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Wenn Koche den Brei verderben

Die Fachliteratur gibt dem Sprichwort scheinbar recht, denn beide behaupten, dass viele Koche
den Erfolgsaussichten kulinarischer Bemiihungen entgegenstehen. Im Volksmund ist allerdings
die Vielzahl von Expertenansichten gemeint, die den Brei verdirbt, der Didtarzt hingegen
beklagt die erschreckende Menge von Kochkiinstlern, denen noch immer die notwendigen
Kenntnisse fehlen, wie man sie zur Zubereitung einer ausreichend wvitaminhbaltigen Nahrung
braucht. Es gibt leider gar zu viele Koche, die den Brei aus purer Unkenntnis verderben. Oder
wortlich nach W. Kramer: «der grosste Feind jeglichen Fortschritts sind meist die Koche selber,
weil sie nicht imstande sind, sich von alten, beliebten, aber falschen Kochmethoden zu trennens.
In die Bresche springt der Arzt, wie immer, wenn es gilt, gesundheitliche Schiden zu verhiiten,
zu kompensieren oder wieder gutzumachen. F. Heepe hat deshalb in seiner Schrift «Die Vita-
mine in der Diit- und Kiichenpraxis» (Darmstadt, Steinkopf 1961) «35 Merkséitze zur best-
moglichen Vitaminerbaltung in der Kiiche» geschrieben, welche sich auch Fouriere und Kiichen-
chefs merken sollten.

1. Moglichst schnelle und schonende Verarbeitung aller als Vitamintriger wichtigen Vegeta-
bilien.

2. Einkauf von Obst und Gemlise nur aus Quellen, die mit Sicherheit lingere Lagerzeiten aus-
schliessen.

3. Pflanzliche Vitamintrager unter Vermeidung jeder unndtigen weiteren Lagerung so frisch
wie moglich zum Verbrauch kommen lassen. Ist eine kurzzeitige Lagerung von frischen
Vegetabilien nicht zu umgehen, so hat sie sachgemiss — insbesondere kiihl und dunkel —
zu erfolgen.

4. Obst und Gemiise wenn moglich nicht in erhitzter Form, sondern als Rohkost geniessen.

5. Gemiise- und Obstkonserven, ebenso wie Gefriergemiise und -obst nur so lange verwenden,
als gleichwertige Frischerzeugnisse nicht zu annehmbaren Preisen auf dem Markt sind.

6. Bei Konserven ist die Konservenfliissigkeit, die stets einen grdsseren Teil der wasserlgslichen
Vitamine enthilt, mitzuverwenden.

7. Gefriergemiise soll, um die C-Vitaminverluste beim Auftauen so gering wie moglich zu hal-
ten, in gefrorenem Zustand unmittelbar gekocht und zubereitet werden.

8. Putzen des Gemiises erst am Verbrauchstag. Ist das nicht moglich, so diirfen nur die gro-
beren Arbeiten (z.B.Entfernen des groben Schmutzes und der dusseren Blitter) auf den
Vortag verlegt werden.

9. Reinigung der frischen Vegetabilien kurz und griindlich, am besten unter kriftigem Was-
serstrahl. Jeder unndtige Wasserkontakt erhsht die Vitaminauslaugung., Die Abkiirzung
der Waschprozedur darf jedoch nicht auf Kosten der Reinlichkeit gehen.

10. Frischvegetabilien moglichst erst waschen und dann zerkleinern, nicht umgekehrt, Wissern
von Gemiise moglichst kurz und nur in unzerkleinertem Zustand. Ist ecine Reinigung des
bereits essfertig geschnittenen Gemiises im Wasser ausnahmsweise erforderlich, so hat sie
so kurz als moéglich zu erfolgen.

11. Kartoffeln erst am Tage des Verbrauches schilen. Kein unnoriges Wissern, zumal in ge-
schnittenem Zustand.

12. Gemiise und Kartoffeln nicht mehr zerkleinern, als unbedingt notwendig ist.

13. Zerkleinerte pflanzliche Produkte (z. B. Obst, Kartoffeln, Riiben) nicht iiber lingere Zeit an
der Luft oder im Wasser stehen lassen. Die Zerkleinerung hat moglichst erst kurz vor dem
Kochen zu erfolgen.

14. Beim Schilen, Zerschneiden, Zerreiben und bei sonstigem Zerkleinern von Obst, Gemiise
oder Kartoffeln sind ausschliesslich Gerite aus rostfreiem Stahl zu verwenden.

