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Fett sparen und
doch gut essen

Von M. B.

Bei uns im Bernbiet sagt man, wenn
eine Sache ganz bios steht: « Jetz geit aber
Murten tiiber! », oder gar wenn es ver-
zweifelt ist: « Aber jetz isch Murten
iiber! » Diese Redensart hat ihren Ut-
sprung in den Burgunderkriegen. Wih-
rend der Belagerung der Festung Murten
fragten sich die Berner des Hinterlandes,
der Stadt und der Landschaft tagtiglich
bangen Herzens, ob Murten « iiber »
gehen miisse, oder ob es sich noch halten
konne, bis zum Entsatz. Denn von Murten
hing das Schicksal der Stadt und der
Landschaft Bern ab.

Fs ist ein trostlicher Gedanke in
allen Lagen, dal man sich wohl fragen
kann, ob Murten « iiber » sei, und sich
dann immer wieder sagen darf: « Nei!
Murte het! »

Beinahe wollte es scheinen, als ob
Murten in Frage stehe, als innert zweier
Monate die Fettration um ganze 200 g
gekiirzt und uns gar noch offen und ehr-
lich gesagt wurde, es werde sehr wahr-
scheinlich noch schlimmer kommen! Plotz-
lich war das Fett das Hauptgesprich der
Frauen geworden. Jetzt gehe doch noch
Murten « uiber », und die Herren in Bern
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scheinen gar nicht zu wissen, wieviel Fett,
ganz abgesehen von Anken und dem
Salatél, man im Monat dringend brauche!
Die Résti wire schon ohnehin kaum
mehr zum Schlucken, und wenn Durchzug
in die Kiiche komme, so fliege sie aus der
Pfanne wie Staub.

Bang ist auch mir geworden, als ich
die Ankiindigung weiterer Fettsparmal-
nahmen las. Satt machen will man seine
Familie doch bestimmt, und bei guter Ge-
sundheit erhalten auch. Fehlt aber das
Fett, dann ist das sehr, sehr schwierig.

Ich habe nun in den zwei vergange-
nen Monaten etwas mit meinen Angeho-
rigen experimentiert; denn ich wollte
herausfinden, wie wenig Fett der ge-
sunde, arbeitende Mensch braucht, ohne
daf3 er dabei Mangel leidet.

In unserer Familie haben alle gerne
Butterschnitten, belegte Brotchen und
dhnliches mehr. Daher brauchen wir
unsere Brotration immer ganz auf. Butter
zu sparen ist in diesem Falle besonders
schwer. Zum Friihstlick essen wir in der
Regel nur am Sonntag Butter. Punktfreie
und andere Konfitiire, etwas Kidse oder
auch ganz einfach das trockene Brot ge-
niigen uns an den tibrigen Wochentagen.
Besonders deshalb, weil der Herr des
Hauses, der sehr streng arbeitet, aber kei-
nen Zusatz bezieht (da sein Beruf nicht
dazu berechtigt) zum Friihstiick Hafer-,
Hirse- oder den Rest einer andern Suppe
bekommt.

Hie und da, wenn es die Brotration
erlaubt, mache ich am Sonntagabend oder
an einem warmen Sommerabend belegte
Brote. Als Grundaufstrich verwende ich
meistens in irgendeine gekaufte Salat-



sauce geraffelte Sellerie. Dieser Brotauf-
strich ist sehr beliebt und palt zu allen
moglichen Belegen: geriebener Kise mit
einer Tomatenscheibe dariiber, roher
Riibensalat, Quark mit Schnittlauch usw.

«Mit dem einzigen Deziliter Ol kann
man fast keinen Salat mehr machen! »
klagt manche Frau. Stolz sagt sie dazu
noch, daB sie nie eine jener fettlosen
Salatsaucen kaufen wiirde.

Ich selber habe mich schon lange zu
diesen Saucen bekehrt. Weil es wichtig
ist, dafl wir so viel wie nur mdéglich rohe
Gemiise verspeisen, miissen wir sie
mit den Mitteln, die wir noch haben,
« chiistig » machen. Wir diirfen auch
nicht vergessen, dafl sich in den meisten
dieser kartenfreien Salatsaucen eine or-
dentliche Portion Milcheiweil befindet.
Das ist ein nicht zu verachtender Zusatz
zu unserer taglichen Nahrung.

