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D'NnrchabisKyt iscli wieder da
fiïrc Zft/rfAmc/tf aas rfem Gärie/a/, «Zern ßaraer C/taZ>ts/a/trf

Links: Rollende Köpfe und in ein paar Wochen
herrliches duftendes Sauerkraut

er vorher seines besten Teiles beraubt
worden ist. Aufs gleiche käme es heraus,
wenn wir z. B. das Kaffeepulver vor dem
Kaffeezubereiten waschen würden, aber
das fällt natürlich keiner Hausfrau ein.
Warum wird das Sauerkraut gewaschen
Weil es eine Zeitlang Mode war, fürchter-
lieh viel Salz zum Einmachen zu ver-
wenden. Heute aber, wo man fast überall
mildgesalzenes Kraut kaufen kann, bedeu-
tet das Waschen, auch die wertvollen Mi-
neral- und Aromastoffe des Sauerkrautes
wegschütten, und dass dann das beim Ko-
chen mit blossem Salz gewürzte Kraut
nach nichts mehr schmeckt, muss einen
dabei nicht wundern, denn es 1st ja auch
nichts anderes mehr als ausgelaugtes
fades Kraut.

Unser Bildbericht zeigt Ihnen, wie
Sauerkraut im grossen im «Chabisland des
Bärnbietes», im Gürbetal, hergestellt wird.
Haben Sie aber gar eigene Kabisköpfe und
wollen selber «chäbislen», so hobeln Sie
die gut gewaschenen Köpfe so fein als
möglich, schichten das Kraut in ein sau-
ber gereinigtes, mit gewaschenen Weinblät-
tern ausgelegtes Fass oder Steinguttöpfe,
überstreuen jede Lage mit Salz (wenn das
Sauerkraut mild werden soll, genügen auf
10 KUo 50 bis 70 g Salz), etwas Wachol-

Im Berner Chabisland, dem Gürbetal, ist die Ernte in vollem Gang. Die
äusseren Blätter werden schon auf dem Feld weggeschnitten und nur

die blankweissen Köpfe zur Hobelbank gebracht

Läuft uns nicht das Wasser im Munde
zusammen, wenn wir an eine saftige Ber-
nerplatte mit Sauerkraut und all den da-
zugehörigen geräucherten Bitzli denken
Könnte mau sich eine solche Platte Uber-
haupt ohne Sauerkraut vorstellen? Uebri-
gens ist Sauerkraut — und das ist das
besonders Erfreuliche daran — eine der
ganz wenigen Speisen, die sozusagen allen
Leuten ausgezeichnet schmecken und da-
bei auch vom modernsten ernährungswis-
senschaftlichen Standpunkt aus auf keine
Weise angefochten werden können. Dabei
ist es im Verhältnis zu seinem Wert erst
noch recht billig. Sauerkraut ist also be-
sonders in unserer Zeit eine geradezu ideale
Nahrung: gut zum Essen, sehr gesund
und zudem billig. Darum wollen wir die-
sen Winter nicht wieder warten, bis die
Behörden uns zurufen: Esst mehr Sauer-
kraut, sondern von Anfang an das Sauer-
kraut als wöchentlich mindestens ein-
malige Reprise in unser Menü aufnehmen.

Wissen Sie übrigens, dass Sauerkraut —
ein Heilkraut ist? Und während der
frischgemüsearmen Winterzeit einer der
besten und billigsten C-Vitaminspender
Nicht nur, weil sie viel Joghurt essen,
sind die Bulgaren und Rumänen ein so ge-
sundes Volk, sondern sicher noch mehr,
weil sie fast täglich, besonders während
des Winters, Sauerkraut essen und Sauer-
krautwasser trinken. Wer weiss, vielleicht
sind auch die Berner darum ein so kräftig
gesunder Schlag, weil sie viel mehr als
andere Eidgenossen Sauerkraut essen!

Lange bevor man von dem inzwischen
entdeckten skorbutverhütenden und heilen-
den C-Vitamin etwas wusste, haben die Eng-
länder als erste auf ihren langen Seefahr-
ten Sauerkraut mitgenommen, weil sie ent-
deckt hatten, dass nur die Mannschaften
von dem so gefürchteten Skorbut ver-
schont blieben, die entweder täglich min-
destens eine Zitrone oder aber das viel
billigere Sauerkraut zu essen bekamen.

