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. unwiderlegliche Tatsache

NUTZLICEES / ti

Dampien statt Kochen.

Das Garmachen unserer Nahrung besteht darin,
 daB wir die tierischen und pilanzlichen Gewebe-
zellen durch Einwirkenlassen von Hitze sprengen,
damit sich die Zellsifte besser mit dem Magensaft
und dem Bauchspeichel verbinden und folglich auch
" in hoherem MaBe auch ins Blut aufgenommen wer-
den konnen. Unser Verdauungsorganismus besitzt
nicht die Fahigkeit, alle Tier- und Pflanzenzellen
aufzuschlieBen, deshalb ist die vorherige Hilfe eines
Feuers unbedingt: notwendig. Daneben diirfen wir
au}clzh nicht die keimtotende Wirkung der Hitze tiber-
sehen.

Wir wollen uns in der folgenden Betrachtung auf

einen Vergleich der beiden Wege beschrinken, die

zum Zwecke der Sprengung der Zellwande einge-

schlagen werden und die Vor- und Nachteile des Ko-
chens und des Dadmpfens gegenecinander abzuwidgen
suchen, Der wichtigste Unterschied besteht darin,

~daB beim Kochen das heile Wasser die Zellwinde

sprengt und zerstort, wéhrend beim Dampfen die
gleiche Wirking vom heiBen Dampf ausgelost wird.
. Im ersten Falle gehen die Stoife, die fiir den Nahr-

-wert der betreffenden Speise von Bedeutung sind,

in das Kochwasser iiber. Meistens begeht nun die

Hausfrau den Grundfchler; das kochende Wasser

wegzuschiitten, das an Nahrungsstoffen wertvoller
ist, als zum Beispiel das zuriickbleibende Gemiise.
Der Schaden ist aber nicht so grof, ‘wenn das Koch-
 wasser eine weitere Verwendung zu Suppen oder

Tunken findet. Immerhin wird doch aus den mannig-

~ faltigsten Griinden das Kochwasser sehr oft wegge-
. schiittet, und damit gehen zugleich die geldsten Zell- ‘

-~ safte, ‘Mineralstoffe und Vitamine ‘verl‘or,e’n.,.- ‘

- Wird die Nahrung dagegen .g'e'&ﬁmf’

ft, .so'wird eben-

- _falls der Erfolg erzielt, daB die Zellwénde zerrissen
und geotfnet werden, aber alle lebenswichtigen Stoife

alten, Schon diese
Yoo Gberscddin

' (datos by

bleiben in der Na‘h’rung_‘se_l!as_t g;h

. wenr wa :
 boreitet werden, aber trotzdem keine
- wertvollen Bestandteilen erleiden, Hierin lieg)

der Vorrang begriindet, der unbestritten der ddmp-

fenden Zubereitung unserer Nahrung'-g-egenﬁber‘d‘e_ﬁl"

Kochen zitkommt, :
Beim Kochen gerinnen ferner die EiweiBbestand-

o teile der Nahrung, wodurch sie unverdaulich werden
 und unseren Verdauungsapparat nur mit unnotiger
_ Arbeit belasten. Es ist ferner bewiesen, daB das in

_ der gedimpiten Nahrung enthaltene EiweiB in viel

zur Vorbereitung tnserer ]
hrts el Do e

. Eiﬁeﬁ-zDﬁmijf_éi- kann ‘man v"s"ic}i"g‘a:nz ‘ emfach solbst

' herstellen, Man braucht dazu nur einen entsprechend

in den man ein Sieb einsetzt.

grofen Kochtopf,

~ Wenn das Sieb zu grofie Locher hat, legt man den

. Boden des Siebes mit einem gut ausgekochten Lei-
nentuch aus.” In diesem Démpfer kann man nun
Fleisch und Fische, Kartoffeln und alle Gemiise
 dampfen, nur ist darauf zu achten, daB der Topf

 nicht ganz bis zum Boden des Siebes mit Wasser ge-

_' ‘i1a1b en

 GrieB oder Hirsemehl, 1 Tasse gemahlene Hasel-
- niisse, 1 Tasse Haushalirahm, 50 g Schokoladendhr- -
- pulver sind die Zutaten. Mehl und GrieB, sowie
" Niisse werden gut gemengt, die Schokoladetlo
~ mit 2 Loffeln Milch an der Warme aufg:
" dem Rahm, Ei (EiweiB zu Schnee schl:

