
Zeitschrift: Am häuslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift

Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zürich

Band: 47 (1943-1944)

Heft: 23

Rubrik: Nützliches : für Haus und Garten

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 20.02.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


IfÜTltlCHES / für Haus und Garten

Dämpfen statt Kochen.

Das Garmachen unserer Nahrung besteht darin,
daß wir die tierischen und pflanzlichen Gewebe-
Zeilen durch Einwirkenlassen von Hitze sprengen,
damit sich die Zellsäfte besser mit dem Magensaft
und dem Bauchspeichel verbinden und folglich auch
in höherem Maße auch ins Blut aufgenommen wer-
den können. Unser Verdauungsorganismus besitzt
nicht die Fähigkeit, alle Tier- und Pflanzenzellen
aufzuschließen, deshalb ist die vorherige Hilfe eines
Feuers imbedingt notwendig. Daneben dürfen wir
auch nicht die keimtötende Wirkung der Hitze über-
sehen.

Wir wollen uns in der folgenden Betrachtung auf
einen Vergleich der beiden Wege beschränken, die
zum Zwecke der Sprengung der Zellwände einge-
schlagen werden und die Vor- und Nachteile des Ko-
chens und des Dämpfens gegeneinander abzuwägen
suchen. Der wichtigste Unterschied besteht darin,
daß beim Kochen das heiße Wasser die Zellwände
sprengt und zerstört, während beim Dämpfen die
gleiche Wirkung vom heißen Dampf ausgelöst wird.
Im ersten Falle gehen die Stoffe, die für den Nähr-
wert der betreffenden Speise von Bedeutung sind,
in das Kochwasser über. Meistens begeht nun die
Hausfrau den Grundfehler, das kochende Wasser
wegzuschütten, das an Nahrungsstoffen wertvoller
ist, als zum Beispiel das zurückbleibende Gemüse.
Der Schaden ist aber nicht so groß, wenn das Koch-
wasser eine weitere Verwendung zu Suppen oder
Tunken findet. Immerhin wird doch aus den mannig-
faltigsten Gründen das Kochwasser sehr oft wegge-
schüttet, und damit gehen zugleich die gelösten Zell-
säfte, Mineralstoffe und Vitamine verloren.

Wird die Nahrung dagegen gedämpft, so wird eben-
falls der Erfolg erzielt, daß die Zellwände zerrissen
und geöffnet werden, aber alle lebenswichtigen Stoffe
bleiben in der Nahrung selbst erhalten. Schon diese
unwiderlegliche Tatsache muß davon überzeugen,
daß der Nährwert aller Speisen dann am größten ist,
wenn sie zwar für den Verdauungsprozeß wohl vor-
bereitet werden, aber trotzdem keine Verluste an
wertvollen Bestandteilen erleiden. Hierin liegt also
der Vorrang begründet, der unbestritten der dämp-
fenden Zubereitung unserer Nahrung gegenüber dem
Kochen zukommt.

Beim Kochen gerinnen ferner die Eiweißbestand-
teile der Nahrung, wodurch sie unverdaulich werden
und unseren Verdauungsapparat nur mit unnötiger
Arbeit belasten. Es ist ferner bewiesen, daß das in
der gedämpften Nahrung enthaltene Eiweiß in viel
höherem Grade ausgenutzt und verwertet wird, als
beim Bevorzugen des Weges, der über das Kochen
zur Vorbereitung unserer Nahrung für die Verdauung
führt.

Einen Dämpfer kann man sich ganz einfach selbst
herstellen. Man braucht dazu nur einen entsprechend
großen Kochtopf, in den man ein Sieb einsetzt.
Wenn das Sieb zu große Löcher hat, legt man den
Boden des Siebes mit einem gut ausgekochten Lei-
nentuch aus. In diesem Dämpfer kann man nun
Fleisch und Fische, Kartoffeln und alle Gemüse
dämpfen, nur ist darauf zu achten/daß der Topf
nicht ganz bis zum Boden des Siebes mit Wasser ge-

füllt ist. Unser Dämpfer kann nun in Tätigkeit tre-
ten, wenn das Sieb gut zugedeckt worden ist, denn
der sich entwickelnde heiße Dampf soll ja nicht
die Küchenluft erwärmen, sondern die Zellwände der
Nahrung sprengen.

