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Küchen

Worauf es beim

Kochen

ankommt
3 Leserinnen des «Schweizer-Spiegel»

teilen ihre Erfahrungen mit:

I.

Genauigkeit scheint mir etwas vom
Wichtigsten. Nicht glauben, es komme
auf ein Mehr oder Weniger der Zutaten
nicht an. Auf Variationen eines ausprobierten

Rezeptes sollten sich nur
kochgewohnte Leute, die zugleich
Feinschmecker sind, einlassen, es sei denn,
sie essen ihre Versucherli allein.

Viele glauben, nicht fehlen zu können,

wenn sie ein Rezept durch mehr
Butter, mehr Eier und ein Mehr aller
sonstigen guten Dinge aufdonnern. Sehr
irrtümlich. Die Fastnachtsküchli meiner
Mutter, die aus einem sehr sparsamen
Rezept hervorgingen, übertrafen an
Güte weit alle Zwanzig-Eier-Rezepte.

Das Abschmecken nicht vergessen
und ja nicht an alles dieselben Gewürze,
wie es die Vegetarier gern machen.

Mit den Pfannen ist bestimmt
etwelche Vorsicht geboten, ohne dass

man soweit zu gehen braucht wie die
Franzosen, deren Küchen einem
Pfannenmuseum ähneln. Aber für Tee, Kaffee

und Milch sollte man besondere
Pfannen haben, wenn man das Bestmögliche

herausholen will.
Ich hüte mich davor, mit täglichen

kompletten Menus der Restaurationsküche

nachzueifern. Diese Manie hat
unserer Kochkunst sehr geschadet. Mein
Grossvater lud einst einen von ihm
verehrten Dichter zum Mittagessen ein —
es gab « Kafi und Türggemues ». Aber
es war ein « Türggemues », dessen

Zubereitung noch fünfzig Jahre später
einen berüchtigten Feinschmecker
entzückte. Dabei handelt es sich nicht etwa
um raffinierte, ungewohnte Zutaten,
sondern einfach um die sorgfältige
Zubereitung eines landesüblichen Gerichts.
Also lieber hin und wieder mit Sorgfalt
und guten Zutaten ein Gericht kochen,
als täglich fünf Mittelmässigkeiten auf
den Tisch bringen. Das entlastet die
vielgeplagte Hausfrau punk to Zeit,
schont den Geldbeutel und kommt der
schlanken Linie zugut. Denn Vielerlei-
essen führt zum Vielessen. Ein einfacher
Tessiner entsetzte sich ehrlich, als er an
einer Festtafel beim zweiten Gang
zugreifen sollte: non si mangea tante cose!

Bei vegetarischen Mahlzeiten sehe

ich meist von der Suppe ab, weil die
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Kvolien

ankommt
^ />ese/fnnen c/s.>> «5c/?îs>e^6^-5/?ê'eK-e/»

/eàn ///t's

I.

Ds^ranÍF/ceit sclreint mir etwas vom
Wichtigsten. Dicht glaulren, es komme
auf sin Vlehr oàsr Weniger àer Zutaten
nicht an. ^.uk Variationen sines auspro-
hisrtsn lle^eptes sollten siclr nnr koch-
gewohnte Deute, àis Zugleich Dein-
schmecker sinà, einlassen, es sei àenn,
sie essen ihre Versucherli allein.

Viele glaulren, niclrt kehlen 2U körn
nen, vsnn sie sin De?öpt àurclr mehr
Butter, mehr Dier unà ein Mehr aller
sonstigen guten Oings aukàonnern. 8ehr
irrtümlich. Die Dastnachtsküclrli ineiner
Mutter, àis ans sinern selrr sparsamen
B.s?spt hervorgingen, ühertraken an
Düte weit alle ^wan^ig-Disr-lle^epts.

Das ^ö^s/rmes^e?r niclrt vergessen
unà ja niclrt an alles àisselhsn Dewür^e,
wie es àis Vegetarier gern inaclren.

Mit àsn /'/annen ist hsstimnrt
etwelche Vorsiclrt gehotsn, olrns àass

nran soweit ?u gelren lrrauclrt wie àis
l?ran?osen, àsrsn Ivüchsn einem Dkan^

nsnmuseum älrneln. ^.hsr kür Des, lvaD
kee unà Milch sollte man hesonàere
Dkannsn lralren, wenn man àas Lsstmög^
liclrs lrerauslrolen will.

