Tipps einer Hausfrau

Gemiise
verkocht

Das weiche Gemiise zu
Piiree zerstampfen, mit
Butter oder Sahne ver-
feinern. Mit Gewiirzen
: und Krdutern :
A abschmecken.

Gut zu wissen!

Tipps fur den Kiichenchef
e Vom Quark bis zum Teller
¢ Was bleibt nach dem Kochen noch im Topf?

e Kichen-Notizen



Mit der Seele einer Herdpilotin, verwurzelt mit dem Land und all seinen Traditionen koche
ich, in einer Welt von tausend Moglichkeiten, mit einer Hingabe meine besten Gerichte, z. B.
Schnitzel, geflillte Krautwickel, Pizza, Linsensuppe, Szegediner Gulasch und gefillte
Rindsrouladen.

Das ist meine Vergangenheit und trotzdem auch meine Zukunft. Eine Prozedur, die ich mir
selbst beibringen musste und die ich in all den Jahren perfektioniert habe. Filetsteaks auf
den Punkt gebraten oder Holsteiner Bohneneintopf.

Dann wéachst die Verbundenheit mit meinem Haushalt. Umgeben von meiner Familie fihle
ich mich dann noch lebendiger als sonst. Ich spire dabei, was es bedeutet eine Hausfrau zu
sein.

Es ist die Zeit des Kochens. Es ist die Faszination des Erstellens eines Gerichts, was von mir
produziert wird und was ich meiner Familie serviere und dann mit ihnen zusammen esse.

Mein Leben war nie perfekt, doch hier in meiner Kiiche bin ich, wie ich bin und fand jeden
Tag ein bisschen mehr zu mir. Denn nur das zahlt.

Quark

Man nennt ihn auch Topfen, WeilRk&se oder Matte. In manchen Gegenden bezeichnet man
ihn auch als Biebeleskase.

Schlagsahne
... bleibt flir mehrere Stunden standfest, wenn sie mit Sahnesteif geschlagen wird.

Diese Sahne kann auch tiefgefroren werden, wieder aufgetaut und dann als flissige Sahne
fur SofRen Verwendung finden.

Diese im Geschmack neutrale Sahne ist jedoch ein Allerweltsmittel in den Handen einer
versierten Hausfrau. Zu scharf geratener Heringssalat, tiberreichlich, gewtrzter Nudelsalat,
allzu pikant angerichteter Gefligelsalat - sie alle kbnnen durch Beigabe von "sliBer" Sahne
auf das rechte MaRR gemildert werden. Wer bei gebundenen Suppen etwas zu tief in's
Salzfal3 gegriffen hat, kann mit einem Schuss Sahne den Geschmack leicht wieder
korrigieren. Aber siBe Sahne ist nicht nur fur "Kiichen-Reparaturen” zu gebrauchen:

o Wer Kartoffelpuffer zu einer besonderen Delikatesse machen will, riihre ein paar Essloffel
"stiRe" Sahne an den fertigen Pufferteig: Die Reibekuchen werden dann sehr leicht und
locker.

o Wer eingelegte Heringe besonders lecker zubereiten will, lege sie - statt in Milch - einmal
in "stfRe" Sahne.

e Wer einer Gulaschsuppe das besondere Etwas geben méchte, rihre kurz vor dem
Anrichten ein paar Essloffel "sii3e" Sahne darunter.

Mit ein paar Tropfen Zitrone oder Essig lasst sich "stiRe" Sahne auch wie saure Sahne
verwenden. Denn, wie gesagt: "Suf3e" Sahne ist gar nicht suf3.



Kartoffeln

... werden im Keller, halbdunkel oder dunkel, bei +12° bis + 3 ° C gelagert. Sie durfen nicht
bei einer Temperatur Uber + 12 ° C und nicht unter + 3° C gelagert werden. Sie brauchen
eine hohe Luftfeuchtigkeit, ca. 70 %.

