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Fett sparen und
doch gut essen

Von M. B.

Bei uns im Bernbiet sagt man, wenn
eine Sache ganz bös steht: « Jetz geit aber
Murten über! », oder gar wenn es
verzweifelt ist: « Aber jetz isch Murten
über! » Diese Redensart hat ihren
Ursprung in den Burgunderkriegen. Während

der Belagerung der Festung Murten
fragten sich die Berner des Hinterlandes,
der Stadt und der Landschaft tagtäglich
bangen Herzens, ob Murten « über »

gehen müsse, oder ob es sich noch halten
könne, bis zum Entsatz. Denn von Murten
hing das Schicksal der Stadt und der
Landschaft Bern ab.

Es ist ein tröstlicher Gedanke in
allen Lagen, daß man sich wohl fragen
kann, ob Murten « über » 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
gekürzt und uns gar noch offen und ehrlich

gesagt wurde, es werde sehr
wahrscheinlich noch schlimmer kommen! Plötzlich

war das Fett das Hauptgespräch der
Frauen geworden. Jetzt gehe doch noch
Murten « über », und die Herren in Bern

scheinen gar nicht zu wissen, wieviel Fett,
ganz abgesehen von Anken und dem
Salatöl, man im Monat dringend brauche!
Die Rösti wäre schon ohnehin kaum
mehr zum Schlucken, und wenn Durchzug
in die Küche komme, so fliege sie aus der
Pfanne wie Staub.

Bang ist auch mir geworden, als ich
die Ankündigung weiterer Fettsparmaßnahmen

las. Satt machen will man seine
Familie doch bestimmt, und bei guter
Gesundheit erhalten auch. Fehlt aber das

Fett, dann ist das sehr, sehr schwierig.
Ich habe nun in den zwei vergangenen
Monaten etwas mit meinen Angehörigen

experimentiert; denn ich wollte
herausfinden, wie wenig Fett der
gesunde, arbeitende Mensch braucht, ohne
daß er dabei Mangel leidet.

In unserer Familie haben alle gerne
Butterschnitten, belegte Brötchen und
ähnliches mehr. Daher brauchen wir
unsere Brotration immer ganz auf. Butter
zu sparen ist in diesem Falle besonders
schwer. Zum Frühstück essen wir in der
Regel nur am Sonntag Butter. Punktfreie
und andere Konfitüre, etwas Käse oder
auch ganz einfach das trockene Brot
genügen uns an den übrigen Wochentagen.
Besonders deshalb, weil der Herr des

Hauses, der sehr streng arbeitet, aber keinen

Zusatz bezieht (da sein Beruf nicht
dazu berechtigt) zum Frühstück 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-
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Lei uns im Lerndist saAt man, wenn
eins 8acde Aanz dös stedt: « Ist? Zeit ader
lVlurten üder! », oder Aar wenn es ver-
zwsilelt ist: « Lder jetz iscd dlurten
iiiier! » Diese Ledensart dat iirren Dr-
sprunA in den LurAunderkrieAen. ^äd-
rend der LslaAerunA der DestunA dlurten
IraAten sicd die Lerner des Hinterlandes,
der 8tadt nnd der Dandscdakt taAtàAlicd
danAsn Dterzsns, od dlurten « üder »

Asdsn müsse, oder oi> es sicd nocd dalteir
könne, dis zum Dntsatz. Denn von Kurten
dinA das 8cdicksal der 8tadt und der
Dandscdalt Lern ad.

Ds ist ein tröstlicder Dedanke in
allen DaAsn, daü man sied wodl IraAen
kann, od dlurtsn « üder » sei, und sied
dann immer nieder saAen dard: « dlei!
dlurts det! »

Leinads wollte es scdeinen, als od

dlurten in DraAe stede, als innert zweier
^donate die Dettration um Aanze 200 A

Aekürzt und uns Aar nocd odden und sdr^
lied AesaAt wurde, es werde sedr wadr-
scdeinlicd nocd scdlimmer kommen! Dlötz-
liclr war das Lett das IlauptAespracd der
Dräuen Aeworden. letzt Aede docd nocd
ddurten « üder », und die Herren in Lern

scdeinen Aar nicdt zu wissen, wieviel Dett,
Aânz adAeseden von wirken und dem
8alatöl, man im dlonat drinAend draucde!
Die Lösti wäre scdon odnedin kaum
medr zum 8cdlucken, und wenn DurcdzuA
in die Lücde komme, so dlieAs sie aus der
Ldanns wie 8taud.

