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Vorwort der Herausgeberin


	Dieses Buch von Martha Rammelmeyer erschien um 1900 bei der Wagner’sche Verlagsanstalt unter dem Titel «Vegetarische Küche – Ein praktischer Leitfaden zur Einführung in die vegetarische Lebensweise und Kochkunst». Ein genaues Erscheinungsdatum war nicht ausfindig zu machen. Die letzten Publikationen der Autorin erschienen im Jahr 1907, sodass anzunehmen ist, dieses Buch erschien erstmals auch in dieser Zeit.


	Bewusst veränderte ich nichts Inhaltliches der Texte und Rezepte. Das Buch sollte weitgehend ein Original bleiben und so auch die Gepflogenheiten um 1900 in der Schweiz widerspiegeln. Textliche Anpassungen nahm ich nur vor, wenn sie der Lesbarkeit dienen. Die Rechtschreibereformen zogen durchs Land, jedoch bis anhin nicht durch dieses Buch. Auf sanfte Weise holte ich dies bei dieser Neuauflage nach. 


	Während des Digitalisierens (von Frakturschrift des Originals) fragte ich mich oft, was wohl «fein gewiegt» bedeutet. Martha Rammelmeyer schrieb diesen Ausdruck regelmässig in ihrem Buch. Zugegeben, ich bin keine ausgesprochene Köchin. Erst gegen Ende des Buches kam ich im Zusammenhang mit einer anderen Wendung auf die Idee, dieser Ausdruck sei mit «fein geschnitten», also dem Zerkleinern, gleichzusetzen. Ich hoffe, meine «Übersetzung» stimmt. Ansonsten bin ich für Hinweise seitens der Leserschaft dankbar.


	Auffallend ist, wie viel damals noch mit Gries, Brot und Eiern gekocht wurde. Dafür sind nur sehr sparsam Teigwaren in dieser Rezeptsammlung zu finden. Saisonküche war im Gegensatz zu heute damals noch notwendig.


	Das Nachkochen der Rezepte geschieht auf eigenes Risiko. Die Massangaben waren damals ziemlich ungenau und manches Kochwissen wurde von der Verfasserin scheinbar schlicht vorausgesetzt. Mancher angegebene Zeitaufwand wird heute ebenfalls deutlich veraltet sein – Küchenmaschine sei Dank!


	Nun wünsche ich Ihnen auf gut Schweizerisch: «En Guete!»


	 


	 


	Siebnen SZ, August 2014


	Tanja Alexa Holzer


	 








Vorwort von Martha Rammelmeyer



	Der Vegetarismus ist eine Zeiterscheinung, in die Welt gerufen durch die Widernatürlichkeiten des modernen Lebens. Er hat seine verschiedenen Abstufungen hinsichtlich der Strenge der Lebensweise. Er hat eine äusserste Linke, den «Frugivorismus» und eine gegensätzliche Rechte, welche sich von der karnivorischen Ernährungsart nur durch die Enthaltsamkeit von Fleisch unterscheidet.


	Eine jede dieser vegetarischen Entwicklungsstufen hat ihre Vorteile in sich, besonders wenn die Inhaber derselben sich nicht engherzig in ihr System verlieben oder verrennen, sondern sich fortschrittlich in ihrer ganzen Lebensführung verhalten und Selbstkontrolle über ihren Körper üben.


	Dieses Buch ist weniger aus Mangel an guten vegetarischen Kochbüchern geschrieben worden, sondern entstand durch beständige Aufmunterung vieler Freunde.


	Die Schreiberin, seit 12 Jahren Vegetarierin, hat darin absichtlich jeden schroffen Standpunkt vermieden, vielmehr hat sie bei der Abschaffung des Büchleins ganz besonders derer gedacht, die dadurch sich vielleicht bestimmen lassen, einen praktischen Versuch mit der vegetarischen Lebensweise zu machen.


