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So uberlistet man

Gemusegegner

Von Julia Hurter-Furrer

4/

enn meine Lieben friiher
nach dem ersten Bissen
lange kauten und anfingen,
mit der Gabel auf dem Tel-
ler herumzustochern, dann wubBte ich
Bescheid. Es dauerte meist nicht lan-
ge, bis die Bemerkung fiel: «Gdll,
das isch aber sehr gsund! Ich merke,
wie-n-ich immer gslinder wirde!»
Dann hielt ich meist einen Vortrag
iiber Vitamine, Spurenelemente und
Ballaststoffe, dem keiner die geringste
Beachtung schenkte. «Risotto isch
besser und Spaghetti au», sagten sie,
«chasch ja Suppe-n-us em Gmiies ma-
che, oder?y»

Ganz und gar abgelehnt wurde das
Gemiise mit dem «Hueschteziltlin-
Geschmack, das anderswo Fenchel
heiBt. Beim Blattspinat waren alle
sehr lieb zu mir und dridngten mich
zum Essen; sie wollten mir jaa nichts
von meiner Leibspeise wegnehmen,
versicherten sie mir. Wenn Rotkraut
oder Wirz auf den Tisch kamen, lit-
ten auf einmal alle unter seltsamen
Magenbeschwerden, die nach einer in-
tensiven Behandlung mit Késebroten
und Dessert jeweils bald verschwan-
den.

So habe ich schon vor vielen Jah-
ren angefangen, meine Familie zu
tiberlisten, indem ich versuche, den
unbeliebten Gemiisen ihren spezifi-
schen Geschmack zu vertuschen.

Dabei kommt mir sehr zustatten,
daB ich als junge Frau viele Jahre im
Ausland den Haushalt fiihrte: einige
Monate in Paris und Briissel, dann
fiinf Jahre in Holland und sieben Jah-
re in Bonn. So wurde ich gezwun-
gen, mich den EBgewohnheiten ande-
rer Linder anzupassen, was mir vie-
le neue Ideen eintrug, unter anderm
auch fiir die Zubereitung von Gemiise,

In Holland kaufte ich zum ersten-
mal Chicorée, kochte ihn zusammen
mit Stangenlauch in WeiBwein und
servierte ihn an einer weiBen Sauce
mit viel frischen Kridutern. Weiter
wurde ich inspiriert durch die herr-
lichen indonesischen Gerichte, die
man in Den Haag in vielen Restau-
rants essen kann. Eine holldndische
Spezialitdt tiibernahm ich als junge

Hausfrau mit kleinem Budget beson-
ders gerne:

«Hiitspot»

(Die Holldnder mdgen mir verzeihen,
wenn ich den Namen so schreibe, wie
man ihn ausspricht!) Nach der Legen-
de soll dieser vorziigliche Eintopf ent-
standen sein im Niederlédndisch-Spa-
nischen Krieg, als die Holldnder eine
spanische Festung einnahmen, dort
Kartoffeln, Riiebli, Zwiebeln, Rind-
fleisch und Speck fanden und alles
zusammen kochten.

1 kg rohe geschilte Kartoffeln, 1
kg Riiebli, 1 kg Zwiebeln; zirka 400 g
Siedfleisch, ein Stiick gerducherter
Speck oder eine Speckschwarte; 2
Fleischbriihewlirfel, ein Stiick Butter,
11/2 1 Wasser.

Fleisch, Speck und grob geschnit-
tenes Gemdiise ins siedende Wasser
geben und kochen, bis das Fleisch
weich ist. Absieben, den Sud auffan-
gen, das Fleisch herausnehmen und
die Gemiise im Passe-Vite oder Mixer
plirieren. In der Pfanne mit etwas
Sud und Butter wie Kartoffelstock
fertigmachen. Fleisch und Speck in
Tranchen auf dem «Hiitspot» anrich-
ten. Dazu gehort Senf und eine Meer-
rettich- oder Bratensauce.