15. Vorbereiten (Zerkleinern, Wissern), Kochen und Aufbewahren C-haltiger Vegetabilien we-
der in Gefdssen noch zusammen mit Gerdten aus Kupfer, Messing, Zink, Zinn, Eisen (oder
abgesprungenem Email).
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Fiir pflanzliche Vitamintriger ist das jeweils schonendste Kochverfahren zu bevorzugen.
Diampfen, Diinsten und Kochen erhalten den Vitaminbestand besser als Schmoren, Braten
und Backen in Fett.

Zur Verkiirzung der Ankochzeit Gemise und Kartoffeln in bereits siedendem Wasser an-
setzen. Aus dem gleichen Grunde schnelles Ankochen mit grosser Flamme, wobei der Gas-
herd in der Regel dem Elektroherd vorzuziehen ist.

Bei allen vitaminreichen vegetabilischen Nahrungsmitteln ist jegliches Uberkochen unbe-
dingt zu vermeiden. Kochendes Gemiise moglichst nicht ohne Aufsicht lassen, damit die bis
zum Garsein erforderliche Erhitzungsdauer nicht tiberschritten wird.

Den letzten Abschnitt des Kochprozesses moglichst in Form des «Nachkochens» bei langsam
absinkenden Temperaturen ablaufen lassen {Garzichen).

Wird das Kochwasser bei der Speisenzubereitung ausnahmsweise nicht mitverwertet, so ist
beim Kochen von Gemiise das Dimpfen und Dinsten dem Kochen vorzuzichen.
. Bei Kartoffeln ist das Dimpfen die zweckmissigste Art des Kochers.

Kartoffelbrei (Kartoffelpurée) aus gedimptren Schalkartoffein — die heiss geschilt und
sofort geschlagen werden — bereiten, nicht aus Salzkartoffeln.

Kochen von Gemiisen und Kartoffeln in nicht zu grossen Portion = (kiirzere Kochzeiten bei
kleineren Kesseln).

Gemiise nicht in T6pfen ohne Deckel kochen (beim Kochen von Gemuse im bedeckten Topf
bleiben infolge des geringeren Sauerstoffkontakts etwa 259 des Vitamin-C-Gehaltes mehr
erhalten als beim Kochen ohne Deckel); auch nicht in Gefissen, die oben breirer sind als
unten (Schrigtopfe, Puddingformen u. a.).

Unnotiges Umrthren des Kochgutes vermeiden, damit das Vitamin C durch Beschrinkung
des Luftzutrittes geschont wird.

Gemiise und Kartoffeln nicht unter hdherem Uberdruck (iiber 1 atii) zum Kochen bringen.
Durch Didmpfen unter leichtem Uberdruck (Niederdruckverfahren 0,2 bis 0,5 atii) ldsst
sich bei verschiedenen Gemiisen (Buschbohnen, Stangenbohnen, Kohlrabi u. a., nicht jedoch
el Kartofieln) der Vitamin-C-Verlust — dem einfachen Dimpfen gegeniiber — weiter
verringern.

Keine Benilitzung von Kochkisten zum Fertigkochen von Vegetabilien, die reich an Vita-

min C sind.

Zum Kochen verwendete Fliissigkeit (Kochwasser, Dimpfwasser) niemals wegschiitten, son-
dern stets bei der weiteren Zubereitung der Kost mitverwenden (z. B. als Zusatz von Ge-
miisen, Suppen oder Saucen).

Kochwassermenge so gering wie méglich bemessen (Verkiirzung der Ankochzeit, Verringe-
rung der Vitaminauslaugung, leichtere Verwendbarkeit kleinerer Kochwassermengen).
Keine Alkalien (Natriumbikarbonat, Soda) beim Kochen von Gemiisen und Kartoffeln
beigeben.

Kein Abschrecken oder Wissern gekochter Gemiise. Das beste Mittel zur Erhaltung einer
guten Farbe gekochter Gemilise ist das Vermeiden jeglicher Uberkochzeit.

Die fertigen Speisen sind so schnell wie méglich dem Genuss zuzufiithren. Insbescndere
hitzezubereitete Kartoffeln und Gemiise sollen baldméglichst verbraucht werden. Kein un-
notiges Stehenlassen von gekochten Gemiise- oder Kartoffelgerichten in der Kiiche. Kein
stundenlanges Warmhalten. Jede Stunde der Aufbewahrung fithrt zu weiteren Vitamin-
verlusten.

