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Worauf es beim
Kochen

ankommt

J Leserinnen des «Schweizer-Spiegel»

teilen ihre Erfahrungen mit :

Genauigkeit scheint mir etwas vom
Wichtigsten. Nicht glauben, es komme
auf ein Mehr oder Weniger der Zutaten
nicht an. Auf Variationen eines auspro-
bierten Rezeptes sollten sich nur koch-
gewohnte Leute, die zugleich Fein-
schmecker sind, einlassen, es sei denn,
sie essen ihre Versucherli allein.

Viele glauben, nicht fehlen zu kén-
nen, wenn sie ein Rezept durch mehr
Butter, mehr Eier und ein Mehr aller
sonstigen guten Dinge aufdonnern. Sehr
irrtimlich. Die Fastnachtskiichli meiner
Mutter, die aus einem sehr sparsamen
Rezept hervorgingen, iibertrafen an
Giite weit alle Zwanzig-Eier-Rezepte.
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Das Abschmecken nicht vergessen
und ja nicht an alles dieselben Gewiirze,
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 Kiichen einem Pfan-
nenmuseum ahneln. Aber fiir Tee, Kaf-
fee und Milch sollte man besondere
Pfannen haben, wenn man das Bestmog-
liche herausholen will.

Ich hiite mich davor, mit taglichen
kompletten Menus der Restaurations-
ktiche nachzueifern. Diese Manie hat
unserer Kochkunst sehr geschadet. Mein
Grossvater lud einst einen von ihm ver-
ehrten Dichter zum Mittagessen ein —-
es gab « Kafi und Tirggemues ». Aber
es war ein « Tirggemues », dessen Zu-
bereitung noch fiinfzig Jahre spiter
einen beriichtigten Feinschmecker ent-
ziickte. Dabei handelt es sich nicht etwa
um raffinierte, ungewohnte Zutaten,
sondern einfach um die sorgfiltige Zu-
bereitung eines landesiiblichen Gerichts.
Also lieber hin und wieder mit Sorgfalt
und guten Zutaten ein Gericht kochen,
als tdglich fiinf Mittelmassigkeiten auf
den Tisch bringen. Das entlastet die
vielgeplagte IHausfrau punkto Zeit,
schont den Geldbeutel und kommt der
schlanken ILinie zugut. Denn Vielerlei-
essen fithrt zum Vielessen. Kin einfacher
Tessiner entsetzte sich ehrlich, als er an
einer Festtafel beim zweiten Gang zu-
greifen sollte: non si mangea tante cose!

Bei vegetarischen Mahlzeiten sehe
ich meist von der Suppe ab, weil die



nachfolgenden Gerichte, die ja aus dhn-
lichen Rohmaterialien bestehen, keine
Steigerung bedeuten. Kine solche suche
ich dann mit einer Friichte-Nachspeise
zu erreichen. Bin ich einmal verhindert,
zum Gemiise Salat zu geben, behalte ich
etwas rohes Gemiise zuriick und mische
es feingehackt vor dem Anrichten unter
das gekochte. Das macht Gemiise auf
alle Falle wiirziger. Im iibrigen schaue
ich darauf, dass nicht an jedes Gemiise
eine Mehlschwitze kommt. Blumenkohl
z. B. schmeckt uns besser mit gerdsteten
Broseli und Butter iibergossen.

Schlichte Aufmachung der Speisen
scheint mir fiir den IFamilientisch das
einzig Richtige. Doch zahlte ich etliches
Lehrgeld, bis ich mich bewusst an die-
sen Grundsatz hielt. Zu verlockend war
das Zauberwerkzeug, das in den Aus-
stellungshallen aus Kartoffeln und
Riiben spielerisch Filigran und allerlei
Plastiken machte. Kann man die Abfdlle
nicht gleich verwerten, was im Gegen-
satz zur Restaurationskiiche manchmal
der Fall ist, gibt es nebst Zeitverlust
teures Zugemiise. Auch den Dressiersack
iiberlasse ich heute, von festlichen An-
lassen abgesehen, dem Konditor. Ich
bekomme zu wenig Créme auf die
Speise und zuviel ins Spiilwasser.

koK

II.

In den ersten Jahren unserer Ehe
gingen wir gerne ab und zu auswirts
essen. IHeute bereitet uns das keine
grosse Freude mehr. Das Essen schmeckt
uns zu Hause am besten. Nicht dass ich
erst jetzt gelernt hitte gut zu kochen!
Aber wir haben uns daran gewthnt, viel
einfacher zu essen. Wir konnen uns
heute am mnaturlichen Geschmack eines
Gemiises oder einer Frucht freuen und
brauchen ihn nicht durch langes Kochen,
durch viel Salz und Pfeffer oder durch
viel Zucker zu verdandern.

