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Im Jahre 1951 bekamen wir einen Brief von der Anbau- und
Verwertungsgenossenschaft Heimat mit der Frage, ob wir ihr
Sellerie ohne Kunstdiinger und ohne giftige Spritzmittel liefern
kénnten. Mit einem Berufskollegen machten wir einen kleinen
Anfang. Spiater wurde durch unsere kleine Gruppe noch mehr

angebaut.

Recht herzlich danken mdochten wir fiir all die gute Ausbildung
und ‘Anregungen, die wir ganz besonders auch auf dem Mdsch-

berg immer wieder erhalten.
Otto Zimmerli

Zwei-Wochen-Experiment

gesunder, bauerlicher Kost
Schlufl
Frau Dr. M. Miiller

Montag-Menu

Wieder ein fleischloser Tag. Es war Brot zu verwerten. Also gab’s Schnitten
irgendwelcher Art. Wir entschlossen uns zu Basler Kdseschnitten, wandelten
sie aber soweit ab, daR wir auch Resten damit aufarbeiten konnten. Da war
noch ziemlich Quark. Also wurde der als Grundlage fiir den Késeaufstrich
beniitzt. Hineingearbeitet wurden der geriebene Kise, die Eigelb und bis zur
Simigkeit Rahm, zuletzt die steifgeschlagenen Eiweil unterzogen und mit

Muskat abgeschmeckt.

Fiir fiinf Personen braucht es 50—100 g Kdse, 2 Eier getrennt, 2 dl Rahm oder
Milch. Peperoni hatten wir auch noch zu verwerten, Tomaten desgleichen.
Also schnitten wir alles in Streifchen oder Wiirfeli, dazu geniigend Zwiebel-
sicheli und bereiteten ein gedimpftes Gemiise davon, soviel, daR fiir jede
Brotschnitte (2 Stiick pro Person) ein guter EBl6ffel zufiel. Nun wurden die
1% cm dicken Brotschnitten auf einer Seite in Milchwasser getaucht, diese
nasse Seite auf die trockene der vorherigen Schnitte gelegt. So werden die
Schnitten weder zu feucht, noch zu wenig. Nach 2 Std. durchziehen kommen
sie einzeln auf das eingefettete Kuchenblech, erhalten den ERl6ffel Zwiebel-
Tomaten-Peperonigemiise, nicht ganz bis zum Rand ausgestrichen, und zu-
letzt 1—% EBlSffel Kise-Quarkmasse mit dem Eischnee ebenso aufgetragen.
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In 10 Minuten vorgewdrmtem, nachher auf mittelheif eingestelltem Ofen ca.
% Std. goldgelb gebacken. Also alles andere vorher vorbereiten und soweit
fertig machen, daB die Kédseschnitten direkt aus dem Ofen aufgetragen wer-
den konnen, so daR sie noch weich und trotzdem knusperig sind. Zu lange
im Ofen, trocknen sie aus und werden zdhe. Gedimpfter Spinat aus dem
Kiihlfach erginzte sie prima.

Abendessen: Serbische Kartoffeln zu den Salaten

Wie werden wohl die Madnner auf dieses Gericht reagieren? Je Person 250 g
Kartoffeln in Scheibchen schneiden, in Bouillonwasser bis zur Hohe weich-
kochen. Sofort daneben in der Bratpfanne (derjenigen, die man bei Bedarf
waschen darf), 2—3 ERloffel Speckwiirfeli bis hellgelb schwitzen, auf ein
Tellerli herausnehmen, 1—2 ERloffel Mehl in diesem Speckfett mittelbraun
rosten, abloschen mit Essigwasser (/3 Wasser 4 Essig), sdmig rithren und
“kocherlen” lassen. Wiirzen mit Lorbeerblatt, 2—3 Nelken, 1 Messerspitze
Basilikum, 2 ERl6ffel Essiggurkenwiirfeli, 1 ERloffel gehackte Zwiebeln, 1. ERL
Senf, nach Belieben beigefiigt 1 Kaffeeltffel Kapern und zuletzt die heraus-
genommenen Speckwiirfeli. Diese wiirzige Sauce kommt iiber die, inzwischen
hoffentlich nicht zu weich gewordenen, Kartoffelscheibchen, wird sorglich
vermischt und ausbalanciert, daR das ganze Gericht weder zu dickpappig,
noch zu schludrig ist, weder zu braun noch zu wenig, weder zu sauer noch
zu salzig. Unsere Sorgfalt macht es zur Freude aller. Das fanden die Ménner
auch. Ein gekochtes Gemiise vervollstiandigt — neben den Salaten natiirlich —
die Mahlzeit. Wir verwerteten dazu am selben Diensag im 1. Gang das iibrig
gebliebene Sauerkraut und im 2. Gang den Spinatgemiiserest und wurden
auf diese Weise allen Resten Meister auf angenehme, neue Art, die niemand
an “Restenverwertung” denken lie.

