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Kiichen

Spiegel

Sparsamkeit

und Vernunft

in der Kiiche

Von Frau K.-O.

Man redet und schreibt heute viel
iber das Sparen. Dabei handelt es sich
um zwei verschiedene Begriffe. Erstens
muss jede Familie darnach streben, mit
ihrem bisherigen oder sogar kleinern
Finkommen ihren Bedarf trotz steigen-
den Preisen, so gut es geht, zu decken.
Zweitens handelt es sich darum, fiir das
ganze Land zu sparen, d. h. die Giiter,
die wir nicht im Lande hervorbringen
oder anbauen konnen, moglichst sparsam
zu verwenden oder durch andere zu er-
setzen.

In der Kiiche kann jede Hausfrau

verhdltnismissig leichter sparen als an
andern Orten, da der Grundsatz, dass die
Qualitdit mit dem Preise sinkt, wie es
z. B. bei Lederwaren oder Uhren der
Fall ist, beim Essen gar nicht stimmt.
Eine Mahlzeit, die Fr. 1 pro Person
kostet, braucht nicht weniger sdttigend
oder weniger gesund zu sein als eine zu
Fr. 2, wenn die Hausfrau mit Uber-
legung kocht. Dazu gehort, dass sie un-
bedingt den Néhrwert und die Zusam-
mensetzung der verschiedenen Lebens-
mittel kennt und stindig Preisvergleiche
anstellt.

Ich habe mich schon seit Jahren fiir
Erndhrungsfragen interessiert und die
neuern Forschungsergebnisse verfolgt.
Was mir einleuchtete, haben wir in der
Praxis angewendet, und so hat sich unser
Speisezettel mit der Zeit verindert. Unser
Essen schmeckt uns immer gut, wir fiih-
len uns wohl dabei, und zu unserer gros-
sen Befriedigung mussten wir uns trotz
der Rationierung nicht umstellen. Wir
haben das Gefiihl, dass wir bodenstindig
leben, und das begliickt uns. Einzig die
Olration ist etwas knapp fiir unsern Be-
darf; aber da kann man sich mit andern
Fetten, Butter oder Rahm behelfen.

Wir beginnen den Tag nicht mit
den herkéommlichen « Kafimocke ». Zu-
erst gibt es Obst (frisches oder getrock-
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netes), dann dunkles, selbstgebackenes
Brot mit Butter, Honig oder Kise und
Milch oder Haferbrei mit Milch. Auch
das Mittagessen, unsere Hauptmahlzeit,
wird mit Rohkost eingeleitet: je nach der
Jahreszeit essen wir frische Beeren, fri-
sches oder gedorrtes Obst, Riibli, Toma-
ten, Salat. Soweit wir das Gemiise nicht
roh als Salat zubereitet geniessen, diinste
ich es nur kurz mit wenig oder keinem
Wasser, damit moglichst wenig Ge-
schmackstoffe und Nahrwerte verloren
gehen. Dazu gibt es immer Kartoffeln.
Nur am Sonntag koche ich Reis, damit
ich weniger zu riisten habe. Zum Schlusse
haben wir noch eine SiiB3speise. Zum
Abendessen mache ich Birchermus, dazu
gibt es Butterbrot und selbstgemachtes
Joghurt. Manchmal gibt es auch Polenta
und Salat statt Birchermus.

Durch die Verwendung von viel
Kartoffeln niitzen wir unserer Gesund-
heit, unserm Geldbeutel und wunserm
Vaterland. Wenn man ndamlich Kartoffeln
anbaut, bringt man mehr Nihrwerte aus
dem Boden heraus, als wenn man auf
einer gleich grossen Fliche Getreide, Ge-
miise oder Gras anbaut. Der Anbau und
Verbrauch von Kartoffeln ist immer ra-
tionell, in Kriegszeiten natiirlich ganz
besonders. Die Kartoffel enthdlt viel
Starke, ist also ein guter Kraftspender.
Dabei ist sie aber dennoch wie die Ge-
miise baseniiberschiissig — im Gegensatz
zu den Getreidearten. Neben der Stirke
enthialt die Kartoffel noch etwas hoch-
wertiges Eiweiss (Baustoff), dagegen nur
sehr wenig Fett. Es ist folglich giinstig,
den Kartoffelgerichten Fett beizugeben
(Résti, Kartoffeln in der Schale mit
Butter usw.).