Worauf kommt es mir heute beim
Kochen an? Ich bin der Ansicht, dass
viele Speisen roh zubereitet oder nur
kurz gekocht leichter verdaulich und

wird jeder Kaffee gut —
ein guter noch besser!




via Furka-Oberalp

Der schine Reiseweg
und das ideale Ferienziel

des bergfrohen Menschen

Das prachtige Wander- und Erholungsgebiet
am Fusse des Matterhorns und des Gorner-
grates, als Ruheplatz fir Korper und Gemit
ebenso bekannt wie als blumengesegnetes
Schonwetterland. Tal, Berg und Dorf — sie
verkOrpern einmalig den Begriff des glanz-
vollen Reisezieles der Alpen. Das gastliche
Dorf gruppiert 25 Hotels und Pensionen mit
Uber 2000 Betten — 1620 bis 3136 Meter Uber
Meer. — Furka-Oberalp-Bahn durchgehend
offen vom 15. Juni bis 30. September. — Pro-
spekte usw. durch die Reisebureaux und die
Verwaltung der Brig-Visp-Zermatt-, Gorner-
grat- und Furka-Oberalp-Bahn, in Brig.
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gestinder sind, als die lange gekochten. So
gebe ich mir denn Miihe, so wenig und
so kurz wie moglich zu kochen. Und auf
keinen Fall darf bei einer Mahlzeit
etwas Rohes fehlen. Gemiise, die uns roh
zubereitet nicht gut schmecken, werden
nur rasch gediinstet oder mit wenig
Wasser gekocht, das ja nicht weggeschiit-
tet wird.

Mit  diesem  ersten  Grundsatz:
« Koche so wenig wie moglich », ver-
bindet sich mein zweiter sehr gut:
« Verbringe nicht mehr Zeit in der
Kiiche, als fiir eine gesunde Erndhrung
notwendig ist.» Das Zubereiten der Nah-
rung ist fir unser Leben unumginglich.
Auch soll alles sorgfliltig, gut und
hiibsch zubereitet werden, da es erwiesen
ist, dass die Freude am Essen zutriaglich
— ja geradezu notwendig — ist fiir
unsere Gesundheit. Ich koche zwar sehr
gerne, aber ich vermeide es, unnotig
komplizierte Gerichte zu machen. Ks
gibt z. B. einen Awuflauf, den ich als
Kind sehr geschdtzt habe. Zuerst béckt
man Omeletten, rollt sie mit Apfelmus
oder einer andern Iillung zusammen,
schichtet sie in eine Auflaufform, be-
giesst mit Milch und Ei, Zucker und
Zimt und bdckt im Ofen. So etwas gibt
es bei mir nicht, da reut mich die Zeit,
denn Omeletten mit Obst oder Gemiise
werden bei uns auch ohne weitere Be-
handlung mit grosser I'reude gegessen.
Warum den Spinat hacken, warum die
Tomaten ausholen, dann wieder fiil-
len? Tomaten von Riihrei oder italieni-
schem Salat umgeben sehen genau so
hiibsch aus wie Tomaten mit Riihrei
oder italienischem Salat gefiillt. Weil
einfache Rezepte schon allgemein be-
kannt sind, mussen die Frauenzeitschrifl-
ten zu komplizierten Rezepten Zuflucht
nehmen, um etwas Originelles bringen
zu konnen. Tatsdchlich geben sich auch
viele Frauen unendliche Miihe, beson-
dere Speisen auf den Tisch zu bringen
um als gute Kochin gerithmt zu werden.
Wer einen unverdorbenen Geschmack
und Hunger hat, freut sich {iber ein
Stiick  Vollkornbrot mit Butter und



Tomatenscheiben oder mit einem Apfel
ebenso sehr wie ein verwohnter Esser an
einem komplizierten Gericht. Warum
will man so oft gesunde Leute, die kei-
nen Hunger haben, durch raffinierte
Pldattli zum Essen anmachen, anstatt zu
warten, bis sich das nattirliche Hunger-
gefiihl einstellt?

In der Regel brauche ich nicht
mehr als eine Stunde, um unser Mittag-
essen (fiir fiinf Personen) zuzubereiten.
(Natiirlich stelle auch ich weisse Bohn-
chen oder geschwellte Kartoffeln frither
auf. Fleisch essen wir keines.) Bei be-
sonderen Anlidssen, freut es mich selbst-
verstdndlich, einmal einen Morgen lang
in der Kiiche zu stehen und mit den
Kindern Fastnachtskiichlein, Weihnachts-
gutzli oder eine besonders schione Ge-
burtstagstorte zu machen.