“befettete Springform geben
backen. Mit einem Guff

 Puderzucker verzier

ir Haus und Garten

tillt ist. Unser Didmpfer kann nun in Tatigkeit tre-
ten, wenn das Sieb gut ztigedeckt worden ist, denn
der sich entwickelnde heile Dampf soll ja nicht
die Kiichenluft erwarmen, sondern die Zellwinde der
Nahrung sprengen, '

Es gibt aber auch fertige D&mpfer zu kaufen, die

ihren Zweck ganz ausgezeichnet erfiillen und auBer-

dem gar nicht so teuer sind, Man kann also wirk- ‘
lich nicht behaupten, daB das Dampfen mit beson-
deren Umsténden verkniipit ist. Erwdbnt mag noch =
sein, daB es bedeutend vorteilhafter ist, Kartoffeln

in der Schale zu dimpfen, aut diese Weise ‘bleibt
ihnen aller Nihrwert restlos erhalten. Den letzten
Einwand, den man unbegriindeterweise oft zu horen

 bekommt, nimlich das Vorurteil, daBl ein Gericht

durch das Dampfen an Schmackhaftigkeit einbiilt,

mochten wir mit der Behauptung entkriften: Uber-

zeuden Sie sich durch ecigenen Versuch, daB ge- =

- démpfte Speisen immer mindestens ebeniso schmack-

haft, meistens aber noch schmackhafter sind als ge-
lkochte. : s ol

Gedampite Kaninchen. In Stiicke zerteiltes Kanin-
chenileisch gibt mit einem Stiickchen Fett, Salz,
Pietfer, verschnittener Sellerie, einer Handvoll Erb--

“sen, einet Handvoll Kartoffelwiirfeli, ein paar Boh-
“nen und Karotteln und einer verschnittenen Zwie- =

bel, sowic dem notigen Wasser aufs Dampfsieb.
Wenn das Fleisch weich ist, richtet man es an, um-.
legt es mit dem Gemiise, verdickt die Bruhe mit - -
wenig glattgerithrtem Mehl und gieBt die Sauce dber = =
das FEleisch, e e el

| Kittolo Eintoplibericht. 1 Ziricbel ind cin Stong L

~ Lauch werden in Streifen geschnitten und mit einem =

_ Plund gerddelten Riibli in Fett geddmptt. Mit Mehl
iberstiduben, 1 kg Kartoffelwiirteli, ein Piund Kut-
teln, 1 Teelbffel Kimmel, etwas Rosmarin, 2 ERloifel @ =
- Tomatenpiiree und soviel W i ' :

richt davon

enrosti. 400 g Brotwiirfeli werden in einem
Deziliter Ol goldig gebraten, 1 kg Tomaten

wird in kleinen Stiickchen beigegeben und wahrend

5 Minuten unter stetem Rithren dimpfen gelassen, =

Eine aus Eipulver, einem Ei, 2 dl Milch, Salz und

Muskat gemachte Eiermilch wird dariiber gegeben.

Fest werden lassen, anrichten und gleich servieren.

 hoherom Grade ausgenufzt und verwertef wird, als Schokoladekuchen. 1 Tasse Weiimehl, 1 Tasse
- beim Bevorzugen des Wel'%es;;,de: tiber das Kochen
- zur itu ahrung fiir die Verdauung

flocken, eine halbe Tasse Zucker, 1 Ei und 1 'Ba%if

dazugegeben und mit einer halb
arbeitet, Nach dem Zuftigen d

3 ;‘Svchablo;ne uI}d

trone garnieren oder ve -un.
Hanka.
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