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Von Irma Frohlich
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«Seit ich einen Tiefkiihlschrank besitze, bin ich ein
ganz anderer Mensch; er schenkt mir ein neues Le-
bensgefiihl», sagte meine Cousine in ihrer stets dra-
stischen Ausdrucksweise. «Ich finde es phanta-
stisch», fuhr sie begeistert weiter, «dafl ich sozusagen
bei mir selber ,posten’ kann. Da stehe ich vor mei-
nem prallgefiillten Vorratskasten, in dem die vier-
eckigen groBen und kleinen Pakete und Becher mit
den tiefgekiihlten Gemiisen, Beeren, Fischen, Cre-
vettli, Ravioli, mit tiefgekiihlten Poulets, Schnitzel
und anderen Fleischwaren fein siduberlich aufge-
schichtet sind.

Zum ersten freue ich mich, daf beim Obst und
Gemiise jede Riistarbeit wegfallt. Zum zweiten kom-
men mir beim Anblick der appetitlichen Speisen stets
Ideen fiir jahrelang vernachldssigte Gerichte, oder im
Winter ungewohnte, daher iiberraschende Mabhlzei-
ten, oder neue, eigene Kombinationen. Und zum drit-
ten, und daB du es nur weift: Du kannst jetzt jeder-
zeit unangemeldet bei mir auftauchen - wenn du
willst mit Mann oder Freunden — und bekommst in
kiirzester Zeit eine vollstindige, tadellos zubereitete
Mahlzeit aufgetischt. Wie jede Hausfrau, die ein
Tiefkiihlmobel oder einen modernen Eisschrank mit
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gerdumigem Tiefkithlfach ihr eigen nennt, kann ich
nun hereingeschneite Géste mit echt freundlichem
Lidcheln auffordern, doch unbedingt zum Nachtessen
zu bleiben.»

Entschlossen, mehr iiber diese offensichtliche Er-
leichterung der Hausarbeit zu erfahren, bat ich meine
Cousine um Rezepte einiger ihrer leckeren Gerichte,
die auf der Basis tiefgekiihlter Zutaten aufgebaut
sind.

In ihrer Freude iiber mein Interesse lud sie mich
gleich zum Nachtessen ein und «damit du auch wirk-
lich glaubst, wie gemiitlich ich es habe mit unerwar-
tetem Besuch, und wie gut ein ,tiefgekiihltes’ Essen
sein kann!»

Aus verschiedenen Gerichten, die meine Cousine
fixfertig zubereitet tiefgefroren hatte, durfte ich mir
ein Menu zusammenstellen. Ich entschied mich fiir
Maiskdrnersalat als kleine Vorspeise, Langue a la
Bourguignonne, gedimpfte Tomaten, Wasser-Reis
und ein Stiick Nufftorte zum schwarzen Kaffee.

Maiskornersalat

Tiefgefrorene Maiskorner (tiefgefroren in vielen

Comestibles-Geschaften erhiltlich) 5 Minuten kochen
und erkalten lassen. Kleingeschnittenes kaltes Sied-
fleisch (auch aus der Tiefkiihltruhe nattrlich) oder
kalten Braten, in Riddchen geschnittene Cornichons
und eine Salatsauce dazugeben und alles gut vermen-
gen,

Langue a la Bourguignonne

Sie wird vor dem Tiefgefrieren fixfertic zuberei-
tet. Eine gerducherte oder gesalzene, etwa
einhalb Kilo schwere Rindszunge in einem Sud, dem
man ein Gemisebouquet und eine gesteckte Zwiebel
beigegeben hat, solange weichkochen, (nimmt man
eine gesalzene Zunge, mufl dem Sud kaum mehr Salz
beigefiict werden) bis sie sich ohne Miihe schiilen
1aBt. Das Fleisch in dicke Tranchen schneiden.
Sauce: In einer Gufieisenpfanne 100 Gramm But-
ter langsam schmelzen, 250 Gramm gehackte Zwie-
beln, zwei feingehackte Knoblauchzehen und drei in
Scheiben geschnittene Riibli darin dampfen, nach ei-
ner Viertelstunde drei bis vier Efloffel Mehl dar-
tiberstreuen, kurz mitdampfen, langsam mit einem
Liter Rotwein abloschen und wiirzen mit Salz, Pfef-

ein-

Thre Brautaussteuer, cin
Haushaltwische beziehen Sie am besten direkt
bei uns;
und Dauerhaftigkeit unserer Erzeugnisse aus
Leinen, Halbleinen und erstklassiger Baumwolle
stehen in einem giinstigen Verhiltnis zum Preis
und werden deshalb

seit Generationen geschitzt. ‘

Lausanne, Rue de Bourg 8 Tel.
Genf, Confédération 24 Tel.

