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deutung des Kopfsalates liegt dar-
in, dass er meist frisch verzehrt
wird und die Esser somit in den
vollen Genuss der Vitamine und
Mineralstoffe, (vor allem Eisen und
Chlorophyl) kommen. Der Ener-

Marktplatz

giegehalt von Kopfsalat Dbetrégt
12,6 keal. pro 100 Gramm. Aller-
dings darf nicht vergessen wer-
den, dass durch die Beschaffenheit
der Salatsauce (zugeben von
Salatol) die Kalorienzahl meist sehr

stark erhdht und die Verdaulichkeit
vermindert wird. Da Kopfsalat jetzt
in grossen Mengen geerntet wird,
beginnt wieder eine schéne Zeit,
die Zeit der «besten (Salat-)Kopfe»
der Schweiz! | |

Blick in den Kochtopf

Die Kochkiste

-r. Kiirzlich erreichte uns interessante Post von Major Albert Alter-
matt, Basel: «Beim Besuch der Ausstellung ‘Endlich Friede! Kriegsen-
de 1945 in der Bodenseeregion’ im Historischen Museum St. Gallen
(Laufzeit: 25. Februar bis 25. Juni 1995) bin ich auf die Abhandlung
‘Die Kochkiste’ gestossen, die vom ‘Sunnlight-Institut fiir Haushalts-
kunde, Olten, Zwanziger Jahre’ herausgegeben worden ist.» Aus den
Unterlagen kann zum Thema «Die Kochkiste» folgendes entnommen
werden (die Zwischentitel fiigte die Redaktion hinzu):

«Zu den verschiedenen Kochappa-
raten dirfen wir auch die Kochki-
ste zdhlen. Sie bezweckt, gut vor-
gelkochte Speisen moglichst lange
heiss zu erhalten und so ein
langsames Weiterkochen zu er-
moglichen. Sie sollte in keinem
rationellen Haushaltbetrieb fehlen.

Die Siedehitze bewahren

Soll der Inhalt eines Kochtopfes
die Siedehitze bewahren, so darf
die Flamme darunter nie ganz aus-
geldscht werden, denn sie muss
die an die Luft abgegebene War-
me fortwdhrend ersetzen. Diese
Waérmeabgabe kann man auch
verhindern, indem man Kochge-

fasse, deren Inhalt den Siedepunkt
erreicht hat, mit einem dichten,
die Waéarme schlecht leitenden
Material umgibt, d.h. sie in eine
Kochkiste setzt.

Brennmaterial sparen

Eine gutschliessende Kochkiste
spart der Hausfrau viel Brennmate-
rial. Mit wenig Muhe und Ausla-
gen kann sie eine solche selbst
herstellen. Sie ldsst sich vom
Schreiner eine gut schliessende
Kiste zimmern. Diese muss so
gross sein, dass man ein bis zwei
Kochgeschirre hineinstellen kann.
Zwischen diesen und der Kisten-
wand muss aber nach allen vier
Seiten, nach oben und unten ein
10 cm breiter Zwischenraum blei-
ben zur Aufnahme der Isolier-
schicht. Der Boden der Kiste wird
mit einer 10 cm hohen, festge-
stampften Holzwolle- oder Papier-
schicht bedeckt. Darauf stellt man
das Kochgeschirr.

Das Isoliermaterial

Als Kochkistentdpfe eignen sich
am besten moglichst glatte Topfe
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mit flachem Deckel und umlegba-
ren Henkeln. Der Raum zwischen
dem Gefdss und den Kistenwdn-
den wird nun mit Holzwolle oder
Papier ausgefiillt.

Dieses Isoliermaterial soll zu einer
moglichst kompakten, bis an den
oberen Rand des Kochgeschirrs
reichenden Massen zusammenge-
stampft werden. Damit weder
Holzwolle noch Papierschnitzel in
die Tépfe hinein gelangen kénnen,
wird das Innere der Kochkiste mit
dickem Baumwollstoff ausgeftit-
tert.

Der Form des Kochgeschirrs ent-
sprechend, wird zuerst das Futter
der Vertiefung geschnitten... Nach
diesem schneidet man das kreis-
runde Stiick fir den Boden und
den Streifen fir die zylinderférmi-
ge Ausfiitterung der Wand mit !
cm Nahtzugabe zu und néht sie
zusammen. In ein Stick Stoff, das
nach jeder Seite hin 3 cm grosser
ist, als die innere Weite der Kiste,
schneidet man das kreisrunde
Loch fir die Versenkung des
Kochtopfes. Man gibt nach innen
| cm fiir die Naht zu und steppt
das bereits fertiggestellte Futterteil
ein. Das ganze Futter wird Uber ein
in die Kiste passendes Holz-
radhmchen genagelt und kann nun
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auf die Fiillmasse aufgepasst wer-
den. Man befestigt es durch zwei
seitlich angeschraubte Holzkibtz-
chen.

Wenn sich die Flllung nach einiger
Zeit durch den Gebrauch gesetzt
hat, hebt man den Rahmen mit-
samt dem Futter heraus und flllt

Blick in den Kochtopf

die Holzwolle nach. Ein vierecki-
ges, hartgestopftes Kissen (bei
zwei Kochgeschirren teile man es)
mit 10 cm hohen Seitenwdnden
dient als Abschluss.