Oft sagen mir Frauen, die mit wenig
Geld haushalten miissen: « Mein Mann
ist Schwerarbeiter, da kann er unmiog-
lich nur von Kartoffeln leben wie Sie!
Er braucht noch Fleisch, um richtig ar-
beiten zu kénnen.» Das ist ein grosser
Irrtum. Wenn eine Lokomotive schwer
ziehen muss, gibt man ihr nicht mehr
Eisen (Baustoff), sondern mehr Kohle
(Brennstoff). Genau so ist es beim Men-

Nervenkraft

und Ausdauer
fur die tdgliche
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schen: Alle Menschen brauchen etwa
gleichviel Eiweiss (Baustoff), um ihren
Korper gebrauchsfdahig zu erhalten, da-
gegen schwankt der Bedarf an Stdrke
oder Zucker (Brennstoffen-Kraftspen-
dern) sehr stark je nach der Art der
Arbeit. Daraus geht hervor, dass Schwer-
arbeiter, die viel Kartoffeln essen miis-
sen, um Kraft zu bekommen, durch die
grosse Portion Kartoffeln auch ziemlich
viel Eiweiss zu sich nehmen. Bei Men-
schen mit sitzender Beschaftigung, die
weniger Kartoffeln essen miissen und so-
mit auch weniger Hiweiss zu sich neh-
men, ist eine Fiweisszulage (Kise,
Fleisch, Eier) eher angebracht.

Die Kartoffeln haben den grossen
Vorteil, dass sie uns nicht verleiden. Sie

Jassen sich auf zahlreiche Arten zuberei-
ten. Wir haben Freude

daran wie am
tdaglichen Brot.
Die einheimische Kartoffelernte

wird dieses Jahr unsern Bedarf reichlich
decken konnen. Diurfen wir uns da be-
klagen?

Gemiise und Obst sind notwendig.
Da miissen wir uns von neuem gliicklich
schitzen, dass wir in einem Lande leben,
das so viel Obst erzeugt und in dem so
viel Gemiise wichst. Wir haben uns an-
gewohnt, im Sommer und Herbst einhei-
mische Produkte zu verwenden und im
Winter und Friihling auslandisches Obst
und Gemiise einzufiihren. Das konnten
wir uns in Zeiten mit normalem Import
und Export wohl leisten. Jetzt, da der
Aussenhandel zum Teil unterbunden ist,
miissen wir dafiir sorgen, dass so viel

Obst und Gemiise wie nur moglich ein-
gemacht und gedorrt wird. Dafiir wird
jetzt iiberall Propaganda gemacht.

Zucker gehort zu den rationierten
Lebensmitteln, deren Beschaffung der
Schweiz gegenwirtig schwer fallt. Zucker
ist jedoch fiir den Menschen unentbehr-
lich. Trotzdem habe ich in unserm Haus-
halt den weissen Zucker (Riiben-, Rohr-
zucker) fast ausgeschaltet. Wir essen
Zucker, wo immer es angeht, in Form
von Fruchtzucker, wie er sich im Frisch-
obst, Stissmost, Obsthonig (Saftkonzentrat)
darbietet, im IHonig oder eingedickten
Birnensaft statt Konfitiire, im Dorrobst
und in zunehmendem Mass in dem so
wiirzigen, reichhaltigen wund vielseitig
verwendbaren Obstmehl. Zum Backen
verwende ich statt Zucker um so mehr
Weinbeeren (Gugelhopf) oder Obstmehl
(Guzli, Fruchtbrot, Kuchen aller Art).
Ich brauche Obstmehl auch zur Herstel-
lung guter Cremen: ich vermenge es ein-
fach mit geschlagenem Rahm oder Va-
nille-Creme (ohne Zucker). Uberdies
hilft Obstmehl Birchermus versiissen und
strecken.

Beim Sparen in der Kiiche handelt
es sich hauptsiachlich um Uberlegen und
folgerichtiges Handeln. Zum Gliick er-
zeugen wir in der Schweiz viel lebens-
notwendige Nahrungsmittel. Wir miissen
uns nur darauf besinnen und wuns in
unsern Essgewohnheiten etwas umstellen.
Der Ruf heisst nicht nur: « Zuriick zur
Einfachheit! » sondern auch noch: « Zu-
riick zur bodenstindigen Ernahrung! »

Dexs Fecbbihosorns ciber daoideerr

Mit Wasser léscht die Feuerwehr ...
Bier I6scht den Brand von innen her.

Aus dem Spriiche-Wettbewerb
des ,,Weltmeisters im Durstiéschen*'
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