Leinengeschenk und

denn die hohe Qualitidt, die Schénheit

—_————————

_/em enweberel
| angenthal AG

Langenthal Tel. (063) 22681
Basel, Gerbergasse 26 Tel. (061) 23 0900
Bern, Marktgasse 6 Tel. (031) 2270 70
Zirich, Strehlgasse 29 Tel. (o51) 25 71 04

(021) 234402
(022) 254970




fer, Muskatnuf}, Lorbeer- und Thymianbldttern. Das
alles wird mindestens eine Stunde lang auf kleinem
Feuer gekocht. Eine Viertelstunde, bevor die Sauce
fertig ist, gibt man noch 150 Gramm griine, ganze
Oliven und 150 Gramm Champignons bei.

Die in Tranchen geschnittene Zunge wird zusam-
men mit der Sauce tiefgefroren.

Geddampfte Tomaten

IFeste Tomaten mit Salz, Pfetfer, feingehacktem
Basilikum und Salbei weichdampfen, eventuell aus-
tretenden Saft mit etwas Mehl binden, und tiefgefrie-
ren.

Nubtorte (Nach dem Backen tiefgefroren)

IJinen miirben Teig herstellen aus 360 Gramm Mehl,
180 Gramm Butter, 180 Gramm Zucker, einem
“igelb, der geriebenen Schale einer Zitrone, einer
Prise Salz und einem steif geschlagenen Eiweil3.

Den Teig eine halbe Stunde ruhen lassen und in
dieser Zeit die Fullung zubereiten aus 300 Gramm
Zucker, 250 Gramm BaumnufBkernen und zwei bis
drei Dezilitern Rahm. Den Zucker hellbraun rosten,
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die grobgehackten Niisse kurz mitristen, mit dem
Rahm abloschen und solange rithren, bis sich der
Zucker, der beim Abloschen Klumpen formt, aufge-
lost hat.

Eine Springform mit zwei Dritteln des ausgewall-
ten Teiges auskleiden, die Fiillung hineingeben, mit
einem Teigdeckel zudecken, die Torte mit ausgesto-
chenen Herzli garnieren und den Rand mit einer Ga-
bel eindriicken. Solange im Ofen lassen, bis der Teig
schon goldgelb gebacken ist.

Die fertig gebackene, Nufltorte
braucht nur etwa eine halbe Stunde, bis sie aufge-
taut ist und aufgestellt werden kann.

An fertig gekochten Gerichten, die sie vor dem Es-
sen nur aufzutauen und aufzuwidrmen braucht, hatte
meine Cousine noch

tiefeefrorene

Krautstiele

wie iiblich gekocht und mit einer guten Béchamel-
sauce vermengt, im Tiefkiihler an Lager und ein
Schafs- oder Curryragout.

Dazu ein Kilo Schafs- oder Kalbsragoutstiicke an-

Ideal fir alle Automaten

a zum Vorwaschen

zum Waschen
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ERNST
Frischeier-Hornli
«piccolo»

5 JUWO-Punkte

Wir trinken jetzt jeden Tag

NEUROCA

erst nur die Kinder, die keinen Kaffee
bekommen sollen, dann die ganze Fa-
milie, weil es so gut schmeckt, und es
bekommt uns auch ausgezeichnet.

NEUROCA das kistlich kraftig schmeckende Faml-
liengetriank aus wertvollen Getreidekéor-
nern und Friichten ohne chemische Zu-
sitze bereitet, wird einfach in heissem
Wasser oder Milch aufgel8st.

Kleine Dose flur ca. 30 Tassen Fr. 1.30
Grosse Dose fiir ca. 75 Tassen Fr. 3.—
Die Tasse NEUROCA kostet nur

3-4 Rappen

Fabrik neuzeitlicher
Nahrungsmittel Gland VD

braten, dann zwei bis drei feingeschnittene Zwiebeln,
einen Efloffel Mehl und zwei oder mehr Efloffel
Curry kwurz mitdimpfen, mit einem halben Liter
Bouillon abloschen und mit Rosmarin, Thymian,
Ingwer, Paprika, wenig Salz, einem kleinen Lorbeer-
blatt und zwei bis drei Nageli wiirzen. Das Fleisch
mull etwa anderthalb Stunden auf kleinem Feuer
weichkochen, bevor man es einfriert.

