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EGEL

MEIN ESS-BUDG

ANTWORTEN AUF UNSERE RUNDFRAGE

In dieserzweiten Serie betrigtderhdchste durch-
schnittliche Betrag fiir das Essen pro Tag und
Kopf Fr. 2.85. Die Antwort auf die Frage, warum
so wenig der vielen Leserinnen, die mehr als
Fr. 2.50 im Tag brauchen, sich an der Rundfrage
beteiligt haben, liegt auf der Hand. Es gibt zwei
Kategorien Frauen, die mehr ausgeben: Die
einen haben ein bedeutend hdheres Haushal-
tungsgeld zur Verfiigung. Die andern, die sparen
sollten, wissen, dass sie zu viel brauchen, haben
aber weder die Energie noch die Geschicklich-
keit, herauszufinden, an was das liegt. Beide
konnen daher nicht mit genauen Zahlen aufwar-
ten. Alle aber, die uns antworteten, sind solche,
die einfach das Bediirfnis haben, ihr Geld sinn-
voll einzuteilen und auszugeben.

Wir hoffen, dass die Antworten auf unsere
Rundfrage allen Leserinnen mit diesen gleichen
Interessen viel Anregung bieten. H.G.

Fr.1.35 — zehn Personen

Ein EBbudget habe ich bisher noch nie aufge-
stellt. Ich versuchte einfach, meine 550 Fran-
ken Haushaltgeld einzuteilen und regte mich
immer auf, wenn die budgetierte Tagessumme
nicht ausreichte. In einem grofen Haushalt -
wir sind zehn Personen, drei Erwachsene und
sieben Kinder von vier bis fiinfzehn Jahren —
gibt es sehr viele Ausgaben! Ich habe oft Mit-

leid mit meinem Mann. Der Berg der Einzah-
lungsscheine wichst von Monat zu Monat. Die
Kinder brauchen immer mehr Geld, zum Bei-
spiel fiir Musikstunden, Zugsabonnemente,
Schuhe, Ferienlager und so weiter. Um meinem
Mann nicht stets Geld verlangen zu miissen,
bezahle ich manches, was nicht unbedingt aus
dem Haushaltgeld bestritten werden miifite.

So bleiben zirka 13 Franken fiir die tagliche
Nahrung. Unsere Kinderschar braucht ein
wahrschaftes Essen. Ich kaufe fast jeden Mo-
nat 100 Kilo Kartoffeln. Fiinf Pfund Schwarz-
brot und drei bis vier Liter Milch tdglich sind
unbedingt noétig. Zum Brot essen die Kinder
Kise, selten Butter.

Mein Mann wiinscht mittags und abends ein
«richtiges» Essen, er verabscheut Omeletten,
Birchermiiesli oder Café complet. Zum Nacht-
essen sind wir fiinf Personen am Tisch, die
fiinf kleineren Kinder sitzen in der Kiiche bei
GrieBbrei, Geschwellten, Pudding oder Corn-
flakes. Frither habe ich immer sparsam Fleisch
fiirs Mittagessen eingekauft und auch ein klei-
nes Quantum zum Nachtessen. Wenn ich aber
mittags einen rechten Rindsbraten aufstelle,
bleibt gewohnlich noch ein Rest fiir Spaghetti
Bolognese oder Rigatoni. Vom {iibriggebliebe-
nen Suppenfleisch gibts abends Fleischsalat
mit Bohnen, dem einzigen Gemiise aus dem
Garten.
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. und zur Abwechslung
Orangen-Konfitiire!

Zweifellos gehoren Orangen zu
den vitaminreichsten Friichten.
Das wissen auch die Englinder.
Nicht zuletzt darum ist bei ih-
nen Orangen-Konfitiire zut Tra-
dition geworden. Deren Zube-
reitung haben sie im Laufe der
Zeit zur Spezialitit entwickelt.
Chivers sind darin Meister. Sie
verstehen es wirklich, eine mun-
dende Konfitiire herzustellen,
und das feine Aroma bester Se-
villa-Orangen ins Glas zu zau-
bern. Chivers Olde English Mar-
malade ist echt englisch. In gu-
ten Geschiften erhiltlich.

Bezugsquellennachweis dutch

S T O F E R Pilz-Konserven A.G., Pratteln

Aus 16jahriger Erfahrung weilf ich, dafl ich
mit meinem Gértnertalent nicht viel aus dem
Garten herausholen kann. So stecke ich nur
Bohnen und Zwiebeln und sde Niifilisalat. Ich
habe auch keine Regale voll Eingemachtem im
Keller. Die Sorten sind bald aufgezihlt: Boh-
nen, Birnen und Mirabellen aus dem Garten.
Die Kinder essen zum Zvieri billige Apfel,
Orangen und Mandarinen gibt’s nur zur Weih-
nachtszeit.

Gaiste haben wir ein- bis zweimal im Monat.
Gibt’s abends ein Gistemenu, so hat mein
Mann nichts gegen ein fleischloses Mittages-
sen, Reis mit Eiern oder Spaghetti napolitai-
nes. Ich habe einige bewihrte Besuchsmenus
und fithre auch Buch dariiber: Gerducherte
Rindszunge mit Bohnen, Kalbssteaks mit Mor-
cheln, Kalbshaxen, Schweinsragout mit Bur-
gundersauce, gerollter Schweinsbraten, warmer
Fleischkidse im eigenen Ofen gebacken, aber
vom Metzger in meine Cakeform eingefiillt,
usw.

Natiirlich sind wir auch hie und da eingela-
den. Das ist eine Freude, aber keine Einspa-
rung. Ich mochte ein kleines Gastgeschenk
bringen — und zu Hause sind ja immer noch
acht Personen zum Essen. Meistens spende ich
den Kindern zum Trost fiir unser Fortgehen
sogar ein besseres Essen als gew6hnlich.

