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#

Unter diesem Motto hat die Firma Dr. A. Wander AG. durth

Schweizer Verband Volksdienst in ihren Wohlfahrtsräumcn

Kurs durchgeführt, der im Sinne des sparsamen Haushallt,,,

der billigen aber guten Verköstigung mehr einer Schulung

einer blossen Aufklärung gleichkam. Der Schweizer Verbandy,

dienst leistete durch die Leiterin des Kurses, Frau Ziegler,

vollwertige Arbeit, die sicher ihre praktische Auswirkung U

wird. Das ganze Programm war auf die heutige Zeit

sowohl in bezug auf die vorhandenen Lebensmittel als rt
bezug auf die Erhaltung der Gesundheit in der Familie,

einfache aber gesunde Lebensweise! — Der Gedanke-»

mässes Haushalten — fand viele dankbare Anhängerinnen, und.

herrlichen Küchendüfte hätten sogar manchen verwöhnten

mann für das zeitgemässe Kochen zu begeistern vermocht

Die Kursleiterin. Frau Ziegler, zeigt im Rahmen der „Eintopf-
gerichte" die richtige Verteilung der nötigen Zutaten.

Pilaw. Zutat. n : 500 g saftiges Rindfleisch oder zartes Hammelfleisch,
75 g mageren Speck, 1 Löffel Fett, 1 Löffel Zwiebeln, % Knoblauchzehe,
Petersilie, 120 g Reis, 50 g geriebener Käse, 1 Löffel Tomatenpüree Saft
von Î4 Zitrone, Fleisch- oder Knochenbrühe, Salz. — Das Fleisch und den
Speck in viereckige Würfelchen schneiden, den Speck im heissen Fett
glasig braten, das Fleich beifügen und unter Rühren auf leicht anbraten,
Knoblauch, Peterli beigeben, mitdünsten, den Reis und soviel Brühe bei-
geben, dass sie doppelt so hoch steht wie das Fleisch. Salzen, den Topf
gut schliessen und 30 Minuten auf schwachem Feuer dünsten. Kurz vor
dem Anrichten wird der Käse, Tomatenpüree, Zitronensaft beigefügt. Alles
mit einer Gabel leicht untereinandergemengt und serviert.

dächtig lauschen die Kursteilnehmerinnen

sführungen der Leiterin und beobachten je

Es ist wahrlich kein Hokuspokus, sondern ein S

natürlicher Vorgang — Man nimmt zu den

Pizzoccheri (Bündnerknöpfli). tfl*
Kartoffeln. 200 g Mehl. 1 Ei. Salz, Milchwas»^ ^fein geraffeltes Gemüse und Kräuter, Salzwa***

eventuell Butter. — Aus Mehl, Ei, Sali,
Knöp^*

und den roh geriebenen Kartoffeln einen di *

^
feig machen und ihn einige Zeit ruhen ^gp|S

bereiteten Gemüse dazu geben, ziemlich 9'°'^ ^davon absiedien und im siedenden Satzwa ^,is,
kochen. Gut abtropfen und auf heisse Pia •

mit Käse anrichten. (Nach Möglichkeit mit '

Überschmelzen oder mit Tomatensauce servie

{PHOTOS E. THIER ST EIN)

F

Unter äie»em àtto Kot «lis pirma vr. Vfonäer

Sckweirer Verband Volk»äien,t in ikren Vfokifakrtzrövm«,

Xur» ävrckgefükrt, äer im Sinns äe» »parsomsn ttoiàikn
äer diliigvn aber guten Vorköztigung mskr einer Zà^
einer dloîien Aufklärung gleickkam. ver Sckweirer VerdonjVl

äien,» leistet« äurck äi« Leiterin äe» Xur-ez, prov Tiegk?

vollwertige Arbeit, äie îicker ikre praktiscke ^uz^iàz^
wirrt, va» gonie Programm war out äie kevtigs leit
»owokl in dervg auf äie vorkonäenen li.eden»mitt«l «>, M
dervg «tîe Lrbalîvng «te^ Oesvnclkeîî in «ter fomilie,

«infacke aber ge»unä« I.eken»wei»e! — ver <Zeäon>l« - »

mä,»e» t-tavzkalten — fanä viele äankbors àkângerinn-». mi

kerriicken Xvckenäüfte kätten »ogar mancken vervölmtm

mann für äa» ieitgemL»»e Xocken -u degei»tern vermochi

vie Xvrzlsitsrin, frou Regler, reigt im Xokmen äer .Lintopf-
gerickle" äie ricktige Verteilung äer nötigen Zutaten.

