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NEUE TELEFONVERZEICHNISSE

In den nächsten Tagen erhalten Sie
die neue Ausgabe unseres Telefonbu-
ches mjt einigen Aenderungen.
Das Register nach Abteilungen ist
jetzt nach den Kostenstellen sor-
tiert mit dem entsprechenden Ko-
stenstel lentext und zwar aufstei-
gend nach Nummern.
Zusätzl ich ist die Raumnummer dnge-
geben, wobei die erste Zahl bedeu-
tet:
1 = Althardstr. 150
2 = Althardstr. i46
3 = Althardstr. 30
4 = Althardstr. 10

D.ie zweite Zahl ist das Stockwerk.
Somit bedeutet die Nummer 3610 Raum

610 im Gebäude Althardstr. 30 im
6. Stock. Das Erdgeschoss wird mit
0 gekennzeichnet.

TIUTATI ONEN

INTERNE POST

l,Jir bitten alle Benutzer der inter-
nen Post, ab sofort neben dem Namen

- auch die Raumnummer anzugeben, z.B.
3609/Frl . Pl ockszties. Dies erl eich-
tert einerseits die rationelle und
korrekte Zustellung der Dokumente
und andererse.its die Stellvertretung
des Postboten.
Der Pöstl er i st ange\{iesen, unvol I -
ständig adressierte Post ledigl ich
vom Ausgangskorb des Absenders in
dessen Eingangskorb zu 1egen.

H . -U . l,Janzenri ed

BEDARFSlvlELDUT\GEN

Die gleiche Regelung gilt sinngemäss
auch für Bedarfsmeldungen. Bitte
Raumnummer auf BM unter der Rubrik
"Kostenstel 1 e" angeben. Bei tel efo-
n i schen Bestel 

.l 
ungen Raumnummer a l s

Bestandtei I der Bestel I nummer mi t
Schräg s tr i ch an s ch I i es send an BM -N r.
und Kostenträgernummer durchgeben,
z. B. : iB30B-130/3301 .
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I^lilli Studer AG Reqensdorf

Franck I'i. Bürqi Publ i c Rel ati ons
CarmelaDilaranto Löterin/Beslückerin
Anton Fähndri ch
Zvjezdan Gl avas
Paul Grol imund
Zofi a Krzemi nski
lilol fgang Strecker l'lonteur

nicht sofort verwenden, sollte es
im Gemüseabteil des Kühlschrankes
oder im Keller, je nach Gemüse-
oder 0bstart nur kurzfristig gela-
gert werden. Durch Herumliegen bei
Küchentemperatur verl iert z.B.
Gemüse bereits in zwei Tagen bis
zu 50 % des Vitamin-C-Gehaltes.

- Gemüse solIte nur kurz ka1t ge-
waschen und nicht etwa gewässert

-. - werden, damit es niehl ar+sgelaugt
l',ii rd. Auch darf man es erst un-
mittelbar vor der Zubereitung
rüsten und, wo nötig, zerkleinern.

- l.^li chti g i st auch das Auf tauen von
tiefgekühlten Lebensmjtteln. Un-
sachgemässe Behandl ung mit heis-
sem l,Jasser und dergleichen führt
zu Nährstoff- und Geschmacksver-
lust. Am besten lässt man Tief-
kühlprodukte langsam im Kühl-
schrank auftauen. Gewisse Produk-
te lassen sich sogar im tiefge-
kühlten Zustand verwenden, z.B.
die nreisten Gemüse, kleinere
Fl ei schstLicke und Fi schfj I ets,
Früchte für Kuchen und Kompott,
Brot und Gebäck zum Aufbacken so-
wie Fertiggerichte.

Schonend kochen

Es genLigt nicht, dass w.i r heute
über den Nährstoffgehalt unserer
Nahrungsmi ttel besser Besche i d wi s-
sen al s zu Grossmutters Zei ten. lnl ir
müssen auch 

.lernen, 
beim Kochen

schonend mit den Nahrungsmitteln um-
zugehen, damit die Nährstoffe und
V.i tamjne so wejt wie möql ich auch 'i n

gekochtem Zustand erhal ten bl ei ben.
Dünsten, Dämpfen und Schmoren sind
dem Kochen vorzuziehen. Dünsten ist
w i ederum günsti ger al s Schmoren,
und beim Braten und Grillieren sind
die Nährstoffverluste im Fleisch
kleiner als beim Kochen. Hier eini-
ge zeitgemässe Kochmethoden und Zu-
bereitungsarten, die djesen Anforde-
rungen am besten gerecht werden:

Braten und Dünsten im eigenen Saft

Fleisch, Fisch, Gemüse oder FrÜchte
werden mit wenig oder ohne F1üssig-
keit und meistens ohne Fett gegart.
Das kann durch folgende Kochmethoden
geschehen:

- In der Fol ie

-lm 
BackoT-en (Backbeutel, Bratfol ie

in Schlauchform) oder be.i Verwen-
dung von Al uminiumfol ie auch auf
dem Gri l'l , zum Teil fettlos, mit
wenig oder ohne Flüssigkeit.

