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Fiir die gesunde herbstkiiche

Folgende rezepte haben eine lange zeit der (iberlieferung hinter sich. Sie bewahren

sich vor allem an kalten herbsttagen.

& S

44. Uepfeljuppe.

Waffer ju einem Mus gefodt, durd) dag Sieb gejtridien,
hernad) 2 Lbjfel voll Mehl mit Mild) angerithet, dann mit
bem Wepfelmusd vermifht, Buder, RNofinen unbd etwas Ci:
tronenfaft baju gethan, mit Mild) verbinnt aufgetodt.

{ Gin Teller voll ungefdhilte Aepfelidnike werden in

: .. fein zu Teigwaren
i) und Knopfli

\ P

Sl Vollkornknopfli
Q—t (fiir 4 Personen)
250 g Vollkornmehl mit

2 dl Wasser, 2 Eiern und

1 Teel. Meersalz verriihren
und klopfen. 1 Std. ruhen
lassen. Den Teig durch das
Knopflisieb streichen und

in 2 |l leicht siedendem
Salzwasser ca. 5 Min. zie-
‘hen lassen. Gut abtropfen
lassen.

Fiir 4 Personen RYS und POh_r ) O

1 grosse Zwicbel

2-3 Knoblauchzehen  Zwiebeln hacken und Knoblauch durchpressen. In
2 Essl. Butter der Butter hellgelb diinsten. Lauch in 1 cm breite
500 g Lauch Ridchen schneiden, zugeben und 2-3 Minuten

1 Teel. Mehl (nach
Belicben)

7% dl Beuillon
300 g Reis (Vialone

anziehen lassen. Nach Belieben mit Mehl be-
streuen (bindet besser!), mit Bouillon auffiillen
und 3—4 Minuten kochen. Den Reis hineingeben,

oder Arborio) wiirzen und etwa 20 Minuten auf kleinem Feuer
Salz, Pfeffer - kochen. Vor dem Anrichten Kise und frische

120 g Urner Bergkdse Butter unter den Reis ziehen.
oder Shrinz, gerieben  Nach Belieben eine Zwiebelschwitze zubereiten:
t Stick frische Butter  Zywiebeln in Ringe schneiden, in der Butter gold-

150 g Gorgonzola mit 1 dl
Milch im Wasserbad schmel-
zen, viel frischen, feinge-
schnittenen Salbei (oder ge-
trockneten, den man Kurz
eingeweicht hat) beigeben.

Nach Belieh braun braten und iiber das Gericht verteilen.
ach Belieben
4 Zwiebeln
3 Essl. eingesottene
Butter
oA N AN
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Kartoffeln mit der Bircher
raffel raffeln, mit 1 feinge-
schnittenen Zwiebel, 1-2
Eiern und vielen mégh‘chsr
frischen Krdutern mischen
nur knapp salzen. Fiir

1 Kiichlein einen gehduften
Essl. der Masse in eine Brat-
pfanne mit wenig Oel ge-
ben und auf beiden Seiten
ca. 5 Min. goldbraun backen
Dazu Salat servieren.

Ohne Zwiebeln und Krau-
ter sind sie auch gut zu ro-

hem Apfelmus.

Schnitz und drunder

(Aargauer Rezept)

Die Schnitze am Vorabend waschen und in kaltes  Fiir 4 Personen

Wasser legen. Zucker m
unter Riithren hellbraun

Schnitze hineingeben, gut wenden und mit genti-
gend Einweichwasser abléschen. Den Speck dar- 100 g Zucker
auflegen. Die Kartoffeln schilen, in Wiirfel 20 ¢ Butter
schneiden und beifiigen. Salzen und zugedeckt 750 g Dorrspeck

# Buder und Saly ju einem diden Eetg, untr welden man

bann nimmt mon e8 au8 bem Fett herausd, Uift e8 auf
‘Feig und badt e8 ivie vorher, auf biefe Weife fihrt man

e nicht im Teig, fonbern in gejdlagenem Ei gejdehen. Diefesd
a.n Kartoffelkiichlein €1 Witd gany mit Buder bejtreut unb ecine warme Manbel-
(fiir 4 Personen) fauce dayu gegeben.

700 g ungeschdlte rohe Bu::t--2

)

238. Gin grofjes gebadenes Gi.
Man fode ein €i, fddle e# ab; barnad) rithrt man
1/, Pfund Mehl mit Mild), ge[tnf;ene Emanbefn, 2 Eigelb,

ben Gierfdynee mijdht, bann ldft man in einer tiefen Pfanne
DButter und Vel redht Dheifi werben. Nun wendet man das
Gt in bem Zeig um, Dadt e8 von allen Seiten hellgelh.

