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Hanni Muff-Arnold

Mein Mann hat noch nie genug, geschweige
denn zuviel Fische bekommen, — auch nicht,
als ich einmal eine Quinzaine du Poisson ver-
anstaltete, wihrend der es zwei Wochen lang
jeden Tag Fisch zu essen gab. So ist in meiner
Rezeptsammlung das Kapitel «Fisch» weitaus
das umfangreichste und interessanteste.

Zwar wohne ich in einer Stadt mit Come-
stibles-Geschiften, die von Muscheln bis Hum-
mer alles anbieten, aber fiir den Alltag halte
ich mich bescheiden an die nordischen Gefrier-
fische, die ich iiberall in unserem Quartier
bekommen kann. Ich verwende fast immer Had-
dock- (Schellfisch-) Filets. Der kleine Mehr-
preis gegeniiber dem Dorsch (Kabeljau) macht
sich mehr als bezahlt: Haddock ist aromati-
scher und viel weniger faserig.

Wenn man die Filets nicht einzeln herauslo-
sen und strecken will, ist es nicht nétig, die
Gefrierfische vor dem Gebrauch ganz auftauen
zu lassen. Halbaufgetaut (zirka zwei Stunden
nach dem Einkauf) lassen sich leichter schone
Stiicke schneiden.

Es ist nicht gut moglich, allgemeingiiltig an-
zugeben, welche Fischmenge man pro Person
nehmen soll. Zwei Fischliebhaber bewiltigen
ein Paket (450 Gramm) mit Leichtigkeit, be-
scheidene Esser sittigen sich zu viert am glei-
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chen Quantum. Man kann sich aber auf jeden
Fall an die Regel halten, dafl Fischportionen
reichlicher bemessen sein sollen als FFleischpor-
tionen.

Die nachstehenden Gerichte sind alle billig,
rasch zubereitet und brauchen — ein Haupter-
fordernis bei mir — wenig Kochgeschirr. Zu den
gefreutesten Anschaffungen fiir die Kiiche ge-
horen jene hiibschen Pfannen aus farbig email-
liertem GuReisen, die grofle Hitze ertragen und
in denen man ungeniert anbraten und rosten
kann. Sie eignen sich gleich gut fiir den Herd
und den Backofen und diirfen sich auch auf ei-
nem gepflegten Tisch sehen lassen.

Fisch in Specktranchen gewickelt

Das halb oder ganz aufgetaute Paket Fisch am
Stiick lassen, mit Senf einreiben, mit Streu-
wiirze oder mit Salz (Meersalz aus dem Re-
formhaus ist am gesundesten) und Pfeffer
wiirzen und mit etwa fiinf Scheiben Mager-
speck einwickeln, in gebuttertes Backgeschirr
legen, mit Butterflocken bestreuen, im Ofen
bei guter Hitze 20 bis 25 Minuten backen.
Wihrend des Backens ein bis zweimal mit der
geschmolzenen Butter {iibergiefen. Verfeine-
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rung: Finf Minuten vor dem Anrichten noch
ganz fein gehackte Schalotten oder Zwiebeln
dazufiigen, anziehen lassen, mit wenig Weil-
wein abloschen und die Sauce mit Rahm bin-
den.

Fisch mit Orangen

Den halbaufgetauten Fisch in {fiinf Stiicke
schneiden (oder die einzelnen Filets nehmen)
und in das Bratgeschirr legen.

Pro Paket Fisch im kleinen Pfinnchen etwa
drei Efloffel Butter zergehen lassen, den Saft
einer kleinen Orange dazugeben, dieses Ge-
misch {iber den Fisch giefen, dann Salz, Pfef-
fer und die abgeriebene Schale der halben
Orange dariiber verteilen. Im Ofen backen,
zweimal wihrend des Backens mit dem Saft
tibergieflen. Fiir aufgetaute Einzelfilets geniigt
eine Viertelstunde Backzeit; dick geschnittene,
gefrorene Stiicke brauchen fiinf Minuten
mehr.

Kurz vor dem Herausnehmen mit Baum-
nuflkernen garnieren und nochmals von der
Sauce dariibergiefen.