Iclr lrüte miclr àavor, mit

^iic/re Diese Manie lrat
unserer Ivoclrkunst selrr gssclraàst. Vlein
Drossvatsr luà einst einen von ilrm ver-
slrrten Diclrtsr ^um Mittagessen sin —
es galr « Ivaki unà Dürggsrnues ». Vlrsr
es war sin « Dllrggenrues », àssssn ^u^
lrsreitung noclr künDig fahre später
einen hsrüchtigten Feinschmecker enD
rückte. Dahei lranàelt es siclr niclrt etwa
um raffinierte, ungswolrnts Zutaten,
sonàsrn einfach um àis sorgfältige
lrsreitung eines lanclssülrliclren Dericlrts.
.Mso lislrsr Irin unà wieàsr mit 8orgkalt
unà guten Zutaten sin Dericlrt kochen,
als tägliclr fünf Mittelmässigkeiten auf
àsn Disch lrringen. Das entlastet àie
vislgsplagte Dauskrau punk to ^sit,
sclront àsn Delàlrsutsl unà kommt àer
sclrlanksn Dinie ?ugut. Denn Vielerlei^
essen külrrt ?um Vielssssn. Din einkaclrer
Dessiner entsetzte siclr elrrliclr, als er an
einer Desttaksl lreim Zweiten Dang ?u-
greifen sollte: non si mangea tante cose!

Bei vegetarischen Mahlzeiten selrs

iclr meist von àer 8upps alz, weil àis
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nachfolgenden Gerichte, die ja aus
ähnlichen Rohmaterialien bestehen, keine
Steigerung bedeuten. Eine solche suche
ich dann mit einer Früchte-Nachspeise
zu erreichen. Bin ich einmal verhindert,
zum Gemüse Salat zu geben, behalte ich
etwas rohes Gemüse zurück und mische
es feingehackt vor dem Anrichten unter
das gekochte. Das macht Gemüse auf
alle Fälle würziger. Im übrigen schaue
ich darauf, dass nicht an jedes Gemüse
eine Mehlschwitze kommt. Blumenkohl
z. B. schmeckt uns besser mit gerösteten
Bröseli und Butter Übergossen.

Schlichte Aufmachung der Speisen
scheint mir für den Familientisch das

einzig Richtige. Doch zahlte ich etliches
Lehrgeld, bis ich mich bewusst an diesen

Grundsatz hielt. Zu verlockend war
das Zauberwerkzeug, das in den
Ausstellungshallen aus Kartoffeln und
Rüben spielerisch Filigran und allerlei
Plastiken machte. Kann man die Abfälle
nicht gleich verwerten, was im Gegensatz

zur Restaurationsküche manchmal
der Fall ist, gibt es nebst Zeitverlust
teures Zugemüse. Auch den Dressiersack
überlasse ich heute, von festlichen
Anlässen abgesehen, dem Konditor. Ich
bekomme zu wenig Crème auf die
Speise und zuviel ins Spülwasser.

***
II.

In den ersten Jahren unserer Ehe
gingen wir gerne ab und zu auswärts
essen. Heute bereitet uns das keine
grosse Freude mehr. Das Essen schmeckt
uns zu Hause am besten. Nicht dass' ich
erst jetzt gelernt hätte gut zu kochen!
Aber wir haben uns daran gewöhnt, viel
einfacher zu essen. Wir können uns
heute am natürlichen Geschmack eines
Gemüses oder einer Frucht freuen und
brauchen ihn nicht durch langes Kochen,
durch viel Salz und Pfeffer oder durch
viel Zucker zu verändern.

Worauf kommt es mir heute beim
Kochen an? Ich bin der Ansicht, dass

viele Speisen roh zubereitet oder nur
kurz gekocht leichter verdaulich und

Mit FRANCK-AROMA
wird jeder Kaffee gut —
ein guter noch besser!
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nackIolAsnàen Derickte, àie ja aus äkn-
lichen Ilokinatsrialien kssteksn, keine
LteiAsrunA ksàsuten. Dins solcke sucke
ick àann rnit einer Drückts-Dackspsise
?u erreicksn. Lin ick einmal verkinàsrt,
?uin Deinüss Lalat ?u Asksn, kekalte ick
etwas rokss Dsinüss ?urück unà iniscks
es IsinAskackt vor àein ^.nricktsn unter
àas Askockts. Das inackt Deiniiss aul
alle Dälls wür?i^sr. Im ükri^en sckaus
ick àaraul, class nickt an jsàes Dsnrüse
sine AIeklsckwit?s koinrnt. Lluinsnkokl

L. sckinsckt uns kssser init Asröststsn
Lrössli uncl Lutter üker^osssn.

5c/?àc/îte ^er 5/?eÌ5e?i
sckeint inlr lür clsn Dainilisntisck àas

ein?ÌA IlicktiZe. Dock ?aklte ick etlickes
DskrAslà, l>is loir rnick kewusst an àie-
sen Drunàsat? kielt. ^u verlockenà war
àas ^auksrwerk?suA, àas in àen ^.us-
stellun^sdallen aus Dartollsln unà
Düksn spislerisck Dili^ran unà allerlei
Dlastiken inackte. Dann inan àis ikklälls
nickt Aleick verwerten, was iin Ds^en-
sat? ?ur Dsstaurationskücks inanckinal
àsr Dall ist, Ail>t es nskst Zeitverlust
teures ^uAöinüse. ^Kuck àen Dressiersack
üksrlasse ick ksuts, von Isstlicken iVn-
lassen akAsssken, àern Donclitor. Ick
kekoinins ?u wsniA Lrèins aul àie
Lpeise unà?uvisl ins Lpülwasser.