I^î ÜQW. Zutaten: 50V g »attiges kinctfieisck octer iartv5 i^smmslfieizcb»
75 y mageren 5pe«ck. 1 Büttel pett, 1 büftel Ivriebeln. ^ Knobisuckrake.
t'etvrziliv, 120 y lîei». Z0 g geriebener Kâîe. 1 söffst lomatenpüre« 5stt
von ^ Zitrone» fleircb- octer Knocbvnbrllke, 5slr. — va» fieiscb unct «ton

5pvctc in viereckige >VurfeIcbvn »cbneictvn, cten Zpeck im bvizzsn k^ett

giazig braten, cta» ^leicb beifügen unct unter Kübren auf leicbt anbraten.
Knoblaucb, keterti beigeben, mîtctQn»ten, «ton Kvi5 unct soviel vrüks bei-
geben, ctass rie ctoppvlt »o kocb »tvkt >vio c!a5 flvisà 5strvn, cien 7opf
gut »cbliessen unci ZV Minuten sut scbwacbvm 5euer ctünsten. Kurr vor
«tem /^nricbten vkîrct cter KSse, lomatenpürv«. Titronsnsatt beigefügt, ^iivs
mit einer Oabet teicbt untereinanciergemengt unct serviert.

ääcktig lavzcken äie Xuriteilnetim-rln»-»

»fvkrungen äer l.siterin unä deobockte»

5» i»t vakrlick kein klokuipoku», »onäer^ ei» S

natürlicker Vorgang — /«ton nimmt lu

?»TTocckexi >sünän«rilnöp»ii>.
Xsrtottsin. zoo g ktski. ci. !-il. kiiiä,«-»«^ ^kein geratteltss Ovmüs« unct Kräuter.
eventuell vutter. — äus btebi, ti, 5sir.

unct cten rok geriebenen Kartoffeln einen cii e

^^
teig macben unct ikn einige 2eit ruben

bereiteten Osmvse ctaTu geben» livmlick 3^^

äsvon i>b»t«äi«n unä im ,ioäsnä-n
kocben. Out abtropfen unct sut keiss« k'tâte

mit Köse anricbten. tbtscb blöglickkvit mit

überscbmvlien octer mit lomstenssuce zelV^

<i>ttoi05 c. 7kiic«5icit>i>



% ist vorbereitet und in greifbarer Nähe für weisse Rüben, Kartoffeln und Brät.

Rüben, Kartoffeln und Brät. Zutaten: 7S0 g weisse Rüben,
®jWoffeln, 200 g Brät, 100 g Brot, in etwas Milch eingeweicht, Grünes, Zwiebel
Mm und mit dem Brät gut mischen und Wurstchen formen. — Die in Würfel ge-

:Afcnn Ruben mit wenig Wasser oder Fett und Zwiebeln durchdämpfen. Die geschälten
»dhdbierten Kartoffeln darauflegen, salzen und zugedeckt gar dämpfen. Nach Belieben

Kümmel darüber streuen, 10 Minuten vor dem Anrichten die kleinen Bratwürstchen
und mitdämpfen.

fcKrilik der fertigen Speisen ist sicher gründlich vorgenommen worden, und
»anche gute Hausfrau musste zugeben, dass selbst mit weniger Speck, Eiern und

vollwertige Mahlzeiten sehr gut zubereitet werden können, wie das auch
S«en Kohlkopf der Fall ist.

filter Kohlkopf. Zutaten: 1 Kohlkopf, Salzwasser, 200 g Hackfleisch, etwas

Seid'.L — Kohtblätter lösen, gründlich waschen, im siedenden Salzwasser
_

'Wian. In eine tiefe Schüssel wird eine Serviette gelegt, eine Lage der grösseren
MfoHr" '""dherumgelegt, 1 Löffel des auf gewürzten Fleisches beigegeben, wieder

dann Fleisch, bis alles aufgebraucht ist ; die Kohlblätter wie bei einem Kohl-
: ammengelegt und mit der Serviette festgebunden. Dieser wird in der schwach sie-

'»Kohlbrühe zugedeckt ca. 1 Stunde gekocht.

