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ALS MAN

NOCH NICHT SO
SCHNADERFRAASSIG
WAR

Karge Kost im Ziircher Oberland vor 130 Jahren

von Irma Frihlich

[Ernahrungsspezialisten reden uns in ihren Vortri-
gen immer wieder eindringlich ins Gewissen. Sie
sprechen aus, was wir auch sonst schon unzihlige
Male horten und lasen, also ldngst wissen miifiten
(ohne daf wir indessen darnach handeln): Wir es-
sen zu viel (dabei arbeiten wir korperlich je linger
desto weniger) ; wir essen zu #ppig (unser Fett- und
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Zuckerkonsum nimmt stidndig zu); wir bevorzugen
raffinierte Speisen (Weillbrot, Zucker, Teigwaren,
polierten Reis) und vernachldssigen die wrspriing-
lichen, wenig oder gar nicht verarbeiteten Nahrungs-
mittel (Schwarzbrot, Kartoffeln, Milch usw.).
Diese Ausfiihrungen der Wissenschafter lassen
mich an die «Bduerische Speisckarte im Ziircher
Oberland» denken, die mir kiirzlich beim Kramen in
alten Schubladen in die Hinde gefallen ist. Die klei-
ne Schrift wurde um die Jahrhundertwende von H.
Messikommer, einem Neffen des Pfahlbauer-Gra-
bers, verfafit. Der Autor stiitzte sich hauptsdchlich
auf die Jugenderinnerungen eines «lebensfrohen, gei-
stesjungen Achtzigers», der anscheinend noch er-
staunlich genau Bescheid wufite iiber «Selbsterleb-
tes und Selbstgegessenes» und der iiber die Zeit um
1830 bereitwillig Auskunft gab. ‘
Ich bldttere in dem alten Biichlein, bin betroffen
von der unerhérten Einfachheit der Lebens- und Ef-
gewohnheiten unserer bauerischen Vorfahren und
halte Ausschau nach Gerichten, die wir im Sinne ei-
ner gesiinderen Lebensweise vielleicht wieder auf-
greifen konnten. Um es vorweg zu nehmen: Die
Speisen der guten alten Zeit verlocken uns nicht zur
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Nachahmung; sie konnten uns hochstens aus Ver-
nunftgriinden oder aus Liebe zu Kuriosititen inter-
essieren. Wir sind zu sehr an die heutigen Menus,
die leckeren PIlittli, die assortierten Zutaten, die rei-
che Auswahl an in- und ausldndischen Nahrungs-
mittel gewdhnt. Ohne Zweifel wére es aber unserer
Gesundheit sehr bekommlich, wenn wir bisweilen
vom anspruchsvollen Vielerlei zum monotonen Ei-
nerlei zuriickkehren und dadurch auch unseren Ap-
petit zuriickbinden wiirden.

Kartoffeln zum Zniitini, zum Zmittaag, zum Znacht

«Da die Bduerin schon morgens mit aufs Feld muR-
te, stellte sie nach dem Friihstiick eine grofle Pfanne
voll Kartoffeln auf den Herd. Der Torf, der als
Brennmaterial diente, brachte nur langsames, aber
bestdndiges Feuer hervor, das man stundenlang sich
selbst {iberlassen konnte. Zur Essenszeit des Zniini
waren die Kartoffeln lind gesotten. Man setzte sich
um den Tisch und breitete die Arme um denselben
aus, damit die direkt aus der Pfanne auf den Tisch
geleerten Kartoffeln nicht auf den Boden kollerten.

Jetzt flink an die Wahl der duftenden Friichte! Je-
der suchte sich die gut Aufgesprungenen heraus und
legte so zehn, zwolf Stiick vor sich. Etwas Salz, viel-
leicht auch Kiimmi wurde dazu gegeben, und dane-
ben kreiste die zinnerne Kanne, mit frischem Was-
ser gefiillt.» So heillt es in den oben erwidhnten alten
Erinnerungen. Wollen wir nicht versuchen, auch
einmal nur «Kartoffeln sprechen zu lassen», das
heifit sie ohne den unerschopflichen Reigen pikanter
Zutaten aufzutischen, dafiir ganz ihrem Eigenaroma
nachzuspiiren und uns an dieser Erdfrucht, und nur
an ihr, satt zu essen?