Beim Wieder-Auftauen gibt man dem Ragout noch
einen Deziliter Rahm und den Saft einer halben Zi-
trone bei.

Auch Gulasch eignet sich offenbar besonders gut
zum Tiefkiihlen.

Gulasch

In gut verschliefbare Casserolle lagenweise ein
Kilo in eigrofe Stiicke geschnittenes Rindfleisch, ein
Kilo in nudelbreite Streifen geschnittene Zwiebeln
und folgende Gewiirze einfiillen: einen Efloffel Papri-
ka, einen ERI6ffel Tomatenpiiree, einen Efloffel Gu-
laschgewiirz (das heifit einen halben Efloffel Mayo-
ran, einen viertel Efl6ffel Kiimmel, eine Zehe Knob-
lauch und ein kleines Stiick Zitronenschale fein ge-
hackt). Uber all das eine Tasse Wasser und 150 g
fliissig gemachtes Schweinefett leeren und das Ganze
gutzugedeckt in warmem Ofen ziehen (nicht kochen)
lassen. Je nachdem muff etwas Wasser nachgegossen
werden.

Nun noch einige Rezepte, deren Hauptzutaten aus
im Laden gekauften tiefgefrorenen oder selbst ein-
gefrorenen Produkten bestehen.

Kleine Vorspeisen

(In Cremeschalen oder Coupes-Gldser anzurichten)

Den Boden der Schalen mit einem gekrausten En-
divienblatt auslegen. Darauf kommt je eine Lage ge-
raffelte, mit Zitronensaft und Ol vermengte Sellerie
und danach tiefgekiihlte Crevettli, die vorher aufge-
taut, gut gewdssert und abgetropft wurden. Das
Ganze liberziehen mit einer Masse aus Mayonnaise
und Ketchup im Verhiltnis zwei zu eins. Garnieren
mit einem seitlich eingesteckten Salatblatt.

%
Tiefgekiihlte Gurkenscheiben auftauen lassen. Ei-

nen miirben Apfel schilen und in feine Scheibchen
schneiden. Joghurt mit soviel Paprika verriihren, dafi



er sich schon rotlich farbt. Wiirzen. Alles mischen,
einfiillen und mit einem grofen Tupfen ungesiiftem
(eventuell saurem) Rahm garnieren.
%k

Gefrorene Bohnen weichkochen, in kurze Stiick-
chen schneiden, mit zerpfliicktem Thon, Cornichons-
ridlein, roten Essig-Peperoni und einer guten Salat-
sauce vermischen. Das alles in Schalen oder Gliser,
in die man Kopfsalatblitter gelegt hat, einfiillen.

Leichte, warme Gerichte

Einen Reisring fiillen mit einem Racout aus tief-
gekiihlten Crevettli, hartgekochten, zerschnittenen
Eiern und Champignons an weiller Sauce.

*

Tiefgekiihlte Ravioli weichkochen, in eine Gratin-
platte geben, mit fliissiger Butter {ibergiefen, mit
geriebenem Parmesan {iiberstreuen, tiefgekiihlte To-
maten dariiber leeren und mit Fondor und Thymian
bestreuen. Im Ofen kurz gratinieren.

*

Ein Pfund tiefgekiihlten Spinat in der Pfanne auf-
tauen lassen. Mit einer Béchamelsauce aus 50 Gramm
Mehl und drei Deziliter Milch, mit einigen Speckwiir-
feli, etwas Reibkise, zwei ERloffel Joghurt und vier
Eigelb gut mischen. Drei steifgeschlagene Eiweil} un-
ter die Masse ziehen, bevor man sie in eine sorgfiltig
panierte Puddingform gibt und im Wasserbad eine
Stunde lang kocht. Der fertige Pudding wird gestiirzt
und mit einer feinen weiflen Sauce serviert. — Oder
auch einfacher: Spinatmasse in bebutterte Auflauf-
form leeren und bei mittlerer Hitze dreiviertel Stun-
den lang backen.

