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(Suur-) Chrut und Rüebli - gesund und günstig

(VGC/Lv) Aara/Ze«, oz/erz'«2 Dz'a/e/rZÄtzeö/z, ff«<Y z/a.y ez'nz/'ge 6'eww.se, das jeder wag, das zw a//ew/?ass?
a«d we/c/jes aw v/e/se;Y/gs?en verwe«ddar/sY OöÄ7«dez; RoMöiY/er, /e/wsc/îwec/ceroderSo/da/ew a//e
wöge« das Aäeö/z. Geer«?e? werde« Äarofre« de/ m«s vo« £«de A/az öz's a«/a«gs TVovewöer. Z)a«& gw?er
LagerteeA«/7r kö««e« s/e w«s aöer das ganze da/zr /z/ndwrc/z angeöo?e« werde«.

Karotten darf man zu den Gesundheits- und
Vitaminspendern ersten Ranges unter den
Gemüsen rechnen. Sie enthalten beträchtliche
Werte an Calzium, Phosphor, Magnesium,
Kalium und Eisen. Mit 38 kcal oder 158 kJoule
auf 100 g Gewicht liegen sie unter den Gemüsen
etwa im Mittelfeld. Karotten sind ein Hauptlie-
ferant des für uns wichtigen Karotins, das sich
im menschlichen Körper in Vitamin A umwan-
delt. Letzteres ist für die Sehkraft besonders
wichtig. Karotten werden roh und gekocht
gegessen. Warum nicht einmal gut geputzte und
gewaschene Karotten als Zwischenverpflegung
abgeben?

Vom Engroshandel werden Karotten, gewaschen,
in 10 kg-Plastiksäcken, angeboten.

Auch Sauerkraut, ein typisches Herbst- und
Winterprodukt, ist preisgünstig und sehr
gesund. Schon die Väter unserer Medizin, dar-
unter der Klassiker Hippokrates, hatten den
gesundheitlichen Wert des eingesäuerten Kohl-
krauts erkannt. Sauerkraut ist ein namhafter

Sauerkraut-Rezept für 100 Personen

Sazzer/craw e/,sàVsï.sr/?

Sauerkraut 20 kg
Zwiebeln 2 kg
Fett 1 kg
Speck 10 kg
Brühwürste 50 Stück
Weisswein 2 Liter
Salz, Pfeffer, Kümmel
Nelken 6 Stück
Wacholderbeeren
Wasser 8 Liter

Sauerkraut leicht waschen und dann auflockern.
Fett heissmachen. Klein gehackte Zwiebeln dar-
in anziehen lassen. Die Hälfte des Sauerkrauts
zugeben, Kümmel und Nelken daraufgeben.
Rest SauerkrauLeinfüllen. Mit dem Wasser ablö-
sehen. Salzen und pfeffern. Gut vermengen.
Drei Stunden kochen lassen. Mitunter rühren,

Vitamin C-Lieferant. Damit es auch von emp-
Endlichen Mägen problemlos vertragen wird,
empfehlen die schweizerischen Sauerkrautfa-
brikanten, Kraut und Fleisch separat zu kochen.
Speck, Fleisch und Wurst sollen also nicht mehr
im oder auf dem Sauerkraut gegart werden.
Damit wird vermieden, dass Pökelsalze ins
Sauerkraut gelangen. Es bleibt nicht nur reiner
und milder, sondern eben auch bekömmlicher.

Sauerkraut wird in 10 kg-Kartons verkauft. Es ist
erhältlich direkt bei den Sauerkrautfabriken, in
Metzgereien und bei Gemüsegrosshändlern.

Für dz<? Mcna/z/a«M«g zw Wovewöer

Kochgemüse

- Weisskabis, Rotkabis, Wirz, Chinakohl,
Sauerkraut, Karotten, Herbstrüben, Knollen-
sellerie, Lauch, Rosenkohl, Sellerie.

Salatgemüse

- Karotten, Fenchel, Endivien, Chicorée, Ran-
den, Sellerie, Rettich, Zuckerhut.

damit das Sauerkraut nicht anbrennt. Dann
Speck, portionengross geschnitten, samt
Schwarte zugeben. Brühwürste zugeben. Das
Fleisch muss an der Oberfläche liegen, aber mit
der Flüssigkeit Berührung haben. Eine halbe
Stunde auf kleiner Flamme lassen. Speck und
Würste herausnehmen und warmstellen. Das
Sauerkraut mit dem Wein vermengen. Falls viel
Flüssigkeit im Kessel ist, zuerst eindampfen.
Das Sauerkraut soll ziemlich trocken sein, bevor
der Wein dazukommt. Aufkochen, fünfMinuten
kochen lassen. Auf Schüsseln verteilen, Speck
und Würste (eine auf zwei Mann) darauflegen.
Geschwellte dazu geben oder Salzkartoffeln.

Anmerkung: Als Fleischzugabe kann man
Fleischkonserven verwenden. Sie werden geöff-
net und ohne das Gelee im fertigen Sauerkraut
zehn Minuten mitgedämpft. Gelee Für Suppe
oder Sauce verwenden.

436 Der Fourier 10/88


	(Suur-) Chrut und Rüebli : gesund und günstig