Zum Menii des Dienstag:

Freiburgerkartoffeln: Das ist ein Kartoffel-Gericht, in dem alle Fleischresten
gut verwertet werden konnen, vornehmlich die gerducherten. Stehen nicht
solche zur Verfiigung, werden vermehrt Speckwiirfeli verwendet. Es ist sehr
nahrhaft, so daR es gut als Mittagessen dienen kann.

Eine Lage gescheibelte rohe Kartoffeln, 250—300 g je Person, werden in ge-
fettete Auflaufform gebracht, diese bedeckt mit den gehackten oder gewiir-
felten Fleischresten, iiberstreut mit etwas geriebenem Kiase, zugedeckt mit
der zweiten Hélfe der Kartoffelscheibchen.

Ein Guf von 2 dl Sauerrahm, verrithrt mit 1—2 Eiern, dariiber verteilt, noch-
mals mit Kdse bestreut, mit Speckwiirfeli oder Scheibchen belegt — in hei-
Bem Ofen, zugedeckt, % Stunden goldig gebacken. PaBt man gut auf, sind
die Kartoffeln schon weich und das ganze Gericht saftig, herrlich duftend.

Nachtessen. Dienstagabend

Wieder eine neue Art Biottasaft zum Ausprobieren. Ein Fruchtsalat oder ein
Friichtemix hatten auch dienen kénnen.

Seidenmiiesli: Eine Schlemmerei fiir Zuckerhungrige— auch unter den Min-
nern. Fir 4—5 Personen:

100 g Zucker braun rosten, mit 1 Tasse Siifmost abléschen, in ausgespiiltes
Saladier gieRen. 1 1 Milchwasser aufkochen, nach Belieben 1 Pickli Vanille-
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zucker beigeben. 3 ERloffel gehduft Ruchmehl mit Milch anriihren und ein-
laufen, kochen lassen, bis sich der Brei dicklich vom Pfannenrand l6st. Vom
Feuer nehmen und 1—2 Eier einriihren, dann ins braune Zuckerwasser des
Saladiers anrichten und kalt stellen. Bis zum Abend soll es als steifes Kopfli
in der braunen Zuckersauce schwimmen. Wer es mit SchIagrahm—Tupfen aus-
garnieren will, dem steht es frei. Auch das Einfiillen in Tassen, statt in ein
Saladier, ist manchmal ganz hiibsch und dienlich als Dessertportion.

Wir wahlten flimische Kartoffelsuppe als Ergdnzung. Einmal entlastet oft
ein gesalzenes Gericht die vorhergehende Siifspeise — zum anderen konnte
von den Minnern mit dieser Suppe und Vollkornbrot ein “solider Boden”
gelegt werden, wer es wiinschte, und drittens hatten wir noch Kartoffelresten
zu verwerten. Aus diesen Resten muBte aber wieder etwas Neues und Gutes
entstehen, ohne den Gedanken von Restenverwertung — oder simpler “Wo-
cheniibersicht” aufkommen zu lassen.

Wer hat schon einmal eine von Tomatenpiiree krebsrot gemachte Kartoffel-
suppe gegessen? Von den Minnern auf jeden Fall keiner und sie afen sie
schlankweg auf. Als Grundlage dienten die Anstandsrestli der Freiburgerkar-
toffeln wie der Serbischen Kartoffeln. Zwiebeln und Griines wurden ge-
dampft die piirierten Kartoffeln ebenso (das nimmt ihnen den Restenge-
schmack), 1 Tasse Tomatenpiiree beigegeben, abgeléscht mit Wasser bis zur
richtigen Samigkeit. Aufkochen und wiirzen mit Bouillonpaste, Salz, Nelken,
Basilikumpulver und einer Spur Mayoran. Weil beide Kartoffelgerichte, die
als Grundlage der Suppe dienten, Speckwiirfeli mit ihrem Fett enthielten,
konnten die versierteren unter den Mannern auf den Gedanken eines Resten-
verwertungsgerichtes kommen — auf der andern Seite gab gerade dieser
Geschmack der Suppe nochmals ein besonderes Gesicht. Item, die Sache
gliickte, befriedigt ging man vom Tisch und hatte wieder was Neues zu-
gelernt.