Das Elf-Uhr-Lauten der Kirchglocke war fiir die
Béduerin das Zeichen, dafl sie zum Kochen nach
Hause gehen miisse. Sie schnitt rohe Kartoffeln in
Stiicke und sott sie in Salzwasser weich; dieses gab
nachher die — gewiff nicht sehr schmackhafte —
Suppe; die Sparsamkeit lief§ es nicht zu, daf die of-
fenbar schon damals als gehaltvoll erkannte Briihe
weggeschiittet wurde. Die weichgesottenen Kartof-
felstiicke wurden zu einem Brei zerstofen, mit ei-
nem kleinen Zusatz von Milch oder gar etwas But-
ter versehen und als «Hirdopfeltampf» verspeist,

ne

HIRSANA

als Zugabe geniigt.

Miillheim-Wigoltingen

kochfertiger, slisser Hirseauflauf
einfach in der Zubereitung

Als Waschetag-Menu oder zum Abendessen ist ein slisser Hirse-
auflauf stets willkommen. Die Kinder sind hell begeistert davon, und
die Erwachsenen schatzen ihn, weil er gut nahrt ohne zu belasten.

die reichhaltige Mischung flir slisse Hirsespeisen, ergibt im Nu einen
nahrhaften Hirseauflauf oder ein feines Hirsekdpfli. Ein Liter Milch

Hochwertige Naturprodukte biirgen fiir Vollwert-Qualitat. HIRSANA
besteht aus mineralstoffreicher Hirse, kdstlichem Bienenhonig, Roh-
zucker, Haselniissen, Sultaninen und weiteren edlen Zutaten.

Ueberraschen Sie gleich morgen, sei es zum Mittag- oder Abend-
essen, lhre Familie mét einem stissen Hirseauflauf und Kompott.

HIRSANA erhalten Sie im Reformhaus und
in fihrenden Lebensmittelgeschaften

Nahrungsmittelfabrik E.ZWICKY AG

reich im Gehalt

Paket zu 300 g
4 Portionen nur Fr. 1.80




zusammen mit gekochtem Obst in irgendeiner Form.

Zum Nachtessen gab es Kaffee aus « Widgluegere»,
(Zichorie) oder Eicheln. Nur bei ganz besonderen
Gelegenheiten (Festtage, Kindbett, Besuch) machte
man richtigen Kaffee und rechnete dabei einen
«Hock», das heifit vier Kaffeebohnen pro Person!
Das Brot war damals — ganz im Gegensatz zu unse-
rer Zeit — ein teurer Artikel und wurde mdglichst
gespart. Also stand zum abendlichen Kaffee wieder
eine Kartoffelspeise auf dem Tisch, ndmlich «Pflu-
ten», hergestellt aus dem iibriggebliebenen Kartof-
felstock vom Mittag, vermischt mit etwas Mehl, in
Fett gebraten. ‘

Milch - bis aufs letzte ausgeniitzt

Wer dringend Bargeld benétigte, verkaufte die
Milch in die Sennhiitte. Aber auch wo dies nicht der
Fall war, brauchte man davon nur wenig als Kaffee-
milch und lief den grofiten Teil zwei Tage stehen.
Den Rahm, der sich dann gebildet hatte, verwen-
dete man zur Butterherstellung, und die entrahm-
te, bereits stark sduerliche Magermilch war als
durstloschendes Getrink sehr beliebt. Die Kisezu-
bereitung war im Ziircher Oberland unbekannt. Von
Hausierern erhandelte man sich bisweilen ein Stiick
Magerkidse im Tausch gegen altes Eisen, alte Nagel
und sonstiges Metall.

Oft lie man die abgerahmte Milch so lange ste-
hen, bis sie ganz dick wurde. Mit einigen ERfl6ffeln
Hafermehl vermischt kam sie ab und zu als voll-
stindige Mahlzeit auf den Mittagstisch und wurde
beinahe schon als «Herrenessen» betrachtet. Mutet
uns diese Speise nicht wie der Vorldufer unseres Bir-
chermiieslis an, besonders, wenn wir lesen, dafl ihr
zur Sommerszeit ein paar Handvoll Beeren beigege-
ben wurden? Weil die Leute bei strenger korper-
licher Arbeit viel Durst hatten, war ihnen diese siu-
erliche Erfrischung recht willkommen.