	Der Vegetarismus ist ein Wegweiser zur Einfachheit, wer ihn zu betreten anfängt, wird allmählich von selbst immer tiefer in diese reineren Gefilde hineingeleitet und wird sich von vielen üppigen Gewohnheiten selbst befreien durch vernünftiges Denken und etwas Beobachtungsgabe und Logik.


	Die Speisezettel sind reichhaltig und geben eben durch diese Anlage den Hausfrauen Gelegenheit, dieselben nach Belieben zu vereinfachen.


	Es liegt durchaus nicht in der Absicht der Verfasserin, durch die Reichhaltigkeit der Menus einen Anstoss zur Üppigkeit oder Unmässigkeit geben zu wollen. Über jedem Prinzip steht ein Gottesgesetz: So steht über dem Vegetarismus die Mässigkeit, da, wo sie nicht walten kann, ist es im Grunde gleichgültig, mit was sich der Mensch den Leib überfüllt. Er wird sich, so er der Mässigkeit Tag für Tag ins Gesicht schlägt, mit der qualitativ besten und richtigsten Nahrung nicht vor Krankheit, Siechtum und frühem Tod bewahren können.


	Das Büchlein möge betrachtet werden als ein Leitfaden für die Anfänger in der vegetarischen Lebensweise. In diesem Sinne mögen es auch diejenigen freundlich aufnehmen, die bereits einfacher und strenger leben, mögen das bescheidene Werkchen als Propagandamittel benützen, um dem Vegetarismus immer mehr Freunde und Anhänger zu erwerben.


	 


	Kuranstalt Friedenfels bei Sarnen,


	Martha Rammelmeyer












Praktische Winke für jede Hausfrau



	Als Kochtopf verwendet man am besten die gusseisernen. Dieselben sind besonders zweckmässig, weil bei deren Verwendbarkeit eine Vergiftung fast ausgeschlossen ist. Grosse Vorteile vereinigt der Reform-Kochtopf in sich. Eine praktische Erfindung, um Zeit zu sparen, ist dieser Reform-Kochtopf, der in drei Etagen übereinander aufgebaut ist, wodurch eine Art Dampfheizung der beiden oberen Töpfe erzielt wird. Dass die Speisen, die in Dampf gekocht sind, schmackhafter sind als in Wasser zubereitete, weiss die erfahrene Hausfrau längst. Wer einen Reform-Kochtopf einmal verwendet hat, wird schwerlich wieder zur alten Methode zurückkehren. Bei E. Schmid-Ebersold in Bern ist ein System zu erhalten, das unseres Wissens von keinem ähnlichen erreicht oder gar übertroffen wurde.


	Statt der teuren Selbstkocher, die zwischen 30 bis 40 Franken kosten, kann sich die praktische Hausfrau etwas Ähnliches leicht selbst zusammenkonstruieren: eine sogenannte Kochkiste, nach dem gleichen Prinzip angelegt wie der Selbstkocher. Eine gut verschliessbare, entsprechende Holzkiste genügt, um diesen Apparat zu konstruieren. Dieselbe wird beinahe ganz mit Heu, Seidenpapierschnitzel oder feiner Holzwolle angefüllt. Hat man nun eine Speise (Suppe, Gemüse, Früchte) mit allen Zutaten angerichtet, alsdann wird der gut verschlossene Kochtopf vom Feuer genommen, sofort in die Holzkiste gefüllt und hier eingegraben, d.h. tatkräftig ins Heu oder die Holzwolle eingepackt und hierauf die Kiste fest verschlossen. Nach drei bis vier Stunden ist die Speise, weil der heisse Dampf nicht entzogen ist, durch denselben gar gekocht, und kann die Speise auf diese Weise kräftig zubereitet werden. Durch einige Versuche findet die Hausfrau bald die vielen Vorteile, welche eine derartige Kochkiste mit sich bringt, heraus und wird dieselbe immer ihren grösseren Beifall finden.