Vignette von Kéathi Zaugg

Ausgerechnet wihrend unseres Auf-
enthaltes in Deutschland wurde ich in
die Geheimnisse franzosischer Koch-
kunst eingeweiht, und zwar durch un-
sere Nachbarin Louise, die als Ange-
horige der franzdsischen Besetzungs-
macht mit ihrer Familie in Deutsch-
land lebte und eine ebenso begeisterte
Patriotin wie Kochin war.

WeiBkohl «Louise»

2 Vakuum-Packungen geschnittener
WeiBkohl oder ein ganzer in Streifen
geschnittener Xopf, 4 geschwellte
Bratwiirste, 1/2 Biichse Champignons
oder 300 g frische, blattrig geschnit-
ten, 4 Pfefferkorner, 2 Nigeli, 50 g
geriebener Parmesan, Butterflockli.

Den Kohl in Salzwasser weichko-
chen und gut abtropfen lassen. Brat-
wiirste enthduten und in Rugel schnei-
den, die man mit Butter in der Brat-
pfanne leicht anbridunt. Champignons
kurz mitddmpfen. Den Kohl und das
Gemisch von Wurst und Champignons
in eine bebutterte Auflaufform
schichtweise einfiillen, jede Lage mit
Parmesan bestreuen. Einige Rugel
Bratwurst auf dem Auflauf verteilen,
mit Parmesan und Butterflockli be-
streuen und im heiBen Ofen leicht an-
briunen lassen. Tomatensauce dazu
servieren.

DaB auch Kartoffeln einmal ganz an-
ders schmecken kénnen, bewies Loui-
se mit ihren

Roquefort-Kartoffeln

1 kg Gschwellti, geschilt und in Schei-
ben geschnitten, 150 g Roquefort,
50 g Butter, 4 Eigelb, 1/2 1 Milch;
1/2 Teeldffel Thymianpulver, Knob-
lauch- und Zwiebelsalz, Pfeffer, Salz.

Roquefort und Butter mit der Ga-
bel zerdriicken (etwas davon beiseite-
stellen fiir Flockli), Eigelb und Milch
allm#hlich beigeben und mit den Ge-
wiirzen gut mischen. Die Kartoffel-
scheiben darunterziehen und in eine
bebutterte Auflaufform gieBen. But-
ter- und Roquefortfléckli dariiber-
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streuen und im Ofen zu einer hell-
braunen Kruste iiberbacken.

In Deutschland i3t man gerne

Saucenkartoffeln

1 kg Kartoffeln, 150 g Speckwiirfeli,
1 geschnittene Zwiebel, 1/2 Tasse Ka-
pern; Muskat, Pfeffer, Mehl, Apfel-
wein, 1 Teeloffel Zucker.

Die geschilten Kartoffeln in zen-
timeterdicke Scheiben schneiden und
zusammen mit der Zwiebel, mit Apfel-
wein bedeckt, nicht allzu weich ko-
chen. Speckwiirfel anrdsten, Mehl
dariiberstduben und mit Kartoffelsud
eine dicke Sauce bereiten. Kartoffeln,
Kapern und Gewiirz beigeben und
zehn Minuten ziehen lassen.

Viele meiner erfolgreichsten Gemdiise-
rezepte habe ich auf Ferienreisen im
Siiden gesammelt. In Italien habe ich
gelernt, daB fast jedes Gemiise vollig
verindert wird, wenn man es dick
mit Parmesan bestreut, mit Butter
iiberschmelzt und im Ofen iiberbickt.
Das gilt nicht nur fiir Chicorée, Fen-
chel und Blumenkohl; auch griine
Bohnen schmecken auf diese Weise
ungewohnt gut.

Gemiise-Piccata

Zucchetti, Aubergines (ungeschilt
und roh), Sellerie (geschidlt und in
Salzwasser knapp weich gekocht),
Reibkise, Eier; Salz, Pfeffer, italieni-
sches Mischgewiirz, Mehl, Butter oder
Ol.

Zucchetti und Aubergines in ldng-
liche, Sellerie in runde, etwa zenti-
meterdicke Scheiben schneiden. Kréf-
tig wiirzen, dann im Mehl und an-
schlieBend in einer dickfliissigen Mi-
schung aus Ei und Reibk#dse wenden.
In der Bratpfanne langsam braunbak-
ken. Tomatensauce schmeckt gut da-
Zu.