II.
In àen ersten Iakren unserer Dke

AinAsn wir Asrne al) unà ?u auswärts
essen. Iisute ksreitet uns àas keine
grosse Drsuàe inekr. Das Dssen sckineckt
uns ?u Dause arn kesten. Dickt class ick
erst jet?t Aslsrnt kätte Aut ?u kocksn!
^.ksr wir kaken uns àaran Agwöknt, viel
einlacksr ?u essen. Wir können uns
Leute arn natürlicksn Desckinack eines
Dsinüsss oàsr einer Druckt Irenen unà
kraucken ikn nickt clurck langes Docken,
àurck viel 8al? unà Dleller oàsr clurck
viel Mucker ?u verânàern.

Woraul koinint es rnir keuts ksiin
Docken an? Ick kin àsr ^nsickt, àass

viele Lzzsissn rok ?uksrsitst oàer nur
Kur? Askockt Isickter veràaulick unà

IViit
wirc! jscjsr sattes gut —
sin guter noeb besser!
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ZERM.
via Furka-Oberalp

Der schöne Reiseweg
und das ideale Ferienziel
des bergfrohen Menschen
Das prächtige Wander- und Erholungsgebiet
am Fusse des Matterhorns und des Gornergrates,

als Ruheplatz für Körper und Gemüt
ebenso bekannt wie als blumengesegnetes
Schönwetterland. Tal, Berg und Dorf — sie

verkörpern einmalig den Begriff des glanzvollen

Reisezieles der Alpen. Das gastliche
Dorf gruppiert 25 Hotels und Pensionen mit
über 2000 Betten — 1620 bis 3136 Meter über
Meer. — Furka-Oberalp-Bahn durchgehend
offen vom 15. Juni bis 30. September. —
Prospekte usw. durch die Reisebureaux und die
Verwaltung der Brig-Visp-Zermatt-, Gornergrat-

und Furka-Oberalp-Bahn, in Brig.

gesünder sind, als die lange gekochten. So

gehe ich mir denn Mühe, so wenig und
so kurz wie möglich zu kochen. Und auf
keinen Fall darf bei einer Mahlzeit
etwas Rohes fehlen. Gemüse, die uns roh
zubereitet nicht gut schmecken, werden
nur rasch gedünstet oder mit wenig
Wasser gekocht, das ja nicht weggeschüttet

wird.
Mit diesem ersten Grundsatz:

« Koche so wenig wie möglich »,
verbindet sich mein zweiter sehr gut:
« Verbringe nicht mehr 'Leit in der
Küche, als für eine gesunde Ernährung
notwendig ist.» Das Zubereiten der Nahrung

ist für unser Leben unumgänglich.
Auch soll alles sorgfältig, gut und
hübsch zubereitet werden, da es erwiesen
ist, dass die Freude am Essen zuträglich
— ja geradezu notwendig — ist für
unsere Gesundheit. Ich koche zwar sehr

gerne, aber ich vermeide es, unnötig
komplizierte Gerichte zu machen. Es

gibt z. B. einen Auflauf, den ich als
Kind sehr geschätzt habe. Zuerst bäckt
man Omeletten, rollt sie mit Apfelmus
oder einer andern Füllung zusammen,
schichtet sie in eine Auflaufform, be-
giesst mit Milch und Ei, Zucker und
Zimt und bäckt im Ofen. So etwas gibt
es bei mir nicht, da reut mich die Zeit,
denn Omeletten mit Obst oder Gemüse
werden bei uns auch ohne weitere
Behandlung mit grosser Freude gegessen.
Warum den Spinat hacken, warum die
Tomaten ausholen, dann wieder
füllen? Tomaten von Rührei oder italienischem

Salat umgeben sehen genau so

hübsch aus wie Tomaten mit Rührei
oder italienischem Salat gefüllt. Weil
einfache Rezepte schon allgemein
bekannt sind, müssen die Frauenzeitschriften

zu komplizierten Rezepten Zuflucht
nehmen, um etwas. Originelles bringen
zu können. Tatsächlich geben sich auch
viele Frauen unendliche Mühe, besondere

Speisen auf den Tisch zu bringen
um als gute Köchin gerühmt zu werden.
Wer einen unverdorbenen Geschmack
und Hunger hat, freut sich über ein
Stück Vollkornbrot mit Butter und
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ller 8vliönk kieisewkg
uni! l>a8 iäeale fssien?iel
lik8 bksgfrotien IVlen8v!ien
Dos gräciitigs Wanàsi- unà likolungsgskist
am lusss àss iVlattsrkoinz unà àss Lomsr-
giatss, als kulisplot^ lüi !<üigsi unà Dsmüt
sksnso kslannt w!s als klumsngsssgnstss
5côônwsttsilanà. lol, Vsng unà Ooil — sis
vsilcöigsin Einmalig àsn ksgiifs àss glan?-
vollsn ksiss^islss àsn /^lpsn. Dos gostlicks
Dors giuggistt 26 Moisis unà l'snsionsn mit
üksi 2333 östtsn ^ 1623 kis 3136 lvlstsi üksr
/Vlssi. — luilia-Oksnalp-kakn àuickgslisnà
ollsn vom 16. luni dis 33. 6sgtsmksi. — l^io-
spslcts usw. àuicli àis ksisskunsaux unà àis
Verwaltung àsr 3rig-Visp-^srmatt-, (Zornsr-
grat- unà lurka-Oksralp-öalin, in 3r!g.

