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“Blick in den Kochtopt

Rezepte aus dem neusten Kochrezept-Buch der

Schweizer Armee

(Die Berechnungen gelten fiir 100 Mann; eine Umrechnung auf kleinere
Einheiten sollte also keine Probleme mit sich bringen).

Berner Geschnetzeltes

Zutaten

Fleisch, ausgebeint 12 kg
geschnetzelt

Specklardons 3 kg

Fettstoff 1 kg

Zwiebeln 1 kg
feingeschnitten

Knoblauch 10 Zehen
gehackt

Karotten 2 kg
Jardiniere

Knollensellerie 1 kg
Jardiniére

Tomatenextrakt 0,8 kg

Frische, gewaschene

Champignons 3 kg
vierteln

Petersilie 200 g

gehackt

Rotwein 1 Liter

Mehl 0,5kg
mit Wasser angerlhrt

Wasser 18 Liter

Salz, Pfeffer, Paprika, Lorbeer, Nel-
ken, Thymian

Zubereitung

1. Fettstoff erhitzen, das zuvor
gewdlrzte Fleisch partienweise
anbraten und herausnehmen.

2. Zuerst die Zwiebeln und den
Knoblauch, dann das Gemise
dinsten, abpassieren, tomatie-
ren, mit dem Rotwein und
wenig Wasser abldéschen und
aufkochen.

3. Das restliche Wasser und das
Fleisch befligen, wiirzen, aufko-
chen und abschdaumen.

4. Das Fleisch gedeckt weich-
schmoren lassen. Kochzeiten

beachten und nach Bedarf Flis-
sigkeit ergénzen!

5. Eine halbe Stunde vor Beendi-
gung des Garprozesses den
Mehlbrei durch ein Spitzsieb
passiert sowie die Champig-
nons und Specklardons beige-
ben, umrlhren und aufkochen.

6. Fertiggaren, Sauce abschmek-
ken, garnieren und mit Petersi-
lie garnieren.

Richtzeiten

Rindfleisch 1 1/2 Stunden
Kalbfleisch 1 Stunde
Schweinefleisch 1 Stunde

Schaffhauser Hecht-
suppe

(Nebenmahlzeit)

Zutaten

Hechtfleisch 12 kg
ohne Kopf- und
Schwanzstick,
geschuppt und filetiert

Weisswein 2 Liter

Fettstoff 0,5 kg

Karotten 2 kg

Lauch 2 kg
Julienne

Knollensellerie 0,5kg

Fenchel 0,5kg

Zwiebeln 1 kg
feingeschnitten

Knoblauch 10 Zehen
gehackt

Kartoffeln 5kg

Paysanne

Tomaten frisch 3 kg
gewdirfelt (Concasse)
Safranpulver 5¢g
Wasser 25 Liter
Schnittlauch 0,2 kg

Salz, Pfeffer, Dill, Lorbeer

Zubereitung

1. Fettstoff erhitzen, zuerst die
Zwiebeln und den Knoblauch,
dann das als Julienne geschnit-
tene GemUse diinsten, mit dem
Weisswein abléschen, das Was-
ser beigeben und 5 Minuten
kochen lassen

2. Kartoffeln,  Safranpulver und
Tomaten hinzuftigen, aufkochen
und pikant abschmecken.

3. Das in 20 g Wiirfel geschnittene
Hechtfleich dazugeben, unter
sorgfaltigem Riithren kurz aufko-
chen.

4. Feuer entfernen.

5. Gedeckt 5 Minuten ziehen las-
sen, mit Schnittlauch bestreuen,
anschliessend abschmecken.

Anmerkung:

Anstelle von Hechtfleisch kom-
men auch andere Fisch wie Saib-
ling, Karpfen, Felchen oder Zander
in Betracht.

Die Suppe kann mit einer «Liaison»
aus Vollrahm und Eigelb leicht
gebunden werden, wobei diese
nicht mehr kochen darf!

Kutteln Thurgauer Art

Zutaten

Kutteln 13 kg
in Streifen geschnitten

Fettstoff 1 kg

Zwiebeln 2 kg
feingeschnitten

Knoblauch 10 Zehen
gehackt
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Saurer Most 4 Liter

(vergorener Apfelsaft)

I_S'ratensauce 8 Liter
Apfel 4 kg
Kimmel 50g
Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Fettstoff erhitzen, zuerst Zwie-
beln und Knoblauch, dann die
Kuttelstreifen diinsten.