Mein dritter Hauptgrundsatz lau-
tet: « Stelle den Speisezettel sehr sorg-
faltig auf.» Unter sorgfiltig verstehe
ich: Unter Berilicksichtigung aller Er-
kenntnisse iiber den tidglichen Bedarf des
Menschen an Grundelementen der Nah-
rung und unter Beriicksichtigung einer
guten Farbwirkung. Ich mache den
Speisezettel nicht eine Woche im voraus,
sondern erst, wenn ich sehe, wie das Wet-
ter wird, wie die IFamilienbediirfnisse
sind, was im Garten gilinstig geerntet
werden kann und welche Resten iibrig-
geblieben sind. Um mir das zu ermigli-
chen, brauche ich eine volle Vorratskam-
mer, Ich kaufe die haltbaren Waren
dann ein, wenn sie ausgegangen sind,
nicht erst wenn ich sie brauchen will.

Meine Speisezettel haben folgende
Grundziige: Zuerst immer etwas Rohes:
Obst oder Salat oder noch besser beides
hintereinander, dann gedampftes oder
gekochtes Gemiise und ein Kartoffel-
gericht. Als Nachtisch eine Mehlspeise
oder Kuchen. Wenn ich an Stelle des
Kartoffelgerichtes eine Kornerfrucht wie
Reis, Mais oder IHirse gebe, muss als
Nachtisch keine Mehlspeise mehr kom-
men. Manchmal gibt es auch frisches
Obst oder Salat, dann eine dicke Ge-
miisesuppe (Minestra) und Obstkuchen

//

“4.1- » Ill!!hllu"qlljw 2
M

Therma

Firs Schweizer Haus d-
Schweizer Kiihischrank

Yherma

Er ist speziell fiir schweizerische Ver-
haltnisse geschatfen und wirtschafilich
den besten auslandischen Marken
mindestens ebenbiirtig.

Zu beziehen durch Elektrizititswerke und Elektro-
Installations-Firmen.

Therma . Kaltebiiro, Ziirich 6

Ausstellungsraum auch Sihlstr. 43 |I. Holwiesenstrasse 141
Beachten Sie unsere Kiihlschrinke an der LA, Elektrizitits-
Pavillon, Sektion Anwendungen, sowie in den verschiedenen
Wohnriaumen.

Z URICH 1

UNT. MUHLESTEG 6
TELEPHON. 31.908
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Schwob-Qualitatswasche ist

ausserordentlich widerstands-

fahig im Gebrauch und biirgt
fir lange Haltbarkeit

Bei Bedarf verlangen Sie un-
verbindliche Oiferte von

Schwob & Cie., Bern

Leinenweberei Hirschengraben 7

€ raumsparende

Der formschHhon
- LAMELLA-Stablradiafor
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oder Auflauf. Trotz dieser Grundziige
braucht keine Einténigkeit zu herrschen,
wenn man die einzelnen Speisen richtig
auswihlt und abwechslungsreich zube-
reitet. Mein « Repertoir » ist so reichhal-
tig, dass wir nur mit Mihe innerhalb
ciniger Wochen durchkommen. (Saison-
gerichte ausgenommen.) Auch kann man
ruhig einmal ein hesonderes Hssen ein-
schalten. An einem Sonntag z. B. zur
Entlastung der Hausfrau Erdbeeren und
Butterbrot essen bis genug. Beweglichkeit
und Mitleben mit der Natur sind wich-
tig. Ich brauche immer weniger raffi-
nierte Industrieprodukte, sondern habe
mehr und mehr Freude an den natiir-
lichen Bodenerzeugnissen. Und das Lr-
gebnis ? Wir fiihlen uns alle sehr wohl
und leistungsfahig bei dieser Kost und
sind nur selten krank.
ook

I11.

In den mehr als dreissig Jahren mei-
ner Haushaltfithrung habe ich verschie-
dene Kinstellungen zum Kochen einge-
nommen.

Erstlich einmal die gute, umstind-
liche, solide Kiiche der satten Vorkriegs-
zeit; KEhrgeiz der jungen Hausfrau, die
in der Familie herum imponieren will.
Man schopfte aus dem Vollen, man hielt
auf Qualitdt und Quantititen !

Dann die Kriegs- und Nachkriegs-
jahre : Mit beschriankten Mitteln und
Moéglichkeiten musste die nun grosser ge-
wordene Familie satt gemacht werden;
das Kochen wurde zum verzwickten Pro-
blem, und man lernte viel hinzu.

