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Schnell

gemacht

g ut
und  billig

namlich Eintopfgerichte

Von M. B.

Wie schén ist es doch im Sommer, wenn wir
all die frischen, jungen Gemiise, den Tomaten-
segen haben und die ganze Familie sich iiber
eine farbenfrohe, gluschtige Rohkostplatte
freut! Da kochen wir nur an Regentagen,
dispensieren uns von der Suppe und genieflen
die so gewonnene Zeit, indem wir uns eine
gemiitliche Schwarzkaffee-Siesta leisten, ohne
an den Pfannenberg in der Kiiche denken zu
miissen. — Aber nun sind wir mitten im Win-
ter, drauflen ist es kalt oder nafl, die Kinder
kommen durchfroren aus der Schule, sie
freuen sich auf ein wihrschaftes, warmes Mit-
tagessen, und die riesige, heifle Suppenschiissel
wird mit einem freudigen Hallo begriiffit. —
Die Mutter seufzt dabei hie und da iiber «die
ewige Kocherei», sie studiert am Speisezettel
herum und sucht nach Rezepten, die nicht zu-
viel Arbeit geben und auch nicht viel kosten,
denn die vielen sich folgenden Festtage haben
der Haushaltkasse zugesetzt, und nun mufl sie
versuchen, das Budget wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen.

Wie wire es da mit einem Eintopfgericht
ein- bis zweimal pro Woche? Das Eintopf-
gericht hat viel fiir sich: es ist nicht teuer,
braucht verhiltnismifig wenig Zeit, hilft Ge-

schirr und vor allem Pfannen sparen — und
schmeckt erst noch gut!

Von den folgenden Rezepten wird Ihnen
sicher das eine oder andere zusagen und viel-
leicht sogar neu sein.

Speck-Kabis

Meine Mutter fragte einmal ihre alte Spett-
frau, die auf dem Lande in drmlichen Verhilt-
nissen lebte, was sie sich koche. Lachend ant-
wortete sie: «Mit dem Kochen bin ich bald
fertig, bei mir gibt es einen Tag Kabis-Kar-
toffeln und den andern Kartoffeln-Kabis.» Wir
wurden neugierig auf dieses Gericht, das uns
unbekannt war, und probierten es sofort aus.
Es schmeckte uns iiber Erwarten gut — besser
aber noch mit einer Speckzugabe. Es wird so
gemacht:

Von einem mittelgrofen Kabiskopf werden
die Blatter gelost, gewaschen und nach dem
Entfernen der Mittelrippe einen Augenblick
in kochendes Wasser gegeben. Acht bis zehn
Kartoffeln werden geschilt und in kileinfinger-
dicke Scheiben geschnitten. Man gibt in eine
grofere Pfanne vier Loffel Fett, dimpft zwei
Loffel Mehl hellbraun und loscht ab mit dem
Kabiskochwasser. In diese ziemlich diinne
Sauce gibt man lagenweise Kabisblitter, Kar-
toffelscheiben und 400 g zirka vier Millimeter
dicke Speckschnitten, salzt vorsichtig und giefit
eventuell noch so viel Kabiswasser zu, daf
die Flussigkeit so hoch wie das Gemdiise steht.
Das Gericht wird auf nicht zu grofem Feuer
weichgedampft. Die Sauce soll fast ganz ein-
kochen.

Es kann auch Kohl verwendet werden, er
verkocht aber fast vollig.

Speck-Riibli

Mit den Riubli konnte ich mich nie so recht
befreunden, sie sind mir zu fad und zu suf.
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und gibt Ihnen das Gefunl vollendeter Gepflegtheit.

E G E L

Aber wenn ich sie mit Kartoffeln und Speck
zusammen koche, freue ich mich jedesmal
darauf.

Zutaten: So viel Riibli wie Kartoffeln, Ma-
gerspeck nach Belieben, eine Zwiebel, Bouil-
lonwiirfel.

Man gibt vier Loffel Fett in die Pfanne und
dampft die feingeschnittene Zwiebel leicht an.
Die geschilten, in halbzentimeterdicke Scheib-
chen geschnittenen Riibli eine Weile mit-
dimpfen, mit einem Kochloffel Mehl iiber-
stduben, mit heilem Wasser abloschen, einige
Bouillonwiirfel zugeben, den wie beim Speck-
Kabis geschnittenen Speck drauflegen und
kocherlen lassen. Nun schneidet man die ge-
schilten Kartoffeln in ein Zentimeter dicke
Scheiben und fiigt sie zu. Die Briihe soll wie
beim Speck-Kabis so hoch wie das Gemiise
stehen, zuletzt aber fast eingekocht sein. Das
Gericht wird auf nicht zu grofem Feuer unter
ofterem Wenden zugedeckt weich geddmpft.