Assûnàsr sinà, aïs àis lunAs Askocktsn. 8o

Asks ick inir àenn klüks, 60
^>? niie 2!/ /coc/îen. Dnà uni
deinen Dull àuri ksi sinsr IVlukI^sit
etwus lìokss isklsn. Dsrnüse, àis uns rok
?ukersitst nickt ^nt sckniscksn, weràsn
nur rusck Asàûnstst oàsr rnit wsni^
^Vusser ^skockt, àus ju nickt wsAAsscknt-
tet wirà.

k'Iit àisssin srstsn Drunàsut?:
« Ivocks so weniA wie inö^lick », vsr-
kinàet sick rnsin Zweiter sskr Ant:
^ /^scörinA-s nic/lt rne/îr r» ^sc
/iüc/re, a/F /nr eine Assurée I?rnà/iri/n^
notn>snr/ÌF »^.» Dus ^.uksrsiten àsr IVuk-

runzr izt inr nnssr ksksn unnnr^ünAlick.
iVvick soli ulles sor^lultiA, Ant nnà
küksck ?nkersitst wsràsn, àu ss srwisssn
ist, àuss àis krsuàs uin Dsssn ^utrü^lick
— ju Asruàs?n notwsnài^ — ist inr
unsers Dssnnàksit. Ick kocks xwur sskr
Asrns, uksr ick vsrrnsiàs es, unnötig
koinpli?isrts Dsrickts ?n inucksn. Ds

^ikt L. einsn àiiluni, àsn ick als
lîinà sedr Assckàt kuks. Zuerst käckt
inun Dinslsttsn, rollt sis init ^pkslrnns
oàsr einsr anàsrn KullnnA /usuininen,
sckicktet sis in sins /V.nlluullorin, Ks-

hiesst nrit Klilck nnà Di, Mucker unà
^.iint nnà kückt iin Dien. 8o stwus Aikt
ss ksi rnir nickt, àu rsnt rnick àis ^eit,
àsnn Dinslsttsn init Dkst oàsr Dsinnss
wsràsn ksi uns unck okns wsitsrs lls-
kuncllnnA init grosser Drsnàs ASAesssn.
Wuruin àsn 8pinut kucken, wurnin àis
àoinutsn unskölsn, àunn wisàsr Ink
lsn? "koinutsn von Iliikrsi oàsr itulisnk
scksnr 8ulut nnr^sksn ssksn Asnuu so

knksck uns vvis "kornutsn init Hiikrei
oàsr itulisniscksin 8ulut Aslnllt. Msil
sinlucks Hs^szpts sckon ull^ernsin ks-
kunnt sincl, inüssen àis krunsnzeitsckril-
ten ?n koinpli?isrtsn Hsxeptsn ^.nllnckt
nsknisn, uni stwus Dri^insliss krin^sn
?n können. Dutsücklick Aeksn sick unck
visls krunsn nnsnàlicks klüks, ksson^
àsre 8zzsissn uni àsn Disck ?n krinAsn
nin uls Auts XKckin Asrnkint ^n wsràsn.
^-Ver sinsn unvsràorksnsn Dssckinuck
unà Dünger kut, Irsnt sick üksr sin
8tnck Vollkornkrot nuit Lutter nnà

KS



Tomatenscheiben oder mit einem Apfel
ebenso sehr wie ein verwöhnter Esser an
einem komplizierten Gericht. Warum
will man so oft gesunde Leute, die keinen

Hunger haben, durch raffinierte
Plättli zum Essen anmachen, anstatt zu
warten, bis sich das natürliche Hungergefühl

einstellt?
In der Regel brauche ich nicht

mehr als eine Stunde, um unser Mittagessen

(für fünf Personen) zuzubereiten.
(Natürlich stelle auch ich weisse Böhn-
chen oder geschwellte Kartoffeln früher
auf. Fleisch essen wir keines.) Bei
besonderen Anlässen, freut es mich
selbstverständlich, einmal einen Morgen lang
in der Küche zu stehen und mit den
Kindern Fastnachtsküchlein, Weihnachts-
gutzli oder eine besonders schöne
Geburtstagstorte zu machen.

Mein dritter Hauptgrundsatz lautet:

« Stelle den Speisezettel sehr
sorgfältig auf. » Linter sorgfältig verstehe
ich : Unter Berücksichtigung aller
Erkenntnisse über den täglichen Bedarf des

Menschen an Grundelementen der Nahrung

und unter Berücksichtigung einer
guten Farbwirkung. Ich mache den
Speisezettel nicht eine Woche im voraus,
sondern erst, wenn ich sehe, wie das Wetter

wird, wie die Familienbedürfnisse
sind, was im Garten günstig geerntet
werden kann und welche Resten
übriggeblieben sind. Um mir das zu ermöglichen,

brauche ich eine volle Vorratskammer.