So schlage ich mich mehr schlecht als recht
durch. Viel grofer als die Sorgen ums tigliche
Brot sind aber doch die Freuden iiber meine
gesunde, grofle Familie. Und mein Mann ist
grofiziigig. Jeden Monat ladet er mich zu einem

Essen im Restaurant ein. Welch ein GenuR!
sskok

Fr. 1.85 — sechs Personen

Wir sind eine Familie von sechs Personen. Un-
sere vier Kinder (dreizehn, zwolf, neun und
zwei Jahre alt) sind mit unheimlichem Appetit
gesegnet. Nahrhaftes und gutes Essen auf den
Tisch zu stellen, ist deshalb meine erste Parole.

Am Sonntag oder Montag mache ich einen
Menuplan fiir die ganze Woche. Erstens weil§
ich so schon am Morgen, was ich kochen muf,
zweitens kann ich besser einteilen, das heifit,
einmal ein teureres Mittagessen, dafiir ein ein-
faches Nachtessen oder umgekehrt, drittens,
weil ich diesen Plan in Ruhe machen kann, fal-
len mir immer wieder Gerichte ein, die uns gut
schmecken, die ich aber schon eine Weile nicht
mehr gekocht habe.

Im Laufe der Jahre habe ich mir eine Me-
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thode des Einteilens angeeignet, mit der ich
immer gut fahre.

Es bleiben mir von meinem Haushaltungs-
geld fiir Nahrungsmittel nach Abzug aller iib-
rigen Ausgaben 340 Franken iibrig, also 23
Prozent unseres Einkommens. Pro Tag stehen
mir demzufolge durchschnittlich 11 Franken
zur Verfligung. Ich notiere mir jeweils wiahrend
des Tages ganz kurz die Ausgaben und am
Abend wird zusammengezihlt. Welche Freude,
wenn die Summe beispielsweise nur Fr.9.50
betragt! Ich habe ndmlich eine kleine Schach-
tel, hiibsch bemalt und grofartig angeschrieben
mit «Kassenschrank». Dort hinein wandert
nun die Differenz von Fr.1.50. Brauche ich
dann zum Beispiel auf den Sonntag mehr Geld,
kann ich aus diesem Kisseli die Mehrausgaben
decken.

So ist das Einteilen fiir mich zum Hobby ge-
worden! AP

Fr. 2.00 — sieben Personen

Heute setzt sich die Tafelrunde zusammen aus
unseren vier Kindern im Alter von drei, fiinf,
sieben und neun Jahren, der Haushaltlehrtoch-
ter von meist 15 Jahren und uns Eltern.

Ich verwende pro Monat zirka 420 Franken
fiir das Essen, manchmal einige Franken mehr,
manchmal etwas weniger, das macht zwei
Franken pro Tag und Person.

Uber die Kosten unserer Gastlichkeit kann
ich keine genauen Zahlen nennen. Durch-
schnittlich erweitert ein Gast in vierzehn Ta-
gen unsere mittagliche Tafelrunde. Das Menu
wird dann nur durch einen Dessert erweitert.
Zum Mittagessen werden nur seelisch robuste,
anspruchslose Naturen gebeten, die selber an
lebhaften Kinderbetrieb gewohnt sind oder ihn
als lustige Kabarettnummer erleben.

Hochst selten laden wir Géste zu einem kon-
ventionellen Nachtessen, so gerne ich dies auch
tate. Der letzte Schliff in der Kiiche fallt zeit-
lich zusammen mit der turbulenten Zeremonie
des Zubettegehens unseres Quartetts. Gibt es
tiberhaupt Kinder in der weiten Welt, die in
solchen Augenblicken keine Extrawiinsche an
die Mutter richten?

Im Ofen hart gewordene Kalbfleischplitz-
chen an unansehnlicher Rahmsauce, lumpige
Champignonsschnitten, pappiger Risotto, kleb-
rige Teigwaren sdumen den langen Weg zur
Erkenntnis: Vorldufig lieber keine Einladun-
gen zum Nachtessen. Unsere Giste miissen sich
bescheiden mit einer Einladung zum Abendsitz,

f Frihiahrskur:"!

Eine Frithjahrskur mit Birkenelixier iiber-
windet die Midigkeit. Sie verstirke die
Ausscheidungen, entlastet den Korper von
den Ablagerungen des tiglichen Winter-
stoffwechsels und reinigt das Blut. Birken-
elixier wird aus dem Extrakt von Birken-
blattern hergestellt, die im vitalsten Wachs-
tumsstadium gesammelt und dem Zitro-
nensaft und Rohrzucker zugesetzt werden.
Wer es vorzieht, sich zur Frithjahrsaufmun-
terung nur der reinen Pflanzensifte zu be-
dienen, wihlt Weleda Birkenelixier, dessen

Wirkung schnell eintritt und lange anhilt.

Kleine Flasche Fr. 3.80 Kurflasche Fr.9.15
Verlangen Sie die kostenlose Zusendung
der Weleda-Nachrichten.

VVELEDA &-ARLESHEIMN
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Der lieben utter

jugendliches Aussehen, neue Lebensfreude, ruhige
Nerven durch eine Kur mit dem

wohlschmeckenden Elchina! Es ersetzt aufgebrauchte
Kraftreserven dank seines wohldosierten

Gehaltes an Phosphor + Eisen -+ China-Extrakten.
Originalflasche Fr. 6.95, Kurpackung (4 grofle
Flaschen) Fr. 20.50.*

* Jetzt auch mit Spurenelementen in neuer Packung
zum gleichen Preis.

ELCHINA

eine Kur mit Eisen

Wer an

die Magie...

des Wiirzens glaubt, wird mit der LEA & PERRINS
Worcester-Sauce zu gutem Erfolg gelangen. Diese
nach alten indischen Rezepten hergestellte Gewiirz-
Sauce iibt nicht nur eine wiirzende, sondern auch
eine verdauungsfordernde Wirkung aus. Sie gehort
zu den wichtigsten Kiichenhilfsmitteln eines mo-
dernen Haushalts.

