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wenn ein Teil davon als Halbfett- oder Magerkise ein-
gekauft und in kleinen Mengen zum Verbessern der
verschiedensten Gerichte verwendet wird. Das Ab-
schmelzen und Uberbraten reserviert man fiir fleisch-
lose Tage. Zu fettarmen Suppen kann man etwas Brot-
diinkli geben, die man mit wenig Kése tiberstreut und
im Ofen leicht anbrdunen 14Bt. Ganz besonders satti-
gend sind die Hiilsenfriichte, wie Bohnen, Erbsen, Lin-
sen. Auch ein wihrschaftes Kompott aus Dérrobst oder
Holunder, mit Mehl, Brosmeli oder Brotwiirfeli be-
reichert, kann den Hunger stillen.

Fett ist nicht nur ein notwendiger Nahrstoff. Durch
Fettzugabe werden die Speisen auch wohlschmeckend.
Diesen Geschmackswert des Fettes gilt es nun ebenfalls,
auf andere Weise zu ersetzen. Hier helfen uns vor allem
die vielen aromatischen einheimischen Kiichenkrauter,
wie Bohnenkraut, Majoran, Basilikum, Liebstockel oder
Maggikraut sowie Kummel,* ferner Tomatenpuree,

* Auch wild in unsern Wiesen wachsend.

Gemiise, wenn es rar ist

Von Frau B- Sp.

Jedes Jahr im frithen Friihling bereitet uns die Aufstellung
eines abwechslungsreichen Speisezettels gewisse Schwierig-
keiten. Wohl haben wir noch Apfel, sterilisierte Friichte und
Gemiise im Keller, auch Konserven jeder Art sind iiberall
erhiltlich, aber wir méchten doch méglichst oft frisches Ge-
miise auf den Tisch bringen.

Wir erhalten in jedem Gemiiseladen noch einige recht gut
erhaltene Gemiise vom letzten Jahre her, die wir auf ganz
verschiedene Arten zubereiten konnen. Da wiren einmal die
oft als Viehfutter verachteten gelben Riiben oder «Ribeny,
die bei richtiger Zubereitung ein ganz feines Gericht abgeben.
Wir schneiden die Ridben in diinne Scheibchen, ddmpfen sie
mit etwas fein gewiegten Zwiebeln in Butter oder Fett, stauben
wenig Mehl dariiber und fiigen soviel Fleischbriihe oder Wasser
bei, da} das Gericht nicht anbrennt. Die Rében sind in 30 bis
45 Minuten weich. Nach Belieben fiigt man etwas Suppen-
wiirze bei. Es ist gar nicht notig, die Rdben zuerst in Salz-
wasser weich zu kochen. Sie biilen dadurch nur an Geschmack
ein und verlieren wertvolle Stoffe.

Auch winterharter Kohl und Kabis sind noch erhiltlich.
Wir miissen aber daran denken, das gleiche Gemiise nicht
immer in gleicher Art auf den Tisch zu bringen. So werden
wir zum Beispiel Kohl das eine Mal hacken, das andere Mal
diampfen, indem wir ihn in groBe Stiicke schneiden, die gréb-
sten Rippen entfernen und ihn in Fett dimpfen, mit Wasser
oder Fleischbriihe abléschen, wiirzen und weichkochen. Oder :
in Salzwasser weichgekochte Kohlblatter mit Fleischresten
fiillen und als Kohlwickel servieren. Kabis schmeckt auch sehr
gut, wenn er auf die gleiche Art zubereitet wird wie Rotkraut.
Ebenso schmeckt er als Salat vorziiglich sowie auch Kohl und
sogar Rotkraut. Nur miissen wir diese Salate eine Stunde vor
“dem Essen mit der Salatsauce mischen, damit das Gemdiise
miirbe wird. Wir haben in dieser Zeit eine ganz hiibsche Aus-
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Qwiebeln und Knoblauch. Wenn wir zudem jedes
Gemisekochwasser ausniitzen, Knochen und saubere
Gemiiseabfdlle zur Gewinnung von Brithe verwenden
und iberall den Wohlgeschmack durch langsames
Kochen und Zudecken der Kochtopfe erhalten, so
kénnen auch fettarme Gerichte gut munden.

Fett ist aber auch ein wichtiges Hilfsmittel fiir das
Kochen. Wir sind gewohnt, die meisten Kocharten, zum
Beispiel Dampfen und Résten, mit Hilfe von Fett aus-
zufithren. Die Fettmengen, die in den Kochbiichern
angegeben sind, stehen uns aber heute nicht mehr zur
Verfiigung. Darum wird es noétig, die Rezepte abzu-
andern.

Jede Hausfrau sollte aber das Kochen so gut be-
herrschen, dal3 sie, unabhdingig vom Kochbuch, die
Rezepte der jetzigen Lage anpassen kann.