Wohl kaum ein anderes Heilkräutlein
aber besitzt die Eigenschaft, wie das
Sauerkraut, gleichzeitig ein Nahrungs-

mittel von so ausgezeichnetem Geschmack
und so vielseitiger Zubereitungsmöglich-
keit zu sein, das einem nie verleidet und
vielen sogar aufgewärmt noch besser als
frisch gekocht schmeckt.

Am gesündesten ist Sauerkraut, wenn
es roh gegessen wird, z. B. als Salat. In
rohem Zustand vermittelt es dem Körper
am meisten Schutz- und Abwehrkräfte
gegen Infektionen und allerhand andere
Winterkrankheiten, es reinigt Magen und
Darm und schafft die denkbar günstig-
sten Vorbedingungen für einen geregelten
Stoffwechsel.

Soll man das Sauerkraut waschen, bevor
man es kocht? Leider ist diese Sitte
(vielmehr Unsitte!) noch bei vielen Haus-
frauen Brauch. Es sind jene, bei denen
es dann heisst : «Mir finde der Surchabis nüt
bsunders Apartigs.» Wir auch nicht, wenn

derbeeren und Dillsamen, nach Belieben
auch Kümmel und saure Apfelstückchen
(manche Kenner behaupten, durch Zugabe
von etwas Zucker — zirka 20 g auf 10 kg
Kraut — bekomme das Sauerkraut ein
ganz besonders feines Aroma), decken mit
einem reinleinenen Tuch und sauberen
Brett zu und beschweren mit einem in ko-
chendem Wasser gebürsteten Stein. Die
erste Woche lassen Sie das Fass in der
warmen Küche stehen und giessen dann
den entstandenen ersten Gärsaft ab. Tuch
und Brett werden gewaschen, dann wie-
der über das Kraut gelegt und das Gefäss
nun in den kühlen Keller gestellt. Achten
Sie darauf, dass der Saft immer über dem
Kraut stehen muss. Tuch und Brett sind
von Zeit zu Zeit heiss zu reinigen.

Und nun: Guten Appetit auf die ganze
«Surchabis-Zyt»

Zuerst wird den Häuptli an einer besonders da-
für konstruirten Maschine der „Storzen" ausge-
bohrt, der meist als Viehfutter Verwendung findet

Links: In dieser Maschine wird das Kraut fein gehobelt und durch einen Trichter in den
unteren Stock abgeleitet - Rechts : Das ist ein wichtiger Mann bei der Sauerkrautfabrika-
tion. Er verteilt das Salz und ist verantwortlich, dass nicht zuviel, aber auch nicht zuwenig

gesalzen wird. Mit sauberen neuen Holzschuhen wird dann das Kraut gestampft

„Köpfe abschlagen ist nicht gut" heisst es in einem Gedicht. Aber
sicher sind damit nicht die ausgereiften Kabisköpfe gemeint,

die uns so herrliches und gesundes Sauerkraut liefern

Rechts: Und hier: wer möchte da nicht mitschmunzeln? Eine

bäumige Bernerplatte und dazu noch serviert von einem so
adretten Bernermeitli...

Zweimal wöchentlich fahren die Bauern mit ihren vollbeladenen Wagen vor der Sauerkrautfabrik
auf, oder sie führen ihre Fuder zum Bahnhof, von wo sie per SBB in die Fabrik weitergeleitet werden

Gegen 30 000 Kabisköpfe werden in
dieser Fabrik alltäglich verarbeitet

Î8vl» Ä»
A» â/c/àe/'tc/ik aus c/sw 6ûrèà/, c/sw. Kàisr L>taàîs/a»c/

tinics: koiienâe Köpfe unâ in ein poor Wocken
ksrriickes âuktenâss Zouericraut

er vorder seines besten belles beraubt
worâen ist. àks glelcks kàms es ksraus,
wenn wir 2. S. 6as Kakksspulvsr vor âem
Kakksszudersiten wascken wilrâsn, aber
rias kâllt natllrllck keiner Kauskrau sin.
Warum wlrâ âas Sauerkraut gswascksn?
Weil es sine Zeitlang Moâe war, kllrcktsr-
Uck viel Salz zum Dwmacken zu ver-
wsnâen. Heute aber, wo man tast Überall
milâgesalzsnss Kraut kauten kann, bsclsu-
tst cias Wascksn, sueb âis wertvollen Mi-
neral- unâ áromastokke âss Sauerkrautes
wsgsckilttsn, unci âass âann cias beim Ko-
oben mit blossem Salz gewilrzte Kraut
naek niobts msbr sckmsckt, muss einen
ciabsi niekt wunâsrn, clenn es ist )a auck
niebts anâeres msbr als ausgelaugtes
kaâss Kraut.