Sie dirfen nicht in geschlossenen Gefalien, Kisten, Schachteln aufbewahrt werden.
Abschrecken von Teigwaren

Reis, Nudeln, Spaghetti werden nach dem Abgiel3en des
Kochwassers mit kaltem Wasser Ubergossen (abgeschreckt), damit
sich der Mehl- und Stérkeschleim l6sen.

Braten mit Fett, Butter oder Ol

Man nimmt Fette, Butter oder Ole ohne oder geringen Wasseranteilen,
um gefahrliches Spritzen von heiRem Fett beim Braten zu vermeiden.

Sultaninen

...sind eine Rosinenart aus besonders grof3en,
kernlosen Weintrauben. S

Das Gerausch meiner Dunstabzugshaube kitzelt meinen Verstand und ich fange an
nachzudenken, wie und was ich heute zubereiten werde. Ich fihle den Herd mit seiner
Warme, ich bin lebendig. Erinnerungen werden geweckt... Ich fihle mich als Herrin dieses
Schlosses und bin bereit hier zu leben und zu arbeiten. Ich habe mit Anfang 20 meine
Heimat verlassen und bin hierhergekommen, um mich zu binden.

Das sind meine gesammelten Werke, die ich mir gebe, weil ich sie gut finde, nach dem Motto
"Zeige dem das Meer, der ein Schiff bauen mdchte."

Mir sind alle Moglichkeiten gegeben, die ich gebrauchen kann. Keiner kann mich aufhalten.
Die Zeit ist reif. Ich produziere alles, was mir einfallt und esse alles, was ich mag und will.
Nur etwas kann mich aufhalten, das sind Krankheiten und Dummbheiten, die man nicht mit
einplanen kann.

Es sind mir schon welche passiert und die konnte ich nicht mehr riickgangig machen.
Klagen, glauben, firchten, lieben, sich erfreuen und betriiben,

etwas wagen, bald besinnen, mal verlieren, mal gewinnen,

sich vertiefen, sich erheben, zwischen Furcht und Hoffnung schweben.

Traum und Wirklichkeit erleben.

Doch, wenn maglich, vorwarts streben;

das ist eben Menschenleben!



Tipps

Milchreis
angebrannt
Den Reis nicht mehr

umriihren, sofortin
anderen Topf umfiillen.

- Dabei nur umkippen und
nicht am Boden kratzen,
um keine angebrannten
Stiicke mit umzufiillen.

e
Creme ‘
bleibt fliissig

Wenn Bayrische Creme
nicht fest wird, Gelatine
(ca. 4 Blatt auf soo ml
Flussigkeit) nach Pa-
ckungsanleitung warm
auflosen, mit 3 EL der
Creme verriihren, unter
die restliche Creme
rihren und den Nachtisch
noch einmal kalt stellen.
Wenn dafur keine Zeit ist,
Sahne steif schlagen und
unterheben.

. :
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Egal, was es zu essen gibt, mir schmeckt es immer, es sei denn, ich bin nicht in Ordnung,
d.h., dass ich all die Jahre immer etwas Defizites an mir hatte, das nicht beschrieben werden
kann. Trotz allem sitzt mir die Arbeit im Kopf und es heif3t: Kochen ist meine Leidenschatt.

Warenkunde Schwein: Nuss

Rickenspech

Kotelett
. Nacken

R T I A
‘Schulter, L

Rippe

Bauch

Eisbein

Nuss

Die Nuss (oder manchmal auch Maus) wird in erster Linie zur Zubereitung von
Schnitzelfleisch und zur Zubereitung von magerem Schmorbraten benutzt.

Aus ihr werden aber manchmal auch Schnitzel geschnitten. Als edeles Fonduefleisch
eignet sich die Nuss ebenfalls. Nussschinken stammt nicht(!) vom Schinken, sondern
wird aus der Schweineschulter geschnitten.