Mit der etwas groBern Milchration
offnet sich uns eine neue, verborgene Fett-
quelle; denn Milch enthdlt Nidel, und aus
dem Nidel macht man Butter. Ich ver-
wende dazu nicht die « Haut» der ge-
kochten Milch, sondern rahme regelmal3ig
die rohe Milch ab. (Es gibt spezielle
Schiisseln mit einer AusguBvorrichtung,
die das Abrahmen sehr erleichtern und
viel ergiebiger machen.)

Beim Fleischeinkauf sagt heute
manche Kundin, die frither stets iiber zu-
viel Fett an Koteletten oder am Braten-
stiick reklamierte und die nie und nim-
mer sich Schinken mit einem grof3en
weillen, appetitlichen Speckrand aufbin-
den lieB: « Aber gillet, echlei feill, we
dr’s heit! » Wir tun gut daran, wenn wir
das kostbare Fett vom Fleisch abschnei-
den, fiir sich allein ausbraten und zum
Notvorrat geben; denn wir miissen un-
bedingt trotz der verkiirzten Fettration
auch heute noch etwas einsparen fiir
schlimmere Tage.

Zum Gliick kam die Einschrinkung
auf den Sommer. Wer nicht gerade sehr
streng auf dem Land oder in der Industrie
arbeitet, braucht jetzt von Natur aus
weniger Fettstoffe und weniger schwere

Die dicksten
Mantelstoffe . . .

und die groBten und schwersten
Stiicke naht die ELNA mit Leichtig-
keit. Diese ausschlieBlich in der
Schweiz, von der TAVARO S. A,
Genf, hergestellte NAHMASCHINE
ist bei aller Eleganz &uBerst solid
und robust. Werdieses Meisterwerk
schweizerischerPrazisionsmechanik
sieht, der versteht, daB allein in der
Schweiz im letzten Jahr iiber 10000
ELNA verkauft wurden. Einige Vor-
teile: der freie Arm, tragbar, elek-
trisch, radiostorfrei und nicht mehr
Strom verbrauchend als eine mittel-
starke Glithbirne! Dazu: die augen-
schonende, griine Farbe; das ein-
gebaute Licht; der schone Koffer,
der sich rasch in einen Arbeitstisch
umwandeln 1aBt . . . kurz: auch Sie
sollten sich die ELNA in Ihrem
Heim oder bei
dernachsten Ver-
kaufsstelle vor-
fiihren lassen.

5 Jahre Garantie!
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sie ndht . . . sie stopft . . . sie stickt
TAVARO-VERTRETUNG AG.

Basel Gerbergasse 20 Tel. 37960
Bern Casinoplatz 2 Tel.30333
Biel Ernst Schiler-Strafie 2 Tel. 3814
Genf Rue du Mont-Blanc 11 Tel. 27040

Lausanne Place St-Francois 12 bis Tel. 36561

lugano Via Nassa § Tel.23115
Luzern Pilatusstrafie 11 Tel. 28788
St. Gallen Bahnhofstrafie 11 Tel. 31621
Sierre Avenue du Marché Tel. 51069
Zirich Borsenstrabe 18

Tel. 58755
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Nahrung als im Winter. Deshalb miissen
wir darauf achten, daB} nicht etwa jetzt
schon leichtsinnigerweise die drei Liter
schwer ersparten Oles angebraucht wer-
den, oder das Kilo Fett, das bis dahin in
der Kiihle des Vorratschrankes geschlum-
mert hat. Oder, wenn es aufgebraucht
werden mul3, weil die Zeit dafiir da ist,
dann soll unbedingt ein Teil der neuen
Ration als Ersatz eingelagert werden.

* *
*

Es gibt einige SparmaBnahmen, die
es erleichtern, zu erspartem Fett zu kom-
men. Ich habe herausgefunden: anbraten
soll man immer in der gleichen Pfanne,
und zwar nicht in einer allzu groflen, falls
die Familie nicht sehr grof ist. In diese
Pfanne kommt nie Wasser, auch braucht
sie nicht extra ausgeputzt zu werden.
Diinne Fleischstiicke wenn mdoglich in
einer andern Pfanne anbraten. Sie werden
nur mit Ol bepinselt und & la minute bei
starker Hitze zubereitet. So springt kein
Fett auf die Herdplatte.