LanA ist aucd mir Aeworden, als icd
die ^.nkündiAunA weiterer Dettsparmak-
nadmen las. 8att macden will man seine
Damilie docd destimmt, und dsi Auter De-
sunddeit erdalten aucd. Ledit ader das

Lett, dann ist das sedr, sedr scdwierÎA.
dcd dads nun in den zwei verganAS-

nen lVlonaten etwas mit meinen ^.nAedö-
riAsn experimentiert; denn icd wollte
dsrauskinden, wie weniA Lett der Ae^
sunds, ardsitsnde dlenscd draucdt, odne
daL er dadsi lVlanAsl leidet.

In unserer Damilie daden alle Aerne
Lutterscdnittsn, dslsAte Rrötcden und
ädnlicdes medr. Dader draucden wir
unsere Lrotration immer Aanz auk. Lutter
zu sparen ist in diesem Dalle desondsrs
scdwer. !^um Drüdstück essen wir in der
LeAsl nur am 8onntaA Lutter. Dunktlreie
und andere Xonkitüre, etwas Läse oder
aucd Aanz einlacd das trockene Lrot AS-
nÜAen uns an den üdriAen ^VocdentaAsn.
Lesondsrs desdald, weil der Herr des

Hauses, der sedr strenA ardsitet, ader ksi^
nen Zusatz deziedt (da sein Lsrul nicdt
dazu derecdtiAt) zum Drüdstück Haler,
Hirse- oder den Lest einer andern 8uppe
dekommt.

Ilis und da, wenn es die Lrotration
erlaudt, macde icd am 8onntaAadsnd oder
an einem warmen 8ommeradend delsAte
Rrote. ^.ls Drundaulstricd verwende icd
meistens in irgendeine Aekaukte >8alat-
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sauce geraffelte Sellerie. Dieser Brotaufstrich

ist sehr beliebt und paßt zu allen
möglichen Belegen: geriebener Käse mit
einer Tomatenscheibe darüber, roher
Rübensalat, Quark mit Schnittlauch usw.

«Mit dem einzigen Deziliter Ol kann
man fast keinen Salat mehr machen! »

klagt manche Frau. Stolz sagt sie dazu
noch, daß sie nie feine jener fettlosen
Salatsaucen kaufen würde.

Ich selber habe mich schon lange zu
diesen Saucen bekehrt. Weil es wichtig
ist, daß wir so viel wie nur möglich rohe
Gemüse verspeisen, müssen wir sie

mit den Mitteln, die wir noch haben,
« chüstig » machen. Wir dürfen auch
nicht vergessen, daß sich in den meisten
dieser kartenfreien Salatsaucen eine
ordentliche Portion Milcheiweiß befindet.
Das ist ein nicht zu verachtender Zusatz
zu unserer täglichen Nahrung.

Mit der etwas größern Milchration
öffnet sich uns eine neue, verborgene
Fettquelle; denn Milch enthält Nidel, und aus
dem Nidel macht man Butter. Ich
verwende dazu nicht die « Haut » der
gekochten Milch, sondern rahme regelmäßig
die rohe Milch ab. (Es gibt spezielle
Schüsseln mit einer Ausgußvorrichtung,
die das Abrahmen sehr erleichtern und
viel ergiebiger machen.)