Verwenden Sie darum zu Suppen, Stews, Grills,
Fleischsaucen, Fisch, Kise und ganz besonders zu
Tomato Juice stets Worcester-Sauce. Verlangen Sie
aber ausdriicklich LEA & PERRINS, die einzig

echte Original-Sauce.

LEA & PERRINS

E G E L

zu Kaffee, Wein und Kuchen oder belegten
Brotchen.

Wie spare ich beim Kochen? Die Antwort
ist schwierig. Ich kaufe stets die Gemiise, Sa-
late und Friichte, die im Moment am billigsten
sind. Preislich giinstig eingekaufte Bohnen,
Chefen, Erbsli, Beeren, Aprikosen, Pfirsiche
werden mitten im Winter aus dem Tiefkiihl-
fach geholt. (Die Jahresmiete meines 200 Liter
Faches betrdagt 70 Franken, also knapp sechs
Franken pro Monat.)

Mineralwasser kommt nur an Sonntagen auf
den Tisch, die Woche iiber wird der Durst ge-
stillt mit Hagebutten- oder Pfeffermiinztee.
Stifmost fabriziere ich selber aus Obstkonzen-
trat, das mir daneben als gesunder Stifistoff fiir
Cremen und Friichtespeisen dient.

Quark verwende ich als billiges, leicht ver-
dauliches Eiweill gewiirzt mit Kridutern zu Ge-
schwellten. Siifle Quark-Fruchtdesserts werden
stets mit Hurra begrifit und ergidnzen ausge-
zeichnet ein fleischloses Menu.

Nach meiner Ansicht lohnt sich bei einer
grofleren Familie einzig der Anbau von Salat.
Die Liicken werden laufend frisch bestiickt,
um einen Produktionsausfall zu vermeiden. Ge-
miise wie Zwiebeln, Bohnen und Riibli blockie-
ren ein Beet viel zu lange, um rentabel zu sein.

Aber auch Salat pflanze ich mehr aus pad-
agogischen als aus 6konomischen Erwigungen.
Grofle und kleine Kostgdnger schitzen ihn,
weil er wihrend Wochen gehickelt und begos-
sen werden muflite. Die Bedrohung seines
Wachsens durch Schidlinge stellt ein Schulbei-
spiel dar, wie unsere Nahrung das Resultat
mannigfacher Bemiihungen ist.

Friither glaubte ich zu sparen, indem ich den
Braten fiir eine einzige Mahlzeit kaufte. Heute
spare ich wirklich, weil ich grofie Fleischstiicke
erstehe fiir zwei bis drei Mahlzeiten. Mit der
grofiten Rindszunge oder zweieinhalb Kilo
Braten fabriziere ich mit der gleichen Miihe
und fast demselben Stromverbrauch das
Fleischgericht fiir drei Mahlzeiten. Ein Drittel
wandert fertig zubereitet und abgekiihlt ins
Tiefkiihlfach. Das gleiche System hat sich be-
wihrt bei der Herstellung von Kuchen. Meist
backe ich zwei, manchmal drei Kuchen gleich-
zeitig. Frisch aufgetaut kommen sie ofenfrisch
auf den Tisch. Auch im Haushalt sind die Ge-
stehungskosten eines Serienfabrikates niedriger
als eines Einzelstiicks. Dank meines Kiihlfachs
kann ich an Sonntagen ohne Hilfe in zehn Mi-
nuten ein rechtes Essen warmen.
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Ich spare mit Eintopfgerichten, die ich im
Dampfkochtopf zubereite. Ihre Zubereitung ist
einfach. Beliebt sind Irish Stew, Berner Platte,
Minestra, Blaukraut mit Kastanien und Ap-
feln. Beheimatet in einer einfachen Bauern-
kiiche, zeigen sie in ihrer Zusammensetzung
meist ein wohlausgewogenes Mengenverhaltnis
von Eiweil}, Fett und Kohlehydraten, als wire
ein Erndhrungsphysiologe ihr Erfinder. Auch
Giste von weither, als Erstklag-Flugpassagiere
tberfiittert mit dem Besten der internationalen
Hotelkiiche, scheinen ihre originelle Boden-
standigkeit zu schitzen.

Immer wieder kommen Zeiten, da ich ins
ach so bequeme Geleise der Routine einfahre,
vor allem, wenn ich miide bin. Da kommt dann
der Augenblick, da ich mich einer neuen Kii-
chen-Spezialitit zuwenden mufl, die meiner
Hauslehrtochter und mir wieder Schwung fur
unsere Pflichten gibt. A

Fr. 2.40 — finf Personen

Nach meiner Hochzeit fliisterte mein Vater sei-
nem Schwiegersohn besorgt ins Ohr, er, der
neugebackene Ehemann, mdchte doch Geduld
mit mir haben, ich konne ndmlich iiberhaupt
nicht kochen! Begreiflich, dafl mein Mann sei-
nen zukiinftigen Mahlzeiten und deren Finan-
zierung mit Bedenken entgegensah.

Am Anfang meiner Kochlaufbahn kaufte ich
furchtbar dngstlich ein. Unsere Mahlzeiten wa-
ren recht, aber sie entbehrten einer gewissen
GroBziigigkeit und Unbeschwertheit! Wenn
Rosenkohl besonders wohlfeil war, so kochte
ich eben Rosenkohl, oder wenn der Metzger
Schaffleisch giinstig anbot, so tischte ich Irish
Stew auf, obschon wir weder Rosenkohl noch
Schaffleisch gern hatten. Erst nach einigen
Lehrmonaten wurde ich kithner und freier in
der Zusammenstellung meines Speisezettels
und kochte nur noch, was uns schmeckte.

