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Als Vorspeisen

kommen
i F rage...

eine Géaste — ein Ehepaar

und eine alleinstehende
‘ Frau — waren mehr als nur
zufrieden. Es diinkte sie,

ein ganz besonderes, ein reiches Mahl
genossen zu haben. Dabei hatte ich
ihnen nicht etwa ausgesuchte Spezia-
lititen vorgesetzt. Es lag daran, daB
ich die Speisen eines einfachen Menus
statt alle gleichzeitig, einzeln nach-
einander serviert hatte.

Zur Einleitung gab es ungezucker-
te Scheiben einer frischen Ananas,
dann, bereits in der Kiiche auf die
Teller verteilt, Spinat, danach En-
diviensalat mit Selleriestibchen und
Randensalat, und schlieBlich als
Hauptgang Rindssteak mit trockenem
Reis.

Riisten und Kochen nahmen zusam-
men fiinf Viertelstunden in Anspruch,
davon eine Viertelstunde am Vortag.
Ich muBte wahrend des Essens die
Giaste nur einmal fiir zwei Minuten
verlassen, um den Spinat anzurichten,
und spéater nochmals fiir sieben Minu-
ten, um das Fleisch zu braten.

Den tiefgefrorenen gehackten Spinat
in gedeckter Pfanne bei Kleiner Hitze
langsam auftauen lassen. Eine fein-
gehackte Zwiebel in frischer Butter
weichddmpfen und mit einem Fleisch-
brithwiirfel zum Spinat geben. Fiinf
Minuten kochen lassen, dann frisch
gemahlenen Pfeffer, frisch geriebene
MuskatnuB und einige EBl6ffel Rahm
beigeben. Kein Salz, kein Wasser.
Gut umriihren. Nach kurzem Wieder-
aufkochen anrichten. — Gefrorenen
oder frischen Blattspinat gleich be-
handeln, jedoch den Rahm weglassen.

Den Endiviensalat, der am Vortag
gewaschen und dessen ganze Blétter
in einem Plastiksack im Eisschrank
aufbewahrt wurden (durch diese Vor-
behandlung gewinnt er die Garten-
frische zurlick), in zwei Zentimeter
breite Streifen schneiden. Eine Hand-
voll zu feinen Stdbchen zerschnittene
Sellerie beigeben. Je drei EBloffel Oli-
vendl und Salatwein mit Salz und
Pfeffer in kleinen Becher geben und
die Sauce erst auf dem EBtisch liber
den Salat gieBen.

Den Randensalat schon geraume

Von Ernst Marti

Zeit vor dem Essen mit etwas feinge-
hackter Zwiebel, Salz und Pfeffer, ge-
hackten Peterli, Olivendl und Obst-
essig anmachen.

Ich serviere alle Salate, die meisten
Gemiise und oft auch Friichte einzeln
als Gang fiir sich vor der Hauptspeise.
— Statt der Suppe eine Grapefruit zu
essen hat sich ja eingebiirgert. Warum
sollten nicht auch Ananas, Birnen,
Orangensalat, Pfirsiche oder Kirschen
den Auftakt bilden? Der Magen wird
durch solche Friichte fiir die Aufnahme
von weiteren Gidngen in eine ausge-
zeichnete Stimmung gebracht.

Als Inbegriff kulinarischer Tolpat-
schigkeit erscheint mir die «Bouque-
tiere de légumey, die in vielen mittel-
méiBigen Restaurants als Beilage zum
Fleisch serviert wird. Meistens dringt
in derartigen farbenpriachtigen Platten
die Fleischsauce von allen Seiten in
die Gemiisehduflein ein und bewirkt,
daB sich die Bohnen von den Erbsli
und diese von den Riiebli und von
allen dreien wieder die Spargelspitzen
nur noch durch Farbe und Konsistenz,

nicht aber durch den Geschmack
unterscheiden.
Ausgewidhlte XKombinationen von

groben Gemiisen mit Wurst oder
Fleisch sind zweifellos in Ordnung.
Ich denke da etwa an Lauchgemiise
mit waadtlindischen Leberwiirsten,
an die Bermer Platte, an Kohl mit grii-
nen Wiirsten, Linsen mit Speck, an
Irish Stew oder Pot au feu. Alle fei-
neren Gemiise hingegen verlieren
durch das Kombinieren ihren charak-
teristischen Eigengeschmack. Sie stel-
len ja jedes fiir sich, sachgemiBe Zu-
bereitung natiirlich vorausgesetzt, eine
kleine Delikatesse dar. Ihre Eigenart
kann sich unserem Geschmackserleb-
nis aber nur vollkommen erschlieBen,
wenn wir jedem von ihnen mit inne-
rer Sammlung begegnen und uns
ganz auf sie einstellen.