Spiter gab’s dann wieder Ol und
Butter zur Gentige, weisses Mehl und bil-
lige Eier, doch man war irgendwie ge-
niigsamer geworden; zudem fing man an,
sich mit den neuaufgekommenen Ernih-
rungsweisen auseinanderzusetzen, man
experimentierte mit Rohkost, Vitaminen
und Kalorien.

Wenn ich nun aus all diesen Erfah-
rungen eine Summe ziehe, so komme ich
ungefdahr auf folgende Richtlinien, die
mich heute beim Kochen leiten :



Gut Kochen heisst, mit Verstand
und Uberlegung kochen. Die Speisenfol-
gen der einzelnen Tage sollen wie Zahn-
rader ineinandergreifen. Was ein Tag
z. B. versiumt, an Gemiise zu geben, soll
der Abend oder der nidchste Tag mit
Salat oder Obst wieder gut machen. Die
Restenverwendung spielt eine wichtige
Rolle : indem man schon vorher von die-
sem oder jenem Gericht grossere Quan-
titdten herstellt, die dann, in gefdllige
Form zurechtgestutzt, wieder Mahlzeiten
fiir sich bilden. (Was fiir ein Allerwelts-
mittel ist das Gratinieren !)

Suppen sind in letzter Zeit etwas im
Kurs gesunken. Angst vor Gewichts-
zunahme, und ausserdem eine gewisse Be-
quemlichkeit lassen manche junge Haus-
frau die Ouverture zum Hssen weglassen.
Sehr mit Unrecht. Suppen haben viel-
leicht keinen grossen Nahrwert, doch sind
sie anregend. Natiirlich darf die Suppe
nicht ein farb, und geschmackloses Briih-
wasser sein. s ist nicht ausser acht zu
lassen, dass, wo grossere Familien sind,
ein Teller Suppe mit Brot einen « Boden
legt », der hilft, dass die IHauptspeise
weiter reicht. Ich mochte noch beifiigen,
dass Suppen das Budget nicht sehr be-
lasten, wenn man dazu alles mogliche
Briihwasser von Gemiisen, Teigwaren
usw. nimmt, sowie wenn jedes Restchen
Butter, Bratensauce, der Rahm der ge-
kochten Milch und Gemiiseresten dazu
mitverwendet werden.

Beim Fleisch tut man gut, sich nicht
zu allzu grosser Sparsamkeit verleiten zu
lassen. Ein Braten wird, wenn er von
guter Qualitit und in grossern Stiicken
hergestellt ist, besser ausgeben, ein Sup-

penfleisch weit saftiger sein, als dies bei
kleinern Portionen und minderwertigem
Fleisch der Fall wére. Braucht man
nicht grosse Mengen aufs Mal, so ver-
wendet man die Reste zu neuen Mahl-
zeiten. Lieber beim Metzger nur zweimal
in der Woche etwas Rechtes bestellen,
als tdglich eine Kleinigkeit.

Anders beim Gemiise — das meiste
verliert beim Wirmen; kleinere Mengen
lassen sich besser und netter zubereiten
und servieren; zur Abrundung und Lr-
ganzung helfen uns hier die Kartoffeln,
deren unzidhlige Verwendungsarten jeder
Hausfrau geldufig sind.

Nachtisch und SiiBlspeisen sind all-
gemein geschidtzt als erfreuliche Dinge,
nur fehlen zu ihrer Herstellung leider
oft Zeit und Geld. So ist es ganz ange-
bracht, besonders wo viele Kinder am
Tisch sind, dem Geliusten nach Siissem
entgegenzukommen, indem man zwei- bis
dreimal in der Woche Mehlspeisen mit
gekochtem Obst oder Aufldufe gibt, so-
wie im Sommer erfrischende Puddinge,
Cremen und Obstschalen; eine kraftige
Gemiisesuppe oder eine Hiilsenfrucht-
suppe mit Wiirsten zu Anfang, und zum
Schluss eine Kiseplatte erheben auch ein
solches Menu zum vollwertigen HEssen.

Dass womdglich jede Woche einmal
Fisch und mindestens ein- bis zweimal
ein Kasegericht aufgestellt wird, ist selbst-
verstdndlich.

Fir die Zubereitung der Speisen
gibt es hundert verschiedene Arten. Was
aber unter allen Umstdnden zum Kochen
gehort, ist Liebe.

*Aok

Sihlporteplatz 3

ZU DEN WELTAUSSTELLUNGEN NACH

AMERIKA

Generalagentur fiir Passage und Auswanderung Jules Egli

e AMERICAN ExPrEss Co. i

Abteilung Reisebureaun

ZURICH Tel. 357 24
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