Der Durchschnitt eines Menuetellers sollte 26 cm betragen.

Teflon-Pfannen und andere

Heute habe ich wieder mal meine Pfannen sortiert und die beschichtete Pfanne, die ich
standig in Gebrauch hatte, weggeworfen.

Ich hatte sie vor ca. 2 Jahren gekauft und standig im Gebrauch. Die eine Pfanne wurde fast
jeden Tag von mir benutzt und in die Spulmaschine gegeben, die andere, weil sie etwas
kleiner ist, habe ich zwar nicht taglich benutzt, aber sie wurde noch nie in eine Spiilmaschine
gelegt. Diese Pfanne besitze ich schon seit 8 Jahren. Sie ist zwar in der Innenseite zerkratzt,
aber sie backt ohne Ankleben... Rihreier, Spiegeleier, Wurst, Fleisch, Fisch usw.

Diese Pfanne war nicht ein einzigstes Mal in der Spulmaschine, wahrend ich die zweijahrige
fast taglich nutzte und in der Spulmaschine splilte.



Das Resultat ist, dass die Spllmaschine in der gesamten Zeit vier Pfannen zerlegt hat, auch
die, die mit einer speziellen Beschichtung versehen waren und nach dem Neukauf alles,
ohne Ankleben, backten. Ich habe diese vier Pfannen entsorgt, ohne zu wissen, dass ich
diesen ganzen Arger, mit der Anhéangerei des Bratgutes in der Pfanne, der Spiilmaschine zu
verdanken hatte.

Résties mit Champignons

1 Glas Champignons, 1 Pck. Bacon-Wirfel, 2 grof3e Zwiebeln und 3 Rgsties pro Person und
1 Beutel Rahm-Champignons von Maggi

Champignons — Ragout mit Semmelknédel fur 2 Pers.
500 g Champ., 1 Zwiebel,

1 Beutel Knorr Fix fur Geschnetzeltes Ziricher Art

3 EL gehackte Petersilie

1 Pck. Pfanni Semmelknodel

Wir mussten immer mit viel Charme einen Personenkreis tiberzeugen. Dieser Kreis waren
unsere Bekannten und Verwandten, die uns haufig etwas gaben, wenn sie uns besuchten.
Immer, wenn ich dann eine besonders gute Note meinem Essen gab, hiel3 es, ob ich das
selbst hergestellt hatte? Es musste dann immer auf den Tisch, ob ich alles selbst gekocht
oder ob ich habe kochen lassen.

Es waren ja auch immerhin zwischen 18 und 22 Personen, die wir manchmal zu bewirten
hatten. Da hatte ich damals den Einfall, das Fleisch fur 18 Personen und mehr in einem
Restaurant kochen zu lassen. Alle anderen Beilagen habe ich selbst hergestellt.

Ich habe hier nicht gesagt, dass ich fix und fertig war, weil mir so eine Last abgenommen
wurde. AulRerdem hatte ich Zeit, mich dann mit meinen Gasten zu unterhalten und war dabei
auch entspannt.

Soleier
6 Eier hart kochen

600 ml Wasser und 30 g Salz aufkochen, etwas abktihlen lassen, die abgeschélten Eier in
die Sole legen und 24 Stunden ziehen lassen.



Knusprige Streusel fur einen leckeren Blechkuchen

175 g Mehl, 100 g Zucker, 100 g zerlassene Butter und 1/2 EL Zimt zu feinen Streuseln
kneten und vor dem Backen auf dem Kuchen verteilen

Leberkase/Pizzakase in der Form (vom Metzger)

im Backofen bei 180° C Umluft, eine halbe Stunde backen.

Ich bin hier der Arzt und sehe nur aus wie eine Hausfrau!