Omeletten backe ich keine mehr !
Rosti machen wir nur noch einmal in der
Woche, dann aber allerdings keine trok-
kene, sondern solche mit etwas Speck-
wiirfeli und Zwiebeln.

Teigwaren ziehe ich aus dem Wasser
und serviere sie mit einer Sauce. Die
Saucen brauchen weniger Fett als das
« Brateln » der Speisen. Aber nicht immer
die gleiche Sauce servieren! Auch die
beste Tomatensauce verleidet auf die
Linge. Gut sind griine Saucen mit vielerlei
Kriutern;eine Zwiebelsauce (das Passieren .
nicht vergessen, falls man die Zwiebeln
nicht vorher so fein verwiegt hat, dal3
sie ganz verkochen), Kisesaucen; hie und
da eine Vinaigrette. So bringen wir Ab-
wechslung, ohne dall der Geldbeutel be-
sonders belastet wird. Alle diese Saucen
passen natiirlich auch zu den Kartoffeln
und machen sie weniger alltiglich. Statt
Mehl verwende ich haufig Kartoffelmehl,
wie es die feine Hotelkiiche schon lange
macht.

Kine Gemiisebouillon, in der ein
Markknochen mitkochte, hat Fettaugen



und ist appetitlich und gesund. Das Ge-
miise dazu mul} aber sehr grob geschnitten
werden. Kartoffeln, weiBle Boéhnli und
andere Herrlichkeiten, die sich in einer
gewohnlichen Gemiisesuppe oder in einer
Minestra gut machen, verwende man
nicht dazu. Die (Gemiise essen wir ge-
wohnlich als Hauptgang, zusammen mit
separat gekochten Kartoffeln, zu denen
ich ein Giillchen Salatsauce oder, wenn es
jemand wiinscht, etwas Senf gebe.

Sodbrennen?

Saures Aufstossen
nach dem Essen?

MNeginnen Sie
die bewdhrte Kur mit

Mehl roste ich nur noch selten in
Fett; auf ganz schwachem Feuer oder bei
Ausniitzung der Bratofenhitze 1aBt es sich
ganz gut trocken brdunen und so auf Vor-
rat halten.

Bei Mahlzeiten, die Milch, Kise,
Hafer oder Fleisch enthalten, kann ich
Gemiise und Kartoffeln ganz gut sehr
fettarm zubereiten.

ALUCOL

Salzwasserkartoffeln erscheinen bei
uns nie mehr auf dem Tisch, statt dessen
hdufig die kridftigen Schalenkartoffeln.

Die Monats-Fettration muf3 unbe-
dingt in wochentliche Rationen aufgeteilt
werden. Zu Beginn jeden Monats aber soll
ein kleiner Teil schon von allem Anfang an
weggenommen werden. Mit dem Fett ist
es ndmlich ganz genau wie mit dem Geld:
was nicht sofort auf die Seite kommt, das
wird verbraucht.

* * *

Und nun kommt das Allerwichtigste!
Nicht alle Tage vom Fett reden, nicht
iiber den Mangel am Gewohnten spre-
chen, besonders nicht am Tisch! Das Wis-
sen um einen Mangel erzeugt ndmlich
unfehlbar eine unheimliche Gier nach

dem, was versagt ist. Und Gier macht R Toivsividh s betich ver
. A . " — 7 schmiegt YALA -Tricotwad-
hungrig, hungrig aus Einbildung. Dieser ' sche Ihre Figur. DaB diese
Hunger aber ist nicht der « beste Koch ». § | Sotspianwiechannitslv. )
) . praktisch ist und stets dem &
Am englischen Radio kommen gute § moiistin Genchunnd: ont.
. . spricht, macht sie so beliebt.
Ratschlige and Rezepte fiir Hausfrauen ‘
. = Fabrikanten
unter der Rubrik « Kiichenfront ». Auch JAKOB LAIB& CO, i
wir stehen an der Kiichenfront. Bei uns § AMEISWIL

geht es um das Durchhalten, um das An-
unserm-Platze-Dafiirsorgen, da8 Murten
nicht « iiber » muB.
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