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3. Serie ausgewihlter Antworten auf die Rundfrage: «Mein Ess-Budget»

Das Erlebnis des Jabresrbythmus

Im Sommer essen wir ausschlieflich Gemiise
aus unserem eigenen Garten.

Schon im Miérz, wenn der Schnee geschmol-
zen ist, kann ich in unserem Garten Niiflisalat
holen und so friith als maglich side ich an einem
geschiitzten Pldtzchen die erste Kresse aus. Fiir
mich ist das immer ein Festtag, so eine Art
Garten-Saisoneréffnung. Ich freue mich nicht
bloff dariiber, dafl ich von nun an wieder mehr
und billigeren Salat und frische Krduter auf
den Tisch bringen kann, sondern auch ganz
allgemein auf das Wachsen und Blithen und
auf die Sommerszeit.

Wir bewohnen im Aufenquartier einer mitt-
leren Stadt ein Einfamilienhaus mit einem
Garten, dessen eine Halfte mit Rasen, Zier-
strauchern und Blumen bepflanzt ist, und des-
sen andere Hailfte als Kiichengarten bebaut
wird.

Mein Mann schreibt zwar alle Ausgaben fiir
den Garten auf (letztes Jahr waren es iiber
200 Franken, die Auslagen fiir die Pflege des
Rasens und des Blumengartens inbegriffen),
um aber den rein materiellen Ertrag aus diesem
lieben Stiicklein Erde festzustellen, hat mir bis
dahin die Energie gefehlt. Und um genau zu

sein, miifite ich ja jedes Biischeli Petersilie und
Majoran und jedes Blumenstraufichen, das
unser Jiingstes herein bringt, zahlenméBig fest-
halten.

Sicher ist, dafl wir ohne eigenen Garten viel
weniger Gemiise und Salat essen wiirden. Auch
haben wir aus dem eigenen Boden nur Gemiise,
von dem wir genau wissen, wie es gediingt wur-
de. Das Schonste aber ist, daf wir in Sonne
und Regen miterlebt haben, wie unsere Saat
gereift ist.

Wir haben dabei das Gefiihl, kleine Bauern
zu sein, mit beiden Beinen auf dem festen Bo-
den zu stehen, und wir erleben den Rhythmus
des Jahres intensiv mit.

Daneben aber ist mit dem materiellen Bei-
trag des Gartens doch zu rechnen; im Spit-
sommer und Herbst, wenn wir alles Gemiise,
den Salat und meistens auch noch Obst fiir den
Dessert selber haben, wird mein Kiichenporte-
monnaie ziemlich entlastet. Was mir dann je-
weils Ende Monat vom Haushaltungsgeld iib-
rig bleibt, lege ich in ein besonderes Schichteli.
Letztes Jahr konnte ich aus diesem ersparten
«Sommergeld» schone neue Vorhinge fiir das
Studierzimmer meines Mannes machen lassen;
wie sehr sie mich freuen, brauche ich wohl nicht
zu betonen,
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Natiirliche Entschlackung

~ Ein einfacher

aber wirksamer Weg :

zur griindlichen Entschlackung
lhres Korpers:

vor dem Friihstiick
und
vor dem Schlafengehen
ein Glas EPTINGER.

Dieses natiirliche Mineralwasser
fordert '
. die Verdauung und schwemmt
die giftigen
Stoffwechselschlacken aus.

...Frischer, leichter und gesiinder
dank EPTINGER.

WENIGER KOHLENSAURE IN DEN
KRONKORKFLASCHEN. GROSSE
FLASCHEN MIT JUWO-PUNKTEN.

Damit ist der finanzielle Ausgleich zwischen
Garteneinnahmen und -ausgaben hergestellt,
aber der ideelle Ertrag eines Hausgartens ist
bestimmt, besonders fiir Stadtmenschen, weit
wichtiger und kann nicht hoch genug einge-
schiatzt werden. s

550 Franken Nettoertrag

Rentiert ein eigener Garten? Fir uns ja. Wir
sind vier Personen: wir Eltern und zwei Toch-
terchen. Unser Garten hat einen Umschwung
von elf Aren. Fir das Land muf§ ich nichts
rechnen, denn als Bauland kénnte es nicht ver-
kauft werden, weil es in der Griinzone unseres
Dorfes (7000 Einwohner) liegt und das Ver-
pachten nicht moglich ist, weil keine Zufahrt
besteht.