Heute haben wir drei Kinder von acht, sechs
und drei Jahren und mein Mann ist zufrieden
mit seinem Essen und auch einverstanden, daf}
wir pro Person und pro Tag Fr. 2.40 fiir simt-
liche Nahrungsmittel ausgeben. In den 360
Franken pro Monat (24 Prozent des Monats-
einkommens) sind auch Getrinke, auswirts
gegessene Mahlzeiten, Kaffees und der Not-
vorrat inbegriffen. Dabei kaufe und koche ich
heute viel grofiziigiger als frither, mache aber
jede Woche eine Zwischenbilanz, um mich
wenn moglich an das Budget zu halten. In den
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3 SAIS-Qualitaten

fur hohe
Anspruche

S AIS mit 10 % Butter
PLANTA - Pflanzenmargarine
SAIS-0Oel

OFP 1/60

Versicherungs-Gesellschaft
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lhre Leistungsfahigkeit
hangt vom Frihstiick ab

Der Blutzucker gilt als untriglicher Hinweis
auf die Leistungsfahigkeit.

Blutzuckerspiegel
am Vormittag

S

KOLLATH -Friihstiick : =
me———— Gleichmassige  Leistungsfahigkeit,

kein Hungergefihl.

Gewodhnliches Friihstiick:

— — — Erst Uberhdhter Blutzuckergehalt,
dann stark abfallende Kurve. Hunger-
gefihl und Ermattung nach 10 Uhr.

KOLLATH-Fruhstiick, 500 g Fr. 1.35

Im Reformhaus und Lebensmittelgeschaft. —
Nahrungsmittelfabrik E. Zwicky AG., Millheim-
Wigoltingen

“SECRET de VENUS”

Huile pour le bain

Parfumerie
Schindler

i 4o kil

Bahnhofstrasse 26 Ziirich Telephon 2519 55
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Sommermonaten, wenn ich Friichte einmache
und im Dezember, wenn ich Guetzli backe,
brauche ich vielleicht etwas mehr, dazwischen
aber gibt es Monate, am Ende derer ich zehn
oder zwanzig Franken iibrig habe.

Da ich Nur-Hausfrau bin, brauche ich selten
Biichsen oder vorgekochte Speisen. Ich ver-
meide — manchmal schweren Herzens — jede
Ausgabe, die nur einen momentanen Glust be-
friedigt, zum Beispiel Schleckereien, teure aus-
landische Kefen im April, Trauben im Dezem-
ber. Dafiir koche ich zur Spargelzeit einmal
pro Woche reichlich Spargeln, und wenn die
Erdbeeren reif sind, schwelgen wir in Erdbeer-
schnitten, — Birchermus und — Desserts.

Wir essen nach unserer Meinung einfach,
aber abwechslungsreich. Bei fleischlosen Menus
(dreimal pro Woche) gebe ich mir besonders
Miihe, sie mit Butter, Haushaltrahm, Gewiir-
zen oder Speckwiirfelchen appetitlich und
nahrhaft zu gestalten. Wenn ich Fleisch kaufe,
so eher teure Stiicke wie ein Filet, einen safti-
gen Braten oder Kalbsleber. Das heifit aber
nicht, daf wir keine Bratwiirste oder kein Ge-
hacktes essen wiirden. Nur spare ich gerne an
einigen Tagen, um an andern wieder etwas
ganz Gutes auftischen zu konnen.

Da ich der Meinung bin, aufgewidrmte Spei-
sen, speziell Gemiise, seien wertlos, bemiihe ich
mich, unser Quantum Nahrung fiir jede Mahl-
zeit genau abzuschitzen. Ich kann also unser
Abendessen je nach Bediirfnis zusammenstel-
len und bin nicht an Resten gebunden. Oft bil-
det Joghurt, den ich selber zubereite, den
Mittelpunkt des Nachtessens. Er 1dft sich, wie
iibrigens auch Quark, sehr vielseitig verwenden.

Leider haben wir alle eine Vorliebe fur Sii-
Bigkeiten. Ich stille diesen Gluscht nicht durch
hiufige kleine Gaben, sondern kaufe im Som-
mer zum Beispiel lieber ein bis zwei Mal pro
Woche eine grofle, gute Glace vom besten Kon-
ditor, als jeden andern Tag eine Eiscreme vom
Kiosk. Kuchen und Wihen backe ich selber.
Friiher glaubten wir, ohne schwarzen Kaffee
nicht auskommen zu konnen, heute leisten wir
ihn uns nur, wenn wir uns abgehetzt fiihlen.

Im allgemeinen ist mir nur das beste Material
zum Kochen gut genug. Doch Apfel kaufe ich
meist nur zweite Qualitdt, da der Unterschied
ja ausschliefllich in ihrer Kleinheit und An-
sehnlichkeit liegt. Ich lagere diese Apfel seit
einigen Jahren mit gutem Erfolg auf dem
Estrich. Seit mir {iibrigens einmal 15 Kilo
Glockeniipfel erfroren sind, bin ich nicht mehr
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zu bequem, die Estrichtemperatur zu kontrol-
lieren. Uberhaupt habe ich gelernt, daf} jede
Bequemlichkeit und Nachlissigkeit im Haus-
halt teuer zu stehen kommt.

Ich bin auch heute noch keine leidenschaft-
liche Kdochin, aber ich glaube, ich habe, trotz
der disteren Prophezeiungen meines Vaters,
den Weg gefunden, meine Familie gesund und
den Finanzen entsprechend zu ernihren, und
zwar so, daff sie mit Vergniigen an den Tisch
sitzt. A

Fr. 2.50 — vier Personen

Auf die Resultate Threr Rundfrage bin ich sehr
gespannt. Noch bin ich unbefriedigt von mei-
nen Sparmalinahmen und mdchte gerne durch
den Schweizerspiegel etwas lernen.

Fir den Haushalt (Wische, Putzmittel,
Toilettenartikel, Nahrungsmittel) erhalte ich
350 Franken. Fiir das Essen unserer vierkop-
figen Familie (zwei Erwachsene und zwei
Kleinkinder) brauche ich davon 300 Franken,
das sind 20 Prozent unseres Monatslohnes.
Dieses Geld teile ich in viereinhalbmal 60
Franken, ich versuche also, mit 60 Franken in
der Woche auszukommen. Die restlichen 30
Franken werden fiir Festessen und Géste ver-
wendet.