Beim Fleischeinkauf sagt heute
manche Kundin, die früher stets über
zuviel Fett an Koteletten oder am Bratenstück

reklamierte und die nie und nimmer

sich Schinken mit einem großen
weißen, appetitlichen Speckrand aufbinden

ließ: «Aber gället, echlei feiß, we
dr's heit! » Wir tun gut daran, wenn wir
das kostbare Fett vom Fleisch abschneiden,

für sich allein ausbraten und zum
Notvorrat geben; denn wir müssen
unbedingt trotz der verkürzten Fettration
auch heute noch etwas einsparen für
schlimmere Tage.

Zum Glück kam die Einschränkung
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 größten und schwersten
Stücke näht die ELNA mit Leichtigkeit.

Diese ausschließlich in der
Schweiz, von der TAVARO S. A.,
Genf, hergestellte NÄHMASCHINE
ist bei aller Eleganz äußerst solid
und robust. Wer dieses Meisterwerk
schweizerischerPräzisionsmechanik
sieht, der versteht, daß allein in der
Schweiz im. letzten Jahr über 10 000
ELNA verkauft wurden. Einige
Vorteile: der freie Arm, tragbar,
elektrisch, radiostörfrei und nicht mehr
Strom verbrauchend als eine mittelstarke

Glühbirne Dazu : die
augenschonende, grüne Farbe,- das
eingebaute Licht,- der schöne Koffer,
der sich rasch in einen Arbeitstisch
umwandeln läßt kurz : auch Sie
sollten sich die ELNA in Ihrem

Heim oder bei
der nächsten Ver-
kaufsstelle
vorführen lassen.
5 Jahre Garantie!

sie näht sie stopft. sie stickt
TAVARO-VERTRETUNG AG.
Basel Gerbergasse 20 Tel. 37960
Bern CasinopLatz 2 Tel. 303 33
Biel Ernst Schüler-Straße 2 Tel. 3814
Genf Rue du Mont-Blanc 11 Tel. 27040
Lausanne Place St-François 12 bis Tel. 36561
Lugano Via Nassa 5 Tel. 231 15
Luzern Pilatusstraße 11 Tel. 28788
St. Gallen Bahnhofstraße 11 Tel. 31621
Sierre Avenue du Marché Tel. 51069
Zürich Börsenstraße 18 Tel. 58755
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sauce gerakkelte 8sllerie. Dieser Lrotauk-
strick ist sekr keliskt und paLt zu allen
mngkclien Lelegsn: geriebener Ksse mit
einer Komatensckeiks darüber, roker
Kükensalat, k^uark init 8cknittlauck usw.

«Mit dem einzigen Deciliter Dl kann
man last keinen 8alat mekr macken! »

klagt mancks Krau. 8tolz sagt sie dazu
nock, daö sis nie «ins jener kettlosen
8alatsaucen kanten würde.

Ick selksr kake inick sckon lange zu
diesen 8aucen kekskrt. 'Weil es wicktig
ist, daL wir so viel wie nur inöglick roke
Demüss verspeisen, müssen wir sie

mit den klitteln, die wir nock kaken,
« cküstig » macksn. Wir dürtsn auck
nickt vergessen, daL sick in den meisten
dieser Kartsnkrsien 8alatsaucen eins or-
dentlicks portion MilcksiwsiL kekindet.
Das ist sin nickt zu veracktendsr Zusatz
zu unserer taglicken klakrung.

Mit der etwas gröLsrn Milckration
ökknet sick uns eine neue, verkorgsne k ett-
quelle; denn Milck entkält klidsl, und aus
dem Xidel mackt man Lutter. Ick ver-
wende dazu nickt die « Haut » der ge-
kockten Milck, sondern rakme rsgslmäLig
die roke Milck ak. (Ks gikt specielle
8cküsseln mit einer ^KusguLvorricktung,
die das ^.krakmen sekr erlsicktern und
viel ergiebiger macken.)

Leim Kleiscksinkauk sagt keuts
mancks Kundin, die krüker stets üksrzu-
viel Kett an Koteletten oder tun Lraten-
stück reklamierte und die nie und nim-
mer sick 8ckinksn mit einem grollen
weiLen, appetitlicken 8peckrand aukkin-
den lisL: « ^KKsr gällst, ecklei keiL, ws
dr's keit! » Wir tun gut daran, wenn wir
das kostkare Kett vom Klsisck akscknei-
den, kür sick allein auskraten und zum
Klotvorrat geken; denn wir müssen un-
kedingt trotz der verkürzten Ksttration
auck keute nock etwas einsparen kür
scklimmers "Lage.

