unserer Alpweiden gewal-
tige Krafte schlummern, die auch fir unsere
Gesundheit Uberaus wertvoll sind. Man
macht darum schon seit uralter Zeit Heu-
blumenbé&der. Aber erstdie moderne Wissen-
schaft hat herausgefunden, daB bei diesen
Béadern nur ein Teil der wirksamen Stoffe
aus den Heublumen herausgeholt wird. Viele
sind entweder im Wasser gar nicht l6slich
oder werden durch das Sieden zerstort.
Dem ist nun abgeholfen. In einem komplizier-
ten Verfahren gewinnen wir aus dem Heu
alle Stoffe, die fiir die Gesundheit unseres
Kérpers von Bedeutung sind. So kommt die
volle Kraft dieser Heublumen zur Auswir-
kung, und natiirlich verwenden wir fir die
Gewinnung nur Heu aus bester Lage.

Wolo

Heublumen - Extrakt

Flasche a 150g fir 3- 5Vollb&der Fr. 5.50
Flasche a 500g fiir 10-15Vollbader Fr.14.50
Flasche a 1000g fiir 20-30 Vollbader Fr.25.—
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SUPPEN-

% M/yel‘d'

die wirklich feine Suppeneinlage fiir
klare Suppen.
Herrlich knusprig und haltbar.

A. REBSAMEN & CIE.,
Richterswil

W E 1

A G.

denn es macht wie durch Zauber
Mdbel frisch und fleckensauber!

Erhaltlich in Drogerien und Farbwarenhandlungen
Hersteller: G. Wohnlich, Dietikon/Ziirich

Z E R

Mild und bekémmlich ist der Salat mit
4 3 FEINSTER
cml/llt/ CITRONENESS/G
FEINSTE /“asfo,nnq

MAYONNAISE

1. D. GARNIERTU B £ .

Kinder lieben sie auch als Brotaufstrich

Nihre die Nerven

des arbeitsmiiden K&rpers mit Spezial-Nerven-
Nahrung Neo-Fortis. Enthélt: Lecithin, Calcium,
Magnesium usw. — Hilft rasch und gut. Kleine
KUR Fr. 5.20, Familien-KUR Fr. 14.55, erhaltlich
beim Apotheker und Drogisten.
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nihrung eine feste Summe zur Seite gelegt
wird, die dann auf alle Fille reichen muf.

Manchmal erscheint mir das ganze Haushalten
wie ein verwickeltes Puzzle, und wenn ich mi6-
gelaunt bin, frage ich mich, ob sich all das Ein-
teilen und Ausrechnen lohnt. Aber ja, es lohnt
sich, denn wenn auch trotz aller Bemiihungen
am Ende des Monats die Kasse leer ist, so ist
doch die Arbeit iiberlegt und mit liebevoller
Miihe geleistet worden, und das ist es, was
zahlt. Sorgfiltiges Einteilen und Uberlegen
kann sogar aus ginzlich unausgebildeten und
nicht sonderlich begabten Kéchinnen, zu denen
ich mich zidhle, leidlich gute machen, deren
Mahlzeiten von der ganzen Familie mit Aner-
kennung vertilgt werden. Auf jeden Fall sind
bei uns Tag fiir Tag immer alle Schiisseln
leer — ist das nicht der beste Beweis dafiir?

K. H.-A.

11.

Kinder haben immer Durst

— und wenn sie nicht verwohnt sind, macht es
ihnen nichts aus, Wasser zu trinken. Nur gibt
es unzidhlige Miitter, die gegen das Wasser-
trinken sind. Warum eigentlich? In Amerika
trinkt grof und klein zu jedem Essen Eis-
wasser, ja viele Arzte behaupten sogar, min-
destens ein halber Liter ungekochtes Wasser
gehore zu einer einwandfreien Erndhrung jedes
Menschen.

Sei dem, wie es wolle, sicher ist, dafl es be-
liebtere Getrdnke gibt als Wasser, doch geht es
in einer kinderreichen Familie nicht an, jeden
Tag einige Flaschen der bei den Kindern so
beliebten Fruchtwasser zu kaufen. Eine ideale,
das heifit einfache und billige Losung bewéhrte
sich bei einer Bekannten von mir seit Jahren,
und wir haben sie mit Erfolg iibernommen: Im
Sommer geben wir den Kindern 6fters Holder-
limonade, im Winter Orangensirup.