Bei den Spargeln und den Artischok-
ken hat sich diese Einsicht durchge-
setzt. Wer darauf bestehen wollte,
frische Spargeln als Beilage zu Braten
und Salzkartoffeln zu essen oder Arti-
schocken mit Riiebli und Wienerli zu
kombinieren, wiirde mit Recht als

kulinarischer Analphabet angesehen.
Was nun den beiden in den Rang von
Vorspeisen erhobenen Gemiisen recht
ist, ist allen anderen zarten Gemiisen
billig.

Wer sich noch nie mit ganzer Seele
dem ausschlieBlichen Genuf3 von Broc-
coli, frischen Erbsen oder jungen Boh-
nen hingegeben hat, der weil} iiber-
haupt nicht, was Broccoli, Erbsen und
Bohnen sein konnen, der kennt sie
nur der Spur nach, ohne ihr Wesen je
erfaBt zu haben.

Als Vorspeisen kommen auBer den
genannten Gemiisen auch Rosenkohl,
Fenchel, junge Karotten, Zuckermais-
Korner und Pilze in Betracht.

Eine Grundregel fiir die Zuberei-
tung: kein Mehl, dafiir mit frischer
Butter nicht sparen. Mit Ausnahme
der Maiskorner (aus Biichsen) und der
Pilze koche ich alle diese Gemiise vor-
erst in wenig Salzwasser weich. Da-
nach diinste ich sie kurz in Butter,
gebe eine Spur frisch gemahlenen
schwarzen Pfeffer bei, beim Rosen-
kohl auBerdem eine Spur, beim Fen-
chel ziemlich viel geriebenen Parme-
san.

Die Biichsenbriihe von den Maiskor-
nern gut abtropfen lassen. In tiefer
Pfanne ein gut bemessenes Stiick fri-
sche Butter hellbraun werden lassen,
die K6rner hineingeben, zwei Finger-
hiitevoll Whisky, Salz und frisch ge-
mahlenen schwarzen Pfeffer hinzu-
fiigen und bei ziemlich starker Hitze
unter mehrmaligem schonendem Um-
wenden mit der Bratschaufel zwei bis
drei Minuten zugedeckt ddmpfen.

Die hochstens fiinf Minuten lang
gekochten Erbsen (frisch oder tiefge-
froren) nach dem Abtropfen in die
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bis zur Bridune erhitzte frische Butter
geben, dann eine Minute bei groBer
Hitze zugedeckt unter mehrmaligem
Aufwerfen ddmpfen. Den Pfeffer nicht
vergessen.

Den Fenchel ziemlich weich kochen,
nach dem Abtropfen in eine flache
Schiissel geben, sofort mit ziemlich
viel geriebenem Parmesan (damit er
schmilzt) {iberstreuen und reichlich
mit brauner Butter iibergieBen.

Die Bohnen nur solange kochen,
daB sie den Zihnen noch einigen
Widerstand leisten. In einer Pfanne
die Butter hellbraun werden lassen,
die Bohnen beigeben, eine Minute
lang unter mehrmaligem Aufwerfen
zugedeckt bei starker Hitze ddmpfen.
Eine ausgezeichnete, zu festlichen
Mahlzeiten passende Vorspeise kann
ein Hors d’oeuvre sein. Merkwiirdi-
gerweise finden wir es auf den Speise-