^,um Dlück kam die Kinsckränkung
auk den 8ommer. Wer nickt gerade sekr
streng auk dem Kand oder in der Industrie
arkeitet, krauckt jetzt von kîatur aus
weniger Kettstokke und weniger sckwers

und dis gröbtsn und sckwsrslsn
Ltücks näkt dis LkklH. mil ksicktig-
ksil. Oiess aussckksblick in dsr
Lckwsis, von dsr IWVH.KO 8.
Denk, ksrgsstsllts
ist ksi sllsr LIsgans äubsrst solid
und rokust. Wsrdissss Msistsrwsrk
sokwsizsrisoksrkräsisionsmsokanik
siskt, dsr vsrstskt, dab allsin in dsr
Lckwsis im /et-ten ^abr über tüüöd

rer/cau/t u,urüsn. Linigs Vor-
teils- dsr trsis /trm, tragbar, slsk-
trisok, rsdioslörirsi und niokt mskr
Ltrom vsrkraucksnd als sins mittsl-
starks LZIükkirns I Dazu - dis augsn-
sokonsnds, grüns karks,- das sin»
gskauts kickt/ dsr scköns Koiisr,
dsr sick rasck in sinsn ^.rksitstisck
umwandeln labt Kurs - auck 8is
sollten sick dis Lkkl^. in Ikrsm

Hsim odsr ksi
dsr näckstsn Vsr-
kautsstslls vor-
tükrsn lassen.
S lakrs Qarantis l

sie näkt sie sto/?/t sie stiât

kassl (^si'dsrgasss 23 Isl. 37?63
ks^n (lasinsplat? 2 Isl. 333 33
bis! krnst 3cliülsr-3t^a3s 2 Isl. 3314
(?snf kus clu ^ont-KIanc 11 Isl. 27343
l-ausanns lilacs Zt-fl-an^sis 12 dis Isl. 36661
l.vgano Via t^assa 6 Is!. 231 16
!.v2!S^n s^ilatusstfa3s 11 Isl. 23783
3t. Qallsn kalinliakstraks 11 Isl. 31621
3is^rs ^vsnus clv ^/larctiè Isl. 6136?

bä^ssnstr-aks 13 Isl. 63766
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29. Mai bis 22. Juni 1943

Berühmte Gäste der führenden

Bühnen Europas

Auskunft durch das offizielle Verkehrsbureau Zürich

Hauptbahnhofgebäude Telefon : 5 67 00

Fabrik in Basel

Nahrung als im Winter. Deshalb müssen
wir darauf achten, daß nicht etwa jetzt
schon leichtsinnigerweise die drei Liter
schwer ersparten Öles angebraucht werden,

oder das Kilo Fett, das bis dahin in
der Kühle des Vorratschrankes geschlummert

hat. Oder, wenn es aufgebraucht
werden muß, weil die Zeit dafür da ist,
dann soll unbedingt ein Teil der neuen
Ration als Ersatz eingelagert werden.

* **
Es gibt einige Sparmaßnahmen, die

es erleichtern, zu erspartem Fett zu kommen.

Ich habe herausgefunden: anbraten
soll man immer in der gleichen Pfanne,
und zwar nicht in einer allzu großen, falls
die Familie nicht sehr groß ist. In diese
Pfanne kommt nie Wasser, auch braucht
sie nicht extra ausgeputzt zu werden.
Dünne Fleischstücke wenn möglich in
einer andern Pfanne anbraten. Sie werden
nur mit Öl bepinselt und à la minute hei
starker Hitze zubereitet. So springt kein
Fett auf die Herdplatte.