Zubereitung der Limonade:

101 Wasser, 1 kg Zucker, 2 Zitronen samt
der Schale in acht Teile geschnitten, 1'/2 dl
roter Weinessig, 6 bis 8 frische oder gedorrte
Holderbliitendolden, je nach Grofe (gedorrt
werden sie, indem man sie an Schniiren auf-
reiht und im Estrich aufhidngt, bis die Bliiten
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ganz trocken sind). Alle diese Zutaten kom-
men in einen groflen irdenen Topf, der zuge-
deckt zwei Tage lang an die Sonne gestellt
wird. Es sollte in dieser Zeit einige Male darin
umgeriihrt werden. Die Limonade wird dann
in Flaschen mit Bierflaschenverschlufl abge-
siebt und verschlossen wiederum an die Sonne
gestellt so lange, bis die Limonade beim Offnen
stark iibersprudelt (zirka nach zwei Tagen),
und dann kiihl, aber nicht im Eisschrank ge-
lagert. Diese Limonade kommt pro Liter auf
13 Rappen.

Orangensirup-Rezepte finden Sie in jedem
guten Kochbuch. Auch er ist billig, da nur die
Schalen der Orangen verwendet werden.

Die Regel mit vielen Ausnahmen

Als jungverheiratete Frau schien es mir der
Gipfel der Spiefbiirgerlichkeit, an bestimmten
Wochentagen ein bestimmtes Gericht auf den
Tisch zu stellen. Jetzt aber backe ich ieden
Freitag Wihe, koche jeden Sonntagabend Spa-
ghetti napolitaine und jeden Dienstagmittag
Rindslebern mit Pommes frites. Neben diesen
drei Standardmenus bleiben noch genug Mahl-
zeiten, bei denen ich die Familie mit stets
neuen Gerichten und Variationen iiberraschen
kann.

Der goldene Mittelweg scheint mir also das
Richtige. Kinder haben ausgesprochen das Be-
diirfnis nach einigen starren Regeln, sie geben
ihnen ein Gefiihl der Sicherheit. Ja heute sind
sie geradezu emport, wenn es sonntags einmal
keine Spaghetti gibt; sie finden sich damit
ab, dafl am Dienstag die gesunden, blutbilden-
den Leberplatzli hinuntergewiirgt werden miis-
sen; sie freuen sich auf den Freitag, wenn
immer zwei von ihnen mit ihren eigenen Wall-
holzern mithelfen diirfen, Wiahen zu machen.

Die Hauptmahlzeit hatten wir frither am
Abend. Wir sind aus praktischen Griinden
davon abgekommen, denn wir versuchen, alle
Haushaltarbeiten moglichst im Laufe des Vor-
mittags zu erledigen, am Nachmittag hingegen
zu flicken, ndhen oder stricken. Um vier Uhr
kommen die Kinder aus der Schule und damit
beginnen die wichtigsten Stunden des Tages.
Jetzt mochte ich Zeit haben fiir sie, fiir ihre Auf-
gaben, fiir das Abhoren ihrer Berichte aus der
Schule. Oder ich rege sie zu einem Spiel oder
zu einer Arbeit an, erzihle ihnen Geschichteil
oder singe mit ihnen. Wie wire das moglich,

R S P

Gratis

in schones
° Handtuch _,.ll.l?lk,;%

Verlangen Sie in lhrem Lebens-

I E G E L

mittelgeschdft das vorziigliche
Speisedl und Kochfett Ambrosia
mitden Handtuchpunkten.Fiir24 |
Ambrosia-Punkte erhalten Sie
gratis ein schénes halbleinenes [}

Handtuch.

das feine Speisedl und Kochfett

Er zieht die +6GF+ Bratpfanne vor...

denn mit ihr geraten seine Lecker-
bissen am besten!

Sie ist aus Spezialgusseisen herge-
stellt, handgeschliffen, mit dem
handlichen, festsitzenden Stiel. Alle
Haushaltartikelgeschifte halten sie
auf Lager.