einer Brodfdynitte erfalten, fehrt ed dann wieber in bem

fort, bi3 bad Gi gany grof ift. Dad Tehte Ummenden borf

207. Calat vou getvodncten Vohneu. "

Dicgu eignen fid) bie Wad)gbolhnen am beften, wenn
man biefe nidt Dhat, anbere Bredjbohnen; man ftellt fie |
Abends vor dbem Gebraud) reidhlid) mit warmem Waffer be:
Dedt in cine uod) warme Rihre, fodt fie am andern Morgen <
weid) unb Dehanbelt fie wie die frijden Bohuen jum Salat. /
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it Butter in einer Pfanne

as & z d ! ,,‘
rosten. Die abgetropften 50 g gedorrie siisse

Apfelschnitze
100 g gedorrte Birnen

3/a Stunden bei kleiner Hitze schmoren lassen. 6 grosse Kartoffeln

Salz




Einige deftige rezepte: M
Zutaten: 1 Schildkrott (ochne panzer), ¥ dl wildschweinblut, 2 echsehschwénze, 1

dinosaurierknochen (in besseren museen erhéltlich), einige brennessel-spitzen, 2
essl. elchfett, wasser

1. Rustikale schildkrétensuppe

Die in kleine (etwa mausgrosse) stiicke geschnittene schildkréte im elchfett
anbraten. Echsenschwinze und knochen beigeben. Mit mehl bestiduben und mit
dem wildschweinblut abléschen. Wasser je nach geschmack zugeben. Dann lange
kdcheln lassen, am besten im freien im offenen feuer, auf heissen steinen.

Achtung: Tip fir feinschmecker: das schildkrottfleisch bleibt innen schdn blutig,
wenn man es nach dem anbraten aus der pfanne nimmt und erst kurz vor dem
anrichten wieder in die suppe gibt.

ok

2. Heinzelmé@nnchen’s natursaft

/ Quellwasser mit wlirzelchen moglichst alter eichenbdume sowie einem stiick

L ahorn-baumrinde zum kochen bringen. Barentraubenblétter, schachtelhalm, spitz-
wegerich und schafgarbe darin ziehen lassen. Den guss mit einem k&nnchen
wermut, waldhonig und zerstampften traubenbeeren verfeinern. Dann die flissig-
keit in schafleder-beuteln, die mittels kaninchenfellen vor kalte geschitzt werden, 2
tage lagern.

Der saft hilft gegen unpéasslichkeiten und durst.

dekk

3. Kalbsbrust gefiilit, nach chirurgenart

Eine kalbsbrust sorgféltig mit servietten abdecken. Eine kleine 6ffnung frei lassen.
Durch diese mit einem scharfen messer einen oberflachenschnitt unterhalb der
kalbsbrust-spitze machen. Dann bis zum hohlraum durchstossen. Ausfliessendes
blut laufend abtupfen.

Fullung: je nach gewlnschter grésse der brust 1 kg oder weniger der nachstehen-
den masse einflllen:

Kompaktes, gut gewiirztes, mit kleinen zwiebeln-, karotten- und speckwiirfeln
vermischtes brét in die hohle brust stopfen. Dann die brust sorgféltig zunahen. Sich-
selbst-auflosenden faden beniitzen. Die ecken mit metall-klammern vor dem
einreissen schitzen. Mit einer pincette Uberbleibsel wegplcken Servietten entfer-
nen. Brust in gewilinschte form klatschen. Dann braten.

- AM mhh.----.
\/\/\—/\W
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4. Schleilm)nikoner schnecken

Zutaten: Schnecken (inkl. schleim), butter, krauter, plastiksiacke fiir leute mit
sensiblen magennerven.

Die schnecken aus den hauschen holen (locken). Achtung: schleim nicht wegtun,
sondern im gegenteil diesen noch mit etwas von &hnlicher konsistenz strecken.
Marinade aus obigem sowie krautern und gewiirzen zubereiten. Schnecken darin
ziehen lassen. Sie wieder in die hduschen fillen. Kurz in den bratofen schieben und
dann: herzhaft zubeissen.

Ruth Buchmann

i
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Mitarbeit an einem kochkurs
«getreide auf dem speisezettel»

Wie kam es dazu? .

Seitjahren unterstiitze ich die arbeit der «Erkl&rung von Bern»finanziell - mit der zeit
genugte mir dies nicht mehr,und ich fragte mich, was kann ich praktisch in meinem
eigenen lebensraum tun?

«Die heutige welt steht nicht nur der anomalie der unterentwicklung gegeniiber. Wir
missen ebenso von den formen der fehlentwicklung sprechen, die dem iiber-
konsum entspringen und die inneren grenzen des menschen wie die dusseren
grenzen der natur verletzen. - In dieser definierung brauchen wir alle eine
neudefinierung unserer ziele, neue entwicklungsstrategien, neue lebensstile, die
bescheidenere konsumverhalten unter den reichen einschliessen. Obwohl die
erste prioritat der sicherung des lebensminimums dient, missen wir uns auch nach
entwicklungsstrategien umsehen, welche den reichen landern in ihrem aufgeklér-
ten eigeninteresse helfen, einen menschlicheren lebensstil zu finden, der sich
gegenlber der natur, gegendiber den andern menschen und gegeniiber sich selbst
weniger ausbeuterisch verhilt.»

Wie kann ich diese einsicht in den alltag umsetzen und dieses anliegen auch andern
ndher bringen?
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