2. Mit Most abléschen, die Braten-
sauce dazugeben, aufkochen,
wiirzen und das ganze 30
Minuten garen lassen.

3. Danach die Apfel und den
Kimmel beigeben, aufkochen
und abschmecken.

Anmerkung

Dazu werden Salz- oder Bouillon-
kartoffeln serviert.

Curitiba, eine saubere Gross-
stadt

Gemiise fiir Abfall

F+G/chh. Nicht alle brasilianischen
Grossstddte sind schmutzig und
gefdhrlich. Aus Curitiba, der
Hauptstadt des siidlich von Sao
Paulo gelegenen Teilstaates Para-
na, will fast keiner der rund 1,6
Millionen Einwohner wegziehen.
Die Stadt, die heuer ihr 300-Jahr-
Jubildum feiert, hat nicht umsonst
den grossten Park Brasiliens: Mit
einem intelligenten und erfolgrei-
chen Recycling «rettet» sie tdglich
1200 Baume. Sie hat sogar die
Slum-Bewohner dazu gebracht,
Unrat nicht mehr einfach wegzu-
werfen, sondern vorsortiert der
plnktlich verkehrenden Mllabfuhr
mitzugeben. Denn flr jeden Sack
Abfall gibt es einen Sack Gemiise
gleichen Gewichts (oder Busbillet-
te). Das pure Gegenteil der M&ch-
tegern-Metropole der  Schweiz
also, die den Abfallieferanten auch
gleich noch viel Geld abknopft.
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Gemiise ist nicht nur
bloss Beigemiise

(STI) Wer Gemiise auf dem Teller
zum Farbtupfer degradiert oder als
notwendiges Ubel beim Konsum
von Fleisch in Kauf nimmt, ver-
passt eine wichtige Gelegenheit,
seinem Kérper sogenannte
Schutzstoffe zuzufithren.

Die Erkenntnis, dass beispielswei-
se verschiedene GemUse reich an
krebshemmenden Substanzen
sind, veranlasste denn auch die
Schweizerische Krebslige zur Emp-
fehlung, Gemiise in roher oder
gekochter Form moglichst hiufig
zu konsumieren.

Gemiise ist reich an Nahrungsfa-
sern. Diese nur zum Teil abbauba-
ren Ballaststoffe wirken sich glin-
stig auf die Verdauung aus. Zu-
dem enthalten vor allem die gri-
nen oder gelben Gemiise wie Bro-
ccoli, Spinat, Rosenkohl, Wirz,

Mangold, Petersilie, Peperoni,

Kirbis und Karotten neben Vita-

min C auch besonders Beta-Caro-

tin, welches bei der Verdauung in

Vitamin A umgewandelt wird. Es

bestehen Hinweise darauf, dass

— Vitamin A die krebserzeugende
Wirkung zahlreicher Stoffe ver-
mindert;

— Vitamin C uberdies die Wider-
standsfahigkeit gegen Krebs
erhoht, indem es die Gesunder-
haltung des Zellgewebes beein-
flusst.

Beide Substanzen sowie auch die

Ballaststoffe wirken vorbeugend;

wer also oft Gemtise isst — sei es

roh, als Salat oder gekocht -, lebt
ganz einfach geslnder. Eigentliche

Gemisedidgten gegen Krebser-

krankungen gibt es hingegen

nicht.

Keine Zeit fiir Gemiise?

Wem die Zeit fiir den Einkauf und
das Risten von frischem Gemdiise
fehlt, der muss nicht darauf ver-
zichten. Tiefgekiihlte Gemuse sind
das ganze Jahr hindurch in erst-
klassiger Qualitdt erhaltlich. Pfan-
nenfertig geriistet, einfach portio-
nierbar, einzeln oder bereits als
leckere Mischung verpackt, bieten
sie die bequemste Mdoglichkeit,
taglich frisches Gemiise zu konsu-
mieren — der Freude an gutem
Essen und der Gesundheit zuliebe.
Wie man tiefgekiihltes Gemtuse
richtig zubereitet, sozusagen aus
der Verpackung direkt in die Pfan-

ne, steht in der Tiefk{ihlfibel
«Tiefkthlen - Auftauen» (Preis
Fr. 24.50) des Schweizerischen

Tiefkiihl-Institutes, Postfach, 8032
Ziirich, Tel. 01/383 10 38.
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