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ItÜcilOll
Spiegel

KALTE SPEISEN FÜR HEISSE TAGE
Von Rudolf Müller

Man braucht nicht Rohkost-Fanatiker zu sein, um im Sommer das Menu «

Erdbeeren mit Nidel, Flockenspeise » schätzen zu können. Ebenso wenig ist der, welcher
zeitweise zweimal im Tag Fleisch zu sich nimmt, unbedingt nur rückschrittlicher
Fleischliebhaber. Die eine Ernährungsweise braucht, meiner Ansicht nach, die andere
nicht auszuschliessen.

Da der Speisezettel besonders im Sommer dringend Auffrischung verlangt, so

ziehen wir gern zur Abwechslung vegetarische Speisen und Rohkost heran. Beides

verlangt aber erfahrungsgemäss ganz gewissenhafte Zubereitung. Alles hängt davon
ab, dass wir gerade bei den einfachsten Gerichten sachgemäss vorgehen, dass wir
die Salate liebevoll mischen, und dass uns alle Sandwichbelage gegenwärtig sind.

Deshalb haben wir diesmal einen bekannten Fachmann, der als Leiter eines

Reformhauses grosse Erfahrung besitzt, gebeten, uns in einem kurzen Artikel für
den Küchenspiegel neue Anregungen zum alten Thema : « Neuzeitliche Ernährung »

zu geben. H. G.

Die letzten Jahrzehnte standen unter dem
Zeichen einer beinahe komischen Angst,
dass man ungenügend ernährt sei, wenn
man nicht vier oder gar fünf Mahlzeiten
einnehme und an diesen Mahlzeiten unbedingt

Gekochtes und Gebratenes geniesse.
Die moderne Ernährungswissenschaft aber
zeigt, dass wir mit dieser Ansicht ziemlich
auf dem Holzweg sind, und dass der Mensch,

wenn s e i n e N a h r u n g s m i 11 e 1 nur
richtig zusammengesetzt sind,
mit minimen Quantitäten auskommen kann.

Mir scheint, die Hausfrau sollte sich für
das Waschen, Putzen, Nähen, Flicken und
dergleichen fremde Hilfe nehmen soviel sie

mag, die Zubereitung der Nahrung für ihre
Familie sollte sie aber selbst ausführen
und immer wieder liebevoll überdenken.
Das heute so vielfach übliche Abwälzen
dieser Arbeit auf andere hat seinen Grund
nur darin, dass diese Arbeit so umständlich,
weitläufig und manchmal auch unsauber
geworden ist.

Eine moderne Mahlzeit z. B., die durchaus

vollwertig und im Sommer überaus
angenehm ist : Rohe Erdbeeren, Himbeeren
oder Heidelbeeren, etwas Schlagrahm und
eine Flockenspeise dazu, mit einem guten
Kaffee oder Tee serviert, ist doch sicher
angenehmer zum Zubereiten als Fische, die
man schuppen und ausnehmen oder
Rindfleisch, das man drei Stunden sieden muss

Doch im modernen Haushalt isst man
natürlich nicht jeden Tag Erdbeeren mit
Schlagsahne, sondern es gibt noch eine
Menge anderer Gerichte, die ebenfalls
appetitlich herzustellen und gesundheitlich
vorteilhaft sind. Wie herrlich schmeckt z. B.
ein Salat, wenn er richtig zubereitet ist

Vor allem serviere man nie eine Sorte

allein, sondern immer 2—3 Sorten
zusammen, und zwar soll der richtige Salat
folgende Bestandteile aufweisen :

1. einen Blattsalat (die grünen Blätter
enthalten vorzugsweise Vitamine);
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8?LI8L^ KLI88N
l^ou Kut^oi/Mütter

