


Sparflamme - kochen mit 15 Franken

Eine Rezeptesammlung von
Alexandra von Albert und Rosmarie Schaub

Dieses Kochbiichlein richtet sich an Leute, die sich auch von einem
schmalen Budget den Appetit nicht verderben lassen wollen: Familien,
Studentinnen, (Lebens-) Kiinstler, Junge und Alte. Denn Engpésse
gibt es immer wieder - selbstgewdhlte oder von aussen verursachte.

Doch gut und gesund essen ist auch mit wenig Geld mdglich. Und auch
mit wenig Geld lassen sich Gaste bewirten und schéne Abende
verbringen. Davon waren wir iiberzeugt. Schon damals, als die Idee
zur Sparflamme entstand - an einem lauen Sommerabend, beim Apéro
hoch liber den Dachern von Ziirich, als das Lamento liber ,die Krise”
noch in aller Munde war.

»Krise als Chance” - so lautete das Schlagwort. Also gut, machen wir
was! Machen wir ein Kochbuch mit guten und giinstigen Rezepten. Mit
Gerichten, die wir auch Gasten auftischen wiirden und die fiir vier
Personen nicht mehr als 15 Franken kosten, Vorspeisen und Desserts
nicht mehr als 7.50. Darauf haben wir unseren eigenen Fundus
durchsucht und Familie, FreundInnen und Bekannte nach ihren
Sparflamme-Rezepten gefragt.

Das Resultat unserer Sammlung liegt jetzt in Ihren Handen. Sie finden
darin viele einfache Gerichte aus der Familienkiiche, traditionelle alte
Rezepte und viele neue, bisher unbekannte. Oder kennen Sie ,Tatsch
Manedel”, ,Himmel und Erde” oder ,Furtem Bettler”?

Wir wiinschen Thnen viel Erfolg beim Ausprobieren und guten Appetit
beim Essen — zusammen mit der Familie, in der WG oder im

Freundeskreis!

Ziirich, im Dezember 2009
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Die Rezepte sind fiir 4 Personen berechnet. Ausnahmen sind erwdhnt.

Sdmtliche Preisangaben basieren auf unseren Einkdufen im Herbst 2009.
Preisschwankungen - insbesondere beim Gemiise - sind nicht zu vermeiden.

Es lohnt sich also auch fiirs Portemonnaie, saisongerecht einzukaufen. Bio hdtte
leider den Preis-Rahmen meist gesprengt, doch wo es ging, haben wir darauf
Riicksicht genommen.



— Vorspeisen



Regula’s Fenchel-Carpaccio

2 Fenchel 1.50
1 Zitrone 1.00
4 EL Olivendl 1.00
4 KL Kapern 0.50
20 g Pecorino-Kédse (oder Parmesan) 1.00
Pfeffer aus der Miihle 0.05

1 Pfiinderli 1.10
6.05

Fenchel putzen (das Griin fiir die Dekoration beiseite legen),
fein hobeln und facherartig auf Frithstiicks-Teller anrichten.
Mit Zitronensaft betrdufeln und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Je 1 Kaffeeloffel Kapern, etwas Pfeffer und einen Faden Olivendl
dariiber geben, Pecorino-Spdne darauf hobeln. Mit einer Scheibe
Zitrone und dem Griin garnieren. Mit Brot servieren.




Romolo’s marinierte Zucchini

500 g Zucchini (3 - 4 Stiick) 1.80
3 EL Olivendl 0.75
1 Zweig Rosmarin 1.00
1/2  Zitrone 0.80
Brot 1.10

5.35

Die Zucchini waschen, Storzen entfernen und ldngs in ca. 1/2 cm
dicke Tranchen schneiden.

Olin der Bratpfanne erhitzen und die Zucchini mit Rosmarin
portionenweise bei mittlerer Hitze braten. Auf einer Platte

oder einem Teller anrichten. Salz und Pfeffer dariiber streuen und
mit Zitronensaft betrdufeln und etwas ziehen lassen.

Dazu passt ein knuspriges Brot.