Mittwoch — Fleischloser Tag

Als 1. Gang eine Salatplatte zum einmaligen Schopfen. Als Neuheit Béhnli-
salat aus trockenen, weifen Bohnenkernen. Abends zuvor werden sie einge-
weicht, 50 g pro Person und andern Tags im Dampfkochtopf wohl schén

Solange ich mit Christus verbunden bleibe,
bleibe ich stark, tapfer, mutig, fréhlich.
Unsere wunde Welt braucht tapfere Herzen.

Adolf Maurer
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weich gekocht, aber nicht zerfallen gelassen, angerichet. Noch lauwarm wer-
den sie mit rassiger Salatsauce versorgt, vermehrt Zwiebelsicheli beigegeben,
damit die Sauce sie durchziehen kann. Ab und zu umriihren und probieren, ob
etwas nachgegeben werden mufl. Leicht it man zuviel und zu hastig von die-
sem Salat, dann erzeugt er Blidhung. Den Salaten folgten herrliche “Berliner
Pfannkuchen”-Kugeln, mit rohem Friichtemix dazu. Niemandem fehlte
das Fleisch.

Abendessen: Schwyzerristi

Auch dieses ist wieder ein Kartoffelgericht, das mit den entsprechenden Beilagen
als Mittagessen dienen kann.

200—250 g pro Person Schalenkartoffeln werden geraffelt, wie zu Rdsti, mit
1 ERl6ffel Mehl iiberstreut, mit Muskat bepudert und dem nétigen Salz
versorgt. Dann gut gemischt, denn diese Kartoffeln werden in der Pfanne
nicht mehr geriihrt.

In der Bratpfanne das notige Fett heifgemacht, die Kartoffeln hineingleiten
lassen und zu einer Omelette formen. Feuer auf miRig einstellen. Ein Guf
wird bereitet pro Pfanne von 2 Eiern, 2 dl Rahm, 50—70 g geriebenem Kése und
dariiber verteilt. Die Pfanne ab und zu riitteln, damit alles wohlriechend
britelt und nichts anbrennt. Ist eine schéne untere Kruste gebildet, der Guf
eingesickert, wird die Omelette auf dem Pfannendeckel oder einer entspre-
chenden runden Platte gedreht und wieder in gut gefetteter Pfanne gebritelt.
Schon sieht eine solche Schwyzerrdsti aus und schmeckt ebenso gefreut.

Donnerstag Menii: Fleischtag

Rindfleischvégel zu kochen wei wohl jede Hausfrau und Gefrierbohnen
ebenso, da eriibrigen sich Rezepte.

Abendessen: Holunder-Drink — Holundersaft wurde im Herbst aus den
Beeren gedriickt und heif eingefiillt, als Vorsorge gegen eine Grippe-Attacke.
Da keine um die Wege war, konnte eine solche Mischung: Holundersaft mit
SiiBmost je zur Hailfte, ohne Zucker natiirlich, trotzdem nicht schaden und
wurde gerne getrunken.

Apfelbraten. Der Kurs ging seinem Ende entgegen. Wir sahen unseren
Brotvorrat als zu grof an und auferdem waren noch Aepfel zu verwerten.
Deshalb wurden je Person 200 g Brot in Scheibchen geschnitten, mit Milch-
wasser iliberbriiht, zugedeckt auf die Seite gestellt.