Es geht auch ohne Zucker

Die Biduerinnen kochten alles Obst ohne Zuckerzu-
satz: Apfel, Zwetschgen, Kirschen, Holunderbee-
ren usw. Hingegen wurde eine grofle Kelle voll Mehl
mit Milch angeriihrt und dem kochenden Kompott
beigefiigt, um so die starke Fruchtsdure zu mildern.
Den gleichen Zweck verfolgten die damaligen Ko-
chinnen mit in Fett gerdsteten Brotbrdsmeli. Konn-

TEE TABLETTEN

weder kochen praktisch zum
noch aufbriihen Mitnehmen

Aus bewahrten Krautern
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Citronenessig

Citvon/in

Citrovin-Mayonnaise

Mayonna

\ Citronensaft

Lemosana

Wenn Sie lhre

Einkaufe im « MERKUR»

besorgen, haben Sie die beste Garan-
tie flir ausgesuchte Qualitatsprodukte
und geniessen erst noch die Vorteile
unseres Rabattsystems!

Reisemarken und
«MERKUR» Chéques 331/ % billiger
Auskunft in den Filialen

JMERKUR"

Spezialgeschaft fur Kaffee, Tee
Chocolade und feine Lebensmittel




Schweizer Spiegel
70

FRIONOR
Fischfilets snnd

Norweger-
G et Quialitat

HELEN GUGGENBUHL
Schweizer Kiichenspezialititen
7.-11. Tausend. Fr. 5.90

Spezialititen-Brennerei

l Nord-West Basel
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TUT DEM MAGEN
NICHT ZULEIDEZ

TROTZ DER GROSSEN
GAUMENFREUDE

gegen

Kopfweh, Migréne, Rheuma

Dr. Wild & Co. Basel

ten wir am Ende diese Gewohnheit wieder aufgrei-
fen, um dem hohen Zuckerverbrauch zu steuern?
(Die Schweiz steht heute mit 49 Kilo pro Kopf fast
an erster Stelle in Europa! Anno 1945 mufiten und
konnten wir mit 18 Kilo pro Person auskommen,
und unsere Zihne waren dabei natiirlich viel ge-
siinder.)

Manchmal wurden auch Apfelstiicke in Schweine-
schmalz geschmort oder mit einem Stiick Speck zu-
sammen gekocht und ergaben so ein schmackhaftes
und gehaltvolles Gericht.

Daneben wurde enorm viel Obst gedorrt. Birnen,
Kirschen, Zwetschgen, Apfelschnitze und Heidelbee-
ren konservierte man in dieser Form fiir den Win-
ter, af sie teils ungekocht als konzentrierte Zwi-
schenverpflegung oder als Reiseproviant, teils ein-
geweicht und dann gekocht als Beilage zu jeglichem
Gericht. Es sei nicht verschwiegen, daf daneben
sehr viel Obst gebrannt wurde und ein Schnipslein
zum Beginn und zur Beendigung des Tagewerks ge-
horte.

Das Gemiise

Es wurden hiufig Krautblitter (Mangold) gekocht,
die dicken Krautstiele aber unter das Schweinefut-
ter geworfen. Heute ist es fast umgekehrt! Auch die
Bldtter der Runkelriiben fanden als spinatartiges
Gemiise Verwendung. Kiirbisse dienten als Viehfut-
ter, wurden aber auch oft als «Chiirbsemues» auf
den bauerlichen Tisch gestellt. Die zahllosen Kerne
des Fruchtfleisches wurden herausgenommen, ge-
trocknet und von der Jungmannschaft gerne ge-
knabbert. -
Die Bohnensorten waren damals noch nicht so
hochgeziichtet wie jetzt, die Schoten zih, die Kerne
dick. Zur beliebten Kostsuppe aber, die mit Gerste
und etwas Speck viele Stunden kdcheln mufite, eig-
neten sich die meist von alten Grofeltern und Kin-
dern «ausgehiilschten» getrockneten Bohnenkerne
vorziiglich. In unseren modernen Dampfkochtdpfen
konnen wir iibrigens alle die alten, fast vergessenen
und manchmal doch so praktischen Eintopfgerichte
wieder vorziiglich und ohne lange Kochzeit herstel-

. len.

Salat war nicht sehr bekannt und wenig beliebt.
Der Niisslisalat wuchs zwar wild in fetten Wiesen
und Feldern, wurde gesammelt und roh gegessen.
Den heutigen Kopfsalat kannte man noch nicht,



pflanzte aber eine Art Schnittsalat. Auch Kraut
(Kabis) wurde bisweilen als Salat hergerichtet.
Dazu schmorte man eine Handvoll Speckwiirfel, gof§
Essig dazu und riihrte den Salat mit dieser Sauce an.
Im Herbst ging der «Suurchruutschnitzler» von Hof
zu Hof mit seiner Maschine und hobelte das nétige
Quantum Kraut zu Sauerkraut. Noch zarter war das
aus weiflen Riiben gehobelte Sauergemiise, das im
Bernbiet noch heute oft gekocht wird.