Ich spare so gut ich kann, damit wir uns
hie und da etwas Besonderes leisten konnen.
Im allgemeinen sieht unser Tisch daher ein-
fach aus. Morgens gibts Milchkaffee, Brot,
Butter und Konfitiire, und abends ist das Me-
nu weitgehend #hnlich, eventuell durch Kise,
Wurst oder Birchermus bereichert. Fiir Milch
und Butter brauche ich monatlich 60 bis 70
Franken, fiir Brot (hauptsidchlich Schwarz-
brot) 15 bis 20 Franken.

Mittags essen wir viel Salat und Gemiise.
Fleisch kommt meistens nur am Sonntag auf
den Tisch. Wahrend der Woche gibt es hie und
da Restenfleisch oder Fische. Suppe (meist
Restensuppe) essen wir fast tdglich, ohne je-
doch auf den «Eingangsapfel» zu verzichten.

Alle Resten werden sorgfiltig aufbewahrt,
reichen sie doch meistens noch fiir eine Suppe,
einen Auflauf oder als Pastetenfiillung. Ich
freue mich immer, wenn man den Resten die
Resten nicht anmerkt.

Ob sich das Einmachen lohnt? Das mochte
ich aus den Umfrageresultaten erfahren.

Ich habe zirka hundert volle Gliser im Kel-
ler und kaufe nie Konfitiire. Wir pflanzen viele
Erdbeeren (Ernte 20 bis 40 Kilo), und auch

Z E R S P 1
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Schnell zur Hnd-
schnell geholfen!

P S9N

s
Ein Komfort fiir die gan-
ze Familie — hygienisch,
praktisch und so preis-
wert.

b

... es ist so sanft und
enorm praktisch

Originalpackung Fr. 2.20
Automatisch griffbereit
fur Siel

Was tun Sie fiir lhre Zukunft?
Was tun Sie fiir lhre Weiterbildung?

Ihr Aufstieg und Erfolg im Beruf héan-
gen von lhrer Bildung ab. Warten Sie
nicht zul Beniitzen Sie unsere hundert-
fach bewéhrten Heimkurse zur

Umschulung auf Biiro

um sich eine grindliche kaufmanni-
sche Aushildung anzueignen. Bei lhnen
zu Hause, in lhrer Freizeit, werden Sie
bequem und sicher in folgenden F&-
chern ausgebildet: Korrespondenz,
Buchhaltung, kaufm. Rechnen, Handels-
recht, Stenographie und Maschinen-
schreiben. Der Kurs dauert 1 Jahr und
schliesst mit Diplom ab. Die Zwischen-
und Abschlussprifung werden an un-
serer Handelsschule abgenommen,

Verlangen Sie noch heute unverbindlich alle
Gratis-Auskiinfte vom

Institut Mdssinger Postfach Zirich 42
Miihlebachstrasse 8 (Handelsfachschule)

Name:

Adresse: i 288
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Echte, riesenblumige

Engadiner
Hangenelken

sind jetzt wieder lieferbar. Kraf-
tige Jungpflanzen mit mehreren
Trieben, die diesen Sommer
noch blihen, sind in folgenden
Farben vorréatig: Leuchtend Rot,
Weiss, Gelb, Violett, Dunkelrosa, Dunkelrot, Lachs-
rosa und Weiss gestreift. Preis per Stiick Fr. 3.40,
8 Stiick in obigen Farben Fr. 25—, Genaue Kultur-
und Pflanzanleitung wird jeder Sendung gratis bei-
gelegt. Bestellen Sie sofort, da der Vorrat beschréankt
ist. Verlangen Sie unseren farbig illustrierten Kata-
log 1961 Uber diverse Zier- und Bliitenpflanzen,
Rosen, Beerenobst usw.

Jakob Schutz, Handelsgértnerei, Filisur, Graubiinden
Telephon 081 72170

Fiir Kinder

Der ideale Zniini-
Brotaufstrich
rein vegetabil
sehr nahrhaft

leicht verdaulich

Fabrik neuzeitlicher Nahrungsmittel Gland VD

Z E R S P 1

E G E L

Johannis-, Brom- und Himbeeren gehoren zu
unseren Gartenfriichten. Ich arbeite gerne im
Garten und in der Kiiche. Meine Grofmutter
kochte ein, meine Mutter kochte ein ... und
wie stolz bin ich, wenn sich im Keller Glas an
Glas reiht! Aber ob sich die Arbeit — rein fi-
nanziell — lohnt? Eingemachtes aus gekauften
Friichten kommt mich natiirlich teurer zu ste-
hen. Letztes Jahr kostete mich ein Liter Apri-
kosenkonfitiire einen Franken, obwohl ich die
Friichte giinstig einkaufte. ki

Fr. 2.65 — vier Personen

Das finanzielle Budget einer Familie steht und
fallt mit dem Efbudget. Klappt das nicht, so
ist die Familie schlecht ernihrt, dadurch ver-
mehrt krankheitsanfillig, es regnet dann bald
Arztrechnungen oder es werden Erholungsauf-
enthalte und zusitzliche Ferien notig. Solche
Ausgaben bringen ein Familienbudget aus dem
Gleichgewicht, und schon ist der hiusliche
Friede bedroht. Versteht es hingegen eine Frau.
das Haushaltungsgeld verniinftig einzuteilen,
unter der Fiille des auf dem Markt Gebotenen
das fiir ihre Familie Passende und Preiswiir-
dige auszuwihlen und davon eine abwechs-
lungsreiche, nahrhafte und vitaminreiche Kost
herzustellen, so schafft sie eine gesunde und
solide Basis fiir den Aufbau einer Familie.

GroBle Staaten arbeiten, um wirtschaftlich
vorwirtszukommen, mit Fiinfjahrespldanen. Be-
deutet somit nicht auch Planmifigkeit fiir die
Zelle des Staates, die Familie, Gewihr fiir bes-
sere Entwicklung und wirtschaftliches Vor-
wartskommen? Wir haben in unserer kleinen
Familie einen Plan fiir unsere Lebensgestal-
tung, iiber den mein Mann und ich von Zeit
zu Zeit diskutieren. Daneben aber habe ich
einen Plan fiir die reibungslose Abwicklung
meines Haushaltes und spare mir auf diese
Weise Zeit zum Lesen, zur Weiterbildung und
Erholung. Nach diesem Plan kaufe ich auch
ein.