Abkanter
l'lonteur
Monteur
lvlonteuri n

Daniel a Von Al lmen Löteri n/Bestückeri n

i,lilli Studer AG Mollis
Emanuel a Hol dener Löteri n,/Bestückeri n

Luis Anonio Pia l'lonteur
Jeannette Reichmuth Löterin/lt4onteurin

Davi d Tesfaye
Van Hoc Tran

ReVoX ELA AG

Astrid Ruoss

14onteur
Prüfer

Erport-Sachbearbei teri n

Studer International AG

Marianne Schwendimann Kaufm. Ang' Export

OFFENE STELLEN

!,]illi Sluder AG Reqensdorf

tTH oder HIL
oder HTL

l,Ji r bi tten al I e l'4i tanqestel I ten, ie- operator

de Aenderung von Teleion- und Raum- Entwicklungsingenieur

nummern dem Personaluilrä ritrrt.i- lSlil:;:-t'n.nt""utn
len, Telefon 8219 für I,JST und ELA Löterin/Bestückerin

und 519 fLir STL Prijffeld-Techniker

lnlilli Studer AG Molli
Lb te r i nnen/ Bes tü c ker i nne n

Sluder International AG

Spedi ti onsmi tarbei ter

PERSONALNACHR I CHTEN

Herr l"leinrad Lienert von der |JST meldet die Ge-
burt einer Tochter Andrea. i.^/ir gratul ieren herz-
jich und wünschen dem Nachwuchs und den Eltern
al I es Gute.

In den Ehestand 'ist bei der l^/ST Herr Beat Burk-
hard getreten. Unsere besten Glückwünsche be-
g'leiten das frischvermählte Ehepaar auf dem ge-
meinsamen Lebensweg.

RICHTIGE ERNAEHRUNG (Fortsetzuns)

In der Küche geht es wetter

Unsachqemässe Behandlung in der Kij-
che führt zu Nährstoffverlusten. Dies
gi 1t i nsbesondere f i.ir Gemüse. Auf
fo.l gendes sol I te geachtet tverden:

- Pfl anzl j che Vi tami nträger sol I ten
so frisch wie möglich verbraucht
werden. Kann man Gemüse oder 0bst

G. Kai ser



- Im Rijmertopf
Ebenfalls 'im Backofen, fettarme
Zubere.itung mit wenig F1üssigkeits-
zugabe.

- In beschichteten Pfannen
ffinmitsehr
wenig Fettstoff, verlangen aber
kleine F1üssigkeitsmengen zum Garen.

- In hermetisch abgeschlossenem Koch-
gesch i rr
Interessante Kochmethode auf dem

Herd ohne Fett und l,lasser bei nied-
rigen Temperaturen. Bedingung ist
erstkl assi ges Chromstahl geschi rr
mit gut schl iessendem Deckel '

Unter Druck garen

- In Dampfkochtöpfen
Al tbewährte Kochmethode, mi t we1 -
cher Gemüse und Fleisch ohne wesent-
l iche Einbussen an Nährstoffen ge-
gart vlerden können (1/3 der üblichen
Kochzei t) .

Gril.l ieren
- in Grillofannen

Es gibt beschichtete und unbeschich-
tete Pfannen. Die ersteren erlauben
ein besonders schonendes und fett-
loses Grillieren.

- Im Gri I I apparat
Besonders praktisch, wenn mjt Dreh-
spiess versehen. Auf diese Art gril-
liertes Fleisch weist keine verkohl-
ten Stellen auf, dje für die Ge-
sundheit nachteil ig sein können.
Kleinere Fleischstiicke können di-
rekt unter der Gri I I sch l qng,e, SLI I -
I i ert werden .