Unser lZilcldsricbt zeigt Iknsn, wie
Sauerkraut im grossen im «Dkabislsnâ clss
IZàrnbietss». im Dilrdstal, ksrgsstellt wirci.
Haken Sie aber gar eigens Kadisköpke unci
wollen selber «ckâblslsn», so kobeln Sie
ciis gut gswascksnsn Köpke so kein als
mägiick, sebicbtsn clas Kraut in ein sau-
der gsrewigtss, mit gswasckensn Wsinblät-
tern ausgelegtes Kass oâsr Stsinguttöpks,
ilbsrstrsusn )sâs Dags mit Salz (wenn âas
Sauerkraut milcl wercisn soll, genügen auk
10 Kilo SV bis 70 g Salz), etwas Waokol-

Im kerner Lbabisland. dem Lürbetal, izt die krnte in vollem Lang. Die
äusseren öiätter werâen sckon auf âem feiâ weggescknitten unâ nur

ciie blonicwelssen Köpfe zur kiobelbonic gebrockt

Däukt uns nickt âas Wasser im Munâe
zusammen, wenn wir an eins saktigs Der-
nerplatte mit Sauerkraut unci all cisn âa-
zugekörigen gsräuckertsn lZitzii âsnken?
Könnte man sieb sine solebe Platte ilbsr-
kaupt okns Sauerkraut vorstellen? tlsbri-
gens ist Sauerkraut — unâ âas ist âas
desonâers Krkrsulicks âaran — eine âsr
ganz wenigen Speisen, âis sozusagen allen
Deuten ausgszsicknst sckmseksn unâ âa-
bel auek vom moâsrnsten ernàkrungswis-
ssnsokaktliedsn Stanâpunkt aus auk keine
Weiss aufstockten wsrâen können. Dabei
ist es im Verkältnis zu seinem Wert erst
nocb rsobt billig. Sauerkraut ist also be-
sonâsrs in unserer 2eit eins geraâezu iâsale
Kakrung: gut zum Ksssn, sebr gssunâ
unâ zuâem billig. Darum wollen wir âis-
sen Winter nickt wisâsr warten, bis âie
Leköräen uns zuruksn: Ksst mskr Sauer-
kraut, sonâsrn von àkang an âas Lauer-
kraut als wöcksntlick minâsstsns sin-
maligs ktspriss in unser Msnil auknskmen.

Wissen Sis Übrigens, âass Sauerkraut —
ein Ksilkraut ist? Dnâ wäkrsnä âsr
krisckgemilssarmsn Wintsrzeit einer âsr
besten unâ billigsten O-Vitaminspenäer?
Kickt nur, weil sie viel âogkurt essen,
sinâ âts Dulgaren unâ kìumànen sin so gs-
sunâes Volk, sonâsrn sicker nock mskr,
weil sie tast taglick, desonâers wàkrsnâ
âss Winters, Sauerkraut essen unâ Sauer-
krautwasssr trinken. Wer weiss, vislleickt
sinâ auck âis Lsrnsr âarum ein so kräktig
gssunâer Scklag, weil sie viel mskr als
anâsrs Kiâgsnossen Sauerkraut essen!

Dangs bevor man von âsm wzwiscken
entâsckten skordutvsrkiltenâen unâ keilen-
äsn D-Vitamin etwas wusste, kaben âis Kng-
länäsr als erste auk ikren langen Ssekakr-
ten Sauerkraut mitgenommen, weil sie ent-
âsckt kattsn, âass nur âie Mannsckaktsn
von ciem so gekilrcktsten Skorbut vsr-
sekont blieben, âis entwsâsr tàglick mW-
âestens eins titrons oâsr aber âas viel
billigere Sauerkraut zu essen bekamen.