25 Prozent unseres durchschnittlichen Mo-
natseinkommens, das heifit 350 Franken, sind
fiir den Haushalt (Lebensmittel- Putz- und
Waschmittel) reserviert. Unsere Familie be-
steht aus vier Personen, zwei Erwachsenen und
zwei Knaben im Alter von fiinf und acht Jah-
ren.

Jeden Sonntag mache ich mir neben dem
bereits erwahnten Arbeitsplan einen sorgfiltig
ausgedachten Menuplan fiir die ganze Woche.
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In der Schweiz .
wie liberall NESCAFE

Reiner Kaffee-Exirakl in Pulverfo




Man ahnt es,

Vater und Sohn tragen COSY.

Sie fithlen sich wohl darin und frei,

nicht nur beim «Bockligumpenn.

Die Mutter freut sich am frohen Spiel
und auch daran, dass sie mit COSY

keine Wische- und Flicksorgen hat,

denn COSY-Baumwollwische ist sehr solid
und lisst sich leicht

in der Maschine waschen.

Und darum ist auch der Preis vorteilhaft.

Weber

AG vorm. Meyer-Waespi & Co., Ziirich
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Automatisch ergibt sich daraus auch der Ein-
kaufszettel fiir die ganze Woche. Nach diesem
kaufe ich zweimal pro Woche ein und erspare
mir auf diese Weise viel Zeit fiir andere Be-
schiftigungen. Geld spare ich dadurch, daf alle
meine Menus kombiniert sind. Ich kaufe we-
der Obst noch Fleisch, noch Gemiise pfundwei-
se ein. Serviere ich am Sonntag zum Beispiel
einen Grillbraten, so wird nicht das ganze Kilo
gegessen; am Dienstag gibt es davon dunne
kalte Tranchen und vielleicht bleibt sogar noch
ein kleines Restchen fiir einen Mixsalat am
Mittwochabend mit Klopfer, Kise, Tomaten,
Peperoni und Zwiebeln.

Ich habe mindestens fiir eine Woche folgen-
den Vorrat im Kiihlschrank: einen halben
Liter Salatgrundsauce, einen Topf Bechamel-
grundsauce, ein Schiisselchen Mayonnaise,
Rahm, Kompott, Bldtterteig, eine Biichse Ana-
nas oder Schokoladencréeme. Im Vorratskist-
chen liegen immer Datteln, Feigen, Haselniisse
und gedorrte Friichte bereit. All dies verwende
ich tdglich in kleinen Portionen, je nach mei-
nem Menuplan, den ich auf die eingekauften
Vorriate hin kombiniert habe. Ich mache auf
diese Weise hiibsche Brotchen zum Abend-
essen, immer neue Dessert, immer andere Sa-
latsaucen.

Ich kaufe je nach Saison ein, was preislich
am giinstigsten ist. Nach diesem gleichen Prin-
zip fiille ich auch meine Sterilisiergldser und
mache Konfitiire ein. Dieses Jahr zum Bei-
spiel war die Birnenernte enorm, die Birnen
konnte man auf dem Lande bei Bekannten oft
gratis oder zu einem Spottpreis bekommen. So
habe ich denn 70 Prozent all meiner Sterilisier-
glaser mit Birnen gefiillt, und zwar der Ab-
wechslung halber Birnen mit gelben Pfirsichen,
Birnen mit Apfelmus, Birnen mit ganzen
Zwetschgen oder Birnen nature.

Einen reichhaltigen Gemiisegarten wiirde ich
nur fiir ganzlindliche Gegenden empfehlen.
Mist und Diinger sind in Vorstadtorten zu
teuer, ebenso die Spritzmittel in kleinen Men-
gen. Obstbaume hingegen sollten in einem ei-
genen Garten nicht fehlen. In stadtischen und
halbstidtischen Verhiltnissen sollte man aber
einen kleinen Gewlirzgarten haben (er kann
auch auf dem Balkon angelegt werden), denn
mit Rosmarin, Petersilie, Schnittlauch, Thy-
mian und Salbei kann man seiner Phantasie bei
der Herstellung von Salatsaucen, Brotaufstri-
chen, Fleischsaucen und Suppen freien Lauf
lassen.

Z E R S P 1

E G E L

Diabetiker und alle unsere Freunde,
die aus Schlankheits- und
Gesundheitsgriinden Zucker
meiden wollen, kdnnen
unbeschwert ihr beliebtes Rivella
trinken .. . denn es gibt auch

8
Diitetisches Tafelgetrink,
~S@s-  kiinstlich gesiisst mit Assugrin,
e QOB obwe Zuckergugabe.. .

i Z unddocheinRivellawienur Rivella:
% anders als alle andern!

... und plétzlich
war ihr Haar
bezaubernd schon

Eine Waschténung mit
POLYCOLOR Creme-
Shampoo-Pastell hat die
natiirliche Schonheit lhres
Haares wirkungsvoll be-
tont. — Auch Sie kénnen
diese Tonung mihelos
selbst machen. Sie ist so
einfach wie die gewohnte
Kopfwasche:

Ob Sie den Naturton lhres
Haares auffrischen oder
modisch nuancieren
wollen:

Nach einer Waschtdnung
mit POLYCOLOR Creme-
Shampoo-Pastel! wirkt lhr
Haar stets natiirlich und
bezaubernd. Auch eine
leichte Ergrauung wird
vorteilhaft abgedeckt.