Lauch mit Kartoffeln und Speck

Zutaten: Ein Kilo Lauch, sechs Kartoffeln,
vierhundert Gramm Magerspeck oder Saucis-
sons, eine Zwiebel.

Den Lauch in drei Zentimeter lange Stiicke
schneiden, in drei Loffeln Fett die feingeschnit-
tene Zwiebel andiampfen, den Lauch zugeben,
eine Weile mitdimpfen, abloschen. Die ge-
schilten, in Scheibchen oder Wiirfel geschnit-
tenen Kartoffeln beifiigen, leicht salzen, mit
den Speckschnitten decken und weichdampfen.
Wenn nétig noch etwas Wasser beigeben.

An Stelle des Speckes kénnen Neuenburger
oder Waadtlander Saucissons verwendet wer-
den. Man erkundige sich beim Metzger nach
der Kochzeit.

Landjagerreis
Zutaten: Eine Tasse Karoliner Reis, drei

Landjiger, Nidel.

Man dampft den Reis in drei Loffeln Fett,
16scht mit kaltem Wasser ab, gibt die geschal-
ten, in drei Millimeter dicke Scheibchen ge-
schnittenen Landjiger zu und kocht das Ge-
richt zirka zwanzig Minuten. Wenn das Wasser
fast eingekocht ist (man rechnet pro Tasse
Reis drei Tassen Wasser), gibt man ein Stiick-
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chen siifle Butter und kurz vor dem Anrichten
eine halbe Tasse siilen Nidel bei und, wenn
notig, etwas Wiirze.

Minestra

Von all den vielen Minestrarezepten finden
wir dieses aus Italien mitgebrachte das beste.

Zutaten: dreihundert Gramm abends zuvor
eingeweichte, weille, moglichst grofe Bohnen,
Gemdiise, Teigwaren.

Man setzt die Bohnen in einem grofien Sup-
penhafen mit viel Wasser auf. Dazu gibt man
folgende kleingeschnittene Gemiise: eine
Handvoll griine Bohnen, zwei Peperoni, eine
kleine Zucchetti, einen kleinen Sellerie, einen
kleinen Lauchstengel, einige Riibli, ein kleines
Kohlrabi. (Im Winter werden wir auf ver-
schiedenes verzichten miissen, sollten uns aber
wenn irgend moglich Tomaten verschaffen —
da kein Fleisch verwendet wird, durfen es viel-
leicht tiefgekiihlte sein —, und um doch auch
etwas Griines zu haben, nehmen wir ein paar
Kohlbldtter, die wir im Sommer weglassen.)
All das wird gesalzen und ungefdhr zwei Stun-
den gekocht. Jetzt gibt man — so man hat —
einige Blumenkohlrdschen sowie drei oder vier
in Viertel geschnittene, in Butter gedampfte
Tomaten dazu nebst einem kleinen Guf
Olivenol. Zwanzig Minuten vor dem Anrich-
ten fiigt man noch hundert Gramm in kleine
Stiicke gebrochene Spaghetti bei (die richtige
Sorte Teigwaren konnte ich leider in der

R
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Schweiz nicht finden) und serviert die Suppe
nach Belieben mit Parmesan.

Diese Minestra ist sehr sattigend und er-
gibt mit Salat eine vollstindige Mahlzeit.

Da wir schon bei den Suppen sind, lassen wir
hier eine Basler Spezialitit folgen:

Baselbieter Mehlsuppe

Man rostet das Mehl in einigen Loffeln Fett
gleichméflig braun, 16scht mit kaltem Wasser
langsam ab und kocht die leicht gesalzene
Suppe drei Viertelstunden. Nun gibt man pro
Person einen Schiibling in die Suppe {fiir
Kinder ein Wienerli) und lafit die Wiirste un-
gedeckt zwanzig Minuten ziehen. Gleichzeitig
werden kleinwiirfelig geschnittene Salzkartof-
feln recht weich gekocht und vor dem Servie-
ren mit der Suppe vermischt. Wenn sie zu dick
ist, kann sie mit Kartoffelwasser verdiinnt
werden. Alles wird zusammen im Suppen-
teller gegessen und nach Belieben mit Reib-
kidse gewiirzt.

(Leider werden die Kartoffeln nicht gut,
wenn man sie in der Mehlsuppe kocht. Wir
zihlen die Baselbieter Mehlsuppe aber doch
zu den Eintopfgerichten, weil man sie so ser-
viert.)