Mohren

Mohren zeichnen sich besonders durch ihren hohen Zuckergehalt aus, der 4-5 % der
gesamten Frischmasse ausmacht und den hohen N&hrwert erklart. Sie wirken blutreinigend,
blutbildend, wachstumsférdernd und verleihen eine erhdhte Widerstandskraft gegen
Infektionskrankheiten. So eignen sich Méhren besonders fiir die Ernahrung bei fieberhafter
Erkrankungen und Magen-Darm-Leiden, da sie leicht verdaulich sind und Faulnisvorgénge
im Darm verhuten.

Feld- und Kopfsalat

Von der Ernahrungslehre wird dem Blattgriin fir den menschlichen Stoffwechsel eine
bedeutende Rolle zugeschrieben. Wir wissen, dass Blattgriin die Blutbildung anregt und die
Herztatigkeit des Herzmuskels wirksam unterstutzt. Frische, griine Salate sollen daher
reichlich in den wochentlichen Menues enthalten sein. Kopfsalat enthalt neben dem Vitamin
C die Mineralstoffe Eisen, Kupfer und Arsen - alle wichtigen Bestandteile fiir die Blutbildung -
und ist aul3erdem reich an Kalium und Kalzium. Feldsalat ist hinsichtlich der Vitamine A und
C noch inhaltsreicher als Kopfsalat.

Rosenkohl

Rosenkohl wird mit Recht als ein "Gemuse unter dem Schnee" bezeichnet. Das Angebot
nimmt im Spatherbst nach den ersten Frostnachten rasch zu. Durch Frosteinwirkung
gewinnen die Réschen an Reinheit und die Kohlenhydrate werden in Zucker umgewandelt,
wodurch der Geschmack wesentlich gewinnt. Rosenkohl ist sehr ndhrstoffreich - enthalt viel
Kohlehydrate und Eiweil3e - und kalorienreich. Sein hoher Gehalt an Zellulose macht ihn
etwas schwer verdaulich, weshalb bei Magen- und Darmerkrankungen der
Rosenkohlverzehr einzuschranken ware.

Apfel

Der Apfel ist mit seinen mehr als 20 Mineralstoffen und Vitaminen geradezu ein
medizinisches Obst. Die Friichte sind nicht nur fir eine gesunde Ernéhrung von grof3ter
Bedeutung, sondern dariiber hinaus sogar zur Heilung geeignet. Zwei Apfel, bei einem
taglichen Genuss, sollen angeblich einem Herzinfarkt vorbeugen?



Rote Bete

Die Farbe der Roten Bete macht es leicht verstandlich, weshalb diese GemiUiseart schon seit
alter Zeit als ein Mittel gegen Blutarmut angesehen wurde. Tats&achlich besitzt sie diese
Eigenschaften. Jedoch ist hierfr nicht ihre Farbe entscheidend, sondern vielmehr die in ihr
enthaltenen Wirkstoffe, denen sie ihren gesundheitlichen Wert verdankt. VVor allem spielt das
Eisen eine Rolle, aber auch an Kalium, Natrium, Magnesium und Kalk sind sie reich.
AulRerdem gilt die Rote Bete als harntreibend, harnsaurel6send sowie blutreinigend und regt
ferner die Tatigkeit des Darmes, des Magens und der Leber an.

Wie lange bleibt unser Essen im Magen?

10 Minuten: Bienenhonig. Er wird besonders schnell aufgenommen, deshalb gibt er auch
sofort verlorengegangene Energie zurtick.

1 bis 2 Stunden: Tee, Kakao, leichter Wein, Fleischbriihe, Reis, Milch, weiche Eier
2 bis 3 Stunden: Harte Eier, Obst, Weil3brot, Kartoffeln, Gemuse, Seefische.