@ Haar vorwaschen
@ Creme auftragen
@ einwirken lassen
@® aut ausspiilen

Das Make-up

Ist |hr Haar aber mittel
oder stark ergraut, bzw.
weiss, und es soll
wieder seine Naturfarbe
haben, verwenden Sie
die POLYCOLOR-CREME-
HAARFARBE und zur
Aufhellung dunklen
Haares nur die
BLONDIERCREME
Fr:.3.30:

fiir jedes Haar!
Fr. 2.25
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Wenn Sie lhre Einkaufe im <MERKUR»
besorgen, haben Sie die beste Garan-
tie fir ausgesuchte Qualitatsprodukte
und geniessen erst noch die Vorteile
unseres Rabattsystems:

Reisemarken und
«MERKUR» Cheéques 33"/ % billiger
Auskunft in den Filialen

MERKUR"

Spezialgeéchéft fur Kaffee, Tee,
Chocolade und feine Lebensmittel

Z E R S P

Ein Geschenk-Typ:

flir Fr. 16.80 konnen
Sie 60 (sechzig)
MARUBA-Bader schen-
ken — 60 mal Jugend-
frische und Schonheit!
Und dazu 1 Fl. Maruba
After Bath Perfume

zu nur Fr. 9.75

New Look im Badezimmer

Nach einem MARUBA Schaum- und Schénheitsbad
fihlen Sie sich wie neugeboren — dank den reinigen-
den, belebenden und verjingenden Ingredienzen und
atherischen Oelen, die lhren Kérper mild pflegten.
Jetzt bietet MARUBA noch mehr: Das Parfum nach
Mass.

Allen neuen Packungen liegen 1 oder 2 Muster-
flacons After Bath Perfume bei, was nach dem Bad
eine individell abgestimmte Parflimierung ermdg-
licht. Nun haben Sie das beruhigende Gefiihl voll-
kommener Gepflegtheit.

Produits MARUBA S. A. Ziirich

E G E L

Mein Plan und meine Kombinationstechnik
verhelfen mir zu guten und reichhaltigen Me-
nus ohne viel Zeitaufwand und zu zufriedenen
Familienmitgliedern und manchmal auch be-
geisterten Gisten. Zudem macht mir das Haus-
halten auf diese Weise mehr Spaf. ks

Fr. 2.70 — vier Personen

Ich bin Pfarrfrau auf dem Lande. Die auswir-
tige Ausbildung unserer Kinder ist teuer, und
deshalb ist mein Haushaltungsgeld knapp be-
messen: 420 Franken.

In den letzten Jahren brauchte ich monat-
lich ziemlich regelm@fig 100 Franken fiir kleine
Geschenke, Porto, Briefpapier, Bahnbillette,
Wasch- und Putzmaterial und zwei Nachmit-
tage Stundenfrau. Es bleiben mir also 320
Franken fiir Nahrungsmittel. Wir sind noch
unser vier daheim.

Manche Frau hat sicher weniger Haushal-
tungsgeld zur Verfiigung. Wenn ich sehr ein-
teilen muf, so liegt es daran, dafl wir viel Be-
such haben, und ich oft wegen anderweitiger
Beanspruchung schnell und damit teurer ko-
chen mu@.

Die 320 Franken werden in vier Sicklein
zu 80 Franken verteilt. Ich richte es so ein,
dafl ich jeden Freitag «fassen» kann. Die
schwierigsten Monate sind die, welche sich
tiber fiinf Sonntage hinziehen. Oft brauche ich
vor dem Sonntag schon 30 bis 40 Franken, so
daff mir dann vom Montag bis Freitag nicht
mehr viel zur Verfiigung steht und ich gut ein-
teilen mu8.

So kaufe ich zum Beispiel am Samstag dunk-
les Brot fiir die ganze Woche. Es ist so ausgie-
biger und auch gesiinder. Backwaren, Kaffee,
Schokolade und Fett (ich besitze eine Grill-
pfanne) kaufe ich selten, und fiir Alkohol
brauche ich keinen Franken. Fleisch, ein- bis
zweimal wichentlich, zum Beispiel Braten oder
Kalbsbrust zum Fiillen, kaufe ich in groferen
Quantititen und brate es oft am Vortag. Es
bleibt dann meistens ein Rest fiir belegte Brote,
gefiillte Omeletten oder anderes. Mittags und
abends essen wir Suppe, besonders aus Gemiise
und Hafer.

An Milch, Butter, Kidse und frischen Friich-
ten spare ich nicht. Gemiise bekomme ich hie
und da geschenkt oder kaufe, was im Moment
vorteilhaft ist.

Sehr oft kommt mein Budget aus dem
Gleichgewicht. Dann stiirze ich mich in die
Kiiche und beginne vom Vorrat zu backen:
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Schinkengipfeli, Apfelkrapfli, Streuselkuchen
oder anderes.

Wenn es dann so gut schmeckt, rufen die
Heimkehrenden oft schon unter der Tiire: «Bei
unserer Mutter ist der Wohlstand ausgebro-
chen!»

Fr. 2.75 — vier Personen

Verschiedene Arten des Haushaltens und des
Einteilens probierte ich in den ersten Ehejah- Bausteinel fiir den Kérper

ren ohne Befriedigung aus, bis ich bei der

monatlichen Lektiire des Schweizer Spiegels Die Hirse bietet uns unentbehrliche
den entscheidenden guten Tip fand. Ein Mineralstoffe fiir den Aufbau von
Buchhalter schrieb damals, er gebe seiner Frau Knochen, Haut, Zdhnen und Haaren.
jeden Monat dreiflig Zehner-Notli. Diese Idee Danli moderner Vierarhsitnogsnasthoden

gefiel mir. So hole auch ich mir seither jeden sind die ZWICKY-Produkte frei
Monat auf der Post Zehner-Notli, und zwar
36, dem Kredit entsprechend, der mir einge-
raumt ist fiir unsere vierkopfgie Familie.

In eine ausgediente Zigarrenkiste vom Grof-
vater wandern dreiffig Notli fiirs Essen. Drei
Notli brauche ich fiir die Putzfrau und drei
fir die Milch. Die Kartoffeln und Apfel im
Keller, der Wein und ein Kesseli Fett werden
extra bezahlt.