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

Teigwaren ziehe ich aus dem Wasser
und serviere sie mit einer Sauce. Die
Saucen brauchen weniger Fett als das

« Bräteln » der Speisen. Aber nicht immer
die gleiche Sauce servieren! Auch die
beste Tomatensauce verleidet auf die
Länge. Gut sind grüne Saucen mit vielerlei
Kräutern ; eine Zwiebelsauce (das Passieren
nicht vergessen, falls man die Zwiebeln
nicht vorher so fein verwiegt hat, daß
sie ganz verkochen), Käsesaucen; hie und
da eine Vinaigrette. So bringen wir
Abwechslung, ohne daß der Geldbeutel
besonders belastet wird. Alle diese Saucen

passen natürlich auch zu den Kartoffeln
und machen sie weniger alltäglich. Statt
Mehl verwende ich häufig Kartoffelmehl,
wie es die feine Hotelküche schon lange
macht.

Eine Gemüsebouillon, in der ein
Markknochen mitkochte, hat Fettaugen
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klakrung aïs im Winter. Deskalk müssen
wir darauk ackten, dall nickt etwa jet^t
sckon leicktsinniger>veiss die drei kiter
sckwsr ersparten Öles angekrauckt wer-
den, oder das kilo kett, das kis dakin in
der kükls des Vorratsckrankes gescklum-
inert kat. Oder, wenn es aukgekrauckt
werden mull, weil dis ^eit dalür da ist,
dann soli unkedingt ein keil àer neuen
Kation als krsat? eingelagert weràen.

» »
»

ks gikt einige 8parmallnakmsn, àis
es erleiclitern, ?u erspartemkett?u kom-
men. Ick kake ksrausgelunden: antraten
soll man immer in àer gleichen planne,
unà ?war nickt in einer alku grollen, tails
àie ksmilis nickt sekr groll ist. In àiese
klanns kommt nie Wasser, auck krauckt
sie nickt extra ausgeputzt xu weràen.
Dünne kleisckstücke wenn möglick in
einer andern klanne ankratsn. Lis weràen
nur mit Öl kspinsslt unà à la minute kei
starker Ditxö xukereitet. 8o springt kein
Kett aul àie Dsrdplatte.

Omeletten kacke ick keine mskr!
kösti macken wir nur nock einmal in àer
Wocke, dann aksr allerdings keine trok-
kene, sondern solcks mit etwas 8peck-
würleli und ^wiekeln.

ksigwaren ?ieke ick aus dem Wasser
und serviere sie mit einer 8auce. Die
8aucen kraucken weniger kett als das

« krätsln » der 8peisen. Vker nickt immer
die glsicke 8auce servieren! Vuck die
ksste komatensauce verleidet auk die
känge. Out sind grüne 8aucen mit vielerlei
Kräutern; eins ^wiskelsauce (das kassieren
nickt vergessen, lalls man die ^wiskeln
nickt vorksr so lein verwiegt kat, dall
sie ganx verkorken), Käsesaucen; kie und
da eine Vinaigrette. 8o kringen wir
weckslung, okne dall der Ösldksutel ke^
sonders kelastet wird. Vlle diese 8aucen

passen natürlick auck 2U den kartolleln
und macken sie weniger alltäglick. 8tatt
îVlekl verwende ick käukig kartokkslmokl,
wie es die leine Ilotelkücke sckon lange
mackt.

Kins Osmüsekouillon, in der ein
Warkknocksn mitkockte, kat Kettaugen
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und ist appetitlich und gesund. Das
Gemüse dazu muß aber sehr grob geschnitten
werden. Kartoffeln, weiße Böhnli und
andere Herrlichkeiten, die sich in einer
gewöhnlichen Gemüsesuppe oder in einer
Minestra gut machen, verwende man
nicht dazu. Die pemüse essen wir
gewöhnlich als Hauptgang, zusammen mit
separat gekochten Kartoffeln, zu denen
ich ein Güßchen Salatsauce oder, wenn es

jemand wünscht, etwas Senf gebe.