Gerstensuppe mit Sal3 fleisch

Eine Tasse Kochgerste kalt aufsetzen, in
kleine Stiicke geschnittene Riibli, Lauch, Sel-

Besser
geht's mit

Qualitat.
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lerie, Kohl, nach Belieben auch Kartoffeln
und, wenn alles kocht, ein bis anderthalb *

Pfund Schweinefleisch aus dem Salz (am ARROW

besten nicht zu fetten Hals) zugeben. Man

kocht die Suppe, bis Gerste und Fleisch schon “AND - CRE441

weich sind (zirka eineinhalb Stunden).

Schweinefleisch- Eintopf

Zutaten: Ein Pfund Schweinefleisch, zum Bei-
spiel magerer Hals, fiinfhundert Gramm To-
maten, vier Riibli, fiinf Kartoffeln, ein Schnitz
Sellerie.

Das Fleisch mit den Tomaten in heifem
Wasser aufsetzen, salzen und zirka eine
Stunde kochen. Unterdessen die Riibli in
fingerdicke, ldngliche Stiicke schneiden und
zugeben. Nach etwa einer halben Stunde die
in Scheiben geschnittenen Kartoffeln beifiigen
und zuletzt noch etwas ganz fein geschnittene
Sellerie. Das Gericht braucht im ganzen zwei
Stunden Kochzeit.

Spaghetti a la Bolognese

Hundertfiinfzig Gramm Kalbs- oder Schweins-
haché, fiinfundsiebzig Gramm Speckwiirfeli,
eine Zwiebel, zwei mittelgrofe Riibli, ein
Schnitz Sellerie, ein Stiickli Lauch, Peterli.
Die Speckwiirfeli in wenig Butter glasig
werden lassen, die feingeschnittene Zwiebel und
die geraffelten Gemiise etwas mitdimpfen. Das
Haché zugeben und alles zusammen durch-
braten, zwei Kochloffel Mehl kurz mitdimp-
fen, kalt abloschen, eine Biichse Tomaten-
purée sowie zwei Bouillonwiirfel zugeben und
alles eine halbe Stunde leise kochen lassen.
Vor dem Anrichten eine halbe Tasse siifien
Nidel unter die ziemlich dicke Sauce rithren
zu Spaghetti oder auch anderen Teigwaren Nicht alles was glanzt ist
servieren.

eine +GF+ Bratpfanne!

Die kluge Hausfrau verlangt aus-
driicklich eine +GF+ Pfanne. Sie ist
aus Spezialgusseisen hergestellt,
handgeschliffen, mit dem handli-

Die vorhergehenden Gerichte sind einfach, out chen, festsitzenden Stiel. Alle Haus-
*q7e ¥ P oo i3 haltartikelgeschafte halten sie auf
und billig, also richtige Alltagskost. Fiir den Lager.
Sonntag diirfen wir ein wenig tiefer ins Porte-
Bezugsquellennachweis durch :

monnaie greifen und uns etwas Besonderes * e Paskee &4 .
erlauben, das aber auch den Vorteil hat, nicht ~
viel Zeit zu beanspruchen.

Telephon: (053) 56031757031
Gg 2521
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Fabrik fir Qualitatsteigwaren
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Maccheronata
Zutaten: Vierhundert Gramm Ochsenfilet,

dreihundert Gramm Makkaroni, ein Biichsli
Tomatenpurée, Peterli, Zwiebel.

Das Filet in kleine Wiirfel schneiden, mit
wenig gehackter Zwiebel anbraten, das To-
matenpurée und viel feingeschnittenen Peterli
dazugeben, etwas Mehl dariiberstiuben, wiir-
zen, abloschen und sidmig weich kochen.

Lange, gekochte Makkaroni lagenweise mit
Parmesan mit dem Fleisch anrichten, mischen
und sofort servieren.

Die beiden letzten Rezepte sind zwar keine
Eintopfgerichte, da sie aber immerhin nur zwei
Pfannen bendtigen und die Maccheronata in
einer einzigen Schiissel angerichtet wird, diir-
fen wir sie wohl noch dazu nehmen.

Nun folgen zwei Sommer-Eintopfgerichte.

Tomaten-Iaché

Gefiillte Tomaten sind allgemein beliebt, aber
wenn man fiir sechs mit einem guten Appetit
gesegnete Personen zu kochen hat, ziemlich
zeitraubend. Wir haben die Sache auf fol-
gende Art vereinfacht und ebenso gut 2e-
funden:

Zutaten: Dreihundert Gramm Haché (am
besten Ochsen- und Schweinefleisch gemischt),
ein Kilo Tomaten, zwei Zwiebeln, Fett, Bouil-
lonwiirfel.