Ich kaufe die haltbaren Waren
dann ein, wenn sie ausgegangen sind,
nicht erst wenn ich sie brauchen will.

Meine Speisezettel haben folgende
Grundzüge : Zuerst immer etwas Rohes :

Obst oder Salat oder noch hesser beides
hintereinander, dann gedämpftes oder
gekochtes Gemüse und ein Kartoffelgericht.

Als Nachtisch eine Mehlspeise
oder Kuchen. Wenn ich an Stelle des

Kartoffelgerichtes eine Körnerfrucht wie
Reis, Mais oder Hirse gehe, muss als
Nachtisch keine Mehlspeise mehr kommen.

Manchmal gibt es auch frisches
Obst oder Salat, dann eine dicke
Gemüsesuppe (Minestra) und Obstkuchen

Fürs Schweizer Haus den

Schweizer Kühlschrank

Er ist speziell für schweizerische
Verhältnisse geschaffen und wirtschaftlich
den besten ausländischen Marken
mindestens ebenbürtig.
Zu beziehen durch Elektrizitätswerke und Elektro-
Installations-Firmen.

Therma ©. Kältebüro, Zürich 6
a x it I c Li i a* h Holwiesenstrasse 141
Ausstellungsraum auch bihlstr. 43 II.
Beachten Sie unsere Kühlschränke an der LA, Elektrizitäts-
Pavillon, Sektion Anwendungen, sowie in den verschiedenen
Wohnräumen.

UNT. MÜHLESTEG 6
TELEPHON: 31.906
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lomatensclreilrsn oder mit einem ^dplsl
elrsnso sslrr wie ein verwölrnter Lsssr an
einem dompli?ierten dericlrt. Warum
will man so olt Aesunâe dents, dis del-
nen Hunier lralren, durcir rallinisrts
dlättli ?unr dssen anmaclren, anstatt 2U

warten, dis sied das natürliclrs HunAsr^
Aslülrl einstellt?

In der UsAsl lrrauclrs là niclrt
mslrr als eins 8tunàe, um unser dlittaA-
essen (lür lünk Personen) ?u?ulrsrsitsn.
(ldlatürllclr stelle auclr iclr wsisss Lölrn-
clren oclsr Aesclrwsllte Xartolleln Irülrer
aul. dlsisclr essen wir deines.) Lei lrs-
sonderen Anlässen, Irsut es mied sellrst^
vsrständliclr, einmal einen lVIorAsn lan^
in der Ivuclrs ?u stslrsn und mit äsn
Hindern dastnaclrtsdüclrlein, Weilrnaclrts-
Autxli oder eins lrssonders sclröns de-
Irurtsta^storte ?u maclren.

Wein dritter IlauptArundsat? lau-
tst i « Fs/rr
/ä/trA au/. » Unter sor^Iälti^ verstslrs
iclr : Unter LsrücdsiclrtiAunA aller dr ^

denntnisse ülrer den tä^liclrsn Ledarl des

lVIsnsclrsn an drundelenrsntsn der dlalr^

runA und unter LerücdsiclrtiAUNA einer
Anten darlrwirdunA. Iclr maclrs den
8peiss?sttsl niclrt eins Woclre im voraus,
sondern erst, wenn iclr selrs, nue dasWet^
ter nurd, wie die danrilienlredürlnisse
sind, was im Harten AunstiA ^eerntet
werden dann und wslclrs üsstsn ülrriA^
Aelrlisden sind. Um mir das ?u srmö^li»
clrsn, lrrauclre ielr eine volle Vorratsdanu
msr. Iclr daule die lraltlrarsn Waren
dann sin, wenn sis ausASAanAsn sind,
niclrt erst wenn iclr sie lirauclrsn will.

ddsine 8peise?ettel Iralrsn lolAends
drunàû?e: Zuerst immer etwas Holrssi
dlrst oder 8alat oder noclr lresser lreidss
Irintersinandsr, dann zreàâmpltes oder
Asdoclrtes dernüss und sin Xartolled
Aericlrt. ^.ls àclrtisclr eine dlslrlspsiss
oder Xuclrsn. Wenn iclr an 8tells des

Xartollel^sriclrtös eins Hörnsrlruclrt wie
dels, dials oder Hirse Zeds, muss als
lVaclrtisclr deine lVIelrlspsiss melrr dom^

men. dlanclrmal Ailrt es auclr Irisclrs.s
dlrst oder 8alat, dann eine dlcde ds^
müsssuppe (dlinestra) und dlrstduclren

z îck^eîxer I-Isu5 ^ n

5ck^eî?er Kûklîckrsnlc

!sl 5szsà!! lür scliwsl^srdclie Vsr-
dsllnizse zescdslleo uocl wdlsclisldlcd
cleo deslsn suslsnclisclrsri ^srlien
mioclsstsnz sdsodürüg.