Aus der Broschiire des EKE: «Was tun, wenn Fette und Ol knapp werden.»

wahl an Salaten, denken wir zum Beispiel an Sellerie, Riiben
und friihen Spinat. Dieser letztere ist, roh genossen, auler-
ordentlich gesund. Wir waschen die zarten Blatter gut, schnei-
den sie in feine Streifen und mischen sie mit der Salatsauce.
Zu rohem Riibensalat waschen wir die Riiben, schaben sie,
waschen sie nochmals gut und raffeln sie mit der Bircherraffel
in die Salatsauce, indem wir sie fortwahrend mit der Sauce
vermischen, um das Anlaufen zu verhindern. An Stelle des
Oles verwenden wir ein paar Loffel Rahm, den wir von unserer
Milch abnehmen. Den Essig ersetzen wir durch Zitronensaft.
Je nach Geschmack werden feingewiegte Zwiebeln beigefiigt.
Auf die gleiche Art 140t sich ein feiner Selleriesalat zubereiten.
Diese beiden Salate eignen sich besonders gut fiir Rohkost-
platten oder auch fiir belegte Brétchen, die wir zuletzt mit
etwas Griin oder die Selleriebrétchen mit je einem halben
BaumnuBkern garnieren.

Gekochte Riiben, sowohl als Salat wie als Gemiise, sind
uns allen bekannt. Vielleicht ist es noch nicht iiberall Brauch,
auch die Riiben zu dimpfen. Wir schneiden sie in Scheibchen
oder Stengeli, dimpfen sie mit Zwiebeln, streuen nur wenig
Mehl dariiber und fiigen so viel Wasser oder Fleischbriihe bei,
daB sie nicht anbrennen.

Etwas sehr Feines ist das Selleriegemiise: die geriisteten °
Sellerie in ziemlich diinne Scheiben schneiden und sie in Salz-
wasser weich kochen. Dann stellen wir die weile Sauce her
(zur Hilfte Milch, zur Hilfte Kochwasser) und gieflen sie
iiber die in der Platte angerichteten Selleriescheiben. Wir
konnen dieses Gemiise auch gratinieren, indem wir die weich-
gekochten Selleriescheiben in die Auflaufform legen und dann
die weiBe Sauce dariibergieBen. Gemiise in der Auflaufform
werden meistens auf die gleiche Art fertig gemacht. Man be-
streut sie mit Kise und Brosmeli, legt ein paar Butterstiickli



darauf und iiberbéckt sie bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten.
Ganz fein schmeckt auf diese Art auch der Blumenkohl. Wenn
wir noch ein Kartoffelgericht und einen Salat dazu auf den
Tisch bringen, kénnen wir das Fleisch ganz gut entbehren.

Ein billiges Gemiise ist der Lauch. Gewshnlich werden die
in Stiicke geschnittenen Lauchstengel im Salzwasser weich-
gekocht und mit einer weillen Sauce serviert. Die griinen Teile
verwenden wir fiir die Suppe. Aber vielenorts ist der Lauch
auf diese Weise nicht sehr beliebt. Pikanter wird er schon,
wenn wir ihn gratinieren, wie wir es mit Sellerie und Blumen-
kohl machen. Wer die weille Sauce auch auf diese Art ver-
schméht, 140t sie einfach weg und giel3t iiber die in die Auf-
laufform geschichteten Lauchstengel ein wenig zerlassene
Butter, streut Kise darauf und 140t das Gericht 5 bis 10 Minu-
ten im Ofen heil} werden.

Die gedorrten Bohnen werden zwar hauptsichlich im
Winter verwendet, aber dieses Jahr sind wir sicher froh, wenn
unser Bohnensédckli auch im Mérz noch nicht ganz leer ist.
Wir wollen uns iibrigens vornehmen, dieses Jahr noch mehr
Bohnen anzupflanzen, um méoglichst viel selbst dorren zu
konnen. Wie froh sind wir dann, im frithen Friihling noch ein
solch gutes, billiges Gemiise auf Vorrat zu haben. Gedorrte
Bohnen miissen am Vorabend eingeweicht werden. Am Morgen
setzen wir sie dann mit dem Einweichwasser aufs Feuer, salzen
und kochen sie halbweich. Dann gieflen wir sie aufs Krautsieb.
In der Pfanne machen wir Fett heil3, dimpfen darin ziemlich
viel feingeschnittene Zwiebeln und Knoblauch, geben die
Bohnen dazu, fiigen die Fliissigkeit bei und kochen das Gericht
weich. Zum Abléschen verwenden wir nur zum Teil Koch-
wasser, weil die Bohnen sonst zu scharf werden.

Kleinigkeiten konnen wichtig sein!

Beim Kochen schwimmt das Fett obenauf, deshalb
geht es beim Uberkochen verloren.