Wir ernten pro Jahr fiir durchschnittlich 720
Franken Gemdiise und Obst bei eineinhalb Aren
Gemiise- und Beerenbau. Fiir Samen, Setzlinge,
Diinger, Schidlingsbekimpfungsmittel und
Baumschneiden brauchen wir 90 Franken, fiir
die Obstverwertung (das Mosten und Dorren)
80 Franken.

Das einzige Gemiise, das ich kaufen muf,
sind Kartoffeln zum Einkellern. Unsere eige-
nen reichen nur drei bis vier Monate.

Mein Mann arbeitet ungefihr 100 Stunden
pro Jahr im Garten und sagt, dafl ihm das einen
kostspieligeren Freizeitsport ersetze. Dabei
freut er sich sehr am Wachsen und Gedeihen
des Gepflanzten und besteht auf dem tdglichen
abendlichen Spaziergang zu Zweit durch den
Garten.

Unsere Midchen freuen sich vor allem an
allen Beeren, dem vielen Stein- und Kernobst
und den Radiesli, Riiebli und Tomaten.

Ich selbst verwerte mit Genugtuung das bio-
logisch gezogene Gemiise. Ich arbeite zirka 200
Stunden pro Jahr im Garten, dafiir ist in der
Haushaltung selten das Tiipfli auf dem i, was
jedoch niemand stort. Wenn mir nicht gerade
die Schnecken oder der Frost die Freude am
Girtnern etwas vergillen, arbeite ich mit Lust
im Garten. Mein Ehrgeiz geht dahin, das ganze
Jahr mit eigenem Gemiise und Salat versorgt
zu sein — wohl eine erbliche Belastung meiner
emmentalischen Vorfahren. R

Walderdbeeren und Chrottebische

Was in unserm Garten rentiert, das sind die
golden leuchtenden «Chrottebosche» im Friih-
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ling, die schon und frech auf unserer kleinen
Wiese bliihen, der Niifllisalat, der wild iiberall
hervorspriefit, die Salbei-, Peterli- und Schnitt-
lauchstdcke, die auch ohne grofie Pflege gedei-
hen, und die Walderdbeeren, die den ganzen
Sommer {iiber verschwenderisch weifl und rot
unter Hecken und Biischen hervorleuchten.
Was nicht rentiert sind die Tomaten-, Salat-,
Kohl-, Lauch- und anderen Beete, die wir trotz
dem finanziellen Verlust als Freizeitbeschifti-
gung jedes Jahr wieder bepflanzen. * &

Die wunderbare Erfindung der

Tiefkiiblanlage

Wir sind eine Familie mit zwei Kindern im
Alter von neun und elf Jahren und wohnen auf
dem Lande. Pro Monat brauchen wir fiir Le-
bensmittel mit Brot, Fleisch und Milch 190
Franken. Dazu kommen noch die Jahresmiete
von 75 Franken fiir 250 Liter Tiefkiihlfach
und zirka 120 Franken fiir Setzlinge, Diinger
und Spritzmittel im Garten.

Dafl wir so glinstig wegkommen mit den
Ausgaben fiir das Essen, verdanke ich weitge-
hend unserem groflen Garten (sechs Aren) und
dem Tiefkiihlfach. Wir haben zwolf Obstbaume
und miissen normalerweise keine Apfel, Birnen
und Zwetschgen kaufen. Mehl erhalte ich von
einer Bauernfrau, der ich die abgelegten Klei-
der der Kinder gebe.

Frither pflanzten wir auch Kartoffeln. Das
lohnt sich aber nicht, da man zu oft viele kleine
Knollen hat, was vermehrte Riistarbeit fordert.
Dafiir pflanzten wir noch mehr Beeren an,
hauptsichlich Johannis- und Himbeeren, wel-
che sich besonders gut zum Tiefkiihlen eignen.
Das Tiefkiihlen ist wirklich eine arbeitsspa-
rende Methode, Nahrungsmittel zu konservie-
ren. Alle Friichte kénnen roh eingefiillt wer-
den, nur das Gemiise mufl kurz erwellt und
sofort abgekiihlt werden. Die Vitamine bleiben
beim Tiefkiihlen weitgehend erhalten.