Das fertige Eintopfgericht wird zur Kostprobe den Besucherinnen

verteilt: Die St. Gallersuppe schmeckt ausgezeichnet.

St. Gallersuppe. Zutaten: 80 g Erbsen oder Dörrbohnen, 30 g
Gerste, Einweichwasser, Wasser zum Auffüllen auf 1% Liter, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 1 kleines Rübli, % Lauch, t kleiner Sellerie und Blätter,
1—2 Kartoffeln, 30 g Speck oder Knochen oder eine Wurst, 5 Löffel Milch,
Kräuter, feingeschnittener Lauch. — Einweichen von Erbsen und Gerste.
Gemüse und Kartoffeln in kleine Würfel schneiden. Weichkochen von
Erbsen und Gerste, eventuell durchstreichen. Beifügen von Gemüse und
Kartoffeln und gar kochen. Ueber Milch und Grünes anrichten.

à«>»oàà! und in greifbarer blake tun vsiize Küken, Kartoffeln und krä»,

küben, Kartoffeln uncl kröt. /u»s,en- 75° g ««>»« »ük-n,
^zkioitsln. 200 g krât. ttXZ g vrot» in «tv,a, teilet, vîngov,«ickt. (Aàos. ?ìvi«la«l

unci mit 6vm vriît gut misckon uncl Wurttcken tormvn. — vis in WQrtol g«-âm kàn mit vtvnig >Vss»«r oclor fvtt un<t Ivriodoln clufct,olLmpt»n. Vi» gosckAlton
Xartoitsln 6arsutlsg«n. sairon uncl rugoclvckt gsr <tSmpi«n. diacti v»lisb«n

àtllWmv! 6srìib«r »trvusn, l0 t^inuton vor clsm /^nrickton cti« klvinsn Sr«t>vvr»tct,«n
àtv!^«n un6 mitclâmptvn.

âer fertigen Zpeizen iît eicksr gründlick vorgenommen vorden, und
Xàgà Kauàu muüte lugsben, daü lelbit mit vsniger 5psck, fiern und

àîdize t/aklreiten îekr gut Tubereitet vsrden können, vie das aucb
Z-IAii-n Koklkops der fail i-t.

^!îtzl' Ko^II«)p^. utst 0 n : 1 Xoklkopk, 5slr>vsSî«r, 200 g l-lsckiloisclt. stv,a»
> /!' ' ^àat. — XokllzlSttsr lürvn» grün6lick ^asclisn, im sieclonclsn Zslrvvsssor

à
om»n. In vins tivt« Zctivîîsl ^îrcl oins 8srvistto gslsgt. oins l.sg» clvr grössoron
^^^^3êlegt, 1 l.Sitsl «tos sut gowürrten fioiîctiss keigegedvn. tvisclor

' àn ^iviscli, bis sllss autgsbraucbt ist; clis Xoblblsttsr vis ksi sinom Xokl-
: Wmvngslvgt uncl mit clsr 5«rvistto tsstgsbunclsn. Viossr vn'rcl in ctsr scbv,scb sis-

'"«dib'SK« -uzeûeà, ». I 5lund° zei-acbt.

OaZ fertige fintopfgericbt vird rur Koztprobe den öezucberinnsn

verteilt: Ois !t. Lallsriupps zcbmeckt auzgeTsicknet.

8î. (îsZÛek'SìIPPS. lutaton: S0 g krbsvn oct«r Vörrbobnvn. Z0 g
Ovrst«. Linvvvicbv,sss«f. Vi/sssse rum /^uttullon sut l.it«r. 1 ?v,iob»l,
1 Xnoblaucbrvbo. t kloinvs lîûblî, ^4 l.auck. t klvînor Tvllvriv uncl klâttsr.
t—Z Xsrtotivln. ZO g Zpoà oclor Xnocbon oclsr «in» ^/urst. 5 ì.«5ttol t^ilcb»
Xràutvr. tsingoscbnittsnor l.aucb. -- kinwoiciivn von Erbsen uncl (5«rsto.
Oomüs« uncl Xsrtotkvln in Kleins >/VQrt«l scknoiclsn. ^/»icäikocbvn von
Lrbsvn un6 Ovrsts. «vsntuoll clurcbstrvicbsn. Svitügvn von (?vmüss unâ
Xsrtottsln uncl gsr koct^sn. l^vìssr t-ti!ck un6 Srunos snriâìtvn.
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