Bezugsquellennachweis durch :
Geory Fischer Aktisngessiischaft. Schaffhausen

Telephon: (053) 560 31/570 31
69 2461
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Befreien Sie sich von «Qrangenhauty,
dem groBen Feind fraulicher Schonheit !

«Orangenhaut» oder Cellulitis nennt man die grol3-
porigen, sich knotig anfiihlenden Hautverdickun-
gen, die so oft Arme, Schenkel, Hiiften usw. ver-
unstalten. Befreien Sie sich davon. Die moderne
Kosmetik hat zur Bekdampfung der Cellulitis eine
ganz neue Methode entwickelt, die mittels einer
angenehmen Schwebestrom-Massage das Ubel an
der Wurzel erfafit. Individuelle Behandlung.

Salon de Beauté Maria M. Schweizer

Zurich 1, Talstrafle 42, Telefon (051) 27 47 58

Die Schanheitsplege fiir Ihre Gewebe

Schlief3en Sie nicht
beide Augen, wenn
Sie Reis kaufen. Soll
er nimlich etwas
taugen, kommt nur
die beste Sorte Reis
in Frage.

Riso

avorio

bleibt kornig

Kopf dick, Hals diinn

und der Rollkragen soll sich beidem anpassen. Das
tut er auch, wenn Sie die Elastizitit der Wolle mit
GOLD ZACK Gummifaden unterstiitzen. Dann gibt
es kein Ausweiten mehr. Die Gebrauchsanweisung
steckt in der Spule und gibt viele niitzliche Anre-
gungen!

Gold-Zack Fabrik, Elastiec AG, Basel
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wenn man ein komplizierteres Nachtessen zu-
zubereiten hitte?

Ein Sparvorschlag

Ich schitze den Joghurt der Molkereien, und
ich habe nichts gegen die ]oghurtapparate
Aber erstere kommen zu teuer in einer sieben-
kopfigen Familie, und der Joghurtapparat eig-
net sich nicht fiir so unregelmiflige Joghurt-
esser, wie wir es sind. Deshalb befolge ich den
Rat einer Nachbarin, auf folgende einfache
Art Joghurt selbst herzustellen. Allerdings
horte ich von modernen Erndhrungsfanatikern,
daf auf diese Weise kein echter Joghurt ent-
stehe mit den wesentlichen gesundheitsférdern-
den Bakterien. Wie miithsam, bei jedem Bissen
immer nur an die Gesundhen zu denken! Da
dieser selbstfabrizierte Joghurt so gut ist wie
ein anderer, geniigt uns das vollauf.

Milch wird gekocht, sofort unter stetigem
Schwingen unter kaltem, fliefendem Wasser
auf 40 bis 45 Grad abﬂekuhlt (zum Messen
kann man den alten Kinderbadethermometer
verwenden), ein bis zwei Kaffeeloffel gekauf-
ter Joghurt werden hineingeriithrt und die
Milch sofort in Joghurtflaschchen abgefiillt.
Diese werden ein bis zwei Tage lang mit wol-
lenen Tiichern, zum Beispiel einer alten Woll-
decke, zugedeckt und warm gehalten. Dann
ist der Joghurt ellbereit.

Etwas, das sich nicht bewdhrt hat

Unter dem Einfluf der freien amerikani-
schen Erziehung (wir lebten drei Jahre in
Kanada) glaubten wir, in den Kindern das
Anstauen ungesunder Gefiihle zu vermeiden,
wenn wir ihnen gestatteten, sich am Tisch
hemmungslos iiber die aufgetragenen Speisen
zu dullern. Das fiihrt in einer Familie mit
einigen Kindern dazu, dafl jedesmal, wenn man
zu Tische sitzt eines der Kinder sagt: «Pfui,
heute gibt es wieder ...!» Je mehr Kinder, je
schlimmer wird es, denn irgendeines hat irgend
etwas vom Aufgetragenen nicht gerne.

Also versuchen wir jetzt, in vielleicht zu
spiter Einsicht, den Kindern beizubringen, dafl
es nicht erlaubt ist, sich am Tisch iiber unbe-
liebte Speisen in irgendeiner Form zu duflern.
Der Erfolg war bis jetzt unbefriedigend.