Ikerms à Ksltsìzûfo, /ürick6
^U55isllungî^sum suct, 5ililsif. 43 >l

1 41
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Schwöb-Qualitätswäsche ist
ausserordentlich widerstandsfähig

im Gebrauch und bürgt
für lange Haltbarkeit

Bei Bedarf verlangen Sie
unverbindliche Offerte von

Schwöb & Cie., Bern
Leinenweberei Hirschengraben 7

oder Auflauf. Trotz dieser Grundzüge
braucht keine Eintönigkeit zu herrschen,
wenn man die einzelnen Speisen richtig
auswählt und abwechslungsreich
zubereitet. Mein « Repertoir » ist so reichhaltig,

dass wir nur mit Mühe innerhalb
einiger Wochen durchkommen.
(Saisongerichte ausgenommen.) Auch kann man
ruhig einmal ein besonderes Essen
einschalten. An einem Sonntag z. B. zur
Entlastung der Hausfrau Erdbeeren und
Butterbrot essen bis genug. Beweglichkeit
und Mitleben mit der Natur sind wichtig.

Ich brauche immer weniger
raffinierte Industrieprodukte, sondern habe
mehr und mehr Freude an den natürlichen

Bodenerzeugnissen. Und das

Ergebnis Wir fühlen uns alle sehr wohl
und leistungsfähig bei dieser Kost und
sind nur selten krank.

***

III.
In den mehr als dreissig Jahren meiner

Haushaltführung habe ich verschiedene

Einstellungen zum Kochen
eingenommen.

Erstlich einmal die gute, umständliche,

solide Küche der satten Vorkriegszeit;

Ehrgeiz der jungen Hausfrau, die
in der Familie herum imponieren will.
Man schöpfte aus dem Vollen, man hielt
auf Qualität und Quantitäten

Dann die Kriegs- und Nachkriegsjahre

: Mit beschränkten Mitteln und
Möglichkeiten musste die nun grösser
gewordene Familie satt gemacht werden;
das Kochen wurde zum verzwickten
Problem, und man lernte viel hinzu.

Später gab's dann wieder Öl und
Butter zur Genüge, weisses Mehl und
billige Eier, doch man war irgendwie
genügsamer geworden; zudem fing man an,
sich mit den neuaufgekommenen
Ernährungsweisen auseinanderzusetzen, man
experimentierte mit Rohkost, Vitaminen
und Kalorien.

Wenn ich nun aus all diesen
Erfahrungen eine Summe ziehe, so komme ich
ungefähr auf folgende Richtlinien, die
mich heute beim Kochen leiten :

60

Loliv/olz-Qunlitntsvinsobs ist
nnsssrorclsntliob wiàsrstanàs-
inbig iin dsbrnnoli nnà dürgt

inr InnFS Hnllbnrbsit

Lsi Lsàsri vsrlnngsn Lis nn-
vsrlzinclliobs Oiisrts von

LeLwokà Lie., Lern
Isinsnwsbsrsi HirsobsnFrnbsn 7

oàsr ^nklnnl. àlrotx àisssr drnnànAS
brnnclit lcsins IlintöniAksit ?u lisrrselisn,
wenn innn àis einzelnen Lzzsissn riclitiA
nusvnlilt nnà nlivsclislnnAsrsicli xubs-
reitst. lVloin « Hspsrtoir » ist so reielilinl-
tÎA, ànss vin nur init lVliiliö innsrlinlb
siniser Moclisn àurcliboininsn. (Lnison-
Asriclits nns^snonirnsn.) ^.ncli lcnnn innn
ruliiA sininnl sin bssonàsrss lllsssn sin-
sslinltsn. ^.n sinein 8onntnA 2. L. ?nr
llntlnstnnA àsr Hnnslrnn Lràbeersn nnà
Lnttsrbrot ssssn bis ZsnnA. IlsvsAliclilcsit
nnà lVlitlsbsn init àsr blntur sinà wioln
tiA. Icli brnnelis iininsr iveniAsr rnlli^
nisrts Inànstrisproànbts, sonàsrn bobs
inslir nnà inslir ?rsnàs nn àsn nntiir^
liclisn Iloàsnsr^snAnisssn. Ilnà àns Iti"
Asbnis Mir Inlilsn nns nils sslir wolil
nnà lsistun^sInlnA bsi àisssr Host uncl
sinà nnr selten lcrnnb.

III.
In àsn inslir nls àrsissÎA Inlirsn Nisi"

nsr UnnslinltlülirunA linbs icli vsrscliis^
àsns IlinstsllnnAsn ^nin Hoclisn einAs-
noininen.

Ilrstlicli sininnl àis Ante, ninstnncb
licbs, soiiàs Xiiclis àsr snttsn VorbrisAS-
xsit; LibrAsi? àsr jnnAsn Hnuslrnn, àis
in àsr üninilis lisrnin irnponiersn >vill.
lVlnn scliöplts nns àsrn Voilsn, innn liislt
nnl <)unlitnt nnà l)unntitntsn!