Neben dem tédglichen Zehner-Notli brauche
ich pro Woche etwa dreiflig Franken fiir Di-
verses wie Geburtstagsgeschenke, Kaminfeger,
Trinkgelder, Wolle und Stoff zu Kinderklei-
dern, Coiffeur, Turnen. Auch wenn Besuch
kommt, nehme ich etwa von diesem Fonds.

Dieses Notli-System ist einfach, iibersicht-
lich und wunderbar zuverlassig. Hokok

vom bittern Nachgeschmack der Hirse.

Goldhirse, Hirsegriess, naturreine
Hirseflockli, kiichenfertiges Hirsotto
im Lebensmittelgeschift

Nahrungsmittelfabrik
E. Zwicky AG.
Miillheim-Wigoltingen

Fr. 2.85 — vier Personen

Zu Beginn unserer Ehe hidtte ich mir nie triu-
men lassen, dafl ich einmal mein Efbudget so
gewissenhaft einteilen wiirde, wie ich es heute,
nach zwolf Jahren Ehe, tue.

Wir sind eine vierkopfige Familie mit zwei
Kindern von elf und neun Jahren und haben
alle einen gesunden Appetit und Freude am
Essen.

Fiir Nahrungsmittel erachte ich fiir uns ei-
nen Betrag von monatlich 350 Franken als an-
gemessen. Das sind rund 18 Prozent vom Ein-
kommen. Anfangs Monat reserviere ich 10
Franken pro Tag fiir die laufenden Einkiufe, Denn: Butter wird auf natiirlichste
bezahle die Milchrechnung von 25 bis 30 Fran- Weise nur aus reinem Vollrahm
ken, und der Rest von 10 bis 25 Franken dient
als Reserve fiir Besuche.

Bei den tédglichen Einkdufen halte ich mich
an die budgetierten zehn Franken. Habe ich
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Z E R S P I

erfreut den Gaumen
schont den Magen!

ZWIEBACK- UND BISCUITSFABRIK HUG AG. MALTERS

FERIEN
IM ZELT?

Dann sollten Sie die im Schweizer
Spiegel Verlag erschienene Neu-
erscheinung von Bruno Knobel
«Romantisches Kochen im Freien
und am Kamin» anschaffen. Es
enthdlt 78 praktische wie reiz-
volle Illustrationen von Richard
Gerbig und kostet in abwasch-
barem Geschenkband nur Fr.9.40.
Das Biichlein gibt sehr genaue An-
leitungen. Wenn Sie diese befol-
gen, machen Sie Ihrer Familie und
sich selbst die groBte Freude. Der
hiibsche Band eignet sich auch
sehr gut als Geschenk, wenn Sie in
einer Familie eingeladen sind, die
ein Cheminée besitzt.

E G E L

zum Beispiel Resten und muf fiir einen Tag
wenig dazukaufen, so geht vielleicht eine Fla-
sche Ol mit, oder habe ich ein paar Tage lang
giinstig eingekauft und einige Batzen einge-
spart, so erfreue ich meinen Mann mit einem
Glas gefiillter Oliven oder Essiggurken.

Unsere Efgewohnheiten lassen sich ungefdahr
so umschreiben: Zum Mittagessen immer
Suppe, drei bis vier Mal pro Woche Fleisch,
jeden Tag Obstdessert. Zum Abendessen zwei,
dreimal pro Woche Tee complet mit diversen
Kasesorten, im iibrigen auch Resten, Gschwellti
mit Kédse, und immer Salat.

Nach dem Mittagessen trinken die Eltern
eine Tasse schwarzen Kaffee, und ungefiahr
einmal pro Monat gibt es zum Dessert — zur
Freude der Kinder — Schokoladencréme.

Wir sind keine groflen Liebhaber von Suf}-
speisen und nach Kuchen herrscht bei uns
keine Nachfrage. Ich backe deshalb nur, wenn
mehrere Giste kommen und im Dezember die
Weihnachtsguetzli.

Ein besonderes Kapitel sind die Gaste. Wir
haben ein, zwei oder drei Mal pro Monat Gaste
zum Nachtessen. Wenn es nicht ganz beson-
dere Umstdnde verlangen, bereite ich keine
extra prunkvollen Mahlzeiten, damit die Giste
sich nicht verpflichtet fiihlen, sich ebenso zu
revanchieren. Ich lege aber immer groffiten Wert
auf einen hiibsch gedeckten Tisch und sorg-
faltige Zubereitung der Speisen. Im Winter
essen wir mit unserm Besuch oft Fondue, trin-
ken dazu Schwarztee, als coup du milieu einen
Schluck Kirsch. Anschlieflend gibt es Frucht-
salat mit Biskuits, dann Kaffee. Eine even-
tuelle Flasche Wein hinterher geht nicht auf
meine Rechnung. Ein anderes unpritentioses
Gastemenu ist in der Gratinform gebackenes
Kalbsbriat, Currysauce, Reis und Salat.

Diese Art von Haushalten verlangt eine ge-
wisse Selbstdisziplin und auch Wille und Phan-
tasie fiir Abwechslungen. Aber die Befriedi-
gung ist grofl, wenn man die selbstgesteckten
Grenzen des Budgets nicht iiberschreitet und
und auch keine unerquickliche Wirtschafts-
gelddiskussionen in der Familie kennt. — *%*

Es werden noch zwet weitere Serien ausgewdhl-

ter Antworten auf die Rundfrage: «Das Ef-

Budget» folgen.

1. Lohnt es sich,im Garten Gemiise und Friich-
te anzupflanzen?

2. Ratschlige, wie man beim Ef-Budget ver-
niinftig sparen kann.
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Bally-Wanderschuhe - gehfrendig, geschmeidig, federleicht - man spiirt
sie kaum; mit griffiger, strapazierfiihiger Sparta-Aliround-Laufsohle fiir jedes Gelinde
Modell «Partner», bis Grisse 29 Fr.29.80, bis 35 Fr.32.80, bis 39 Fr. 36.80, bis 46 Fr. 39.80 netto




	Mein Ess-Budget : Antworten auf unsere Rundfrage II.