Rare Fleisch- und Eierspeisen

Suurchruut oder Sauerriiben fehlten nie als Beilage
zu den Fleischgerichten, die allerdings selten genug
auf den Tisch kamen. Es handelte sich dabei fast
immer um gerduchertes Schweinefleisch, das sehr ge-
schitzt war. Im iibrigen kannte man die Viehmast so
cgut wie gar nicht; aufler Schweinigem affi man
meist das Fleisch von sehr alten Kiihen, das zihe
war wie Handschuhleder und deshalb wenig beliebt.
Die Schafzucht war zu Beginn des 19. Jahrhunderts
im Ziircher Oberland noch ziemlich bedeutend, und
der Konsum an Schaf- wie auch Ziegenfleisch recht
ansehnlich. Beide Sorten wurden nicht nur frisch
verzehrt, sondern — wie Schweine- und Kuhfleisch —
eingesalzen und im Kaminrauch haltbar gemacht.

Die Landbewohner waren damals keine grofen
Fleischesser, die Nachfrage nach diesem Nahrungs-
mittel gering. Darum blieb auch zur Zeit der Hun-
gersnot 1816-17 das Fleisch im Verhiltnis zu Korn
und Kartoffeln erstaunlich billig; man zahlte dafiir
knapp doppelt so viel wie in gewohnlichen Jahren,
wahrend die Preise fiir Getreide und Kartoffeln auf
das Sieben- bis Zehnfache hinaufkletterten. Aber so-
gar in guten Jahren kostete das Fleisch nur einen
Drittel vom Brot.

Viele Familien des Ziircher Oberlandes sahen
jahraus, jahrein kein Ei in der Kiiche. Nur wirklich
habliche Bauern hielten sich Hiihner und verwende-
ten deren Eier im eigenen Haushalt. Sie kamen in
Form von «Stierenaugen», Riihreiern, Vogelheu und
Omeletten auf den Tisch und galten als Besuchses-
sen, Knopfli (Spatzli), mit einer Tasse Rahm {iber-
gossen und mit gebratenen Zwiebeln angereichert,
wurden mit Vorliebe zubereitet, wenn fremde Arbei-
ter oder Handwerker, zum Beispiel Schuster oder
Schneider, auf der Stor waren.
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.« NEUROCA

Wer den Kaffee
meiden moéchte,

das kostlich kraftig schmeckende Fami-
liengetrank aus wertvollen Getreidekor-
nern und Friichten bereitet

NEUROCA wird einfach in heissem Wasser oder
Milch aufgelost.

Kleine Dose fiir ca. 30 Tassen Fr. 1.30
Grosse Dose fiir ca. 76 Tassen Fr. 3.—
Die Tasse NEUROCA kostet nur

3-4 Rappen

Fabrik neuzeitlicher
Nahrungsmittel Gland VD
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Ihr Talisman
der neue Elektroherd METALL ZUG

Mit ihm gelingt alles — freuen Sie sich iiber diesen Fund. Er ist
einer der modernsten Herde der Schweiz. Jahrzehntelange Er-
fahrung steckt in der ausgereiften Konstruktion, die klassisch-
schlichte Form entspricht dem Geschmack und den Anforderun-
gen heutiger Hausfrauen und Architekten.

Sehr iibersichtlich die schrdggestellte, porzellanemaillierte Schalt-
skalamit den handlichen, gerduscharmen Schaltern; praktisch der
Thermostat fur den Backofen, der Wahischalter fiir Ober-, Unter-
hitze oder Grill. Besonders erwdhnenswert der Grossraumbackofen
und die Vollauszugschublade fur alles Zubehor.

Was von Zug kommt, ist gut. Der neue Elektroherd bestiitigt es.
Besichtigen Sie die verschiedenen Modelle bei den Elektrizitiits-
werken, in Installationsgeschéften und beim Fachhandel. Verlan-
gen Sie den soeben erschienenen Farbprospekt, der Ihnen alles
Wissenswerte iiber den neuen Elektroherd METALL ZUG er-
zihlt. Auskiinfte und Prospekte auch durch die

Metallwarenfabrik Zug Tel.042 40151

«Die Kost war nicht fein; doch das war ja der
Bauer auch nicht», schreibt der Verfasser der «Biu-
erischen Speisekarte», «man lebte abgeschlossen auf
seinem Hof oder Dorf und wufite von nichts ande-
rem. Ungekiinstelt, wie das ganze Leben des Bauern,
so war auch seine Nahrung.»

