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Haxen: keine Bieridee

-r. Bier gibt's im allgemeinen in
der WK-Küche zwar nicht, aber
«Schweinshaxen nach Brauerart»
sind trotzdem alles andere als
eine Bieridee.

Ganz im Gegenteil: Qm Hanspeter
Schwab vom Pont Bat 67 hat für
«Der Fourier» vorgekocht - und
wie: Der Wirt des geschichtsträch-
tigen «Löwen» in Niederwangen
(erstmals 1714 in den Chroniken
erwähnt) servierte wunderbar ge-
garte Schweinshaxen, die am be-
sten mit Mais, Spätzli, Kartoffel-
stock, Teigwaren, Reis oder Risotto
auf den Teller kommen. Nächste-
hend das Rezept (für 10 Perso-

nen):

20 Schweinshaxen à 100 g
beidseitig würzen, im Mehl dre-
hen und mit ca. 50 g Öl gold-
gelb beidseitig anbraten. Dann

aus der Pfanne herausnehmen
und darin:

200 g Zwiebeln
100 g Rübli
50 g Lauch
50 g Sellerie
5 g Knoblauch

Zwiebeln fein hacken und Gemüse
in kleine Würfeli schneiden, leicht
anbraten und mit ca. 5 dl. Bier
ablöschen, etwas einkochen lassen
und mit ca. 1 It Wasser und ca.
100 bis 130 g Bratensaucenpulver
(angerührt) beifügen und aufko-
chen lassen. Schweinshaxen beifü-
gen und ca. 30 bis 40 Minuten
kochen lassen. Sauce mit Salz,
Aromat, Pfeffer nach Belieben
würzen.
Dazu kann man eine Vielfalt von
Beilagen servieren wie:
Mais, Spätzli, Kartoffelstock, Teig-
waren, Reis, Risotto sowie mit
Gemüse und Salat ergänzen, je
nach Jahreszeit.

Aufruf an alte
Hellgrünen

-r. Möchten Sie ebenfalls ein-
mal Ihr Lieblingsrezept im Der
Fourier» veröffentlichen? Origi-
nelle Vorschläge drucken wir
gerne unter dieser Rubrik ab.

Damit wir aber ebenso Ihren
militärischen Werdegang sowie

einige Angaben über ihre Per-

son machen können, legen Sie

uns bitte einen kurzen Steck-
brief sowie wenn möglich ein
Bild von Ihnen bei.

Allein für die Haxen verdient sich

Qm Schwab, der Rindsleberli an
Madeirasauce als Hausspezialität
führt und selbst am liebsten Ent-

recôte mit Pommes frites isst,

volle Anerkennung. Für seine

Griessgnocchi, mit Käse überb-
acken und mit Champignons ver-
feinert, spendieren wir gleich
nochmals einen Applaus. Übrigens
noch etwas zu seiner Person:

Hanspeter Schwab-Aebersold hat
seine berufliche Ausbildung als
Koch gemacht und führt den
«Löwen» in Niederwangen seit
nun zehn Jahren. Militärisch ist er
im Stab Pont Bat 67 als Qm einge-
teilt. Sein militärischer Werde-

gang: Ausbildung als Küchenchef,
darnach Fourier und anschliessend
Offiziersschule zum Qm bis Grad

Hptm.

Wertvolle Ballast-
Stoffe im Brot

Einst verkannt, gelten Nahrungs-
fasern heute als ernährungsphy-
siologisch unerlässlich. Brot -
besonders aus dem vollen Korn
- leistet einen wichtigen Beitrag,
um uns damit ausreichend zu

versorgen und so die Verdauung
zu fördern.
Ballaststoffe Nahrungsfasern)
sind natürliche Bestandteile von
Nahrungsmitteln pflanzlicher Her-

Primarschüler entwarfen Filmplakate

.1 *Ob gezeichnet oder fotografiert,
ob gemaien oder als Collage. Der
Phantasie waren keine Grenzen

gesetzt. Im Rahmen der «Aktion
Pausenbrot» der Schweizerischen
Brotinformation, einer Kampagne
über gesunde Ernährung im
Schulalter, waren die Primarklas-

sen der ganzen Schweiz eingela-
den, ein Filmplakat zum Thema
«Vom Korn zum Brot» zu schaffen.

Von den 375 originellen Vorschlä-

gen bedachte die Jury denjenigen
der 5. Primarschulklasse Felsberg
GR (im Bild) mit dem ersten Preis;

den zweiten erhielt die 5. Primär-

klasse im Schulhaus Vogelsang in

Esslingen ZH und den dritten die

5./6. Primarklasse Rossrüti SG.

Herzlichen Glückwunsch!