Sie wissen: der aus
Milch gewonnene Es-
sig ist der mildeste
aller Essige.

Lacta ist fiir jeder-

i nier
mann, jedes Alter be- Meuniere

kdmmlich. Am zartesten mit Flundernfilets. Fisch ganz
auftauen lassen. Die einzelnen Filets mit Salz
und Pfeffer oder Wiirze bestreuen, mit etwas
Zitronensaft betrdufeln und in Mehl wenden.
Fr.1.70 der Liter In Butter beidseitig goldgelb braten und noch

(50 Salatplatten
fir 2-3
Personen)

kurz leise kocherlen lassen. Nach Belieben mit
fein geschnittenen Zwiebeln bereichern und be-
streuen mit Schnittlauch, Peterli und Spani-
schen Niiflli. Flundernfilets, so zubereitet, soll-
ten unbedingt im Kochgeschirr serviert
werden, da sie sehr briichig sind.

Fisch mit Fenchel

Pro Paket Haddock braucht es eine grofere
Fenchelknolle und anderthalb Deziliter Rahm.

Inhalt ganz auftauen lassen und Filets strek-
ken. Fenchel fein hacken, Butter in einem
ofenfihigen Geschirr erhitzen und den Fen-
chel leicht andiinsten. Die Filets dariiber le-
gen, mit Zitronensaft betrdufeln, mit Wiirze
oder Salz und Pfeffer bestreuen, Rahm dazu-
gieflen. Zugedeckt bei schwacher Hitze im
Ofen zehn bis fiinfzehn Minuten schmoren las-
sen.

Bourgeois Fréres & Cie S. A., Ballaigues
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An Stelle von Fenchel eignen sich Sellerie
oder Pilze ebenfalls sehr gut fiir dieses Gericht.
Ja, man kann eigentlich, in wenig Bouillon
halbweich gekocht, fast jedes Gemiise verwen-
den, nur nicht griine Bohnen, da der Fisch ne-
ben thnen zu fade wirkt.

Irisch mit Curry-Rets

Ein Paket halbaufgetauten Fisch in kleine
Stiicke zerlegen oder Fischresten enthiuten,
entgriaten und zerstiickeln.

Zwiebeln in Butter anziehen lassen, eine
Tasse Reis dazu und glasig rosten, abloschen
mit Bouillon oder Fischsud oder halb Bouil-
lon, halb Weillwein. Reis weich kochen, wih-
rend der letzten zehn Minuten die Fischstiicke
auf kleinem Feuer in gedeckter Pfanne mit-
kochen. Curry-Pulver beigeben. Ist der Curry
frisch, geniigt ein Kaffeeloffel, ist er alt, so
braucht es entsprechend mehr. Zum Schlufl
nach Belieben mit Rahm verfeinern.

Festliche Variante: Wihrend das Gericht
kocht, dimpfen wir in einem Eierpfannchen
mit reichlich Butter auf kleinem Feuer eine
Handvoll geschilter Mandeln oder Spanische
Niifli, eventuell auch in Wiirfeli geschnittenen
Schinken und zuletzt Bananenrddchen, und
das alles geben wir iiber das fertig gekochte
Gericht.

Kedgeree

Die Englander kochen fiir dieses Gericht den
Reis in Salzwasser weich und ddmpfen ihn erst
dann mit den Zwiebeln zusammen; ich aber
wasche lieber nur eine Pfanne ab statt zwei
und mache das Kedgeree wie einen Risotto.

Ein Paket halbaufgetauten Fisch oder Fisch-
resten gut zerkleinern und entgriten. Ausge-
zeichnet eignen sich gerducherte Haddock oder
«Schillerlocken», gut abgetropfter Thon aus
Biichsen oder, fiir ein luxurioseres Essen, Cre-
vetten oder Salm. Der Menge nach sollen sich
Fisch und Reis die Waage halten.

Zwiebeln in reichlich Butter zusammen mit
dem Reis glasig diinsten, mit heifler Bouillon
abloschen. Zehn Minuten bevor der Reis gar
ist den Fisch zugeben und auf kleinem Feuer
mitkochen. Vor dem Anrichten noch Rahm
darunter ziehen, damit das Gericht crémig
wird.