	Zitronensaft ist als Heilmittel schon vielfach bekannt. Umso mehr sollte derselbe statt dem bisher üblichen Essig in der Salatzubereitung Verwendung finden. Ein Versuch in dieser Richtung bestimmt die Hausfrau sofort, auf die Zubereitung des Salates mit Essig zu verzichten. Dieselbe wird dann in der Verwendung des Zitronensaftes in der Küche immer neue Vorteile erblicken. Die Firma Conca d’Oro in Chiasso versendet einen Zitronensaft, der an Güte und Reinheit nichts zu wünschen übrig lässt. Dabei ist er billiger, als die vielfachen anderen Präparate, die übrigens meistens nicht frei sind von chemischen Zutaten.


	Alkoholfreie Weine. Dem Alkohol das Wort zu reden, liegt uns absolut fern, und wie haben in unseren Publikationen oft genug auf den ungeheuren Schaden, welchen der Alkoholgenuss unserem gesamten Volk zufügt, hingewiesen. Auch aus der Küche sollte Alkohol in jeder Form verbannt werden. Etwas anderes ist es um die sogenannten «Alkoholfreien Weine», die in Vegetarierkreisen unter dem Namen «Fruchtsäfte» aufs Beste bekannt sind. So schädlich einerseits der Alkohol der Gesundheit ist, so vorzügliche Wirkungen sind andererseits den Fruchtsäften, also den alkoholfreien Obst- und Traubenweinen zuzuschreiben. Wir können daher den Genuss dieser Getränke für Alt und Jung nur empfehlen.


	Man hüte sich, das nächste beste Fabrikat anzukaufen, da unter der Marke «alkoholfrei» mancherlei in den Handel gebracht wird, was diesen Namen durchaus nicht verdient. In der Schweiz kennen wir nur die Produkte der Gesellschaft in Meilen als durchaus natürlich und alkoholfrei.


	Unser tägliches Brot sollte noch mehr den gesundheitlichen Anforderungen der Neuzeit entsprechen. Ein den Gesetzen der Ernährung durchaus entsprechendes Brot ist das sogenannte Steinmetz-Brot. Keine Hausfrau sollte unterlassen, es wenigstens einmal versuchsweise in ihrer Familie auf den Tisch zu bringen. So wie die Herstellung des Steinmetzmehles von der üblichen Mehlbereitung abweicht, so sind auch die Wirkungen in der Ernährung abweichend von denjenigen der gewöhnlichen Brotnahrung und zwar in einer Art, die bald genug erkennen lässt, dass der gesundheitliche Nährwert des Steinmetz-Brotes die üblichen Brotsorten weit übertrifft.


	In der Schweiz ist Herr J. Haab in Bülach, Besitzer einer Steinmetzmühle; derselbe versendet zu Versuchszwecken auch schon kleine Quantitäten seines Mehls (von 10 Pfund an) und wir ermuntern alle Familien, einen derartigen Versuch baldigst zu machen.


	Honig ist das natürliche Mittel, um die Speisen zu versüssen. Unsere Vorfahren haben die gesundheitliche Seite des Honiggenusses besser gewürdigt, als wir Kinder der Neuzeit, die Honig nur noch als Leckerbissen kennen. Honig sollte vielmehr als Speise, als Nahrungsmittel Verwendung finden; besonders sollten die Kinder tagtäglich reinen Bienenhonig erhalten. Deshalb verdienen die Rezepte unseres Kochbuchs, in denen Honig zur Verwendung gelangt, besondere Aufmerksamkeit der Hausfrau. 


	Einmachgläser. Von Konservierung der verschiedenen Nahrungsmittel, von Eindünstung der Früchte und Gemüse ist in unserem Kochbuch öfters die Rede. Alles das nun, was zu einem derartigen Verfahren nötig ist, also Gläser, Verschlüsse etc., bezieht man am zweckmässigsten und billigsten bei Herrn J. Ernst-Birch, Küsnacht (Zürich), welcher auch eine genaue Anleitung und Beschreibung dieses vorzüglichen Verfahrens den sich interessierenden Frauen gratis übersendet.
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