200 g Aepfel ungeschélt, nur Stiel, Fliege und angefaultes herausgeschnitten,
gewaschen, alles gut gescheibelt. In SiiBmost bis zur Hohe — ja nicht mehr —
halbweich gekocht, ohne Zucker. Fett in der Bratpfanne hei werden, die
Hilfte des Brotes hineingleiten lassen, Feuer zuriick stellen und die Aepfel
mit nicht zuviel Saft {iber dem Brot verteilen. Eine Handvoll Weinbeeren,
eventuell gemahlene Niisse ebenfalls. Mit dem Rest des angefeuchteten Bro-
tes decken, dariiber einen Rahm-EierguB von 2 Eiern und 2 dl Rahm pro
Pfanne — verteilen. Pfanne immer wieder riitteln, Hitze regulieren, daR alles
schon britelt, nichts anbrennt. Ist eine schéne untere Kruste entstanden,
wird der Kuchen mit einer Platte gedreht und die zweite Seite ebenso ge-
britelt. Apfelbraten schmeckt ganz herrlich. '
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Freitag Menii: Fleischloser Tag

Der Gefrierbohnenrest wurde in 2—3 cm Stiickli geschnitten und als Salat,
mit andern, auf die Platten arrangiert und gern gegessen.

Griesgnocchi: Am Morgen friith wird fiir 4—5 Personen:

1 1 Milchwasser aufgekocht, gesalzen und mit Bouillonpaste gewiirzt. 120—150 g
Gries einlaufen lassen und kochen, bis der steife Brei sich von der Pfanne
16st. 2 Eier einrithren und die Halfte des Kdses — alsdann in eine mit kaltem
Wasser ausgespiilte Keksform eingefiillt und kalt gestellt. 3% Stunden vor
Essenszeit wird der Ofen 4/4 angeheizt, die Griesmasse in % cm dicke Schei-
ben geschnitten, diese eine nach der andern, wie Ziegelsteine, in einer ge-
fetteten Form hochgestellt und mit reichlich geriebenem Kidse und Butter-
flockli bestreut. Nach 2 Std. sollen die Gnocchi eine goldgelbe Farbe be-
kommen haben und noch schén saftig sein. Irgend ein Friichtekompott als

Dessert schmeckt gut dazu.

Abendessen: Jurassierkartoffeln

Das ist wiederum ein Kartoffelgericht, das in den Bauernfamilien sicher
beliebt wird und verdient, 6fter auf den Tisch zu kommen. 250—300 g Kar-
toffeln in Wiirfeli schneiden, in Bouillonwasser bis zur Hoéhe weichkochen.
1—2 ERBloffel Speckwiirfeli, 2 Zwiebeln in Sicheli schneiden, 2—3 ERl6ffel
Griines in Streifchen (Lauch, Peterli, Federkohl usw.) Dies alles im Speckfett
hellgelb anrosten. Sind die Kartoffelwiirfeli weich, werden sie lagenweise mit
geniigend geriebenem Kise angerichtet. Die Kartoffeln mit der Zwiebel-
Griinschweize, samt Speckfett iiberschmelzt und zuletzt das vorige Kartoffel-
Kochwasser dariiber gegossen. Es darf ganz gut ein schéner Rand von Sauce
entstehen, der ist bald geschopft und macht das Gericht saftiger und wert-

voller, nichts mul weggegossen werden.

Samstag — letzter Kurstag

Was machen wir mit den restlichen Vorrdten noch Gefreutes?
Fleisch-Gulasch mit Pilzen

Alle Fleischresten in Wiirfeli schneiden, mit Zwiebeln und den nétigen
Pilzen vordimpfen. Mehl dariiber streuen und Hellgelbfarbe nehmen lassen.
Abloschen und mit Bouillonpaste, Nelken und Basilikumpulver gewiirzt, mit
Zitronensaft oder Essig leicht angenehm sduerlich gemacht und weichge-
kocht. Herrlich war’s, wiederum ein Gericht, dem die Resten keine Einbufe

verursachten.

Chinesisch-Reis ist, im Gegensatz zu Risotto, ein in Bouillonwasser, mit Zwie-
bel und Lorbeerblatt koérnig gekochter, trockener Reis, der lagenweise mit
geriebenem Kise angerichtet und mit einer mit Butter-Paniermehl hellgelb
gemachten Schweitze iibergossen wird. In einem Saucenfleisch oder mit guter
Tomaten-, Curry- oder Jigersauce ein herrliches Gericht.

Fruchtsalat mit SiiBmost und Rahmtupfen bildeten den AbschluR.

Ich glaube, die Méinner waren zufrieden, sie, wie wir, haben viel gelernt.
Kosten Fr. 2.10 pro Person und Tag.
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