Griine Kiseschnitten

1 kg Lattich oder Blattspinat oder
ein Paket Spinat aus der Tiefkiihltru-
he, pro Person je 2 Scheiben Toast-
brot und Emmentaler, 100 g Speck-
wiirfeli, 1 gehackte Zwiebel; 1 Ei mit

1 EBloffel Milch zerquirlt; Salz, Knob-
lauchwiirze, Butter.

Speckwiirfel und Zwiebel anrdsten,
das Gemdiise dazugeben, wiirzen und
zehn Minuten ddmpfen. Inzwischen
die Brotschnitten im Ei wenden und
in Butter beidseitig hellbraun backen,
auf ein Blech legen. Das Gemiise dick
auf die Schnitten verteilen und mit
Kiasescheiben zudecken. In den hei-
Ben Ofen schieben, bis der Kise
schmilzt. Ein Spiegelei auf jeder
Schnitte erhoht den GenuB.

Besonders Kinder miBtrauen hiufig
Spinat, lieben aber Wihe und lassen
sich deshalb iiberreden zu einer

Spinatwihe

400 g Bldtterteig, 50 g Speck- oder
Schinkenwiirfel oder ein wiirflig ge-
schnittener Cervelat, 1 gehackte
Zwiebel, Spinatresten, 1/4 Biichse
bldttrig geschnittene Champignons, 2
Eier, 2 EBloffel Mehl, 1 Tasse Milch,
4 Tomaten; Muskat, Pfeffer, italieni-
sches Mischgewlirz, Parmesan, But-
ter.

Eine Springform mit Blétterteig
auslegen. Die Fleischwiirfeli mit der
Zwiebel anrosten, die Champignons
mitddmpfen. Mehl, Milch, Eier und
Spinat zusammenriihren, zum Fleisch-
Pilz-Gemisch geben, wiirzen und auf
den Teig verteilen. Tomatenscheiben
darauf verteilen, mit Mischgewlirz,
Parmesan und Butterflocken bestreu-
en und backen.

Gemiise-Pastete

1 KalbsfiiBli, 3 groBe Riiebli, etwas
Kohl, 1 Sellerieknolle, 1 Zwiebel, 3
kleine Zucchetti, 4 geschilte, ent-
kernte Tomaten, 1 Bund Krautstiele,
4 Kartoffeln, 400 g Bldtterteig oder

geriebener Teig; 3 Tassen Apfelwein,
Fett, Mehl, Maizena, Pfeffer, Streu-
wiirze, 1 Eigelb.

Man 14Bt sich beim Metzger ein
KalbsfiiBli in Vorlegestiicke hacken
und bratet es schon braun, {iber-
staubt es mit Mehl, 16scht mit Apfel-
wein ab und 14Bt es weichkochen.
Die Gemiise werden in kleine Wiirfel
geschnitten, dem FiiBli beigegeben
und nicht zu weich gekocht. Die Sau-
ce mit etwas Maizena eindicken, wiir-
zen und in eine Auflaufform geben.

Den Teig etwa 3 mm dick auswal-
len, daraus einen Deckel schneiden
und ihn gut an die Form anpressen
(vorher mit etwas angeriihrtem Mai-
zena bestreichen). Aus dem Teigrest
nach Belieben Formli ausstechen
und den Teigdeckel damit verzieren,
mit Eigelb bestreichen und hellbraun
backen.

Zu diesem Eintopf koénnen auch be-
liebige andere Gemiise verwendet
werden, und mit etwas Chinagewlirz
schmeckt er besonders apart. Je mehr
verschiedene Gemiise zusammenge-
mischt werden, desto eher werden
auch jene gegessen, die fiir sich allein
wenig geschitzt sind. Das gilt auch
fiir das

Gemiise-Potpourri

3 zarte Kohlrdbli, 3 groBe Riiebli, 2
Peperoni, 2 Lauchstengel, 3 Kkleine
Zucchetti, 5 geschidlte Tomaten, et-
wa 300 g griine Bohnen; Ol, Thymian,
Bohnenkraut, Paprika, Salz, Apfel-
wein, Maizena, Peterli.