Die Kochkiste eignet sich vorzig-
lich zum Garkochen von Reis,
Teigwaren, Gries, Hafergerichten
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(Porridge). Die Morgensuppe aus
der Kochkiste genommen, noch
kurz erwdrmt, ist in ein paar Minu-
ten fertig.»

Das also etwas Uber die Vorgédnge-
rin unserer heutigen, bequemeren

Kochkisten (vgl. Behelf 60.6d
«Kochrezepte», Kapitel 7 ab Seite
211). |

Hellgriine Reportage

Extrawurst fiir Vegetarier?

Einzelinteressen konnen im Militdr nicht beriicksichtigt werden. Was
bedeutet das fiir Soldaten, die kein Fleisch essen?

»Seit Uber 20 Jahren bin ich beim
Militdr und seit acht Jahren Vege-
tarier. Sehen Sie irgendwelche
Mangelerscheinungen?»  Oberst-
leutnant Urs Bessler, ein grosser,
stattlicher Mann, ist Kommandant
in Fachkursen flir Truppenkdche.
Und der Schweizer Armee hoch-
ster Kiichenchef ist der beste
Beweis dafiir, dass sich besondere
Erndhrungsgewohnheiten und
Militérdienst nicht ausschliessen
mussen.

Fresspackli

Doch wie sieht es an der Basis, bei
den Soldaten und Rekruten aus?
Vor einigen Wochen riickten
11500 junge Ménner in die Re-
krutenschule ein. Einer von ihnen
ist der 22jahrige Rolf. Seine erste
Erfahrung  «Vegetarier ~ kdnnen
nicht mit Extras rechnen. Immer-
hin gibt es viel Salat und als Alter-
nativen zum Ublichen Menl ste-
hen Schoggi, Biskuits und gele-
gentlich auch Friichte bereit.»

Roman, 25 Jahre alt, machte
wdhrend seiner RS schockierende
Erfahrungen: «Einerseits war die
Qualitit des Essens miserabel,
andererseits wurde in der Kiiche
nicht gerade hygienisch gearbei-
tet» Als Folge davon entschied
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sich Roman, ab sofort kein Fleisch
mehr zu essen. Da aber das ange-
botene Gemiise und der Salat
nicht besonders frisch waren, ver-
pflegte er sich vorwiegend von
«Fresspéckli», die ihm seine Eltern
und Kollegen schickten. «Wer kon-
sequent Nahrungsmittel von toten
Tieren meidet, muss generell mit
Problemen  rechnen»,  glaubt
Roman, der heute keinen Militar-
dienst mehr leistet. «Das ist in vie-
len  Restaurants noch  nicht
anders.»

Klare Grenzen

Wie gut es im Militdr mit den
Alternativen zu Steak und Servelat
klappt, hangt vor allem wvom
zustandigen Fourier und vom
Kuchenchef ab. «Das funktioniert
nocht nicht Gberall wunsch-
gemdss», raumt Oberstleutnant
Bessler ein. Schliesslich misse so
mancher Kiichenchef erst Erfahrun-
gen sammeln; nicht jeder sei
gelernter Koch. «Wir kénnen nur
Tips geben und motivieren.» So
sollten, findet Bessler, fiir Vegeta-
rier Kise, Spiegeleier und Omelet-
ten sowie Friichte und Getreide-
stengel zur Verfligung stehen.

Nicht nur am Ausbildungsstand
und Erfahrungsschatz der Koch-

mannschaft stossen die Sonder-
wiinsche von Vegetariern an Gren-
zen, in der Verlegung kommen
noch Probleme der Infrastruktur
hinzu. Es gibt auch finanzielle
Schranken: In der Rekrutenschule
stehen fiir die Verpflegung pro Tag
und Person 6.30 Franken zur Ver-
figung. Immerhin «Zudem sind
Sojaprodukte  oft teurer als
Fleisch», sagt Bessler, «immerhin
verhandeln wir schon mit Soja-
Produzenten.»

Bei allen Bemiihungen misse man
allerdings bedenken, dass die Zahl
der konsequenten Vegetarier im
Militdr nicht sehr gross sei, relati-
viert Bessler. Und: «Wenn der Kor-
per mehr leisten muss, tritt ein
anderes Hungergeftihl auf. Dann
greifen auch junge Méinner zum
Schnitzel, die sonst wenig oder
kein Fleisch essen.» Doch wer aus
ethischen, religidsen, gesundheit-
lichen oder anderen Griinden auf
Fleisch oder andere Nahrungsmit-
tel verzichtet, werde ernstgenom-
men, versichert Bessler. Angehen-
den Rekruten wird deshalb vor
Beginn der RS mitgeteilt, dass sie
spezielle Erndhrungsgewohnheiten
melden konnen.

Aus «Coopzeitung»

Anmerkung der Redaktion:

-r. Was meinen unsere Leserinnen
und Leser zu solchen neuen
Trends in der Militarkliche? |
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