Unsere sechs silbernen Regeln

1. Zum Morgenessen gibt es Porridge (fiir
die Kinder!). Er ist gesund, nahrhaft, billig
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und hat erst noch den Vorteil, daf Vater und
Mutter vom ununterbrochenen Butterbrot-
streichen enthoben sind.

2. Keine andern Zwischenverpflegungen als
Friichte, rohe Riibli und Brot.

3. Die meisten Menschen haben gegen ge-
wisse Speisen eine angeborene Abneigung. Sie
widerstehen ihnen. Es ist aber schwierig, wih-
rend jeder Mahlzeit herauszufinden, ob es sich
nur um eine momentane Laune des Kindes

Seit 25 Jahren

handelt, und zudem hat das stets wiederkeh- H
) ist dem
rende Ermahnen: «If das jetzt!» etwas Zer-
miirbendes. Deshalb anerkennen wir bei jedem
Just-Berater

Kind zwei Sachen, die zu essen es grundsitz-
lich nicht gezwungen wird, wie zum Beispiel
die Haut der gesottenen Milch oder Blut- kein Weg
wiirste. Abgesehen von diesen vom Kind be-
stimmten Speisen miissen sie von allem, was
auf den Tisch kommt, mindestens einen ge-
hiuften Loffel voll nehmen.

4. Alle Kinder haben ein gewisses Siiflig-
keitsbediirfnis. Statt dieses mehrmals wiahrend .
des Tages zu befriedigen, serviere ich nach Just-Produkte fir den Haushalt
jedem Mittagessen ein siifles Dessert. Manch- Just-Haut- und -Kérperpflege
mal verteile ich zum Beispiel eine Tafel Scho-
kolade.

5. Wir gestatten kein unbeherrschtes Fort-
rennen nach Tisch. Unsere Giste fragen uns .
manchmal, was eigentlich die merkwiirdigen ULRICH JUSTRICH
Laute bedeuten, welche unsere Kinder aus- Walzenhausen AR
stoflen, bevor sie den Tisch verlassen und die
so etwas wie «meeie bi xused pliis» bedeuten.
Sie sind ein Relikt unserer Kanadajahre. Es
hat uns dort beeindruckt, wie auch die un-
biandigsten Kinder nie vom Tisch aufstanden,
ohne zu fragen: «May I be excused please?»
Dieser Satz: «Wollt ihr mich entschuldigen,
bitte», oder wie das «tak for mal» — Dank fiir
das Essen — der Dinen hilit, daf die Kinder
nach beendigtem Mahle nicht unversehens
vom Tisch wegrennen.

6. Nicht allzu dngstlich sein wegen der Er-
niahrung. Ich halte mich an drei Grundsitze
und finde, die Kinder kommen dabei zu ge-
niigend Vitaminen, guten Zihnen und guter
Verdauung.

a) als Brot immer nur Schwarzbrot, minde-

stens einen Tag alt; Gegen Wiirmer im Darm | Verstopfter Darm? | WeiBfluB -

b) pro Tag pro Kind _emen Apfel, im Win- der Kinder das Spezialmittel Ver- | Abends 1 Tipex-Pille, u. | Leidende gesunden
ter als Erginzung noch eine Orange; mocur-Sirup Fr. 2.90, Kur 7.30. | danntritt der Stuhl prompt | mitder auf doppelte

C) jeden Tag mindestens einmal rohen Sa]at, Das gul_yqrtrig[icheVermucur'hat am andern M.orge.n ohr!_e Weise  wirksamen
: . . . hochgradige Wirkung u. vernich- | Schmerzen ein. Tipex fir | Paralbin- Kur zu
vor dem Essen serviert, und ein Gemiise. tet Ascariden und Oxyuren. Fiir | 80 Tage Fr. 3.65. Tipex | Fr.11.25 komplett,
Erwachsene Vermocur-Dragées | fiir 40 Tage Fr.2.10, er- | erhiltl’ch beilhrem
EM. -G Fr 2.85, Kur 8.60. Erhiltlich in | héltI'ch bei Ihrem Apo- | Apotheker
. v = Apotheken und Drogerien. theker und Drogisten. | und Drogisten.

83

zu weit




	Ich koche für eine kinderreiche Familie