Das Gemiise in Stengeli schneiden
und andiinsten. Mit zwei Tassen Ap-
felwein auffiillen, wiirzen und garko-
chen. Mit etwas Maizena eindicken
und mit gehacktem Peterli bestreuen.
PaBt ausgezeichnet zu Rostbraten,
Siedfleisch oder Wiirstchen.

Gemiise wirkt viel reizvoller, wenn
es einmal ganz anders geschnitten
wird. So habe ich in einem Hotel
Kohlrdabli gegessen, die in zentime-
terdicke Scheiben geschnitten, ge-
kocht und dann mit einem runden
Guetsliformchen ausgestochen wur-
den. Ubergossen mit Kriuterbutter



Dank KOLLATH-Fruhstuck
Spannkraft fiir den ganzen Morgen!

Probieren auch Sie wihrend einiger Wochen das von Prof. Dr.
W. Kollath auf wissenschaftlicher Basis entwickelte KOLLATH-
Friihstiick.

Zubereitet als wohischmeckendes Miiesli mit den frischen Friich-
ten der Jahreszeit und Milch, Yoghurt oder Rahm angerichtet, ge-
siisst mit Honig, ergeben die KOLLATH-Friihstiick-Flocken ein
erfrischendes, vollwertiges und nahrhaftes Friihstiick, das jedoch
nicht dick macht. Bis zum Mittagessen werden Sie keinen Hunger
verspiiren, Sie bleiben frisch und leistungsfihig. Der gesamte
Stoffwechsel ist angeregt, eine merkliche Steigerung der geisti-
gen und korperlichen Frische wird erreicht. Auch gegen Friih-
jahrsmiidigkeit besonders wirksam!

Die KOLLATH-Friihstiick-Flocken sind aus Weizen hergestellt,
der weder chemisch gediingt noch gespritzt wurde. Nach dem
Verfahrenvon Prof. Dr. W. Kollath sind die Vollkorn-Weizenflocken
in ihrem Vollwert stabilisiert: Unentbehrliche Stoffe fiir Wachs-
tum und wichtige Vitamine der B-Gruppe bleiben erhalten.

Auf jedem Paket finden Sie Anregungen flir ab-
wechslungsreiche Zubereitungen.

Pakete zu 400 g Fr. 1.50
Pakete zu 2 kg (Haushaltpackung) Fr. 5.30

Nahrungsmittelfabrik E. Zwicky AG
8554 Miillheim-Wigoltingen/TG

Aus Zuschriften:

«Nach kurzer Probezeit war ich tber-
zeugt, dass uns mit diesen Vollwei-
zenflocken ein wirklicher Fortschritt
in der Erndhrung geschenkt wurde.»

«Seit Genuss des KOLLATH-Frih-
sticks ist meine Verdauung regel-
maéssig.»

«Wir nehmen das KOLLATH-Frih-
stick seit 112 Jahren und verdan-
ken ihm geregelte Verdauung und
grossere Leistungsfahigkeit.»
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schmeckten sie ganz ausgezeichnet.
Trotz all meiner Tricks gab es ein
Gemiise, das am Familientisch jedes-
mal mit Wehklagen begriiBt wurde:
Lauch. Das #dnderte sich, als ich die
verhaBten Stengel promovierte zu

Lauch auf Spargelart

Dazu wird der Lauch in etwa 10 cm
lange Stiicke geschnitten und in
Bouillon knapp weich gekocht. Man
serviert dazu eine Mayonnaise (selbst-
geriithrt oder aus der Tube), in welche
man die Stengel von Hand tauchen
darf. (Blumenkohl verschwindet auf
diese Art ebenfalls viel eher, ebenso
ganze Bldtter von Chicorée und in
Stengeli geschnittene Riiebli.)