zetteln privater Einladungen prak-
tisch iberhaupt nie. Was mag der
Grund sein? Ich glaube er liegt darin,
daB sich die meisten Hausfrauen un-
ter einem Hors d’oeuvre das vorstel-
len, was sie in den Restaurants unter
diesem Namen Kkennengelernt haben.
Von einigen wenigen hervorragenden
EBlokalen abgesehen, ist es in der Re-
staurationskiiche {iiblich, wenige gute
Dinge mit billigem Fiillmaterial zu um-
geben. Da der Preis begrenzt sein
muB, ein ungeschriebenes Gesetz je-
doch Vielfalt und Uppigkeit vorzu-
schreiben scheint, hilft sich der Re-
staurateur mit italienischem Salat,
Sardinen, Thon, harten Eiern, Salat
aus geschnetzelten Aufschnittresten
und Tomatenscheiben. Das Ganze pra-
sentiert sich vielleicht als Augenwei-
de, fiihrt aber beim Essen zu Enttdu-
schungen. Der Magen fiillt sich mit
gemeinen Dingen, und fiir den Haupt-
gang verdirbt man sich den Appetit.

Wir sollten uns von dem Vorurteil
befreien, ein Hors d’oeuvre miisse
unter allen Umstdnden «riche» sein.

Ein echtes Hors d’oeuvre riche ist
ohnehin nur fiir die Reichen bestimmt.
Es stellt eine umfassende Auswahl
kleiner Delikatessen dar, unter denen
der Esser vier oder fiinf auswdhlit,
die ihm im Moment am verlockend-
sten erscheinen; neun Zehntel der
Pracht wandern wieder in die Kiiche
zuriick. Das sind wunderliche Gepflo-
genheiten, passend zu flirstlichen Ta-
feln und staatlich finanzierten Diplo-
matenessen,

demokratische
kommt wohl eher ein kleines Hors
d’oeuvre in Frage, bestehend aus drei
bis sechs im Preis erschwinglichen
Leckerbissen. Zum Beispiel ein Cre-

Fiir uns Biirger

vettencocktail, etwas Biindnerfleisch
und Spargelspitzen. Oder: gerducher-
ter Lachs, Parmaschinken, Peperoni-
salat und Oliven. Oder: gerducherter
Aal, Krabben, Radieschen, Selleriesalat
und BaumnuBkerne. Oder: Génseleber-

Anregende Lektire

Freddy Boller

Hans Stauffer

August Kern

Die Holle der Krokodile

220 Seiten. 16 Photos. Fr. 14.60

Erlebnisse und Erfahrungen von Jagden im Kongo.

Das spannende Buch lebrt uns viel iiber das Leben
und die Gefabrlichkeit der Krokodile und iiber die
Neger im Kongo.

St. Petersinsel

Heitere und kritische Lebensschau
eines Arztes, Fischers und Natur-
freundes. Mit Zeichnungen von
Fred Stauffer. Fr. 13.80,

Diese fesselnd dargestellten Erlebnisse, Gedanken und
Betrachtungen vermitteln die kraftvolle Fiille eines
ungekinstelten Lebens im Trubel wunserer Zeit.

50 Jahre Weltenbummler

Mit vielen Illustrationen.
Leinen Fr. 13.60

Angust Kern bat in jungen Jahren den Drang ver-
spéirt, in die weite Welt zu ziehen. Er begann als

junger kaufmannischer Angestellter gleich mit
Moskan, wo er den Ausbruch des Ersten W eltkrieges
miterlebte. Spanien, Amerika, England, Deutschland
waren nur die Hauptstationen in der Laufbabn
dieses originellen Globetrotters.

Schweizer Spiegel Verlag Ziirich
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Biotta

Kartoffelsaft fur lhren Magen

Biotta Kartoffelsaft wird aus biologisch gezogenen Kartoffeln hergestellt und auf na-
tirliche Weise durch Milchsdauregarung (Lactofermentation) haltbar gemacht. Die
Wirkstoffe der rohen Kartoffeln bleiben dabei unverandert. Im Biotta Kartoffelsaft ver-
binden sich somit die grossen Vorzlige der natlirlich gezogenen, rohen Kartoffeln mit
den Wirkstoffen der pflanzlichen Milchsauregarung.

Biotta Kartoffelsaft wird zur Behandiung
von Magenbeschwerden verwendet

Deshalb:

Vor dem Essen ein Glaschen Biotta Kartoffelsaft flir den
Magen.

Sie spuren bald die gute Wirkung!