àu branch uieüt Ko/î/cost-Oaucîti/cer su seiu, um à SomMer üas Neuu « Orck-

deersu mit Vicies Oioâeus^eise » seüütseu su /càueu. Odeuso M6?îiA ist üer, Meteüe?-

seituieise stemmt à OuA Oieiseü su sieü uimmt, uudectiuAt ?îur rücicseüritttieüer
Oieise/üieüüube?-. Oie eàe OruüüruuAsuieiss draueüt, meiuer ^iusicüt uac/î, üie «uctere

uicüt aussusc/îtiesseu.
Oa cker Kxeisesettet dssouüers à LomMer üriu^euck ^u//riscüuuA vertuuAt, so

sieüeu Aiir ^eru sur ^buiecüstuuA vegietarisc/îe Llxeiseu uuci Ko/îicost üerau. Leictes

veràAt «ber er/aüruuA8A6M«ss Auus Asuiisseuüu/ts ^udereitumA. âes üüuAt üavou
ad, ctass uu> Aeracte Sei cteu eiu/acüsteu t?ericüteu sucûAeMà'ss vorAeüeu, ctass Aiir
ctie Làts tiebevoti Miscüeu, uuci àss uus atie Lluuü-uiicüdeiaAe gieAeuMärtiA siuct.

Oesüatb ûaàeu uiir ctiesmat eiueu beàuuteu Oaeàauu, cter ats Oeiter eiues

Äe/orMÜausss Adosse Or/süruuA hesitst, Asbeteu, uus iu eàeM üurseu ^lrti^et
cieu XücüeusxisAet neue ^mreAUMeu sum atteu Oûema.- « Veuseittià OruàuuA »

su Aeàeu. /?.<?.

vis iàtsu ^sdr^sduts stsuàsu uutsr àsm
^sisksu siusr dsiusks domisodsu ^.QASt,

àss ms.li uuAsuüAsuci srusdrt ssi, VSQN

msu uisdt visr ocisr sssr küuk Usdi^sitsu
sillusdms uuà SQ âisssu -Nsdi^sitsu uuds-
àiQAt Vsdovdtss uuà Vsdrstsuss Asuissss.
vis moàsrus vrllsdruQASvisssQsodskt sdsr
^siZt, àsss vir mit àisssr àsiodt ?.ismiiod
suk àsm vovvsA siuâ, uuà àsss àsr Ususod,
VSQQ ssius k^sdrUQASmittsi QUI
ris II ii A- !ZUSSMMSQASSSt^t siuà,
mit miuimsu (Zusutitstsu susdommsu dsUQ.

Uir ssdsiut, àis Rsuskrsu soiits sied kür
àss 'iVssoksu, Ràsu, Rsdsu, Riiodsu uuà
àsrAlsiodsll krsmàs viiks usiiiusu sovisi sis

wsA, àis ^udsrsituQA àsr àkruuZ- kür iiirs
vsQiiiis soilts sis àr s s id st suskülirsu
uuà immsr visàsr iisdsvoii üdsräsudsu.
vss dsuts so visikssd üdiiods ^.dvsi^sQ
àisssr àdsit suk sucisrs dst ssiusu (Aruiui.

uur àsrin, àsss àisss àdsit so uiQStsQàiiod,
vsitisukiA UQ<i llisQvdiQsi sued Ullssudsr M-
voràsQ ist.

Vius iQoàsrus Nsdi^sit L., ciis àrod-
sus voiivsrìÎA uuâ im Lommsr üdsrsus su-
AsusdiQ ist: Rods Rràdssrsu, Rimdssreu
oàsr VsiàoidssrsQ, stvss LsdisArsdm uuâ
sius viooksQSpöiss à^u, mit slusm xutsu
Rskkss oâsr vss ssrvisrt, ist àovd sivdsr
suASllsdmsr îmm ^udsrsitsu sis Risods, âis
msu soduxxsu uuâ sususdmsu oâsr Riuà-
kisisvd, àss msu ârsi LìuuàsQ sisilsQ muss!

vood im moàsrusu vsusdsit isst msu
Qstüriiod uiodt jsâsu vsx Rràdssrsu mit
LodisASsdus, souàsrll ss Aidt uood sius
NsuAS suàsrsr Vsriodts, âis sdsuksiis sp-
pstitiiod ksrzustsiisu uuà ^ssuuâdsitiiod
vortsiikskt siuà. V^is dsrriiod sodmeodt L.
siu Lsist, venu sr riodtÎA ^udsrsitst ist!