Nach Belieben wird der Reis bereichert mit

D)
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Aufregung in der Kiiche!

Keine oder zuwenig Champignons
vorhanden. Was machen? - — Aber
naturlich - da stehen ja noch einige
Blchsen ganze und Champignons
émincés. Wunderbar! Darum immer
Stofer Pilz-Konserven auf Vorrat!

Das Essen ist ein Fest mit

Stofer

Pilz-Konserven

Verlangen Sie aber bei lhrem Liefe-
ranten ausdriicklich Stofer-Pilze der
Pilz-Konserven AG., Pratteln.

STOFER PILZ-KONSERVEN
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Sind Sie
Feinschmecker?

Frischeier-
Teigwaren
verlangen!

Mit JUWO-
Punkten!

__ _Neu!

Robert ERNST AG. Teigwarenfabrik

Jhe Fondor
gedhen,

HUG MALTERS

IWIEBACKFABRIK

Zuckererbsen. Vor dem Auftragen mit gehack-
tem Ei und Peterli bestreuen. Dazu einen kraf-
tigen Salat mit reichlich Salatsauce servieren.

A la Bouillabaisse

So groflartig es tont, so einfach ist das Gericht
zuzubereiten. Wird mehr als ein Paket Fisch
benotigt, empfiehlt es sich, zum festfleischigen
Haddock noch einen weicheren Fisch hinzuzu-
nehmen, zum Beispiel Flundern oder Gold-
butt. Sehr billig wiren frische oder gefrorene
Merlans, aber sie sind leider voll von Griten.

Auf zwei Pakete Gefrierfisch oder drei
Pfund ganz frische Fische rechnet man ein
Glas Olivendl, zwei Lauchstengel, zwei Zwie-
beln, sechs Knoblauchzehen, ein Pfund Toma-
ten oder die entsprechende Menge Tomaten-
piiree, zwei Gldser Weillwein, zwei Gldser Was-
ser, Salz, Pfeffer, Peterli und eine Messerspitze
Safran. Je nach Geschmack kann das Gericht
natiirlich mit mehr oder weniger Lauch oder
Tomaten zubereitet werden.

Die halbaufgetauten Fische zerstiickeln,
Lauch und Zwiebeln sehr fein zerhacken, bei-
des in einem halben Glas Olivendl ddmpfen,
die Flamme klein stellen, grob gehackten
Knoblauch samt Tomatenpiiree oder die fri-
schen, geschilten Tomaten beigeben. Weil3-
wein und Wasser dazufiigen, dann den Fisch,
den Safran und den Rest des Olivendls. Nach
Geschmack salzen und pfeffern, 20 Minuten
kochen lassen und mit Peterli bestreut zu
Tisch bringen.

Klassisch wire, in Ol gebratene Brotcroti-
tons dazu zu servieren. Wir finden aber Toast
ebenso gut. Anschliefend geben wir ein Dessert
von ausgeprigtem Aroma, zum Beispiel Oran-
gensalat und Ingwerbiscuits, oder etwas, das
nach Zimt oder Nigeli duftet. Haben Sie schon
einmal Pfirsichkompott mit geriebener Mus-
katnuf} versucht?

Fischpaprika

Den Fisch halb auftauen, zerstiickeln und mit
Senf bestreichen. Auf ein Paket Fisch zwei
Zwiebeln bldttrig schneiden und mit einem
Kaffeeloffel Rosenpaprika zusammen in But-
ter dimpfen. Fischstiicke dazugeben, mit zirka
anderthalb Deziliter Rahm und einem ERIof-
fel Essig abloschen und mit Bouillonwiirfel

50



S CH W ETZE

wiirzen. Auf kleinem Feuer wihrend ungefihr
einer Viertelstunde weichschmoren.

Die Resten dieses Gerichtes lassen sich sehr
gut aufwidrmen oder auch zu einer vorziigli-
chen Suppe verwenden.

