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REZEPT

LEBENSMITTEL: Wie sinnvoll ist es, die Vorratskammer zu fiillen?

Appenzeller
Cordon bleu

Warum das Fleischgericht «Cor-
don bleu» (blaues Band) heisst,
ist nicht ganz klar. Der Zusatz
«a la cordon bleu» findet sich
in dlteren franzosischen Koch-
biichern und bedeutet «nach
Art der hohen Kochkunst». Das
passt zum Rezept des Appenzel-
ler Cordon bleus. Es schmeckt
definitiv nach hoher Kochkunst.
Dabei ist es gar nicht so schwer
zuzubereiten.
Zubereitungszeit: 40 Minuten.
Zutaten fiir 4 Portionen: Zahn-
stocher; 4 Schweinsplatzli, Hals
oder Nierstiick, a je ca. 130 g,
vom Metzger zum Fiillen aufge-
schnitten; Salz; Pfeffer. Fiillung:
40 g Mostbrockli, gewiirfelt; 50
g Kalbsbrit; 50 g Appenzeller,
gewiirfelt; 1 EL Peterli, gehackt.
Panade: 1 EL Mehl; 1 Ei; 1 EL
Milch; 75 g Paniermehl; Brat-
butter. Zubereitung: 1. Platzli
wiirzen. 2. Fiillung: Alle Zuta-
ten mischen. In die Platzli fiil-
len, mit Zahnstocher fixieren.
3. Panade: Ei mit Milch ver-
quirlen. Cordons bleus kurz vor
dem Braten im Mehl wenden,
tiberfliissiges Mehl abklopfen.
Dann im Ei und abschliessend
im Paniermehl wenden, gut an-
driicken. 4. Cordons bleus por-
tionenweise bei mittlerer Hitze
in geniigend Bratbutter beidsei-
tig je 4 bis 5 Minuten knusprig
braten. mgt

Das Rezept stammt aus einer Koopera-
tion von Swissmilk mit dem Schweizeri-
schen Béuerinnen- und Landfrauenver-
band (SBLV).

MEHR REZEPTE

Das Rezept wurde von Swiss-
milk zur Verfiigung gestellt.
Mehr kulinarische Tipps,
eine Menge Wissenswertes
tiber Milch und Erndhrungs-
informationen finden Sie
unter dieser Adresse:
www.swissmilk.ch.

Mehr als 8000 Rezepte finden Sie
unter: www.swissmilk.ch/rezepte.

Notvorrat - kluger Rat?

«Kluger Rat — Notvorrat»,
so lautet der Slogan des
Bundesamts fiir Landes-
versorgung. Viele konnen
sich daran noch aus ihrer
Kindheit erinnern. Noch
heute gilt die Empfehlung,
doch wie zeitgemdss ist
sie heute?

JEANETTE ZURCHER-EGLOFF*

Seit dem letzten Weltkrieg hatte
die Schweiz nie mehr eine wirk-
liche Lebensmittelkrise zu be-
wiltigen. Fiir viele ist es selbst-
verstdndlich, auf dem Heimweg
noch schnell das Notigste ein-
zukaufen. Deshalb ist die Frage
berechtigt, ob ein Vorrat heute
noch zeitgemass ist.

Angst im Lockdown

In der momentan sehr spe-
ziellen Zeit erlebt die Vorrats-
haltung eine Renaissance. Beim
Anblick der zum Teil leeren Re-
gale wahrend des ersten Lock-
downs war es vielen Konsu-
mentinnen und Konsumenten
mulmig zu Mute und es wurde
ihnen bewusst, wie schnell eine
Knappheit der lebenswichtigen
Produkte eintreffen kann.

Nicht nur in Krisen

Doch ein gut angelegter Vor-
rat hat nicht nur in Krisenzeiten
seine Berechtigung. Mit ihm
lasst sich auch in guten Phasen
Zeit und Geld sparen und er
kann eine Entlastung im Koch-
alltag bringen. Fiir Menschen,
die nicht in der Nidhe eines
Dorfes bzw. Einkaufsgeschifts
wohnen oder Strassen befahren
miissen, die lawinengefdhrdet
sind, ist der Lebensmittelvorrat
schlicht und ergreifend {iberle-
benswichtig.