3 bis 4 Stunden: Beefsteak, Rind- und Kalbsbraten, Schinken, Kohlrabi, Spinat Gurken,
Bratkartoffeln, Schwarzbrot, Apfel

4 bis 5 Stunden: Hulsenfriichte, Ganse-, Enten- und Hasenbraten, Pokelfleisch
5 bis 6 Stunden: Speck
6 bis 7 Stunden: Heringssalat und Pilze

7 bis 8 Stunden: Olsardinen

Vom Gluck der Mitfreude. "Wenn der Frihling in's Land zieht, wére es eine Beleidigung der
Natur nicht einzustimmen in ihr Jauchzen."

Gluck ist die Wahrnehmung mit all unseren Sinnen.

Nach den langen Wintern ist der Friihling eine Jahreszeit voller Versprechungen, dann
wachst die Verbundenheit mit einem Land noch stérker. Jetzt splre ich, was es heil3t, alter
zu werden. Ich habe gelernt, die Natur genau zu beobachten - ihre Stimmungen und
Veranderungen. Es sind die Geheimnisse der Erde. Ich habe ausgesat und nun bringe ich
die Ernte heim. Sie hat mir gezeigt, meinen Rhythmus der Natur anzupassen.



Im Alter richtig ernahren

Die Fahigkeit des menschlichen Organismus, Invertase zu produzieren, sinkt mit
zunehmendem Alter. Dieses Ferment, das im Honig ausreichend enthalten ist, ist einer der
Bestandteile, die bei alteren Menschen, speziell bei Rekonvaleszenten und bei Menschen
mit verminderter Magensaure, die Verdauung giinstig beeinflussen.

Aulerdem muss bei alteren Menschen die Eiweil3- und Vitaminzufuhr erhéht werden. Etwas
1,2 g Eiweil} je kg Korpergewicht ist ausreichend. Hier bieten sich besonders alle
Milchprodukte wie Quark, Joghurt, Kése, aber auch Fisch und Fleisch als Trager
hochwertigen tierischen Eiweil3es an. Der Vitaminbedarf wird durch dunkles Brot, Butter,
frisches Obst und Gemiise gedeckt.

Auch hier muss man aufpassen, dass éaltere Menschen alle Mineralstoffe erhalten.

Jeder muss wissen, was gut fur ihn ist, sonst bricht alles auseinander. Jeder hat seine
Eigenheiten und will im Alter auch genauso behandelt werden. Das ist auch ein Kreislauf,
den die Erde hervorbringt.

Jeder kann im Alter das tun, was er fur richtig halt.

Herstellung von Butter

Um 1 kg Butter herzustellen, werden 24-26 | Vollmilch bendtigt. Der Rahm der Frischmilch
wird erhitzt und tiefgekiihlt. Nach Zusatz von Reinkulturen bestimmter Milchsaurebakterien
erfolgt ein Reifungsprozess. Dann wird das Milchfett in Buttermaschinen durch Stof3en,
Schlagen, Rihren oder Schiitteln zusammengeballt und in Butter verwandelt. Es
verschiedene Butterqualitdten: Markenbutter, Molkereibutter und Landbultter.

Schmelzbutter (auch Butterschmalz genannt) ist ausgiebiger und haltbarer als Butter, well
durch den Schmelzvorgang Wasser, Eiweil3- und Zuckerreste entfernt wurden. Da sie
danach das Aroma der Butter verloren hat, ist sie als Brotaufstrich nicht mehr geeignet.
Schmelzbutter ist aber ein vorzlgliches reines Back- und Bratfett.

Zusammensetzung der Butter

Butter enthalt 80 v. H. Fett, 0,9 v. H. Eiweil3 und 0,9 v. H. Milchzucker, 2 - 2,5 v. H.
Mineralstoffe, 14-18 v. H. Wasser, vorwiegend Vitamin A und Vitamin D.
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"D'urch' den Hor-
~ monumschwung

ist die Kopfhaut

ger durchblutet, die Haare

Nektarinen

" Die knackigen

% Sommerfriichte sind
reich an Kalium, ein
Mineral, das die
Zellen fiirs Wachs-

tum brauchen. Ein Mangel kann
Haarausfall verursachen. Daher sollte
man kaliumreich essen, z. B. auch
Aprikosen, Erdniisse, Reis, Joghurt.