Rassiger Salat mit Fisch

Bereichern Sie einen griinen oder russischen
Salat mit Stiicklein von gerducherten «Schil-
lerlocken», Aal oder entgritetem Hering.

Fischsuppe

Sie ist, mit dem gebiihrenden Quantum Fisch
gemacht, ziemlich wihrschaft und gilt bei uns
deshalb immer als Hauptgericht. Wird sie als
Vorspeise serviert, geniigt natiirlich ein Kklei-
ner Rest von Fisch, und die Teigwaren 1aft
man weg.

Fiir drei freudige Fischesser braucht es ein
Paket Haddock.

Man hackt eine kleine Zwiebel fein, raffelt
ein Riiebli und ein Stiick Sellerie, enthiutet,
entkernt und zerkleinert eine Tomate (Ersatz:
etwas Tomatenpiiree) und dampft dies alles
leicht (nicht brdunen!) in Butter. Dann wird
eine Messerspitze Thymianpulver und ein ge-
hiufter Efloffel Milch dariiber gestreut, lang-
sam ein Liter halb Wasser halb Milch dazuge-
leert und mit Bouillonwiirfel und Lorbeerblatt
gewlirzt. (Falls keine Sellerie erhiltlich ist,
sind Gemiisewiirfel mit starkem Selleriearoma
— aus dem Reformhaus — sehr zu empfehlen.)

Soll die Suppe nahrhaft werden, fiige man
noch eine Handvoll Teigwaren, Reis oder
Biichsenerbsli hinzu.

Man lafit alles zusammen leicht kochen und
zerstiickelt unterdessen den halbaufgetauten
Fisch. Zehn Minuten, bevor die Teigwaren
oder der Reis weich sind, gibt man den Fisch
und noch eine zerquetschte Knoblauchzehe in
die Suppe. Kurz vor dem Anrichten schmeckt
man mit einem Glas Weiflwein und dem Saft
einer Zitrone ab, gibt eventuell noch Salz und
Pfeffer bei, fischt Lorbeerblatt und Knob-
lauchzehe heraus und verdiinnt wenn notig mit
Wasser oder Milch.

Ganz zum Schlufl kann man die Suppe mit
etwas Safran fiarben oder mit Haushaltrahm
und Eigelb verfeinern.

R S PIEGETL
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Kiichenfertiges
HIRSOTTO

im neuen Frischhaltebeutel

Ko

e

ft

Ein fixfertiges Hirsegericht mit dem naturlichen §
Gehalt der Hirse.
Rein vegetabil und mit echtem Meersalz.

i

R

Nur Wasser zugeben und 7 Minuten kochen.

s

Mit wenig Zutaten kénnen weitere feine
Hirsegerichte zubereitet werden,

wie Hirsegratin, Frikadellen, Auflauf mit Kdse
und Gnocchi. Jeder Beutel mit Rezepten.

Beutel fiir 4-5 Personen Fr. 1.35,

Im Reformhaus und in Lebensmittelgeschaften
Nahrungsmittelfabrik E. Zwicky AG
Miillheim — Wigoltingen TG

T

3 SAIS-Qualitaten
flir hohe
Anspriche

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

OFP 162
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Fisch <au beurre noisette» . . .

Ein Paket Haddock halb auftauen lassen und
in fiinf Tranchen zerschneiden. Wihrend diese
noch ganz auftauen, folgenden Essig-Fischsud
obtun (reicht fiir ein bis zwei Paket Fisch und
kann auch gut in Vorrat gehalten werden):

Anderthalb Liter Wasser, ein gehdufter If-
l6ffel Salz, dreiviertel Deziliter Essig (die tibli-
chen weillen, mit Krautern gewiirzten KEssige
eignen sich vorziiglich), ein klein geschnitte-
nes Riiebli, eine bis zwei Zwiebeln, eine dicke
Knoblauchzehe, ein Zweiglein Thymian, ein
Lorbeerblatt, eine Gewlirznelke, etwas Peterli
und fiinf Pfefferkérner mindestens eine
halbe Stunde sanft kicherlen lassen. Dann Sud
etwas abkiihlen, ehe man den in Wiirfel ge-
schnittenen Fisch hineingibt, den man nun
wihrend ungefdhr zwolf Minuten mehr nur
ziehen als brodelnd kochen 1dt, da er sonst
strohig wiirde. Der Sud muf den Fisch voll-
kommen bedecken.