Heutzutage braucht man nicht mehr

unbedingt zu reisen, um sich zu
fremdldndischen Gerichten inspirieren
zu lassen. Man kann eine kulinarische
Entdeckungsreise auch in einem groB-
stddtischen Warenhaus oder Delika-
tessenladen unternehmen. Da ich aus
Leidenschaft koche, kann man mich
an einem heiBen Sommernachmittag
anstatt in einem Gartenrestaurant
hinter einer Glace in der Spezialiti-
tenabteilung eines klimagekiihlten
Warenhauses finden.

Von einer solchen Expedition brin-
ge ich dann etwa nach Hause: Italie-
nische Kriutermischung und Knob-
lauchpulver, Sojasauce, Chinagewiirz-

mischung, Trockengemiise flir Nasi
Goreng und Bami Goreng, ein Paket
chinesische Nestnudeln.

Zu Hause sind dann der Phantasie
keine Grenzen gesetzt: Spinat
schmeckt italienisch, Blumenkohl ja-
panisch, Lauch chinesisch und Kabis
javanisch!

Nasi Goreng
(beinahe javanisch)

4 Tassen korniger Wasserreis, 1 Kklei-
ner Wirz (Griinkohl), 1/2 WeiBkabis
oder 1 Paket fertig geschnittener, 1
Stange Lauch, 1 groBe Zwiebel (in
Streifen geschnitten), 1 Péckli Nasi
Goreng Trockengemiise (vorher 3 bis
4 Stunden einweichen); 4 Scheiben
gekochter Schinken, 4 Spiegeleier, 4
geviertelte Tomaten, 1 gescheibelte
Gewlirzgurke, Butter oder Ol; 4 EB-
16ffel Sojasauce, eine Prise Paprika
auf jedes Spiegelei, Salz und Streu-
wiirze.

Bei Wirz und Chabis den Strunk
entfernen und die Blidtter in Streifen
schneiden. Die geschnittene Zwiebel
anrosten, frische Gemdiise und einge-
weichte Trockengemiise dazugeben
und mit ganz wenig Wasser weich-
diinsten.

In einer groBen Pfanne den Reis
in Butter leicht anrosten, die fertigen
Gemiise beigeben und gut mischen.
Sojasauce, Streuwiirze und wenn no-
tig Salz zufiligen. Auf einer flachen
Platte anrichten, die Schinkenschei-
ben darauf verteilen und auf jede
Scheibe ein Spiegelei legen. Mit To-
matenvierteln und Gewlirzgurken-
scheiben garnieren.

Bami Goreng wird gleich zube-
reitet, nur kocht man statt Reis die
chinesischen Nestnudeln (Achtung, sie
sind sehr schnell weich!), die man
aber nicht anbratet.

Beide Gerichte

gewinnen noch

Meisterhaft zubereitete Pilzgerichte

und 1967er Eigenbau-Wein vom Wartauer Bédili-Wingert . . .

immer gluschtige Spezialitdten im

Restaurant Zunfthaus zur Saffran Ziirich

Andreas Sulser, Zunftwirt

durch eine Beigabe von gewilirfeltem
Restenfleisch oder Cervelat, Bratchii-
geli, Geschnetzeltem oder Kleinge-
schnittenem Huhn.

Tempura
(beinahe japanisch)

Einige der folgenden Gemdiise: Selle-
rie, Riibchen, Blumenkohl, Schwarz-
wurzeln, Peperoni, Aubergines, Zwie-
beln, Tomaten.

Fiir den Ausbackteig: 3 Eier, 5 EB-
16ffel Mehl, etwa 3 dl Bier, Milch oder
Wasser; Salz, Streuwlirze.

Fiir die Tempura-Sauce: 1 Tasse
Wasser, 1/2 Tasse Sojasauce, 1/2
Tasse WeiBwein, 1/2 Fleischbriihe-
wiirfel, 1 Teeloffel Zucker.

Die vier zuerstgenannten Gemlise
in Salzwasser halbweich kochen
(Schwarzwurzeln aus der Biichse
nicht kochen), die andern roh ver-
wenden. Gemiise in Streifen, Roschen
oder Schnitze zerteilen.