Griine Bohnen

Die Pantothensdure
(Vitamin Bs) in den
Bohnen sorgt fiir
einen optimalen
Zellstoffwechsel und
kraftigt die Haarwurzeln. Das beugt
Haarausfall vor. Auch bei briichigen
Haaren und Schuppen sollte man
haufiger griine Bohnen essen.

= Schiifler-Salz

| Das Mineralsalz Nr. 11
_nach Dr. SchiiRler,
Silicea D6 (z. B. von
DHU, Apotheke)
S strafft die Haut und
kréftigt Haare. Ideal in Kombination
mit Calcium fluoratum D6 fiir starke
Waurzeln (Nr. 1). Dreimal téglich je eine
Tablette im Mund zergehen lassen.

Weizenkleie

Die Mineralstoffe
Zink und Phosphor
regen das Haar-
wachstum an.
Weizenkleie enthalt
heides - ideal auch zum Backen, im
'VfJSiI oder in Smoothies. Weizenkeim-
"ol versorgt briichiges Haar auch von
auRer in die Spitzen einmassieren.
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Stress macht
60 das Haar diinn.
Entspannung

und-eine basenreiche Erndhrung

3 wirken dem entgegen

Champignons

Bluthochdruck und
Verdauungsbe-

« schwerden sind oft

= eine Folge von
Stress. Die Inhalts-
stoffe in Champignons wirken positiv
auf Blutdruck und Darm, sorgen fiir
eine gute Durchblutung der Kopfhaut
und eine Entgiftung des Kérpers.

] Himbeeren

In den roten Friich-
ten stecken unter
anderem drei
wichtige B-Vitamine.
Sie starken die
Kopfhaut und damit die Haarwurzeln.
Am besten die Sommerbeeren ganz
frisch roh genieRen, im Musli oder als
gesunden Snack zwischendurch.

Camu-Camu

| Die Frucht gilt als
| Superfood aus
Stidamerika, sie

enthilt bis zu so-mal

mehr Vitamin C als
Orangen, dazu sekunddre Pflanzen-
stoffe und Mineralien. Ein Pulver aus
den Friichten kann z. B. Shakes und
Smoothies aufpeppen (Bio-Laden).

Paprika

Gerade rote Paprika
enthilt viel Vita-

| minC. Dieser

4 Nahrstoff starkt das
Immunsystem,
macht freie Radikale unschédlich und
kraftigt die Kollagenfasern, Bestand-
teile des Bindegewebes. Perfekt fiir

L schéne Haut, Haare, Nagel!

Jetzt bendtigt
der Korper eine

Extra-Portion an -

Vitaminen! Den Haaren tut auch,

ofter eine Kur von auBen gut

Apfelessig

Drei Tassen Wasser
und eine Tasse
Apfelessig ergeben

| eine perfekte
Haarkur, welche die
Kopfhaut beruhigt, gegen Juckreiz und
Schuppen hilft. Denn die Siure wirkt
antibakteriell und reizlindernd. Zehn
Minuten wirken lassen, ausspiilen.

| Zitronen

Top-Quelle fiir Vita-
min C, das unter
anderem dafiir sorgt,
dass sich Eisen an die
roten Blutkdrperchen
bindet. So werden die Haarwurzeln
mit dem Spurenelement versorgt, was
Haarausfall vorbeugt. Tipp: zum Essen
Wasser mit Zitronensaft trinken.