Konfitiire koche ich nicht im Sommer und
Herbst ein, wenn die Wespen mich plagen und
die Hitze mich quilt. Nein, ich hole das ganze
Jahr bei Bedarf im Gefrierfach einen Becher
voll Beeren (Brombeeren, Heidelbeeren, Erd-
beeren, Johannis- und Himbeeren), was uns
gerade geliistet. Wahrend dem Mittagessen-
kochen mache ich schnell die Konfitiire. So
brauche ich erst noch weniger Zucker, und die
Konfi schmeckt herrlich frisch. Oder wie ge-

9

S PI1I EGEL

Kein Zutritt!

fiir Fliegen, Bakterien, Geriiche
und Staub durch W

Parodor-Haubli

beim Camping und im Haushalt
Aus solidem Plastik

mit dem starken, 16fadigen
Gummi-Einfass

I8
e
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Verlangen Sie den 4teili-
gen Satz im Frischhalte-
beutel mit dem obigen
Warenzeichen in den
grossen Warenhéausern
und guten Haushaltungs-
geschaften

Gut gelaunt —
mit Ausnahmen

Betrachtungen einer unvollkommenen Hausfrau
von BARBARA SCHWEIZER
Illustriertes Geschenkbindchen
5.-7. Tausend Fr. 5.65

Eine kleine Auswahl der Titel zeigt am besten,
worum es der Verfasserin geht: «Verzichten ist
gefihrlich», «Der teure Monat Oktober», «Die
braven Kinder der andern», «Coiffeurkabinen
sind keine Beichtstiihle». Wirklichkeitsnah, an-
regend und geistreich, bildet das Bandchen ein
entziickendes und begliickendes kleines Ge-
schenk fiir jede Dame. Auch Marianne Berger
entdeckte das Biichlein und zeigt es auf dem
Titelbild der Juni-Nummer ihrer Illustrierten.

SCHWEIZER SPIEGEL VERLAG
ZURICH 1
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ch den Frauen

besonders gern

Der grosse
ASTRA - Vorteil:

Jede Flasche ASTRA-Oel
hat jetzt den praktischen,
tropfsicheren
Ausgiesser

ASTRA
macht ein
gutes Essen
besser!
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niefen die Kinder mitten im Winter einen Rha-
barberkuchen!

Beim Gemiisepflanzen achte ich darauf, daf§
ich Sorten wihle, die sich fiirs Tiefkiihlen be-
sonders gut eignen. Gemiisesuppe riiste ich an
einem schonen Sommertag im Freien, dreiflig
oder vierzig Portionen miteinander. Da kann
ich all die frischen Kriutlein mitgeben, welche
uns im Winter fehlen. Auch Tomaten, Kabis,
Riiebli, Sellerie und was der Garten gerade im
Uberfluf bietet, werden mit hineingeschnetzelt.
Im Winter brauche ich dann nicht lange Ge-
miise zu riisten fiir die Suppe.

Im Herbst koche ich unsere Falldpfel zu
Apfelmus, das ich in Bechern einfriere. So geht
nichts verloren und wir haben bis im August
noch Apfelmus.

Fast in jedem Dorf auf dem Lande befindet
sich heute eine Tiefkiihlanlage, welche allen
Leuten zur Beniitzung offen steht. Sobald sich
jemand zu einem Gefrierfach entschlieflen
kann, lohnt sich das Selberpflanzen im eigenen
Garten reichlich, und dabei wird erst noch die

Familie abwechslungsreich und gesund ernéhrt.

Nur Beerenstrinucher

Nach meinen Erfahrungen lohnt sich das Ge-
miisepflanzen nicht, sofern man in der Nihe
einen billigen «Gmiiesli» hat. Die Beerenstrdu-
cher geben ungleich weniger zu tun, und ihre
Rendite ist viel grofler. Sich biicken und schaf-
fen und sich zeitweise stechen lassen mufl man
allerdings auch da, aber wer einmal erlebt hat,
was fiir eine Freude man hat, wenn man die
Triibli langsam rotwerden sieht zwischen dem
Laub, wenn die Brombeeren einem dunkelglin-
zend entgegenlachen und wenn die erste Schiis-
sel Himbeeren auf den Tisch kommt, frisch und
trocken und in einer Quantitit, wie man sie
sich gekauft nie leisten konnte, der fragt gar
nicht mehr nach Rendite. Das Gliick der Ernte
ist nicht in Zahlen anzugeben. 3K

Unrentabel — dafiir gartenfrisches
Gemiise

Als Haus- und Familienvater mochte ich mich
foleendermafien duflern:

Nein, bilanzmifig rentiert ein Gemiisegar-
ten bestimmt nicht. Wenn mein Kopfsalat ern-
tereif ist, stelle ich fest, dafl er im Laden soviel
kostet, wie ich fiir Setzlinge und Diinger aus-
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Wo immer auf der Welt Feinschmecker
Suppe kosten. gelten Dosen-Suppen
als kulinarischer Genuss. Auch in der
Schweiz ist dieser besondere Genuss
nun jedem Feinschmecker zugdnglich.
Uberzeugen Sie sich von den
Pluspunkten der Monda-Suppen:

Neu und noch besser ist die Qualitat:
Monda-Suppen werden in fliissigem
Zustand konserviert und

sind Uberlegen dank ihrent frischen,
nattirlichen Aroma.