¥

Ein Paket tiefgekiihlten Blattspinat in der Pfanne
auftauen, abtropfen lassen und als dicke Schicht in
eine Gratinform geben. Tiefgekiihlte Haddock- oder
Flundernfilets auf den Spinat verteilen. Drei zer-
klopfte Eier und einen Viertel Liter Milch mischen,
tiber das Gericht gieflen und 20 Minuten gratinieren.

¥

Tiefgekiihlte Fischfilets in Mehl wenden, in reich-
lich Butter hellbraun braten und auf heifler Platte
anrichten. Mit leicht erwdrmten Orangen- und Bana-
nenrddli sowie geschilten, geschnittenen Mandeln

tiberdecken.
sk
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verleiht Thren Saucen
das gewisse «Etwas»

« Jer=/~ reich an Vitamin B
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»><> |eine 6rite haben werden

FRIONOR-Fischfilets

iiberall yorgezogen
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“That's delicious!”

Wenn das ein Englander sagt, meint er
Chivers Olde English Marmalade. Aus
saftigen, ausgesuchten Orangen her-
gestellt, gilt Chivers Marmalade von je-
her als Delikatesse. Nur gute Geschaft
fuhren

Chivers Olde English Marmalade

Bezugsquellennachweis durch

Stofer

Pilz-Konserven AG, Pratteln

Reis und Zwiebeln wie zu Risotto diinsten, ablo-
schen und wiirzen. Tiefgekiihltes Schweinefleisch
oder Gefliigelresten (ohne Haut) schnetzeln, separat
anbraten, zusammen mit tiefgekiihlten Erbsli zum
Reis geben und solange kochen, bis der Reis al dente
ist.

*

Eine Lage gebratene Kartoffelscheiben auf eine
heisse Platte geben, tiefgekiihlte, gediinstete Broccoli
darauflegen. Dariiber braune Butter, Reibkidse und
gesalzene spanische Niifili.

Desserts

Eine {risch gebackene Biscuitroulade mit tiefge-

kithlten, aufgetauten, gut abgetropften Himbeeren

bestreichen, einrollen und mit Puderzucker bestreuen.
#

Tiefgekiihlte Aprikosen auftauen. Mit dem Saft
der Friichte einen tiefgefrorenen (selbst oder vom
Konditor gebackenen), wieder aufgetauten Savarin
durchtrianken. Die Aprikosen kurz aufkochen, ab-
kiihlen lassen und zusammen mit dem Savarin und
mit Schlagrahm servieren.

*

Tiefgekiihlte, aufgetaute Brombeeren samt Saft zu
einem Birchermiiesli verwenden. Keinen Zucker bei-
fligen!

*

Zu einer beim Milchhandler gekauften Eistorte
tiefgekiihlte, aufgetaute Erdbeeren servieren. Die
(sehr siilen) Beeren mit reichlich Orangensaft be-
triaufeln.

3

Aus einem halben Liter Milch und einem Creme-
pickli eine Vanillecreme herstellen und, solange sie
noch heif} ist, fiinf Blatt eingeweichte Gelatine bei-
geben. Hiufig umrithren. Wenn die Masse dick zu
werden beginnt, tiefgekiihlte, aufgetaute, gut abge-
tropfte Himbeeren und drei Deziliter Schlagrahm
daruntermengen. Kalt stellen, bis die Masse steif ge-
worden ist.

sk

Ein Kuchenblech mit einem tiefgekiihlten, wieder
aufgetauten und ausgewallten Blatterteig auslegen,
dick mit geriebenen Mandeln und Brosamen bestreu-
en, mit tiefgekiihlten, unaufgetauten Zwetschgen be-
legen und sofort backen.



Wenn Sie auf H ERM Es tippen...

haben Sie GUT getippt!

Eine HERMES-Portable-Schreibmaschine andert das Gesicht lhrer Schreibarbeiten radikal. Sie
kénnen sicher sein, dass lhre «neue Schrift» — die HERMES-Schrift — Uberall geschitzt werden
wird. HERMES-Heimlehrgang und Dactylo-Master werden lhnen das Maschinenschreiben in kirzester
Zeit beibringen. Benltzen Sie unser Angebot: Wir bringen Ihnen gerne eine HERMES-Baby (Fr. 285.-),
eine HERMES-Media 3 (Fr. 395.-) oder eine HERMES-3000 (Fr. 540.-) kostenlos und vollig unver-
bindlich fir 8 Tage zur Probe ins Haus.
Wenn Sie auf HERMES tippen, haben Sie GUT getippt!
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Zur Anreicherung
der Zivilisationsnahrung

empfiehlt Prof. Dr. W. Kollath den taglichen Genuss von 2—3 Essléffeln
frischwertigen Getreides und /s Liter ungekochter Milch.