Rizinusol

| Das Ol aus den
Samen des indischen
Wunderbaums regt

| die Kollagenproduk-
o tion an und gilt als
optlmale Pflege der Haut, aber auch
der Haare. Fiir eine Kur eine Tasse Ol
im Wasserbad erwirmen, im Haar
verteilen, zwei Stunden wirken lassen.

g Bier
AW Das Hopfengetrink
la \irkt von auRen

' ® und innen. Fiir eine

~y Spiilung ein Glas

A ~ Bier mit zwei Glasern
lauwarmem Wasser mischen. Bier
enthalt als Getrink unter anderem

Zink, das die Haarwurzeln vor
Entziindungen schiitzt.




Lebensmittelausgaben fir einen 3-Personen-Haushalt

Fur meine Recherche habe ich ein Jahr, von April 2018 bis Marz 2019, alle Einkaufsbelege
gesammelt und ausgewertet.

Das Resultat:
Im Durchschnitt wurden fur alle Lebensmittel pro Monat:

440 Euro im Supermarkt und 120 Euro fir Getranke ausgegeben.

Angelaufenes Silber

Alufolie, etwas Salz und heiRes Wasser in eine Schiissel geben und den Schmuck
hineinlegen. Nachdem sich die Ablagerungen gelost haben, den Schmuck entnehmen,
abspulen und mit einem weichen Tuch trockenreiben. Achtung: nur fur reinen Silberschmuck
ohne Steine geeignet.

Edelsteine

Hier bringt mildes Spiilwasser alles wieder zum Funkeln. Wichtig: Schmuck hinterher gut
abspulen und trockenreiben.

Silberschmuck und Silberbestecke

Hartnackige Verschmutzungen kénnen leicht mit der Pflege von Poliboy entfernt werden.
Silber Intensiv-Pflege (Naturlicher Glanz und extra langer Anlaufschutz). Dieses Mittel ist
sehr gut geeignet und man findet es im Einkaufsmarkt.

Lederpflege

Zum Entfernen von Fett eine 25prozentige Essiglauge oder Reinigungsbenzin verwenden.
Bei Bedarf wiederholen. Wichtig: Niemals das Leder mit Wasser reinigen.

Glanzende Leder sind am besten mit einer Pflegemilch zu reinigen, wéhrend raues Leder mit
einer Impragnierung behandelt wird.
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Was bedeutete DEN und oder gg. auf Strumpfpackungen?

gg. und Den. ist die Abkurzung fur ein altes italienisches Seidengewicht (Denier) und weist
auf das Gewicht eines 9000 m langen Fadens der verarbeiteten Striimpfe hin.

Die Gewebedichte gibt die Einheitsbezeichnung Gauge (abgekiirzt gg.) an. Sie nennt die
Zahl der Wirknadeln auf einer Breite von 1 1/2 englischen Zoll (= 38,1 mm). Ein feiner
Strumpf (Frauennylons) hat niedrigere Denier und eine hohe Gaugezahl; je mehr Den. und je
weniger gg. angegeben sind, umso groRer und dicker ist der Strumpf.

Tischgesprache beeinflussen den Appetit

Kluge Hausfrauen vermeiden kritische Gespréache am Tisch, verschieben notwendige
hausliche Mitteilungen bis zu einer gelegeneren Stunde und lassen heikle Schulfragen beim
Mittagessen undiskutiert. Hier wird nicht nur der hausliche Frieden, sondern auch der Appetit
durch argerliche Tischgesprache gestort. Aber die wenigsten Frauen ahnen, dass ihre
Vorsicht einen medizinischen Hintergrund hat.

Tatsachlich hat der Arger einen direkten Einfluss auf den Magen. Er verhindert die
Absonderung des Magensaftes, der die Verdauung einleitet. Und, wenn der Mann am Tisch
behauptet, eine schlechte Zensur seines Altesten habe ihm den Hunger verschlagen, so
stimmt das wortlich. Der plotzliche Arger bei der Nahrungsaufnahme wirkt schockartig und
hemmt den physiologischen Vorgang des Essens und der einsetzenden Verarbeitung der
Speisen. Das Hungergefiihl kann schwinden, und empfindliche Menschen reagieren auch
mit Magenschmerzen auf diesen Schock.

