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Nicht

kochen, sondern

dimpfen

Von
R. J., Haushaltungslehrerin

Immer wieder wird im Kiichen-
spiegel ftir das Dampfen der Gemiise, im
Gegensatz zur dltern 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 Fillen wird das Ge-
miise gekocht, das Kochwasser abgeschiit-
tet und das ausgelaugte Gemiise mit
einer kriftigen  Buttersauce wieder
schmackhaft gemacht. Fast alle Gemiise,
wie Riibchen, Kohlraben, Bohnen, Erb-
sen, Spinat, Wirz, Kabis, Rotkohl, lassen
sich, je nach Belieben zerkleinert, ge-
schnitten oder geschilt, mit einer Beigabe
von feingehackten Zwiebeln und Peterli
in Butter oder Ol ddmpfen. Auf diese
Weise diinstet das Gemiise im eigenen
Saft. Ist von diesem zu wenig vorhanden,
hilft man mit ganz wenig Wasser nach.
Geddmpftes Gemiise braucht bedeutend

weniger Salz als gekochtes, und, was die
Hauptsache ist, die wertvollen, im Koch-
wasser enthaltenen Vitamine, Mineralien
und Nihrstoffe gehen nicht verloren.

Wer auf den feingehackten Spinat
nicht gern verzichtet, mioge ihn zuerst
kurz dampfen und dann hacken. Um bei
Blumenkohl, Schwarzwurzeln und Rosen-
kohl das Vorkochen zu ersparen, helfen
wir uns so, dass wir zuerst die Butter-
sauce, aber nicht zu dick, und gerade nur
soviel, dass das Gemdiise nicht ansitzt, zu-
bereiten, und das rohe Gemiise in dieser
Sauce gar kochen. Auch Wirz schmeckt
sehr gut, wenn man ihn, in etwas gro-
bere Streifen geschnitten, roh nur in
Buttersauce gar diinstet.

Gemiise in rohem Zustand, sei es
feingerieben, gehobelt oder geschnitten,
und je nach den Gemiisesorten mit Zitro-
nensaft, Ol, eventuell auch mit ein wenig
Nidel, feingehackten Zwiebeln und Ki-
chenkrdautern als Salat zubereitet, ge-
wihrt iibrigens die beste Garantie fiir
die Ausniitzung aller im Gemiise vor-
handenen Nihrstoffe, die unser Korper
notig hat. Auf keinem Mittagstisch sollte
daher etwas Rohgemiise fehlen.

Folgende kleine Zusammenstellung
zeigt, wieviel wertvolle, im Gemdiise ent-
haltene Stoffe durch das Abbrithen dem
Schiittstein iibergeben werden.

Beim Abbriihen gehen verloren bei:

Nihrstoffe:
Spinat I Wirz Kabis
Eiweiss, Fett, Stirke,
Zucker 21%0 | 48° | 61°%%0
Mineralien: wie Am-
moniumoxyd, Kali,
Natron, Kalk, Mag-
nesia . . . . . 70% | 69% | 84%%o
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