Doch was heisst ein guter Vor-
rat anlegen? Es gibt gewisse Le-
bensmittel bzw. Produkte (Teig-
waren, Reis, Weissmehl), welche
sich sehr gut iiber ldngere Zeit
lagern lassen. So konnen diese
in Gross- oder Aktionsverpa-
ckungen eingekauft, dunkel und
trocken aufbewahrt werden.
Das bedeutet, man macht weni-
ger, dafiir grossere Einkédufe und
spart somit Zeit und Geld.

Gartenfreundinnen und
Afreunde verarbeiten ihre aus
dem Garten gewonnenen Pro-
dukte, indem sie sie sterilisieren,
heiss einfiillen, tiefkiihlen oder
sie sonst lagerfahig machen. So

kommen im Nu feine Kompot-
te (Apfel, Zwetschgen usw.) aus
dem Glas auf den Tisch oder
eigenes tiefgekiihltes Gemiise
(Bohnen, Broccoli, Kohlrabi
usw.) bereichert den Speiseplan.
Auch lassen sich problemlos
Zutaten fiir Meniis oder ganze
Mabhlzeiten im Tiefkiihler auf-
bewahren.

Zum Beispiel kann man ohne
grossen Mehraufwand die dop-
pelte Menge Knopfli zubereiten
und dann einen Teil davon ein-
frieren. Oder zwei Kuchen auf
einmal backen und einen ein-
frieren.

Food Waste verhindern

Mit einer guten Vorratshal-
tung kann Food Waste verhin-
dert werden. So konnen viele
Resten tiefgekiihlt werden und
man ist gut vorbereitet, wenn es
mit Kochen mal schnell gehen
muss oder auch wenn Uber-
raschungsgédste kommen. Die
ganze Vorratshaltung niitzt aber

- konnte ein Regal in der Vorratskammer aussehen. Wer einen Garten hat
konservieren. (Bild: Julia Spahr)

nichts, wenn die Vorrite nicht
gebraucht werden. Um den Ge-
brauch der vorrdtigen Lebens-
mittel stetig im Griff zu haben,
bietet sich eine Meniiplanung
an. Man iiberlegt sich jeweils
zu Wochenbeginn, was in der
nichsten Zeit gekocht werden
soll. Mit dieser Planung schldgt
man mehrere Fliegen auf einen
Streich:
« Gesundheit: man plant eine
ausgewogene Erndhrung fiir die
ganze Familie fiir eine Woche
+ Zeit: man plant einmal und
weiss dann die ganze Woche
was man kochen will
« Food Waste: man kocht be-
wusst mehr (z.B. Kartoffeln)
und plant die «Resten» spéter in
der Woche ein
+ Vorratsbewirtschaftung: ein-
planen der Lebensmittel aus
dem Vorrat

Anfangs bedeutet eine gut or-
ganisierte Vorratshaltung zwar
etwas Aufwand, denn der Vor-
rat muss auf- bzw. ausgebaut

werden. Und natiirlich muss
der Vorrat regelmassig auf Ab-
laufdaten, allfdlligen Schéd-
lingsbefall etc. kontrolliert und
aufgefiillt werden. Aber letztlich
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, kann gut auch Friichte und Gemiise

iiberwiegen die vielen Vorteile.
Der Vorrat ist auch heute noch
zeitgemédss. Der kluge Rat -
Notvorrat hat durchaus immer
noch seine Berechtigung.

Jeanette Ziircher-Egloff, Land-
wirtin und dipl. Bduerin HPF,
bewirtschaftet zusammen mit
ihrem Mann einen Milchwirt-
schaftsbetrieb mit Streuobst-
bau in Edlibach ZG. Sie fiihrt
den Haushalt inkl. Garten, be-
treut die Kélber und Galtkiihe
und hilft bei Bedarf auch sonst
auf dem Betrieb mit. Als Vize-
prasidentin des SBLV unter-
stiitzt sie die Prédsidentin und
ist verantwortlich fiir die Bil-
dung Bauerin. In dieser Funk-
tion vertritt sie den Verband
und somit die B&duerinnen in
verschiedenen nationalen Gre-
mien und leitet die Priifungs-
leitung Béuerin (deutsch). mgt