Vor siism ssrvisrs msu uis sius Forts

siisiu, souàsru immsr 2—3 Lortsu ?u-

ssmmsu, uuci ^ivsr soii àsr riodtixs Fsist
koiAsuàs Lsstsuàsiis sukvsissu:

1. sillsu Listtssist (âis ZrüusQ Ristter
sutdsitsn vor^UKSvsiss Vitsmius);
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Es bleibt dabei!

Das gesündeste, köstlichste und erfrischendste

Oetränk stellen Sie sich selbst her mit

LENZBURGER

Himbeersirup

Citronensirup

Mischung: 1 Teil Sirup auf 5 Teile Wasser

Kosten: */2 Liter mit Himbeer max. 20 Rp.

mit Citronen max. 1 5 RP.

Geeignetste Familienpackung
Blechkannen von 5 kg brutto:

Himbeersirup Fr. 8.75

Citronensirup Fr. 6.90

2. einen Wurzelsalat, z. B. Banden,
Rübli, Rettieh, Sellerieknollen (Wurzeln
enthalten vorzugsweise Nährsalze), diese
Wurzeln werden auf der Bircher Raffel
roh gerieben und mit Salatsauce
vermischt;

3. einen Fruchtsalat, d. h. Tomaten
oder Gurken, eventuell Kartoffelsalat.

Dass der Salat in schöner, dekorativer
Aufmachung doppelt gut schmeckt, ist ohne
weiteres klar. Aber auch die Zubereitung
ist überaus wichtig. Man sollte es nicht glauben,

aber es ist tatsächlich so, dass eine

grosse Zahl von Hausfrauen eine schmackhafte

Salatsauce nicht zustande bringen. Wir
könnten hier füglich von der französischen,
italienischen oder amerikanischen Küche
lernen. Eine Salatsauce, die alle Gemüse
schmackhaft macht, bereitet man folgender-
massen :

Man nimmt gutes, wenn irgend möglich
nicht raffiniertes Olivenöl, das jedoch aus
dem heutigen Lebensmittelhandel sozusagen
verschwunden ist, und schlägt dasselbe

gründlich mit Zitronensaft oder auch
Rhabarbersaft, der sehr milde Salate ergibt.
Essig ist nicht zu empfehlen, da er die
Geschmacksnerven reizt und gefühllos macht
und die roten Blutkörperchen vermindert.
Auch ist Essig sicher der Grund, warum
viele Kinder den Salat nicht mögen. Als
Würze verwendet man Gesundheitssenf, der
ohne Essig angemacht ist, etwas Selleriesalz

und eine Prise Curry oder Majoran.
Man hebt den Geschmacks- wie den

Gesundheitswert der Salate, wenn man reichlich

gehackte Zwiebeln beigibt. Wem rohe
Zwiebeln wegen ihrer Schärfe unangenehm
sind, der weiche sie etwa 10 Minuten in
Zitronensaft ein, sie werden dann ganz
mild.

Auch eine Beigabe von einer Zehe
feingehacktem Knoblauch macht den Salat sehr
würzig und ist zugleich gesund. Knoblauch
ist eines der wenigen Mittel, die günstig
auf zu hohen Blutdruck einwirken, Freilich
ist Knoblauch nicht jedermanns Sache, und
vom geschmacklichen Standpunkt aus genügt
es, wenn wir die Salatschüssel, die wir zur
Saucebereitung verwenden, gründlich mit
einer halbierten Knoblauchzehe einreiben.

Ein solcher Salat ergibt, zusammen mit
einem Reis-, Teigwaren oder Kartoffelgericht

eine ausgezeichnete, befriedigende
Mahlzeit. Und zwar eine Mahlzeit, die nicht
teuer ist, denn, wenn auch die Zutaten
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^5 izlsilst^slssi!

^imìzserzîsup

LitronSNsîi'up

^Î5c!iukig: 1 Isil su^ 5 Isils ^/ssss»'

o 5 i s n : ^/s I-iisr mît ^imìzssr max. 20 !îsz.