Onnn àis Krisis- nnà blnclibrisAS^
jnlirs : lVIit bssclirnnlctsn lVlitteln nnà
blö^liclilcsitsn innssts àis nnn grösser As-
woràsns Hninilis sntt Asinnclit "weràsn;
àns Xoclisn vniràs ?nnr vsr^vicbtsn ?ro-
blsin, nnà innn lernte visi liin?u.

8pntsr Aàb's ànnn vieàer Öl nnà
Lutter ?nr dsnnAs, wsissss Msiil nnà bil^
ÜAs Ilisr, àocli innn vvnr irAsnàwis Ze-
nÜASnrnsr Asivoràsn; ?nàsin IlnA innn nn,
sicli init àsn nsnnnlAsboininsnen Lrnnln
runAswsissn nnssinnnàer?nsst?sn, innn
exzzsriinsntisrte init Hobbost, Vitnininsn
nnà Xniorisn.

Msnn îcii nnn nus nii àiessn ürlnii'
runksn sins Lninins ?ieiie, so bonnns ià
nnAsIniir nul loi^snàs Hicbtiinien, àis
inicii bouts bsiin Xociisn leiten :
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Gut Kochen heisst, mit Verstand
und Überlegung kochen. Die Speisenfolgen

der einzelnen Tage sollen wie Zahnräder

ineinandergreifen. Was ein Tag
z. B. versäumt, an Gemüse zu geben, soll
der Abend oder der nächste Tag mit
Salat oder Obst wieder gut machen. Die
Restenverwendung spielt eine wichtige
Rolle : indem man schon vorher von
diesem oder jenem Gericht grössere
Quantitäten herstellt, die dann, in gefällige
Form zurechtgestutzt, wieder Mahlzeiten
für sich bilden. (Was für ein Allerwelts-
mittel ist das Gratinieren

Suppen sind in letzter Zeit etwas im
Kurs gesunken. Angst vor Gewichtszunahme,

und ausserdem eine gewisse
Bequemlichkeit lassen manche junge Hausfrau

die Ouverture zum Essen weglassen.
Sehr mit Unrecht. Suppen haben
vielleicht keinen grossen Nährwert, doch sind
sie anregend. Natürlich darf die Suppe
nicht ein färb, und geschmackloses
Brühwasser sein. Es ist nicht ausser acht zu
lassen, dass, wo grössere Familien sind,
ein Teller Suppe mit Brot einen « Boden
legt », der hilft, dass die Hauptspeise
weiter reicht. Ich möchte noch beifügen,
dass Suppen das Budget nicht sehr
belasten, wenn man dazu alles mögliche
Brühwasser von Gemüsen, Teigwaren
usw. nimmt, sowie wenn jedes Restchen
Butter, Bratensauce, der Rahm der
gekochten Milch und Gemüseresten dazu
mitverwendet werden.

Beim Fleisch tut man gut, sich nicht
zu allzu grosser Sparsamkeit verleiten zu
lassen. Ein Braten wird, wenn er von
guter Qualität und in grössern Stücken
hergestellt ist, besser ausgeben, ein Sup¬

penfleisch weit saftiger sein, als dies bei
kleinern Portionen und minderwertigem
Fleisch der Fall wäre. Braucht man
nicht grosse Mengen aufs Mal, so
verwendet man die Reste zu neuen
Mahlzeiten. Lieber beim Metzger nur zweimal
in der Woche etwas Rechtes bestellen,
als täglich eine Kleinigkeit.

Anders beim Gemüse — das meiste
verliert beim Wärmen; kleinere Mengen
lassen sich besser und netter zubereiten
und servieren; zur Abrundung und
Ergänzung helfen uns hier die Kartoffeln,
deren unzählige Verwendungsarten jeder
Hausfrau geläufig sind.

Nachtisch und Süßspeisen sind
allgemein geschätzt als erfreuliche Dinge,
nur fehlen zu ihrer Herstellung leider
oft Zeit und Geld. So ist es ganz
angebracht, besonders wo viele Kinder am
Tisch sind, dem Gelüsten nach Süssem

entgegenzukommen, indem man zwei- bis
dreimal in der Woche Mehlspeisen mit
gekochtem Obst oder Aufläufe gibt,
sowie im Sommer erfrischende Puddinge,
Cremen und Obstschalen; eine kräftige
Gemüsesuppe oder eine Hülsenfruchtsuppe

mit Würsten zu Anfang, und zum
Schluss eine Käseplatte erheben auch ein
solches Menu zum vollwertigen Essen.

Dass womöglich jede Woche einmal
Fisch und mindestens ein- bis zweimal
ein Käsegericht aufgestellt wird, ist
selbstverständlich.

Für die Zubereitung der Speisen
gibt es hundert verschiedene Arten. Was
aber unter allen Umständen zum Kochen
gehört, ist Liebe.