Mutters Regiment am Tisch sollte sich also nicht auf die Tischsitten, sondern auch auf die
Gesprache ausdehnen und mit weiser Vorsicht evtl. Klippen umsegeln, damit die Familie
nicht durch Arger gehindert wird, ihre Kochkiinste zu loben.

Auch hier sollte abgestimmt werden, wer was zu berichten hat und dieses Gespréch sollte
dann erfolgen, aber so, dass es einem nicht den Appetit nimmt.

Die Hausfrau empfangt den Lohn fiir inre Mihe zwar gewoéhnlich nicht in Wort, aber er liegt
in der Zufriedenheit, mit der sie feststellt, dass es ihrer Familie schmeckt.

Herstellung von Bier

Eingeweichte Gerste bringt man zum Keimen. Dabei bauen Fermente die Starke der
Getreidekdrner in Malzzucker ab. Nach Unterbrechung des Keimungsvorganges beginnt das
Rosten des Kornes, das fur helles Bier bei niedriger, fir dunkles Bier bei starker Erhitzung
durchfuhrt. Dann wird das Malz geschrotet und in heiRem Wasser ausgelaugt. Durch
Abseihen werden die festen Bestandteile (Treber) von der stif3lichen Bierwirze getrennt.
Durch Kochen mit Hopfenblite erhalt die Stammwirze Aroma und Haltbarkeit und durch
Zusatz von Reinzuchthefen beginnt die alkoholische Géarung. Die dabei gewahlten
Temperaturen und die Dauer des Garungsprozesses sind fur Biersorte und Bierqualitat
entscheidend.
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Nimm zwei Pfund Zufriedenheit,
eine kleine Prise Weltabgeschiedenheit.
Zwei Loffel Miihe, Flei3 und ein Lot Ruh,
dann nach Geschmack noch etwas Scherz dazu,
viel guten Willen, reichlich Humor,
auch leichten Sinn, doch schmecke der niemals hervor.
Prufe dieses Rezept auf seine Richtigkeit,

dann gibt es Dir Zufriedenheit.

.. und, wenn das nicht funktioniert erhalten meine Manner demnéachst das beriihmte
Zuckerbrot mit der anrtichigen Peitsche. Ich schmeil3e mich vorher in die hohen, schwarzen
Stiefeln. Ziehe meinen Lackanzug an, knalle mit meiner Pritsche dreimal durch die Wohnung
und backe das beriichtigte Zuckerbrot fir alle Anlasse...

Zuckerbrot

Zerkleppere 3 Eier, seihe 1/4 Pfund gesiebten Zucker hinein und rihre ihn eine kleine halbe
Stunde (die Zeit nehme ich mir) mit den Eiern. Hernach tue nach Belieben
kleingeschnittenes Zitronat oder geriebene Zitronenschale hinein und 1/4 Pfund von
schonstem weil3en Mehl. Belege eines oder mehrere Bleche mit weiRem Papier und setze
mit einem Lo6ffel runde oder langliche Laiblein darauf; laf? sie ein wenig stehen und seihe
durch ein Haarsieb Zucker darauf (oder Puderzucker). Schitte das, was neben herum liegt,
wieder ab und laf3 die Laiblein im Backofen schon gelb backen.
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Gut zu wissen

Lustige

Riichen-$ ruche
~ Fiir das Herz der Wohmnq

e, & w

Spinat schmeckt am besten, wenm.

ihn kurz vor dem Verxzehr durch
ein groﬁes Stiick Pizza. e
Besser ist es, E Aufwachen.
wenn MANN Zur Couch fapsen.
m der Kiiche nur das : Rekefn. Wetfemch(afen
‘macht, was die lch wiire ein toffes
fHaustier ...

'CHEFIN sagt

Pssst..
... Yuff da etwa ein Schokokeks?