Preis der 6 dI-Flasche Fr, 2.85

Biotta Gemusebau AG Tagerwilen TG, Telephon 072 9 67 11
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Ilhre Leistungsfahigkeit hangt vom Friihstiick ab

Der moderne Mensch muss im Interesse seiner Vitalitat und seines Allgemeinbefindens darauf achten, nicht nur Ballastnahrung
zu sich zu nehmen, die wohl séttigt, teilweise aber arm ist an lebenswichtigen Mineralstoffen, Spurenelementen und Vitaminen.
Prof. Dr. W. Kollath empfiehlt deshalb den téglichen Genuss von 2—3 Essléffeln frischwertigen Getreides und /s Liter Milch. Das
KOLLATH-Fruhstlick besteht aus diesen wichtigen Grundrationen.

Die aus dem vollen Korn hergesteliten KOLLATH-Friihstiick-Flocken bieten den natiirlichen Gehalt des keimfahigen, biologisch
gezogenen Weizens an Vitaminen der B-Gruppe und an unentbehrlichen Wuchsstoffen. Deshalb sind ihre Wirkungen so uber-
raschend. Weil aber gewisse Wuchsstoffe im verarbeiteten Getreide nicht haltbar sind, entwickelte Prof. Dr. Kollath ein Ver-
fahren zur Stabilisierung dieser wichtigen Substanzen.

Das KOLLATH-Friihstiick ist der ideale Tagesanfang fiir alle, die geistig oder korperlich viel leisten miissen, fiir Leute im vorge-
riickten Alter, fiir werdende Miitter und fiir Kinder in den Wachstumsjahren.

Wirkungen des KOLLATH-Friihstiicks

Mudigkeit, Mangel an Konzentrationsfahigkeit und Hungergefihl wahrend des Vormittags sind

Blutzuckerspiegel typische Symptome eines zu rasch abfallenden Blutzuckerspiegels. Das KOLLATH-Friihstiick
reguliert den Blutzuckerspiegel. Man spiirt deshalb keinen Hunger bis 12 Uhr und bleibt
0800 0845 0930 {015 100- 1145 frisch und leistungsfahig. Diese Uberraschende Wirkung wurde an einem wissenschaftlichen
i ‘ | Institut in Basel nachgepriift. Der Blutzuckerspiegel gilt namlich als Massstab der Leistungs-

fahigkeit.

fahigkeit, kein Hungergefihl.

Das KOLLATH-Frihstick regt die Darmtatigkeit an. Weil
| L N . diese Wirkung auf natiirliche Weise erzielt wird, besteht
Gewdhnliches Friihstiick mit schwarzem Kaffee. keine Gefahr der Gewdhnung.

Erst Uberhohter Blutzuckergehalt, dann stark

abfallende Kurve. Die vor der Nahrungsauf- Schlankheit

nahme gemessenen Werte wurden sogar un-

I

|

| | KOLLATH-Friihstiick. Gleichméssige Leistungs- Normale Darmtétigkeit
i 1 . )

terschritten, was das oft am Ende des Vormit- Das KOLLATH-Friihstick reguliert das Kdérpergewicht auf
tags auftretende Hungergefiihl und den Lei- natlrliche Weise. Da es gut sattigt, kann zudem leicht auf
stungsriickgang erklart. Zwischenmahlzeiten verzichtet werden.

Aus Zuschriften begeisterter Konsumenten

Seit Genuss des KOLLATH-Frihstlcks ist meine Wir nehmen das KOLLATH-Frihstick seit 1Y Jah-

Verdauung regelmaéssig, so dass ich keine Abfihr- ren und verdanken ihm geregelte Verdauung und 7

mittel mehr einzunehmen brauche. grossere Leistungsfahigkeit, Frische und Spann- K '-’-A T
Ich esse diese Flocken taglich und fiihle mich kraft, bei 60jahrigen ein beachtenswerter Erfolg i i TH'FD“
damit merklich leistungsfahiger. nach jahrelangen Lebensndten. Déjaune, KDLLoﬁn
Garantie Zubereitung

Beachten Sie die Vollwert-Garantie auf der Pak- 3—4 Essléffel KOLLATH-Frithstick-Flocken —mit

kung. Verfallene Ware ist zwar immer noch be- Frischmilch oder Joghurt anriihren, nach Belieben

kémmlich. Kontrollieren Sie aber beim Kauf das mit Zucker, Konfitlire oder Fruchtsaften silissen.

