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Nicht

kochen, sondern

dämpfen
Von

R. Haushaltungslehrerin

Immer wieder wird im Küchenspiegel

für das Dämpfen der Gemüse, im
Gegensatz zur altern Methode, nach der
man es zuerst im Wasser weichkocht,
eingetreten. Der folgende Aufsatz weist
erneut auf die richtige Zubereitungsart
hin, die noch viel zu selten angewendet
wird. H. G.

In den meisten Fällen wird das
Gemüse gekocht, das Kochwasser abgeschüttet

und das ausgelaugte Gemüse mit
einer kräftigen Buttersauce wieder
schmackhaft gemacht. Fast alle Gemüse,
wie Rübchen, Kohlraben, Bohnen, Erbsen,

Spinat, Wirz, Kabis, Rotkohl, lassen
sich, je nach Belieben zerkleinert,
geschnitten oder geschält, mit einer Beigabe
von feingehackten Zwiebeln und Peterli
in Butter oder Öl dämpfen. Auf diese
Weise dünstet das Gemüse im eigenen
Saft. Ist von diesem zu wenig vorhanden,
hilft man mit ganz wenig Wasser nach.
Gedämpftes Gemüse braucht bedeutend

weniger Salz als gekochtes, und, was die
Hauptsache ist, die wertvollen, im
Kochwasser enthaltenen Vitamine, Mineralien
und Nährstoffe gehen nicht verloren.

Wer auf den feingehackten Spinat
nicht gern verzichtet, möge ihn zuerst
kurz dämpfen und dann hacken. Um hei
Blumenkohl, Schwarzwurzeln und Rosenkohl

das Vorkochen zu ersparen, helfen
wir uns so, dass wir zuerst die Buttersauce,

aber nicht zu dick, und gerade nur
soviel, dass das Gemüse nicht ansitzt,
zubereiten, und das rohe Gemüse in dieser
Sauce gar kochen. Auch Wirz schmeckt
sehr gut, wenn man ihn, in etwas
gröbere Streifen geschnitten, roh nur in
Buttersauce gar dünstet.

Gemüse in rohem Zustand, sei es

feingerieben, gehobelt oder geschnitten,
und je nach den Gemüsesorten mit
Zitronensaft, Öl, eventuell auch mit ein wenig
Nidel, feingehackten Zwiebeln und
Küchenkräutern als Salat zubereitet,
gewährt übrigens die beste Garantie für
die Ausnützung aller im Gemüse
vorhandenen Nährstoffe, die unser Körper
nötig hat. Auf keinem Mittagstisch sollte
daher etwas Rohgemüse fehlen.

Folgende kleine Zusammenstellung
zeigt, wieviel wertvolle, im Gemüse
enthaltene Stoffe durch das Abbrühen dem
Schüttstein übergeben werden.

Nährstoffe :
Beim Abbrühen gehen verloren bei :

Spinat Wirz Kabis

Ei weiss, Fett, Stärke,
Zucker 21°/o oCO•3" 61%

Mineralien : wie
Ammoniumoxyd, Kali,
Natron, Kalk, Magnesia

70% 69% 84%

St. Peterstr. 11, Zürich
Orell Füsslihof
Tel. 33089

Grosse Auswahl guter Ostergeschenke
Stoffe. Teppiche, Wolle, Bänder, Spitzen, Decken,
Stickereien, Glas, Keramik, Holz, Metall, Spiel¬

waren usw.
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l^vàeri, sondern

./., z .'» //<///1///HK/c// V7'//,

/mmer m/ec/er m/r«/ à Xüc/len-
5/?/ege/ /är «/as Däm/?/en «/er demmss, im
degen^at^ 2ar ä/tern /I//et/m«/e, nac/l «/er

man es Zuerst im Masser me/e/?./«c>e/«t,

eingetreten. Der /eigenes ^a/sat^e meut
ernent an/ «//e ric/îtige ^uöere/tungsart
/lin, «//e noe/l vie/ ra se/ten angemenc/et
m/r«/. //. d.

In den meisten Hallen wird das (le-
miise gskocbt, das Xocbwasser abgescbüt-
tst und das ausgelaugte dsmüse mit
einer krältigen Buttsrsaucs wieder
scbinackbalt gemacbt. Hast aile demüse,
wie Bübcben, Xoblrabsn, Lobnsn, Xrb-
sen, 8pinat, Wir?, Xabis, Botkobl, lassen
sicb, je nacb Belieben zerkleinert, Ze-
sclmittsn oder gsscbält, mit einer Beigabe
von Isingsbacktsn Zwiebeln nnd Bsterli
in Butter oder Öl dämplsn. /kni diese

Weiss dünstet das Öemüss im eigenen
8alt. Ist von diesem zu wenig vorbanden,
billt man mit ganz wenig Wasser nacb.
dedämpltes demüse brancbt bedeutend

weniger 8alz als gekocbtes, nnd, was die
Hanptsacbs ist, die wertvollen, im Xocb-
wasssr entbaltensn Vitamine, Mineralien
nnd bläbrstolle geben nicbt verloren.

Wer anl den Isingebackten 8pinat
niebt gern vsrzicbtst, möge ibn zuerst
kurz damplen nnd dann backen. lim bei
Blumsnkobl, Lcbwarzwurzeln nnd Hosen-
kobl das Vorkocbsn zu ersparen, bellen
wir uns so, dass wir zuerst die Butter-
sancs, aber nicbt zu dick, und gerade nur
soviel, dass das demüse nicbt ansitzt,
zubereiten, und das robe demüse in dieser
8aucs gar kocbsn. ikncb Wir? scbmeckt
ssbr gut, wenn man ibn, in etwas
gröbere 8treilen gsscbnitten, rob nur in
Lnttersance gar dünstet.

demüse in robsm instand, sei es

Isingsrieben, gsbobslt oder gsscbnitten,
nnd je nacb den dsmüsssorten mit ^.itro-
nensalt, Öl, eventuell ancb mit ein wenig
blidel, leingebackten Zwiebeln nnd Xü-
cbsnkräntsrn als 8alat zubereitet, ge-
wäbrt übrigens die beste darantis lür
die ikusnützung aller im dsmüse vor-
bandsnsn l^äbrstolls, die unser Xörper
nötig bat. Vnk keinem blittagstiscb sollte
daber etwas Bobgemüss leblsn.

Xolgends kleine Zusammenstellung
zeigt, wieviel wertvolle, im demüse ent-
baltsne 8toIIs dnrcb das ^Kbbrübsn dem
8cbüttstein übergeben werden.

/Va/-rsto//e
â»i»i tddilidin »!»m d«! :

îpmsl Ma üsdis

ü.üveiss, ?eit, Ltärke,
Xueker 21°/« 48°/° 61°/°

iVlilleralien i wie Hin-
ineiüuinoxzü, Xali,
Natron, Italic, IVIsg-
nesia 70°/» 69°/° 84°/°

3t. lästerst»-. 11, ?üiicti

Isl. 3308?

kf088ö/tuL«skI guter ll8tkfgk8l:>ienlik
8toüs. Ispplcös, Wczüs, ööncls«, Zpözso, Osclcso,
Zbclcsrsisn, dins, llo!z, K4sw>!, Lpis!-

wa«sn usw.

8okwei!er Kun8tge«srbs unli tteimsrbeit
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