Es gibt aber auch fertige Dämpfer zu kaufen, die
ihren Zweck ganz ausgezeichnet erfüllen und außer-
dem gar nicht so teuer sind. Man kann also wirk-
lieh nicht behaupten, daß das Dämpfen mit beson-
deren Umständen verknüpft ist. Erwähnt mag noch
sein, daß es bedeutend vorteilhafter ist, Kartoffeln
in der Schale zu dämpfen, auf diese Weise bleibt
ihnen aller Nährwert restlos erhalten. Den letzten
Einwand, den man unbegründeterweise oft zu hören
bekommt, nämlich das Vorurteil, daß ein Gericht
durch das Dämpfen an Schmackhaftigkeit einbüßt,
möchten wir mit der Behauptung entkräften: Uber-
zeugen Sie sich durch eigenen Versuch, daß ge-
dämpfte Speisen immer mindestens ebenso schmack-
haft, meistens aber noch schmackhafter sind als ge-
kochte.

Gedämpfte Kaninchen. In Stücke zerteiltes Kanin-
chenfleisch gibt mit einem Stückchen Fett, Salz,
Pfeffer, verschnittener Sellerie, einer Handvoll Erb-
sen, einer Handvoll Kartoffelwürfeli, ein paar Boh-
nen und Karotteln und einer verschnittenen Zwie-
bei, sowie dem nötigen Wasser aufs Dämpfsieb.
Wenn das Fleisch weich ist, richtet man es an, um-
legt es mit dem Gemüse, verdickt die Brühe mit
wenig glattgerührtem Mehl und gießt die Sauce über
das Fleisch.

Kutteln-Eintopfgericht. 1 Zwiebel und ein Stengel
Lauch werden in Streifen geschnitten und mit einem
Pfund gerädelten Rübli in Fett gedämpft. Mit Mehl
überstäuben, 1 kg Kartoffelwürfeli, ein Pfund Kut-
teln, 1 Teelöffel Kümmel, etwas Rosmarin, 2 Eßlöffel
Tomatenpüree und soviel Wasser zugeben, daß das
Gericht davon fast bedeckt ist. Dreiviertelstunden
kochen lassen in geschlossener Kasserole. Kutteln
kann bekanntlich zu halben Punkten gekauft werden.

Tomatenrösti. 400 g Brotwürfeli werden in einem
halben Deziliter Öl goldig gebraten. 1 kg Tomaten
wird in kleinen Stückchen beigegeben und während
5 Minuten unter stetem Rühren dämpfen gelassen.
Eine aus Eipulver, einem Ei, 2 dl Milch, Salz und
Muskat gemachte Eiermilch wird darüber gegeben.
Fest werden lassen, anrichten und gleich servieren.

Schokoladekuchen. 1 Tasse Weißmehl, 1 Tasse
Grieß oder Hirsemehl, 1 Tasse gemahlene Hasel-'
nüsse, 1 Tasse HaushaUrahm, 50 g Schokoladenähr-
flocken, eine halbe Tasse Zucker, 1 Ei und 1 Back-
pulver sind die Zutaten. Mehl und Grieß, sowie die
Nüsse werden gut gemengt, die Schokoiadeflocken
mit 2 Löffeln Milch an der Wärme aufgelöst und mit
dem Rahm, Ei (Eiweiß zu Schnee schlagen), Zucker
dazugegeben und mit einer halben Tasse Milch ver-
arbeitet. Nach dem Zufügen des Backpulvers in eine
befettete Springform geben und bei mäßiger Hitze
backen. Mit einem Guß aus Puderzucker und Zi-
trone garnieren oder vermittels einer Schablone und
Puderzucker verzieren. Hanka.

/ kür II a u 8 u vl â Karton

Oämpken statt Locken.