ZU DEN WELTAUSSTELLUNGEN NACH

AMERIKA
Generalagentur iür Passage und Auswanderung Jules Egli

The American Express Co Inc.
Abteilung Reisebureau

Sihlporteplatz 3 ZÜRICH Tel. 3 57 24
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t?»t Xoâe» mit Osr^ta»^
unà Ôàer^6A»»A ^oc/ie». Ois 8psissnkol-
gen àer einzelnen à^ags sollen vis ^abm
râàer ineinanàsrgrsiksn. Was sin Lag

L. versäumt, an Osmüss ?u geben, soli
àsr ^.benà oàer àsr nàebste Lag mit
8alat oàer Obst wieàer gut macbsn. Oie
L.sstsnverwenàung spielt sins wicbtige
Oolls i inàsin man scbon vorber von àis-
sein oàer jenem Oeriobt grössere (^uan^
titätsn bsrstellt, àis àann, in gskällige
Lorm ?urscbtgestut?t, wieàer blabl?sitsn
5ür sieb bilàen. (Was 5ür sin ^.llerwelts-
mittel ist àas Oratinisren!)

8uppsn sinà in letzter ^eit etwas iin
lvurs gesunken. ^Vngst vor Oswicbts-
?unabme, unà ausseràsm sins gewisse Ls^
c^usmlicbbsit lassen manebe junge Llaus^
Iran àie Ouverture ?um Osssn weglassen.
8sbr init Onrecbt. 8uppen babsn viel-
lsicbt bsinsn grossen bläbrwert, àocb sinà
sie anregsnà. blatürlicb àarb àie 8uppe
nicbt ein karb, nnà gescbmaebloses Lrüb^
wasssr sein. Os ist niebt ausser acbt ?u
lassen, àass, wo grössere Oamilien sinà,
sin seller 8uppe nrit Lrot einen « Loàsn
legt », àsr bilbt, àass àis Oauptspeiss
weiter reicbt. lob möcbts noclr bsilügen,
àass 8uppsn àas Luàget nicbt sslrr be^

lasten, wenn man àaxu alles möglicbe
Lrübwasser von Oemüssn, Leigwarsn
usw. nimmt, sowie wenn jeàes llestobsn
Lutter, Lratsnsauce, àsr llabm àsr ge-
bocbtsn blilcb unà Oemüssrestsn àa?u
rnitvsrwsnàet weràsn.

Lsiin tut ma» F»L »ìc/it
?» aà» ^ar^am^eit verleiten ?»
^ans». Lin Lratsn wirà, wenn er von
guter (Qualität unà in grösssrn 8tücbsn
bsrgsstsllt ist, besser ausgeben, sin 8up-

penlleiscb weit saltiger sein, als àiss bei
lvlsinsrn Lortionsn unà minàerwsrtigsm
Olsiscb àer Lall wäre. Lraucbt inan
nicbt grosse lVlengsn auls Wal, so vsi"
wenàet inan àie Leste ?u neuen bàabb
weiten. Lieber bsinr lVlst^gsr nur Zweimal
in àer Wocbe etwas Lscbtss bestellen,
als täglicb eins Olsinigbeit.

^nàsrs bsiin Osmüss — àas insiste
verliert beirn Wärmen; blsinsrs blsngen
lassen sieb besser unà netter Zubereiten
unà servieren; ?ur ^Vbrunàung unà Or-
gän^ung bellen uns bier àie LartolLeln,
àsrsn un?äblige Verwenàungsartsn jeàsr
Oauslrau gsläulig sinà.

blacbtiscb unà 8üllspeisen sinà all-
gemein gescbàt als srlrsulicbs Oings,
nur leblsn ?u ibrsr Llerstellung leiàsr
olt ?,sit unà Oelà. 80 ist es Aan? an^e-
bracbt, besonàsrs wo viele Oinàer am
Liseli sinà, àein Oelüstsn nacb 8usssm
sntASAöN2ubommen, inàsm man ?wsi^ bis
àrsiinal in àsr Wocbe lVleblspsisen mit
Aebocbtsm Obst oàer ^.ukläuks Aibt, so-
wie im 8oinmsr erkriscbsnàe LuààinAS,
Orsmen unà Obstscbalen; sine bralti^e
Oemüsesuppe oàer sine Hülsenkruebt-
supps mit Würsten ^u ^.nkanA, unà ?um
8cbluss eine Oäseplatts erbeben aucb sin
solebes bàsnu ?um vollwsrtiAsn Ossen.

Oass womö^lieb jeàs Wocbs einmal
Oiscb unà ininàsstens sin^ bis Zweimal
sin XässAsricbt aukZestellt wirà, ist selbst^
vsrstanàlieb.

Oür àis Zubereitung àer 8peissn
gibt es bunàert verscbieàens ^,rtsn. Was
aber unter allen Omstanàsn ?um Oocbsn
gebort, ist Liebe.

V/eì.I^U88iei.i.U^K^^

<»>'„ei îil:»^e»t»> tu, ,>»<! .^»^Wîìixlei»»i; .1 »>e«

^Ixk-l-î^ss (^O. lnc-

Sitàportsplà 2 l'si. 2SV24
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	Worauf es beim Kochen ankommt : 3 Leserinnen des "Schweizer-Spiegel" teilen ihre Erfahrungen mit