Man diampft die kleingeschnittenen Zwie-
beln im Fett an, gibt das Haché bei und rostet
alles hellbraun. Die Tomaten in sechs Teile
schneiden, beifiigen, mit vier Bouillonwiirfeln
wiirzen und zwanzig bis dreifig Minuten ohne
Wasserzugabe auf kleinem Feuer kochen.

Kartoffelschnee oder Reis passen gut dazu.

Zucchetts mit Tomaten und Zervelats

Zutaten: Flinfhundert Gramm Zucchetti, fiinf-
hundert Gramm Tomaten, zwei bis drei Zer-
velats, zwei bis drei Bouillonwiirfel, eine bis
zwel Zwiebeln, Peterli.

Man dampft die grob gehackten Zwiebeln
in drei Loffeln Fett glasig, fiigt die geschil-
ten, in Wiirfel geschnittenen Zervelats bei und
bratet sie gut an. Mittelgrofe Zucchetti wer-
den ungeschadlt halbiert und die Kerne ent-
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fernt, die Tomaten in Stiicke geschnitten.
Man gibt die Gemiise mit den Bouillonwiirfeln
zu den Zervelats und dampft alles ohne Was-
serzugabe weich.

Um nun aber bei der Winterkost an Vitami-
nen nicht zu kurz zu kommen, essen wir vor
jeder Mahlzeit eine tiichtige Portion

Salat

Ich habe einmal gelesen, zu einer richtigen
Salatplatte brauche es dreierlei: ndmlich im,
auf und iiber dem Boden Gewachsenes. Daran
halte ich mich wenn mdglich, indem ich zum
Blattsalat, also Endivie, Spinat, Kohl, Kabis,
Niifli- und Kopfsalat und so weiter, etwas aus
dem Boden, wie Riibli, Sellerie, Rettig, Ran-
den, und etwas iiber dem Boden, zum Beispiel
Tomaten, Peperoni, Zucchetti, Gurken, mische.
(Die letzteren vier sind allerdings im Winter
kaum zu finden, wir miissen uns schon hie
und da eine Schachtel tiefgekiihlte fiir Gemiise
kaufen und davon etwas fiir Salat reservieren.)
Der Einfachheit halber wird alles, auler den
Randen, der den Salat zu sehr verfarben
wiirde, in derselben Schiissel angemacht nach
folgendem Rezept:

Zwiebel und Peterli ganz fein schneiden,
Rettig, Riibli, Sellerie und so weiter — nach
Belieben nur etwas davon oder gemischt —
raffeln und sofort Zitronensaft dariiber geben.
Nun die Tomaten, Peperoni, Zucchetti oder
Gurken in Streifen oder Scheiben schneiden
— auch hier das eine oder andere oder meh-
reres — und ebenfalls beifiigen. Nun wiirzen
nach Belieben (im Sommer naturlich mit fri-
schen Krautern, wie Basilikum, das dem Salat
ein kostliches Aroma .verleiht, oder Bohnen-
kraut, Majoran und so weiter) und drei Loffel
Olivenol gut darunter mischen. Jetzt kommt
der gut abgetropfte Blattsalat dazu, alles wird
nochmals kurz vermengt, mit ein paar To-
matenscheiben, einem Randen- oder Riibli-
rand garniert und sofort aufgetragen.

Ich ziehe Zitronen dem Essig vor, des be-
sonders im Winter wichtigen Vitamins C we-
gen, auch sind sie fiir Kinder gesiinder. Wenn
die Umstellung schwer fillt, gebe man eine
Spur Essig zu, nach einiger Zeit wird es kaum
mehr notwendig sein. Wer Senf verwenden
will, kann es ruhig tun, zur Abwechslung
schmeckt auch Mayonnaise sehr gut zu diesem
Mischsalat.
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Nemecure entfernt durch eine hochwirksame Massage
mittels eines neuartigen Sperialapparates Falten und

"'I.l
Frei von Falten
und Runzeln durch Nemecure !
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Dies deutet an, dafl Threm Kérper wichtige
Bau- und Wirkstoffe fehlen. Das wohlschmek-
kende Nervennihr- und Magenmittel Elchina
enthilt biologisch aktiven Phosphor fiir die
erschlafften Nervenzellen, Extr. Cinchonae fiir
Magen und Darm, wertvolles Eisen fiir das
Blut. Eine Kur vetleiht Thnen neue Leistungs-
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gratis.
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