Ist die Aufbewahrung gekochter Gemiise nicht zu umgehen, so erfolgt sie am zweckmissigsten
in geschlossenen Gefissen bei Kiihlschranktemperatur.,

Das Wiederaufwidrmen hitzezubereiteter Gemiisegerichte sollte man mdglichst vermeiden.
Wenn es einmal unumginglich ist, so darf nicht linger und nicht stirker erwdrmt werden,
als unbedingt nétig.



Am verbreitetsten sind Fehler in der Grosskiiche, wo sie aus situationsbedingten Griinden zum
Teil auch schwerer vermeidbar sind als im Familienhaushalt. Die Vitaminverluste im Grossbetrieb
iibertreffen diejenigen der Haushaltkiiche betrichtlich, Kommt dann bei Kranken noch eine
Diiitkost hinzu, so erhalten diese Leute zu wenig Vitamin C, B usw. Eine wirksame Anreiche-
rung der Kost mit Vitamin C, ein sinnvoller Ausgleich der Verluste von Vitamin C in der
Kiiche ist nun heute das reine synthetische Vitamin C, das «Redoxan» (La Roche). Da Kranke
mechr Vitamin-C-Verluste aufweisen als Gesunde, ist auch aus diesem Grund eine Erginzung
des Viramin-C-Gehaltes durch die Kost notwendig, d.h. die durch Kochen eingetretenen Ver-
luste miissen ersetzt werden durch Zugabe von Vitamin, in der Nahrung selbst oder durch Tab-
letten, dartiber sind sich alle Arzte einig. eu

Unter dem Einfluss der Sensationspresse?

Wer heute aufmerksam den Inhalt der schweizerischen Tageszeitungen verfolgr, muss festsrellen,
dass alles was unsere Armee betriffr, immer mehr einer destruktiven Kritik unterworfen wird.
Selbst biirgerliche Zeitungen gefallen sich heute darin, gehdssigen Artikeln Platz zu geben.
Konnen bevorstchende Wahlen als Entschuldigung gelten, wenn cin sonst sehr geachteter
Chefredaktor eciner solchen Tageszeitung erklart, dass er den Inhalt seiner Zeitung erst zu
Hause beim Mittagstisch sehe?

Besorgt um das Wohl unserer Armee haben sich vor kurzem Abgeordnete von 12 Militir-
vereinen in einer unserer Schweizer Stidte zusammengefunden, um gegen diese unverantwortliche
Journalistik Srellung zu nchmen. An die Adresse dieser Tageszeitung wurde nachstehender
Brief gesandt:

«Die Vertreter der unterzeichneten militirischen Vereine und Verbinde sahen sich veranlasst,
gestern abend zusammenzukommen, um die Situation zu besprechen, die sich durch gewisse
Artikel in Threr Zeitung ergeben har.

Wir anerkennen zwar gerne die bisher traditionelle positive Haltung gegeniiber unserer Armee
und unseren Wehranstrengungen. Um so peinlicher beriihren uns deshalb die wiederholten
boswilligen, wenn nicht gar gehissigen Stellungnahmen, die wir in letzter Zeit zur Kenntnis
nehmen mussten.

Wir vertreten die Auffassung, dass mit solchen Ausserungen keine aufbauende Kritik gelibt und
weder der Armee noch dem Land ein Dienst erwiesen wird, Wir empfinden im Gegenteil eine
so unsachliche Tendenz eines angesehenen und weitverbreiteten Blattes als geeignet, das Ver-
trauen des Soldaten in seine Fiithrung zu untergraben. Wir betrachten diese Haltung ferner als
Schlag gegen die oft opfervolle ausserdienstliche Titigkeit unserer Mitglieder.

Angesichts des bevorstehenden Wahljahres und der politischen Neutralitit unserer Verbidnde
verzichten wir darauf, unsere Stellungnahme der Offentlichkeit bekanntzugeben. Wir erwarten
jedoch, dass Sie von unserer ernsthaften Besorgnis Kenntnis nchmen und dass Sie die ndtigen
Massnahmen treffen, damit sich dhnliche Vorfille nich: mehr wiederholen!»

Wir haben vom Text der Resolution mit Absicht Hinweise auf die betreffende Zeitung weg-
gelassen. Der gleiche Brief hitte sicher noch anderen Tageszeitungen zugestellt werden konnen.
Vielleicht finden sich in anderen Stidten auch gleichgesinnte Verbinde, die gegen gewisse
journalistische Auswiichse protestieren. -en-
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