Neu und noch schneller
ist die Zubereitung: keine Kochzeit!

*

Tomaten-Creme

die kostliche, fruchtige Tomatensuppe
aus sonnengereiften Tomaten.

Dose (fiir 4 Portionen) Fr.1.-

Geflugel-Creme

die extrafeine, zarte Cremesuppe
mit ganzen Hihnerfleischstiickchen,
Dose (fiir 4 Portionen) Fr.1.-

Oxtail

die kraftige gebundene
Oxtailsuppe a la bourguignonne,
mit ganzen Fleischstiickchen.
Dose (fiir 4 Portionen) Fr.1.40

Champignon-Creme

die gehaltvolle und milde Cremesuppe
aus edlen Champignons de Paris.
Dose (fiir 4 Portionen) Fr.1.-

...eine

 kulinarische

Welt

fiir sich!

Delikatess-Suppen
aus der
Qualitéitskiiche von
Knorr!
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& VNP ;
":’“i'r%i‘*;'y Chivers
- f Custard Powder

mit dem zarten Vanille-Ge-
§ schmack istausgiebig und von
_ Cf’.}"’ garantierter Reinheit. Beli fest-
"3’.‘-—-,:.—:,3 lichen Gelegenheiten Vanille-
Creme aus Chivers Custard
Powder als Dessert, sichert
Ihnen die Bewunderung IThrer
Giste. Weitere Aromas: Him-
beer, Erdbeer, Standard. Et-
hiltlich in guten Geschiften.

AP
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Bezugsquellennachweis durch
ST O F E R Pilz-Konsetven A.G., Pratteln

gegeben habe. Warum fiihren wir unseren Miet-
garten trotzdem mit Freuden weiter?

Weil wir — obwohl man uns immer wieder
auslacht deswegen — finden, dall das Gemdiise
gartenfrisch unvergleichlich viel besser ist als
das aus dem Laden oder dem Kiihlschrank.
Und ganz sicher sieht der Speisezettel einer Fa-
milie verniinftiger und gesiinder aus, wenn die
Hausfrau wihrend des ganzen Sommers und
bis in den Herbst hinein reichlich frische Kriu-
ter, Salate und immer einige Gemiise griffbe-
reit hat.

Wir machen die neue Mode der Nachbarn
nicht mit, die das Gemiise zu Gunsten der Bee-
ren einschranken, im Gegenteil, wir bauen
reichlich an. Der ganze Garten wird immer
umgestochen bis auf je ein Beet Spinat, Niifli-
salat, Lauch und Rosenkohl (Keller- und Dorr-
gemiise sind im Laden besser und billiger zu
haben).

Wir machen, auler vom Beeren- und Toma-
teniiberschuf}, nie etwas ein. Gibt es manchmal
eine kleine Gemiiseschwemme, so helfen uns
unsere Nachbarn gerne und ohne Entgeltge-
danken beim Vertilgen des Uberflusses. * * *

Kein Gemiiseverkauf im Dorf

Wir wohnen auf dem Land, und ein Lehrerhaus
mit einem grofen Garten steht uns zur Verfii-
gung. Wir haben soviel eigenes Obst und Ge-
miise, dafl wir nie solches kaufen miissen.

Seit Jahren weil§ ich, dafl das Selberpflanzen
eigentlich nicht rentierte. Die Auslagen fiir Sa-
men und Diingmittel iiberstiegen oft den Er-
trag, von der Arbeitszeit gar nicht zu reden.
Wir haben zwei Griinde, warum wir trotzdem
weiterhin anpflanzen: Erstens haben wir hier
nur selten die Mdoglichkeit, frisches Gemiise
zu bekommen und miifften es meistens auswarts
einkaufen gehen, und zweitens haben wir seit
drei Jahren im Dorf eine Tiefkiihlanlage, die
den Garten rentabel macht. Wie schon, wenn
wir im Winter dem Besuch ein Beerendessert
— von allen immer sehr geschidtzt — anbieten
konnen.