Sssîgnstîls ^smilîsnpsclîung
klscklcsnnen von 5 lig iz^utlo:

I-Iim!zesrzlrup I-r. 8.?5

(lidoosiizirosz 6.98

2. olusu lVurssIsalat, 7. L. Rullàou,
Rüdii, iîôttià, LsIIorisduoilöll (iVur^à
outdultsu vor^uASvsiso âkrsàl^o), àisss
l-Vur^sill vsràsll àuk àsr Lirodor kllkkol
rod Asrisdsu uuà mit 8llis.tsâuos vor-
misodt;

3. sillsu ?ruodt8llls,t, â. d. Homutsu
oàsr Liurdsll, ovoutusii Liurtoiksisalut.

vllss àsr Lalut ill soiàsr, ààorutivsr
àkms.vàiiA âoppoit Aut sodmoàt, ist odus
vsitorss iîis.r. ^.dor auod àio ^udsrsituuA
Ist iiboruus viodtiA. Nân soilto os uiodt Aiuu-
bsll, ukor ss ist tatsüodliod so, àss oins

Arosss ?iâdi von Hs,uskràuoll oing soimmà-
dàkto Lailltsauso lllodt xustàllâs briuASll. iVir
dölllltoll dior iüAliod voll àsr àu^ôsisàll,
itaiisllisodsll ocior llmsriivlluisodsll Liüodo
lorusu. Lillö Lêàtsauso, àis àils Liomüss
sokmuàdakt muodt, dorsitot mau kolASllàor-
masssu:
àll nimmt Autos, voull irAouà möAlivk

lliodt rukkiuiortos Olivouoi, às jsâovk uus
àsm doutiASir dobollSmittâAllàoi so^uss-Asu
vsrsodîllllâsll ist, uuà svdiäAt às-ssoiks

Arûllàiiod mit ^itrollousakt oàor sued Rdu-
barborsakt, àsr sskr miiào Saluts orAidt.
LssiA ist lliodt 7u omxtskisll, âu or àio Lto-

sodmaodsusivou roi^t uuà Asktidlios maodt
uuà àio rotoll lZlutdörxsrodon vsrmillàsrt.
iluok 1st iKssix siokor àsr (lruuà, varum
viols Xillâor cisll Salat uiodt möASu. ^àls

lVür^o vsrvsuâst mau (xôsuuàdsitsssllk, àsr
odllo lissiA auASmaodt ist, otvas Sslloris-
sal7 ullà oins ?riso (lurrz^ oàor Najorau.

Uau Irodt âoll Oosodmaods- vis àou lls-
suuàkoitsvsrt âor Saluts, vsrm mau roiod-
lied Askaolîts ^visdslu dsiAidt. lVom rods
^viodoill voASll iiiror Sokärko ullUllAsuolim
siuà, àsr voioks sis otva là Aillutou ill
2itrollöllSg.kt sill, sis vsrâsll âs.llll AS.U2
milà.

àod oillo LsiZâds voll oiuor ?!olis ksill-
Asks-àtom Xllobllluod muodt âsu Làt ssdr
viir^iA uuà ist ^uAisiod Assuuâ> Kuodiuuod
1st siuss àor vouiASll Nittsi, àis AllustiA
auk ^u dodsll Liutâruod siuMirdou, ?rsiiiod
ist Lillodilluod lliodt jsàsrmaulls Luodo, uuà
vom Assodmâodliodoll 8ts.uàpulliît uus ASuüAt
ss, voull vir àio LàtsoliûsssI, àis vir ?ur
LàuoodsrsituuA vsrvsuàou, Arûuàiiod mit
oillsr dâiortôll Xllobluuàsdo sillroibsll.