WokI kaum sw anâsrss Ksilkräutlsin
aber besitzt âis Kigsnsckatt, wie âas
Sauerkraut, glsickzsitig sin Kakrungs-

Mittel von so ausgszeicknetsm Dssckmaek
unâ so vielseitiger Tubsrsitungsmöglick-
Kelt zu sein, âecs swsm nie verlsiâet unâ
vielen sogar aukgswârmt nock besser als
krisck gekockt sckmeckt.

^.m gesiwâssten ist Sauerkraut, wenn
es rok gegessen wirâ, Z. IZ. als Salat, ln
roksm Tustanâ vermittelt es âem Körper
am meisten Sckutz- unâ ^.bwekrkriikts
gegen Inkektionsn unâ allsrkanâ anâers
Wwterkrankkeiten, es reinigt Magen unâ
Darm unâ sckakkt âis âsnkbar gilnstig-
stsn Vordsclingungen kiir einen geregelten
Stoktwsckssl.

Soll man âas Sauerkraut wascksn, bevor
man es kockt? Dsiâer ist âisse Sitte
(vislmskr Unsitte!) nock bei vielen Haus-
krauen Lrauck. Ds sinâ )ene, bei cienen
es âann keisst i «Mir kwâs âsr Surckabis nilt
bsunâers ^.partlgs.» Wir auck nickt, wenn

âerbesrsn unâ Dillsamen, nack Lei isden
auek Kilmmel unâ saure ^.pkelstllckcksn
(mancks Kenner bskauptsn, âurek Zugabe
von etwas Mucker — zirka 20 g auk 10 kg
Kraut — bekomme âas Sauerkraut ein
ganz desonâers keines ^.roma), âecksn mit
einem reinleinenen ikuck unâ sauberen
lZrstt zu unâ desckwsrsn mit swsm in ko-
cksnâsm Wasser gsbilrststsn Stein. Die
erste Wocks lassen Sie âas Kass in âsr
warmen Kiicke stsken unâ giesssn âann
äsn «ntstancZensn ersten Qärsakt ab. îuck
unâ IZrstt werâsn gewascksn, âann wie-
âsr ilbsr âas Kraut gelegt unâ âas (Zskâss
nun w âen kilklsn Keller gestellt. Eckten
Sie âarauk, âass âsr Sakt immer ilbsr âem
Kraut steksn muss. ?uck unâ Lrstt sinâ
von Tett zu 2sit ksiss zu reinigen.

Dnâ nun: Dutsn Appetit auk âis ganze
«Lurckabis-ZIzct»

v^ik-cl den l^äuptli an einek' veZOnaes'5 aa»
für >«zn5tcàien i^asckiee ösc,,5ioczen" ciuige-
bokct. clec meist ci!!V!ekfuitecVsrvenc>ungfincIet

I.lnl<5: In cliezer- ^azckine ^incl cloz Kraut fein gekabelt unct clurcb einen Iricbter in f>n
uetecsn 5»oc>< abgeleitet - kecbts: Das ist ein «icbtigec t^ann bei ctsr Soaecicrautsabciica-
tion. verteilt cias Zalz unci ist vsrontvortiicb, öass nickt zuviel, ober auck nickt zuwenig

gesalzen >virct. t^it zauberen neuen f-lolzzcbuben wird ctann ctaz Kraut gestampft

,,Köpfe abscklogen ist nickt gut" keisst es in einem Leöickt. ^ber
sicker sinâ ctamit nickt öie ausgersiktsn Kabisicöpfe gemelnt,

ciis uns so kerriickes unâ gesunâes Zausricraut liefern

keckts: Dnâ kier: wer möckte âa nickt mitsckmunzeln? ^ine
bäumige kernerpiotte unâ âazu nock serviert von einem so

acirettsn kernsrmeitli...

^>veimal v/öcbentlicb fabren die kauern mit ibren vallbelaclenen >Vagen vor der 8auerl<rautfabril<
auf, oâer sie kükren ikrs fuâer zum kaknkof, von wo sie per 5KK in âie fabriic weitergsisitet wsrâen

c-6zen Z0 000 Kabisicöpfe werâen in
ciieser fabrik alitäglick verarbeitet
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