Wegen der Tiefkiihlanlage fingen wir auch
an, Hasen zu halten. Wir hofften, damit unsere
Fleischkosten zu senken. Leider aber geht die
Rechnung grad auf, die Kosten decken sich
mit dem Wert des Fleisches.

Noch etwas Kleines zum Thema Garten: die
Erbsli fand ich immer besonders unrentabel;
wenn ich mit viel Miihe und Not drei «Koche-
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ten» herausbrachte, mufite ich sehr zufrieden
sein. In unserer Gegend pflanzen nun die Bau-
ern Drescherbsen, und auf den abgeernteten
Feldern darf man Nachlese halten (die Erbsli
wiirden nur liegen bleiben und verfaulen). So
haben unsere Kinder letztes Jahr in zwei Ta-
gen 20 Portionen Erbsli aufgelesen und fiir die
Kiihlanlage gerichtet. ¥R

Der Garten als Quelle der Erbholung

Wir sind eine Familie mit vier vorschulpflich-
tigen Kindern, und unser Ess-Budget ist weit-
gehend auf den Ertrag unseres drei Aren gro-
Ben Gartens abgestimmt. Mit ganz wenig
Ausnahmen haben wir tiglich etwas aus dem
Garten (Gemiise, Salate und Beeren) und da-
bei eine gesunde, abwechslungsreiche Kost.
Dazu kommt noch die Freude am Garten, als

I Z E R
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Quelle der Erholung. Der Ruhebank, die Blu-
men, das grofle Faf§ als «Gartenbad», der Sand-
kasten und die Beerenstriucher sind fiir alle
immer ein lockendes Ziel.

Fiir all das braucht es allerdings einige Vor-
aussetzungen, die erfiillt sein miissen:

Der Garten in der Nihe des Wohnortes, mi-
nimale Kenntnisse der girtnerischen Arbeiten,
den Willen, den Ertrag der Saison abwechs-
lungsreich auf den Tisch zu bringen.

Den Reinertrag eines Gartens zu nennen,
der zur Entlastung des Ess-Budgets beitrigt,
ist schwierig und gewifl von Haus zu Haus ver-
schieden. Nach unseren Feststellungen und
Vergleichen mit Bekannten sind wir jedoch
iiberzeugt, dafl das Selbstanpflanzen rentiert
und zur Bereicherung unserer Menus beitrigt.

%k ok 3k

BUCHER VON RALPH MOODY

die alle Leser von 10 bis 70 Jahren begeistern

Bleib im Sattel
Vater und ich waren Siedler im
Wilden Westen
Mit 20 Bildern
von Edward Shenton
8.-9. Tausend. Geb. Fr. 14.25

Der Verfasser erzihlt in diesen reich illustrier-
ten Biichern, von denen jedes fiir sich abge-
schlossen ist, die Geschichte seiner eigenen Buben-
jahre im Wilden Westen. Ein Pidagoge schrieb:
«Diese Biicher gehioren wie ,Robinson Crusoe’ in

SCHWEIZER

" Ralph bleibt
im Sattel

Wir Sieben ohne Vater im
Wilden Westen
23 Bilder von Edward Shenton
5.-6. Tausend. Geb. Fr. 14.25

Ralph unter
den Cowboys

Mit 22 Bildern
von Edward Shenton
2. Auflage
Gebunden Fr. 15.20

jede Schulbibliothek.» — Die Werke sind voll von
erregenden Ereignissen. Aber ihre Ehrlichkeit und
die aufbauende Gesinnung des Autors, machen sie
zu mehr als nur <Abenteuerbiichern». Sie begei-
stern alle Leser von 10 bis 70 Jahren.

SPIEGEL VERLAG ZURICH 1
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ors kaba das gibt Kraft
abends Kaba das ist gut
Milch mit Kaba fiir klein und gross

Kaba — neuzeitlich — ein Friihstlicksgetriank und N&hrmittel
aus feinstem Kakao, wichtigen mineralischen
Aufbaustoffen wie Kalzium und Phosphate; enthilt zudem
Vitamin By und D. Kaba auch abends, weil es zu vielen
Speisen passt. 200-g-Paket Fr.1.65, 500-g-Paket Fr. 3.75

ein feines HAG @ Produkt Kaffee Hag AG Feldmeilen ZH
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