Ob jene Kost nicht etwas einseitig war, ob sie den
Anforderungen des Korpers geniigte, wissen wir
nicht; es gab damals noch keine Erndhrungsspezia-
listen. Wir konnen uns aber denken, daf viele dieser
unverfilschten Nahrungsmittel deren volle Zustim-
mung gefunden hdtten und damals ein Ruf nach
MiRigung sinnlos gewesen wire,

DIE KLEINE

ANREGUNG

Unternehmungslustige Hausfrauen {iiberbieten sich
heutzutage im Zubereiten fremdldndischer Speisen.
Jede will mit noch eigenartigeren, noch ungewohnte-
ren Gerichten aufwarten. So werden Einladungen
immer mehr zum belastenden Wettbewerb.

Fiir diejenigen, die diesen Rummel nicht mitma-
chen wollen, denen aber anderseits das langweilige
Standard-Besuchsmenu — Kalbspldtzli, mit Erbsli,
Tomaten und Spargelspitzen garniert — zuwider ist,
gibt es eine einfache Losung: Die schweizerischen
Kiichenspezialititen.

Allein an Wiirsten findet man in den verschiede-
nen Kantonen eine solche Vielfalt, dafl einem die
Wahl zur Qual wird, so Hallauer Schiiblig (mit Ge-
schwellten und griinem Salat ein prima Nachtes-
sen), die kugeligen, prallen Biindner Beinwiirste (in
einer Kostsuppe gekocht, mit Sauerkraut und
Kndpfli, ein richtiges Mannerznacht) usw.

Aber auch das Dessert kann in einer schweizeri-
schen Spezialitdt bestehen. Ich denke an die vielen
verschiedenartigen, interessanten Torten, meist nach
Rezepten hergestellt, die in der betreffenden Kon-
ditorei von Generation zu Generation als kostbares
Erbe weitergegeben wurden. :

Diesmal kommt der Laden in der Nachbarschaft
bei unserem Einkauf zu kurz, denn diese Schweizer
Spezialitdten lassen wir von dem Spezialisten in dem
betreffenden Landesteil per Post kommen. Postkarte
geniigt. Adressen finden sich leicht. E. M.-G.



neu MAGGI Golderbs mit Speck

mit 10 Liiebhaber-Varianten

Vergniigt und goldig lacht
uns Maggi Golderbs aus
dem Suppentopf entgegen
... und unvergleichlich chii-
schtig duftet sie nach Speck.
Besonders Minner lieben
statt raffiniertem Essen ge-
legentlich eine gute, wihr-
schafte Erbsensuppe mit

knusprigem Brot.

besser kochen — besser leben mit MAGGI

Tips von Lariace Berge

mit gerdsteten Brotwiirfeln * mit

gehacktem Peterli oder Schnitt-

lauch * mit knusprig gebratenen
Zwiebelringen % mit geraffeltem
Kise * mit feingeschnittenem
Lauch oder Tomatenwirfeln *
mit Schinkenstreifchen * mit an-
gebratenen -Speckwiirfeln * mit
Wourstridchen oder Fleischkise-
wiirfeln > mit Rippli * mit Wurst
oder Saucisson

63.4.50.1d



 Die Welt erkennt Tatsachen rasch:

Schianksein
heginnt
mit einem Apfel!

Wie ein Lauffeuer breitet sich die Wahrheit vom zur Schlankheit verhelfende
Apfel aus — blitzschnell — unaufhaltsam — (ber Telefone und drahtlos — libe
Zeitungslettern und durch eilige Federn...

Warum dieser sensationelle Erfolg?

Die Antwort: Natilrliche Methode, ohne Chemie und ohne Verbote! Keine Mehr
arbeit im Haushalt!

Gesteigertes Wohlbefinden und erhéhte Arbeitslust nach wenigen Tagen schon

Wer mit der Kur begann, der empfahl die einfachen Regeln des wundertatigen Apfels

Schweizerischer Obstverband Zug @

Im Buchhandel ist soeben «Schlanksein beginnt mit einem Apfel» erschienen. Das Werk ent
hélt den genauen Kurplan, viele Erlduterungen und Darstellungen. Jeder Buchhindler wir
es |lhnen zeigen konnen.
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