Mehl, Fliissigkeit, Gewlirz und zer-
quirlte Eier zusammen zu einem dick-
fliissigen Teig verriihren, eine gute
Stunde ruhen lassen und dann die
Gemiisestiicke darin wenden. Im
schwimmenden Ol backen, auf einer
Papierserviette in einem Korbchen
servieren.

Alle Zutaten zur Tempura-Sauce
zusammen kurz aufkochen. Die Sauce
wird jedem Esser in einem kleinen -
Schilchen serviert, damit er die Fri-
ture hineintauchen kann. (Zu einer
echten Tempura gehdren auBer Ge-
miise noch in Teig gebackene Fisch-
filets, Krebse und Muscheln.)

Zum SchluB muB ich gestehen, daB
mir eigentlich jedes Gemiise am lieb-
sten ist, wenn es in Butter geddmpft
wurde, mit wenig Gewlirz, das sei-
nen Eigengeschmack verdndern konn-
te. Aber ich habe auch noch keine
Hausfrau getroffen, die fiir sich kocht,
und nicht in erster Linie fiir ihren
Mann und ihre Kinder. Wenn diese
iiberlistet werden sollen, zu ihrem Be-
sten, versteht sich, dann finde ich,
ist jedes Mittel, jedes Gewiirz recht,
um aus Gemdiisegegnern Gemliiselieb-
haber zu machen. n
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Sie haben vollig recht:
fiir eine minVitin-Mahlzeit
braucht es kein Besteck!

minVitin ist die extraleichte Mahlzeit flir unsere Tage! Gleichzeitig tun Sie erst noch etwas flir Ihre schlanke Linie.
Einfacher geht's nicht mehr: Sie brauchen weder Messer,  Auch Sie brauchen minVitin — um schlank zu werden,
noch Gabel, noch Teller. Schnell ein paar minVitin-Biskuits ~ um schlank zu bleiben.
— oder einen Becher flissiges minVitin — und Sie haben

lhremKérpergenaujene Wirkstoffe gegeben, die er wirklich

braucht. Denn Sie wissen: schlanke Leute leben langer!

minVitin bringt viel Abwechslung in lhren Speisezettel !

minVitin Biskuits
mit 24 Biskuits
(6 Biskuits = 1Mabhlzeit)

minVitin ist in
Apotheken und
Drogerien erhéltlich.

minVitin

minVitin «siiss»

Aromen: Kaffee, Schokolade;,
Vanille

Portionenpackungen mit

4 und 10 Beuteln

(1Beutel = 1Mabhlzeit)

minVitin «gewdlrzt»
Portionenpackung mit 4 Beuteln
(1Beutel = 1Mabhlzeit)

Dr.A.Wander AG Bern
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Splegel
Biicher von Adolf Guggenbiihl
Der grosse Erfolg Die Schweizer sind anders

Am meisten
gelesen

Weitere Werke

Beliebte Biichlein

Die Erhaltung der Eigenart — eine Frage der nationalen Existenz. Fr. 29.80

Der schweizerische Knigge

Ein Brevier fir zeitgemalle Umgangsformen. 76.-89. Tausend. In Goldfolien-
umschlag. Fr. 7.60
Ein reizendes Geschenk fiir gute Freunde und heranwachsende Séhne und T ochrer

Glucklichere Schweiz

Betrachtungen tber schweizerische Lebensgestaltung. Fr. 13.50

Wie die Wohngemeinde zur Heimat wird

Kulturpflege in Dorfern und kleineren Stidten mit Vignetten von H.Toma-
michel. In Leinen. Fr. 13.80

Schweizerdeutsche Sprichworter
Fr. 3.80

Schweizerisches Trostbuchlein
Vignetten von Walter Guggenbiihl. Fr. 5.40

Uf guet Zurituitsch

Ein kleines Worterbuch fiir den tdglichen Gebrauch. Fr. 3.35

S’Chindli battet

Schweizerdeutsche Kindergebete. Fr. 3.90

Heile heile Sage

Alte Schweizer Kinderreime. Fr. 4.90

Schweizer Spiegel Verlag Ziirich
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