Lin soiodor Lalut srAikt, ?usAmmou mit
sinom Rsis-, lisiAvursu oàor XartokkolAS-
riodt sillo uusAo^oiodllsts, dskrioàiAsuào
àdl/.oit. Uuà 7Vâr siiio Ns-di^oit, àio uiokt
tsusr ist, âsllu, vouu uuvd àis ^uts-toll

60



und das frische Gemüse bei dieser Zubereitung
einen ziemlichen Betrag ausmachen, so kostet
ein solches Essen doch lange nicht soviel,
wie wenn wir Fleisch dazu verwenden.

Wenn unvermutet Besuch kommt, so
bereichern wir eine solche Mahlzeit mit ein
paar Sandwiches, die man auf nachfolgende

Weise einfach und überaus schmackhaft

herstellen kann :

Man mischt Butter mit einer Messerspitze
Gemüseextrakt, mengt etwas feingehackte
Zwiebeln und Schnittlauch darunter und
streicht diese Masse auf Vollkornbrot. Als
Belag verwendet man entweder :

1.Frische Tomatenscheiben mit
Kapern oder Cornichons garniert;

2. feingehobelte Gurken, die man
feingeschnitten eine Viertelstunde beschwert
hat und mit Radieschenscheibchen und
feingehacktem Schnittlauch garniert;

3. man vermischt Quark, eine Art roher
oder sogenannter weisser Käse, den man
in den meisten Milchhandlungen erhält,
mit soviel Milch, dass er eine gut streichbare

Form bekommt. Dann würzt man
ihn mit feingehackten Zwiebeln, etwas
Knoblauch, reichlich Schnittlauch und
etwas Muskatpulver. Dieser Brotbelag
ist überaus nahrhaft und passt besonders
gut zu Salaten;

4. man mischt Butter mit einem guten T o -

matenpurée, würzt mit gehackter
Petersilie, streicht die Mischung auf
Vollkornbrot und garniert mit feinen
Scheiben von Schachtelkäse.

Diese Sandwiches schmecken, wenn man
sie richtig zubereitet, ganz hervorragend
und ersetzen, sowohl geschmacklich als auch
dem Nährwert nach, die teuren Fleischbelage

ohne weiteres. Sie eignen sich nicht
nur als Beigabe zu Hors-d'œuvres und Salaten,

sondern auch zum Tee. Ihre Gäste werden

es sicher begrüssen, wenn sie nicht
immer süsse Sachen vorgesetzt bekommen,
besonders die Herren.

Zusammengelegt eignen sich diese
Sandwiches ausgezeichnet für Touren- und
Reiseproviant; es ist eine Gedankenlosigkeit,

immer nur süsse Dinge als Proviant
mitzunehmen, wie Früchte, Kuchen und
Schokolade und dergleichen, denn der
Mensch braucht — gerade wenn er körperlich

ungewohnte Leistungen ausführt —
unbedingt bodenständige, nährsalzreiche
Nahrung. Und diese ist in obigen Rezepten
wohl ausgewogen vorhanden.

Zu kaltem
mittags- und
Hbendtisch
wie man ihn bei grosser
Hitze gerne hält,empfiehlt
sich als Eingang eine

warme Suppe, die dem

Magen wohltut und den

Durst angenehm stillt. Für
die heissen Tage besonders

empfehlenswerte
Suppen sind Maggi'sTeig-
waren - Suppen : Fideli-,
Graupen-, Melonen-, Rie-

beli-, Sternchen - Suppe,
ferner Maggi's Einbrenn-
Suppe, Hafergriess-,
Gemüse mit Reis und

Tomaten-, Vollweizen-,
Blumenkohl-, Tapioka-Ju-
lienne-Suppe.
Ihre leichte Verdaulichkeit,

ihre feine Qualität
und nicht zuletzt ihre
einfache und bequeme
Zubereitungmachen Maggi's
Suppen gerade im heissen

Sommer bei vielen Hausfrauen

besonders beliebt.

MAGGIS
SUPPEN
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und das krisobo (ksmüss ksi diosor^ubsroitunA
oinon ^iomliobon LstraZ ausmaobon, so kostot
sin solokos klsson doob lanZo niobt soviol,
vvio vonn vir kloisob da?-u vervondsn.