Uberhitztes, rauchendes Fett zersetzt sich und ver-
liert seinen Nahrwert.

Bratpfannen und Kuchenbleche werden nicht ge-
waschen, sondern nur mit weichem Papier und Salz
ausgerieben. Dadurch bleiben sie eingefettet.

Was wir in Tellern, Pfannen und Schiisseln héngen
lassen, geht beim Abwaschen fiir uns verloren. Am
Abwaschwasser kann man erkennen, ob eine Hausfrau
sparsam oder verschwenderisch ist.

Der verniinftige Esser darf sich heute sogar im Hotel
erlauben, die kostlichen Saucen mit Brot aufzutunken,
auch wenn es gegen alle herkémmlichen Tischsitten
verstoft.

Der grofle Fettgehalt der Knochen wird noch viel
zu wenig ausgeniitzt. Wissen Sie, dall Knochen auch
ohne Fleisch eine fette, wohlschmeckende Briihe er-
geben und daB sie erst nach zwolfstiindigem Kochen
vollstandig ausgeniitzt sind? Eine findige Hausfrau
meldet uns dazu noch folgenden Versuch :

Beispiel : 500 Gramm zerkleinerte Knochen werden
auf einen Drahtuntersetzer gelegt und derselbe auf ein

Kuchenblech mit Rand gestellt. Die Knochen werden
wihrend einer Stunde der mittleren Ofenhitze des Brat-
ofens ausgesetzt und dann rasch an die Kailte gestellt.
Durch die Hitzeeinwirkung 16st sich das Fett inner- und
auBerhalb des Knochens, und es kénnen im Kuchen-
blech wenigstens 50 bis 60 Gramm Fett aufgefangen
werden. Die leicht gebraunten Knochen ergeben eine
ausgezeichnete Suppenbriihe.

Auch der vollstindig ausgekochte Knochen kann
noch durch die Altstoffsammlung weiter verwert:t
werden.

Knochenmark ersetzt das Fett in Klofchen- und
Knoédelmassen.

Das Ol der Fischkonserven ist nach Moglichkeit zu
verwenden. Wer den Fischgeschmack nicht erfragen
kann, sammle das Ol in einem kleinen Topf und koche
es bei Gelegenheit aus: Mit halb soviel Wasser und
Zwiebeln kochen, bis es nicht mehr brodelt, abgieBen,
erkalten lassen ; das Ol schwimmt oben auf.

Das Fett einer Biichse Corned-beef kann durch Er-
wirmen im Wasserbad flussig gemacht werden und
reicht gerade fiir eine Résti aus.

Aus der Broschiire des EKE: «Was tun, wenn Fette und Ol knapp werden.»

Die Behandlung der Wasserkocher, Kaffeemaschinen, Teemaschinen

Da ist bei der Reinigung dullerste Sorgfalt angebracht.
Die Kocher diirfen nicht ins Wasser getaucht oder mit Wasser
iiberspiilt werden. Wie immer muf} der Heizkérper vor dem
Eindringen von Feuchtigkeit geschiitzt werden, wenn auch im
iiblichen Betrieb die Gefahr nicht besteht, daf} tiberkochende
Fliissigkeit beispielsweise an den Heizkorper gelangt, da der
Einbau sorgfiltig gew#hlt ist.

Trockengehen ist zu vermeiden, das heilit die Gerite
diirfen nur eingeschaltet werden, wenn sie Fliissigkeit enthalten
und sollen vor dem Entleeren wieder ausgeschaltet werden.
Eine rasche Aufheizung ist nur mit einem verhéltnismaBig
starken Heizkoérper moglich, dessen Warme im normalen Be-
trieb den Inhalt, das Wasser, erwdarmt und dann verdampft,
ohne dafB es eine hohere Temperatur als 100 Grad erreichen
kann. Ist das GefiB dagegen leer, so steigt die Temperatur

infolge der ungeniigenden Wirmeabgabe immer weiter an,
bis schlieBlich entweder der Heizdraht durchbrennt, die Isolie-
rung beschidigt oder der Behilter selbst an seinen Néhten un-
dicht wird.

Der unbeliebte Kesselstein setzt sich bei hartem Leitungs-
wasser vor allem am Boden des Wasserkochers an, erschwert
den Wirmeiibergang oder kann in gewissem Umfange zu
Wirmestauungen fithren. Entferne ihn daher von Zeit zu Zeit,
und zwar indem du Wasser im Gefalle abkochst, dem etwas
Essig oder Apfelschalen beigegeben sind. Der Kesselstein wird
dadurch erweicht und kann leicht ausgewischt werden.

Der Druckfeblerteufel bat uns leider einen Streich gespielt, indem auf Seite 8 der
Januar - Nummer, zweitunterste Zeile, aus dem Wort «geschmacklich» der Ausdruck
«geschmacklos» entstanden ist.
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