Oas Larmacke» unserer Kakrung kestekt darin,
dall wir dis tierischen und pklanzlicken Lewsks-
zellen durcir Linwirkenlassen von Litze sprengen,
damit sick die ^ellsäkte kesser mit denr Nagensakt
und dein Lauckspeickel verkinden und kolglick auch
in höherem Nalls auch ins Llut aukgenommen ver-
den können, Lnser Verdauungsorgsnismus kesitzt
niclrt dis Läkigksit, elle Lier- und LklanZenzellen
aukzusckliellen, dsskalh ist dis vorherige tiiìîs sines
Lsuers unhedingt notwendig. Oaneken dürken wir
such niclrt dis keimtötende Wirkung der Litze üker-
ssìren,

V/ir wollen uns in der kolgsnden Betrachtung nui
einen Vergleich der lrsiden Vi^ege hesckränken, dis
zum Zwecke der Lprengung der Zjsllwânde singe-
schlagen werden und dis Vor- und Kackteile des Lo-
clrens und des Oämpkens gegeneinander ahzuwägen
sucksn. Der wichtigste Unterschied hestslrt darin,
daü heim Locken das Heide Nasser dis ^ellwands
sprengt und verstört, während Heim Oämpken die
gleiche Wirkung vom Heiden Oampk ausgelöst wird.
Im ersten Lalle gehen die Ltokks, die kür den Käkr-
'iveri àer ì>eìreiienàen 8peíse von. LeàeuiunZ sinà,
in das Lockwasser üher. Neistens hsgsht nun die
Lauskrau den Urundkehler, das kochende V^asser
wegzuschütten, das an Kakrungsstokken wertvoller
ist, als zum ZZsispiel das zurückhlsikende Oemüse.
Der Lchaden ist aksr nicht so grod, wenn das Lock-
^V3.88Sr eine ^veiiere Veriv^enàuná 211 8uppen oàer
1unken kisdst. Immerhin wird doch aus den mannig-
ialtigsten Qründen das Lockwasser sehr okt weggs-
schüttet, und damit gehen zugleich die gelösten ?sll-
säkte, Mneralstokke und Vitamins verloren,

XVird die Kakrung dagegen gedämpkt, so wird ehen-
kalls der Lrkolg erhielt, dad die ^ellwände zerrissen
unà Aeöiknek ^veràen, aì)er alle 1eì>en8v^ie1iìiZen 8ìoiie
hlsihsn in der Kakrung sslhst erkalten. 8ckon diese
un^víàerleZIieiie !l?3.ì82.elie inuü àavon üizer^eu^en,
dad der Käkrwsrt aller Lpeisen dann am grödtsn ist,
wenn sie zwar kür den VerdauungsprozsÜ wohl vor-
hsreitet werden, aksr trotzdem keine Verluste nn
iverivollen 6e8i3.nàiei1en erleiàen. Hierin lie^i nl8o

der Vorrang hegründst, der unhestritten der dämp-
ksnden ^ukereitung unserer Kakrung gsgenüksr dem
Xocken Zukommt.

Leim Locken gerinnen kerner die Liweillkestand-
teile der Kakrung, wodurch sie unverdaulich werden
und unseren Verdauungsspparat nur mit unnötiger
àkeit kelastsn. Ls ist kerner bewiesen, dad das in
der gedämpktsn Kakrung enthaltene Liwsill in viel
höherem Orads ausgenutzt und verwertet wird, als
heim Bevorzugen des Vosges, der üher das Locken
?ur Vorbereitung unserer hsakrung kür die Verdauung
kükrt.

Linsn Oämpker kann man sich ganz einkack sslhst
herstellen. Nan hrauckt dazu nur einen entsprechend
groden Locktopk, in den man ein Lieh einsetzt.
>Venn das Lieh ZU grode Höcker kat, legt man den
Loden des Liskss mit einem gut ausgekochten Lei-
nentuck aus. In diesem Oämpker kann man nun
Lleisck und Liscks, Lartokkeln und alle Oemüss
dämpksn, nur ist darauk zu acktsn, dad der Lopk
nickt ganz his zum Loden des Lishss mit V^asssr gs-

küllt ist. Lnser Oämpker kann nun in Lätigkeit tre-
ten, wenn das Lieh gut zugedeckt worden ist, denn
der sick entwickelnde keille Oampk soll ja nickt
die Lückenlukt erwärmen, sondern dis ^ellwands der
Kakrung sprengen.