Unterdessen 14§t man im Pfiannchen Butter
zergehen, 14t den Fisch abtropfen und richtet
an, bestreut das Gericht mit Kapern und iiber-
gieffit es mit der haselnuBlbraun gewordenen
Butter. In das Butterpfinnchen geben wir so-
gleich ein wenig Essig — Estragonessig ist be-
sonders pikant —, lassen ihn sehr heiff werden
und geben dieses Gebridu auch noch iiber das
Gericht. Von diesem vinaigre bralant hidngt
das geschmackliche «gewisse Etwas» ab. Salz-
kartoffeln oder trockenen Reis dazu servieren.

Iebenswxch’age stlthrs’toffe7
kocht t_,md zerstort

...und <ala Normande»

Variante I: Statt der braunen Butter gewiirzten
und gekochten Rahm dariiber gieflen.

Variante II: Fiir besondere Tage sauren
Rahm kaufen (ist doppelt so teuer wie siifler),
im Butterpfannchen erhitzen, mit etwas fliis-
siger Wiirze, wenig Salz, einer Spur Zucker, ei-
ner Spur Knoblauchpulver und einem Kaffee-
16ffel Dillsamen pro Deziliter Rahm wiirzen.
Aufkochen und iiber das Fischgericht leeren. —
Wenn es diese Sauce gibt, ist es bei uns er-
laubt, den Teller auszuschlecken.

Die Redaktion des Schweizer Spiegel
bittet, allen Manuskripten Riickporto
beizulegen.




SO SICHER
UND GLUCKLICH
MACHT JSA

Herzlich willkommen im
Deux-piéces dieses Herbstes!
Es folgt in Material und Schnitt
mit Charme der neuen Mode:
gedampftes Karo, Chanel-Jupe

und geschlungene Kravatte.
Im Moment, da Sie in lhrem
JSA-Kostim aus reiner Wolle —
erhéltlich in vielen Farbtonen
— die Tire offnen, stromt Ihnen
Sympathie entgegen:
so sicher und gliicklich macht JSA

Fagon 5193

SA

JERSEY

SALLMANN AG

Amriswil

-
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DR. MED. CH. WOLFENSBERGER

Liebe junge Mutter

Die Betreunng und Erziehung von Kindern bis zu zwei Jabren
4. bis 6. Tausend. Fr. 4.80

Dieses Biichlein bildet die notwendige Erginzung zu den blof auf das
Praktische angelegten Anleitungen. Der Verfasser hebt neben den me-
dizinischen vor allem die seelischen Faktoren, schon fiir die Zeit der
Schwangerschaft hervor. Er zeigt, wie Pflege- und Ernihrungsregeln
weder Mutter noch Kind versklaven diirfen.

Wenn Dein Kind trofzt

Ein Wegweiser zur Uberwindung von Erziehungsschwierigkeiten
bei Kindern vom 3. bis 6. Jahr
4. bis 6. Tausend. Fr. 4.80

Der bekannte Kinderarzt zeigt die richtige Einstellung zu Trotzhand-
lungen und den sie verursachenden und begleitenden Umstdnden. Er
gibt vor allem den Miittern, aber auch Vitern, eine praktisch verwert-
bare Anleitung, wie dem Trotz begegnet werden muf}, um die Kinder
vor spiteren Schiden zu bewahren.

Antworten auf unbequeme Kinderfragen

Eine Hilfe féir Eltern zur sexuellen Aufklirung der Kinder
bis zu den Pubertitsjabren
4. bis 6. Tausend. Fr, 5.80

Aufklirende Gespriche iber die Herkunft des Menschenlebens,
Schwangerschaft und Geburt, gehbren zu den unabdingbaren Erzie-
hungspflichten der Eltern. Der Verfasser zeigt aus seiner kinderirztli-
chen Erfahrung, wann und wie diese Gespriche zu fiihren sind.
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