Die KOLLATH-Friihstlick-Flocken sind aus biologisch-dynamischem Weizen
hergestellt, der weder chemisch gediingt noch gespritzt wurde. Sie bieten
den natirlichen Gehalt des Weizens an Vitaminen der B-Gruppe und an
unentbehrlichen Wuchsstoffen. Deshalb sind die Wirkungen des KOLLATH-
Friihstiicks so iiberraschend. Weil aber gewisse Wuchsstoffe im verarbeite-
ten Getreide nicht haltbar sind, enwickelte Prof. Dr. W. Kollath ein Verfahren
zur Stabilisierung dieser wichtigen Substanzen. Die KOLLATH-Flocken sind
Vollkornflocken im wahrsten Sinne des Wortes.

Prof. Dr. W. Kollath

Wirkungen des KOLLATH-Friihstiicks

Es sattigt ohne dick zu machen. Man spiirt keinen Hunger bis 12 Uhr und
bleibt frisch und leistungsfahig. — Diese Uberraschende Wirkung wurde auf
Grund des Blutzuckerspiegels (gilt als Masstab der Leistungsféhigkeit) an

Blutzuckerspiegel

0BOO 0845 0930 1015 1100 145
T 4 T =

KOLLATH-Friihstiick
Gleichméassige Leistungsféhigkeit, kein
Hungergefihl.

Gewohnliches Frilhstiick mit schwarzem
Kaffee. Erst Uberhdhter Blutzuckergehalt,
dann stark abfallende Kurve. Deshalb Hun-
gergefiihl und Leistungsabfall gegen Ende
des Vormittags.

einem wissenschatftlichen Institut in Basel nachgepriift.

Normale Darmtatigkeit

Das KOLLATH-Frihstiick reguliert auf na-
tirliche Weise die Darmtatigkeit.

Schlankheit

Obwohl das KOLLATH-Friihstlick gut séttigt,
macht es doch nicht dick. Es reguliert das
Kérpergewicht auf natiirliche Weise.

Aus Zuschriften begeisterter Konsumenten

Seit Genuss des KOLLATH-Friihstlicks ist
meine Verdauung regelméssig, so dass ich
keinerlei Abflihrmittel mehr einzunehmen
brauche.

Garantie

Beachten Sie die Vollwert-Garantie auf
der Packung. Verfallene Ware ist zwar
immer noch bekédmmlich. Kontrollieren
Sie aber beim Kauf das Verfalldatum.
lhr Lebensmittelhandler kommt nicht zu
Schaden, verfallene Pakete werden ihm
ersetzt.

Pakete zu 400 g Fr. 1.30,
Haushaltungspackungen zu 2 kg Fr. 4.90

Erhaltlich im Reformhaus und in allen fiih-
renden Lebensmittelgeschéaften.

Seit vielen Jahren lebe ich moglichst auf
natiirliche Art. Ich horte viele Vortréage, las
viel Interessantes und wendete das Gelern-
te auch an. Aber irgendwo war immer eine
Liicke. Oft spiirte ich Hunger, oder es verlei-
dete, oder es war zu teuer. Aber mit lhrem
KOLLATH-Friihstick haben Sie genau das
gegeben, was ich personlich schon seit
Jahren suchte. Es schmeckt herrlich, man
muss nicht hungern, um nicht dick zu wer-
den, der Glust nach Slissem ist vergangen.
Ich fiihle mich frisch und leistungsfahig.

Wir nehmen das KOLLATH-Friihstiick seit
192 Jahren und verdanken ihm geregelte
Verdauung und grossere Leistungsfahigkeit,
Frische und Spannkraft, bei 60jahrigen ein
beachtenswerter Erfolg nach jahrelangen
Lebensnéten.

Zubereitung

Pro Person 3—4 Essloffel KOLLATH-Frih-
stiick-Flocken mit Frischmilch oder Joghurt
anriihren, nach Belieben mit Zucker, Kon-
fitire oder Fruchtséaften siissen.

Die KOLLATH-Fruhstiick-Flocken eignen
sich auch fiirs Birchermtesli und alle Flok-
kenspeisen.

Nahrungsmittelfabrik E. Zwicky AG, 8554 Miillheim-Wigoltingen
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