Ls gibt aksr auch kertigs Oämpker zu kauken, die
ihren Xweck ganz ausgezeichnet srküllsn und auder-
dem gar nickt so teuer sind. Nan kann also wirk-
lick nickt kskaupten, dad das Oämpken mit keson-
deren Umständen verknüpkt ist. Lrwäknt mag noch
sein, dad es ksdeutend vorteilkakter ist, Lartokkeln
in der Lckals zu dämpken, auk diese ^Veise hleiht
ihnen aller Käkrwsrt restlos erkalten. Osn letzten
hinwand, den man unhsgründsterwsiss okt zu kören
hekommt, nämlich das Vorurteil, dad ein Lerickt
durch das Oämpken an Lchmackkaktigkeit einhüllt,
möchten wir mit der Lekauptung sntkräktsm Ober-
zeugen Lis sich durch eigenen Versuck, dad gs-
dämpkte Lpeisen immer mindestens ebenso sckmack-
kakt, meistens aher noch schmackkaktsr sind als gs-
Kockts.

Oedämpkte Lanincken. In Ltücke zerteiltes Lanin-
cksnklsisck giht mit einem Ltückeken Kett, Lalz,
Lkekksr, verschnittener Lslleris, einer Handvoll Lrh-
sen, einer Handvoll Lartokkelwürksli, ein paar Lok-
nen und Larotteln und einer verschnittenen ?wie-
ksl, sowie dem nötigen Nasser auks Oämpksieh.
XVsnn das Lleisck weich ist, richtet man es an, um-
legt es mit dem Oemüse, verdickt die Lrühe mit
wenig glattgerükrtem Nekl und giedt die Lauce üker
das Lleisck.

Luttein-Lintopkgerickt. 1 hwiekel und sin Ltsngsl
Oauck werden in Ltreiken geschnitten und mit einem
Lkund gerädelten Rühli in Lett gedämpkt. Nit Nekl
üherstäuken, 1 kg Lartokkelwürksli, ein Lkund Lnt-
teln, 1 Leelökkel Lümmel, etwas Losmarin, 2 LlZIökkel

7omakenpüree unà 80vie1 2.88er 2U^eì>en, àaL àa8

(^eríclii àvc»n Ls.8ì ì>eà.eàì Í8i. Dreívíerîelàunàen
ìcoelien 1a88en ín ^e8c:1i1o88ener I^a88erc)1e. Xutìeln
ìc3.nu ìzelcannìlícîi ?u ìialìzen?uáìen Ze^a.u5ì v/eràen.

Lomatenrösti. 4<Zl) g Lrotwürkeli werden in einem
kalken Deziliter 0l goldig gekraten. 1 kg Lomatsn
^vírà in kleinen 8iûeìcàen ì>ei^eZeì>en unà ivâlirsnà
Z Ninuten unter stetem Lükren dämpken gelassen.
Line aus Lipulvsr, einem Li, 2 dl Nilck, Lalz und
Nuskat gemachte Lisrmilck wird darüher gegsken.
Lest werden lassen, anrichten und gleich servieren.

Lckokolsdekucken. l Lasse V^eidmekl, 1 Lasse
Qried oder Oirsemekl, 1 Lasse gemahlene I'Iasel-
nüsss, 1 Lasse LaushaLrskm, 50 g Lckokoladenäkr-
tloclcen, eine lialìie 1^a88e ^uâer, 1 Tí unà 1 Vaclc-
pulver sind die Zutaten. Nekl und Qried, sowie die
Küsse werden gut gemengt, die Lchokoladeklocksn
mit 2 hökkeln Nilck an der IVärme sukgslöst und mit
dem Rakm, Li jLiweill zu Lcknss schlagen), Mucker
dazugegsken und mit einer kalken Lasse Nilck ver-
arksitet. Kack dem Zukügsn des Lackpulvsrs in eine
Gekettete 8prin^kc>rin ^eden unà ì»eí niäLiZer
hacken. Nit einem QuS aus Ludsrzucker und A-
krone garnieren oàer vermíììà einer 8oîinì»Ione unà
Ludsrzucker verzieren. Lanka.
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