Mehl röste ich nur noch selten in
Fett; auf ganz schwachem Feuer oder bei
Ausnützung der Bratofenhitze läßt es sich
ganz gut trocken bräunen und so auf Vorrat

halten.
Bei Mahlzeiten, die Milch, Käse,

Hafer oder Fleisch enthalten, kann ich
Gemüse und Kartoffeln ganz gut sehr
fettarm zubereiten.

Salzwasserkartoffeln erscheinen bei
uns nie mehr auf dem Tisch, statt dessen

häufig die kräftigen Schalenkartoffeln.
Die Monats-Fettration muß unbedingt

in wöchentliche Rationen aufgeteilt
werden. Zu Beginn jeden Monats aber soll
ein kleiner Teil schon von allem Anfang an
weggenommen werden. Mit dem Fett ist
es nämlich 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
über den Mangel am Gewohnten
sprechen, besonders nicht am Tisch! Das Wissen

um einen Mangel erzeugt nämlich
unfehlbar eine unheimliche Gier nach
dem, was versagt ist. Und Gier macht
hungrig, hungrig aus Einbildung. Dieser
Hunger aber ist nicht der « beste Koch ».

Am englischen Radio kommen gute
Ratschläge ünd Rezepte für Hausfrauen
unter der Rubrik « Küchenfront ». Auch
wir stehen an der Küchenfront. Bei uns
geht es um das Durchhalten, um das An-
unserm-Platze-Dafürsorgen, daß Murten
nicht « über » muß.

Sodbrennen?

Saures Aufstossen
nach dem Cssen

"beginnen Sie

die bewährte Kur mit

ALUCOL
^2)^1 j/3(=rJi/a^t£^£A
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und ist appetitlick und Zesund. Oas Oe-
müse dazu mull aker sekr Arok Asscknitten
xveräen. Xartokkeln, weille Löknli und
anders Oerrlickkeitsn, dis sick in einer
Aswöknlicksn Oemüsesupps oder in einer
Minestra Zut macken, verwende man
nickt dazu. Oie Gemüse essen wir Ze-
wökni ick als klaupt^anA, zusammen mit
séparai Askockten Xartokksln, zu denen
ick ein Oüllcken 8alatsauce oder, wenn es

jemand wünsckt, etwas 8enk Aeke.

Mskl röste ick nur nock selten in
kett; aus Aanz sckwackem Keusr oder ksi
^usnütZunZ der LratokenkitZS läüt es sick
Aanz Ant trocken kräunsn und so auk Vorrat

kalten.
Lei Maklzeiten, die Milck, Xäse,

llaler oder klsisck entkalten, kann ick
Oemüse und Xartokkeln Aanz Aut sekr
kettarm zukereiten.

8alzwasserkartokksln erscksinen kei
uns nie mekr auk dem Visck, statt dessen

käukiA die kraktiZsn 8ckalenkartokkeln.
Oie Monats-Vettration muL unke-

dinZt in wöckentlicke Kationen aukZeteilt
werden. ?.u Beginn jeden Monats aker soll
ein kleiner Veil sckon von allem àkanA an
weggenommen werden. Mit dem Vett ist
es nämlick ganz genau wie mit dem Oeld:
was nickt sokort auk die 8eite kommt, das
wird verkrauckt.

Ilnd nun kommt das Vllerwicktigste!
l>lickt alle Vage vom Vett reden, nickt
llker den Mangel am Oswoknten spre-
cken, kesonders nickt am Visck! Oas V/is-
sen um einen Mangel erzeugt nämlick
unkeklkar eins unkeimlicke Oier nack
dem, was versagt ist. Ond Oier mackt
kungrig, kungrig aus Oinkildung. Oieser
Ikunger aker ist nickt der « keste Ivock ».

^Km engliscken Ladio kommen gute
Latsckläge Und llszepte kür Oauskrausn
unter der L.ukrik « Xückenkront ». Vuck
wir steken an der Xllckenkront. Lei uns
gekt es um das Ourckkalten, um das à-
unserm-VIatze-Oakürsorgen, dak Murten
nickt « üker » mulZ.

Zoclbsennen?
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