Verfalldatum. Verfallene Pakete werden ersetzt. Die KOLLATH-Friihstiick-Flocken eignen sich auch

furs Birchermiiesli und fir alle Flockenspeisen.

Erhaltlich im Reformhaus und in allen fihrenden Lebensmittelgeschaften
Pakete zu 400 g Fr. 1.50, Haushaltspackungen zu 2 kg Fr. 5.30

Nahrungsmittelfabrik E.Zwicky AG, Miillheim-Wigoltingen
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terrine mit Toast, Coppa, kleine Arti-
schocken in Olivendl und Champignon-
salat. Oder selbstverstdndlich das
alles in beinahe beliebigen Kombina-
tionen. Es muB dabei nur darauf ge-
achtet werden, daB sich Animalisches
und Vegetabiles ungefihr die Waage
halten.

Ich kann nicht begreifen, daf3 die
meisten das Biindnerfleisch aufge-
schnitten kaufen. Schon eine halbe
Stunde nach dem Schneiden verliert
es die frische Farbe, wird matt und
briaunlich und verdndert sich auch
weitgehend im Geschmack, und zwar
sehr zu seinem Nachteil. Ich Ieiste
mir gelegentlich einige hundert Gramm
am Stlick und schneide mit einem
scharfgeschliffenen Fleischmesser im-
mer erst unmittelbar vor dem Essen
das gewlinschte Quantum davon ab.
Wenn dabei die einzelnen Tranchen
noch erkennen lassen, daB es sich um
Fleisch handelt, indem sie nicht so
hauchdiinn werden wie im Maschinen-
betrieb des Ladens, so ist das keines-
wegs ein Nachteil. Das Biindnerfleisch

wurde Jahrhunderte lang ohne Hilfe
von Aufschnittmaschinen verzehrt,
und es ist nicht anzunehmen, daB erst
diese den Zugang zu seinem vollen
GenuB zu vermitteln vermogen.

Der Crevettencocktail ist schneller
zubereitet, als viele denken. Die
sdmige Sauce besteht aus einem bis
anderthalb Deziliter nicht zu steif ge-
schlagenen Rahm, einigen EBl6ffeln
Tomatenketchup, je einem Teeltffel
Zitronensaft und Whisky, Salz und
zwei gehduften Teeloffeln Rosenpa-
prika. Die Crevetten, die wir in die
Sauce einbetten, sind natiirlich am
besten frisch. Verwendbar sind aber
auch tiefgefrorene oder in Biichsen
konservierte.

Die kleinen Artischocken in 0l be-
reite ich selber zu. Ich beziehe nicht
die in Ol konservierten und meistens
in Gldsern feilgebotenen, sondern die

311 Spiegel

in Biichsen eingemachten. Diese liegen
in einer wiBrigen Brithe und sind
vorerst ziemlich fad, dafiir aber drei-
mal billiger als die andern. - Die Briihe
gut abtropfen lassen. In einer kleinen
Pfanne einen bis zwei Deziliter Oli-
vendl mit einem Fingerhutvoll ge-
trockneter Oreganobldtter und einer
kréaftigen Prise Salz erwdrmen bis auf
ungefihr 80 Grad. Jetzt die Arti-
schocken hinzufiigen und zugedeckt in
der Pfanne erkalten lassen. Dann alles
in eine kleine Schiissel umleeren und
mindestens zwolf Stunden zugedeckt
stehen lassen. Das Ol soll die obersten
Artischocken mindestens noch beriih-
ren. Vor dem Servieren das Ol abgies-
sen und die Artischocken halbieren.
Fiir den Champignonsalat verwende
ich frische Pilze. Die mittelgroBen
halbieren, die groBen vierteilen. Die
Champignons in Salzwasser eine Mi-
nute lang erwellen, dann sofort ab-
tropfen und erkalten lassen. Die Salat-
sauce: Rahm, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer und eine Spur Thymian.
(Vignetten von Sita Jucker.)

Probieren Sie einmal Steinpilze von
Stofer (klichenfertig geschnitten oder
getrocknet in Beuteln) fiir Cépes a la
Bordelaise oder Risotto con funghi.

Ich behaupte : etwas flr Fines-Bouches

und Gourmets.

Stofer

Steinpilze

sind etwas vom Besten aus der
Pilz-Konserven AG, Pratteln
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