»
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kunft, die der Mensch nicht mit
den körpereigenen Verdauungsen-
zymen aufschlössen und für seine

Ernährung nutzen kann. Das heisst
aber keineswegs, dass sie für uns
wertloser Ballast wären. Im Ge-

genteil! Die unlöslichen Ballast-
Stoffe können stark aufquellen,
üben dadurch einen sehr positiven
Einfluss auf die Darmtätigkeit aus
und steuern der Verstopftjng und
verschiedenen Darmkrankheiten

entgegen. Demgegenüber wirken
die löslichen Ballaststoffe beson-
ders auf den Stoffwechsel ein,
indem sie die Blutzuckerkurve sta-
bilisieren und die Blutfettwerte
senken sowie das Cholesterin aus-
scheiden helfen und so Herzinfarkt
und Arterienverkalkung vorbeu-

gen.
Nach bisherigen Erkenntnissen
zählen zu den Nahrungsfasern die
Zellulose, die Hemizellulosen, die
Pektine sowie das Lignin und
Cutin, die jedoch chemisch ver-
schieden aufgebaut sind. In der
jüngsten Vergangenheit haben
Wissenschafter noch andere «Bai-

laststoffe» entdeckt, doch ist man
sich über sie und ihre Wirkungen
noch nicht einig. Nahrungsfasern
finden sich in unterschiedlicher
Zusammensetzung im Obst und
Gemüse, in Kartoffeln und vor
allem in Getreideprodukten wie
Brot aus Vollkornmehlen, Schrot
und Kleie. Der einfachste Weg, um
unseren Nahrungsfasernbedarf von
mindestens 30-45 g im Tag zu
decken, besteht darin, faserreiche

Nahrungsmittel zu bevorzugen. So

enthalten 100 g Kleiebrot 11 Pro-

zent Ballaststoffe, während Brote
aus Volkornmehl auf einen Anteil
von 8 Prozent, solche aus
Ruchmehl auf 4 Prozent und sol-
che aus Halbweissmehl auf 3 Pro-

zent kommen. Die im Brot
steckenden Fasern sind im Ver-
gleich zu anderen physiologisch
wirksamer und daher besonders

zu empfehlen.

Wintergemüse -
regelrechte Vitamin-
sonnen

Wessen Auge freut sich nicht an
einem farbenfrohen Teller? Wes-
sen Gaumen lechzt nicht nach
einem knackigen Salat? Wessen
Magen schliesslich schätzt nicht
bekömmliche Säfte, in denen
erst noch Kraft steckt? Auf den
Spuren von Karotten, Sellerie
und Randen werden diese
Geheimnisse gelüftet.

pd. Gegenwärtig ist es für die
Hausfrau ein Leichtes, ihrer Familie
leicht verdauliche, schmackhafte
und aufbauende Kost vorzusetzen:
Sie findet auf dem Markt, im
Laden oder im Keller verschiedene
Wintergemüse, die in roher Form

genossen, wahre Vita-minsonnen
darstellen. Mit kleinem Batzen,

einigen Handgriffen und wenigen
Zutaten kann dem Körper viel
Wertvolles zugeführt werden.

Es Rüebli isch guet...»

Auf dem farbenprächtig hergerich-
teten Salatteller leuchten vielleicht
rötlichgelbe Karotten. Das in der
Schweiz beheimatete und als

Wildrübe bereits bei den Pfahlbau-

ern bekannte Gemüse ist aufgrund
seiner guten Lagerfähigkeit jeder-
zeit in einwandfreier Qualität
erhältlich. Die Schlankheitskost ist
dank wichtigen Aufbaustoffen wie
Eisen, Magnesium und Kalium
sowie den Vitaminen B1, B2 und C

ausserordentlich gesund. Der Rüe-

bli-«Star», das Carotin, wird im

Organismus in das für die Sehkraft

gegen Infektionen und als Haut-
schütz wichtige Vitamin A umge-
wandelt.

Da die Karotten zudem leicht ver-
daulich sind, eignen sie sich

besonders gut als Kinder-, Kran-

ken- und Diätnahrung.

All diese guten Eigenschaften blei-
ben in der Rohform am besten

erhalten, so dass den Kindern mit
einem Knabberrüebii zwischen-
durch, dem Automobilisten oder
den am Bildschirm Tätigen mit
einem Glas Rüeblisaft vor Arbeits-
beginn oder der ganzen Familie

mit einem roh geraffelten Rüebli-
salat auf dem Mittagstisch am
besten gedient ist.

Der Krativität sind dabei wenig
Grenzen gesetzt, sowohl beim

Zubereiten des Salats wie beim
Kombinieren mit anderen.

Kraftvolle Knollen

Einer dieser anderen Gesundheits-

spender ist der Sellerie. Die würzi-

ge Knolle hat wegen ihrer ätheri-
sehen Öle einen anregenden
Geschmack und überzeugt im

Gehalt an Vitamin E und an Mine-
ralstoffen. Wer Sellerie isst, tut

zudem etwas für seinen Stoff-

Wechsel, die Blutreinigung und

das Harntreiben. Geschätzt und

beliebt ist dieses Lagergemüse vor
allem in roher Form als Salat, sei

dies geraspelt, gewürfelt oder in

Stifte geschnitten; in Harmonie mit
Äpfeln, Trauben, Organgen, Ana-

nas oder Nüssen. Im Winter hat er

seine Hauptsaison und bringt Ab-

wechslung in den Menüplan, ge-
nauso wie die Rande, der ebenfalls

positive Eigenschaften wie jene
der Blutreinigung zuerkannt wer-
den.

Wer diese drei kurz beschriebenen
Vitaminsonnen auf seinen Teller

holen möchte, sollte eines speziell

beachten: Frisch geraffelte Rohkost

- vor allem Rüebli und Sellerie -
sollte sofort weiterverwendet wer-

den, damit alle wertvollen Stoffe

erhalten werden können.
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