Mono unvermutet Losuob kommt, so bo-
roioborn vir sins solobs Nalàoit mit ein
paar Landviobos, dio man auk naobkol-
Asndo iVoiss oinkaob und üboraus sobmaok-
bakt borstollsn kann:

Nan misokt Luttor mit sinor Nossorspit^o
(komüssoxtrakt, mon^t stvas koinAsbaokto
^vieboln und Lobnittlauob darunter und
stroiobt dioso Nasse auk Vollkornbrot. Vis
lZolaA vsrvondst man sntvodor:

1. lkrisobo Vomatonsoboibon mit ILa-

porn odor Lorniobons garniert;
2. koinZobobolto Llurkon, àio man kein-

Kssobnittsn oino Viortolstundo bosobvort
ks.t und mit Radissobonsobsiboksn und
ksingebaoklom Lobnittlauob Aarniort;

3. limn vormisobt tjuark, oino Vrt roder
odor soxonanntor voissor Ikäso, don man
in don moistsn lVlilobbandlunAsn erkält,
mit soviel Nilob, dass or oino xut stroiok-
baro korm bekommt. Dann vür^t man
ikn mit koinAobaokton ^viobsln, otvas
Iknoblauob, roiokliob Lobnittlauob und
otvas Nuskatpulvor. viossr lZrotbolaA
ist üboraus nabrbakt und passt bssondors
xut ^u Lalaton;

4. man misobt Luttor mit oinom Autsn o -

matonpuroo, vür^t mit Kobaoktor
?otorsllio, stroiobt dio NisobunA auk
Vollkornbrot und xarnisrt mit ksinon
Loksibon von Lobaobtolkäss.

Olsso Landviobos sokmookon, vsnn man
sio riokti^ ^uborsitot, Zan^ korvorragond
und orsst^sn, sovobl Assokmaokliok als auob
dom Mkrvort naob, die touron kloisobbs-
la^o obno voitoros. Lis oixnon siob niobt
nur als lZoiAabo ^u Hors-d'oouvros und Lala-
ton, sondsrn auob ?um los. Ibrs Llästo vor-
don os siokor boZrüsson, vonn sis niobt im-
mor süsso Laobon vorZesàt bokommsn,
bssondors dio lZorrsn.

^ u s a m m o n K s l o A t sixnon siob disso
Landviobos ausAo?oîobnst kür Vouron- und
R.o isoproviant; ss ist oins (kodankonlosiA-
koit, iinmsr nur süsso OinKo als kroviant
mitxunobmsn, vio lkrüobto, üuobsn und
Lobokolado und dorAlsiobon, donn dsr
Nonsok brauokt — Dorado vonn or Körper-
liob unAövobnto koistunAon auskübrt — un-
bodinAt bodonständiAs, näbrsal^roiobo blab-
runA. Und disso ist in obiZon Ro^optsn
vobl ausAsvoAön vorbandon.

2« kaltem
Mittags- unS
»de»âtîseli
wis man ibn bsi Zrosssr
kiit^s Zsrns bäit, smpkisbit
siob als ^inZanZ sins
warms Lupps, dis clsm

IVIaZsn wobitut und dsn
Onrst anAsnsbm stiiii. I^ür
dis bsisssn VaZs bsson-
clsrs smpfsbisnswsrts
Luppsn sinci ^/laAAi'sVsiZ-
warsn - Luppsn : l^icisii-,
Qraupsn-, i^sionsn-, l?is.
bsii-, Ltsrncbsn - Lupps,
ksrnsr iVIaAZi's ^inbrsnn-
Lupps, klafsrZrisss-, Qs-
muss mit k?sis uncl

matsn-, Voüwsi^sn-, L!u-
msnkolii-, Vapioka-du-
iismis-Lupps.
ibrs isicbts Vsrclauiicb-
ksit, ibrs ksins LZuaiität
und nicbt ^uist^t ibrs sin-
facbs und bsqusms ^u-
bsrsitunAmasbsn b/IaZZi's
Luppsn Zsrads im bsisssn
Sommsr dsi visisn Klaus-
krausn bssondsrs bsiisbt>

supper
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