Tä91 icher Energiebedarf bei le ichter körperl icher Tätigkeit
25 Jahre 45 Jahre

Grösse Gewi cht
kcal kJ kcal kJ

70 kg 2600 10900 2400 1 0000

8400

Männer 172 cm

Frauen 165 cm

65 Jahre

kcal kJ

2200 9200

1800 750060 ks 2200 9200 2000

( n ach Derrt seher Gese TTschaft fiir"- Ernäh rung; I97Vl

- Im Fre.ien auf dem Holzkohlengrill
ffiaber
vie.l Sorgfalt verlangt, wenn scho- Idealqewicht in Kiloqramm (jn.leichten Hauskleidern gewoqen)
nend gri l l iert werden sol l . Beson-
derS del ikate Nahrungsmittel wer- Männer Frauen

dgn mi t VOftei I aUf Odef i n Al U- Grösse in Leichter l4ittlerer Schwerer Grösse in Leichter l'4jttlerer Schwerer

miniumfol ie gril I ieri. 
- schuhen (cm) Knochenbau Knochenbau Knochenbau Schuhen (cm) Knochenbau Knochenbau Knochenbau

164 54,3-57,9 57,0-62,5 64,7-68,2 1,52 43,4-41,A 45,6-51,0 49,2-56,5

Lanoes lnlarmhal ten 166 55,4-59,2 s8,1-63,7 6r,1-6e,6 154 44,4-48,0 46,7-5?,1 50,3-57,6

aaffidet 
"em-R'c6gut 

mehr, al s man 168 56,5-60,6 se,2-65'1 62'e-7r'1 156 45'4-4e'r 47 '7-53'2 51,3-58'6

denkt. Am besten eignen sich Kerzen- 170 57,9-62,0 60,7-66'6 64'3-72'9 158 46'5-50'2 48'8-54'3 52'4-59'7

rechauds, die man arir Tisch verwen- r72 se,4-63,4 62'r-68'3 66'0-74'7 160 47'6-5r,2 4e'e-55,3 53'5-60,8

det. Kommen die Fam.i l.i enmitg.l ieder r74 60'B-64,e 63,5-6e'e 67,6-76'2 16? 48'7-52'3 51,0-56'8 54'6-62'2

einzeln und zu unregelmässilen Zei - 176 62,2-66,4 64,s-11'3 6e,a-77'6 164 4e,8-53,4 52'a-58'2 5s,e-63'7

ten zum Essen, sol I ie man s i ch di e 118 63,6-68,2 66,4-72,8 7a'4-79'r 166 s0'B-54,6 53'3-59,8 s7'3-65,1

Anschaffung eines kle.inen Mikrowel - 180 65,1-6e,6 67'B-74'5 71,e-80'e 168 52'0-56,0 54'7-67'5 58,8-66'5

I enherdes über1 egen . Dari n kann man 182 66,5-71,0 6e,2-16'3 73'6-82'7 170 s3'4-57'5 56,r-62'9 60'2-61 
'9

Vorbereitete Gerichte.i n Sekunden_ 184 6i,e-72,5 70,1-78,r 75,?-84,5 772 54,8-s8,9 57,5-64,3 61,6-69,3

SChnel l e aUfbereiten - 186 69,4-74,0 72,L-79,9 16,7-86,2 774 56,3-60,3 59,0-6s,8 63,1-70,8

188 70.8-75,8 73,5-81,7 78,5-88,0 \76 57,7,67,9 6A,4-67,? 64,5-72,3

190 72,2-17,2 75,3-83,5 80,3-89,8 178 59,1-63,6 61,8-68,6 65,9-74,1

192 13,6-78,6 77,1-85,3 8i,8-9i,6 180 60,5-65,1 63,3-70,1 67,3-75,9

i94 75,1-80,1 78,9-87,0 83,2-93,4 182 62,A-66,5 64,7-1r,5 68,8-77,7

184 63,4-h7,9 66,1-t2,9 70,2-79,5

Arti kel Menge Eiweiss
q

Fett
o

Kohl en-
hyd rate

0

Energiegehalt
kcal kJ

Zi tronensorbet
hlasserg'lace Apfel, 1 Stück

Diabetiker-l4ilchglace Vanil le, 1 Becher

Rahmgl ace Erdbeer

Rahmglace Erdbeer, 1 Cornet

Rahmglace Vanille
Rahmglace Vanille, 1 Stengel

Rahmgl ace Cassata

Rahmgl ace Schokol ade

Rahmgl ace Schwarzwäl der

Doppel rahmgl ace Baumnuss

Doppel rahmgl ace Caramel

Ei storte Vacheri n

Tofu, fri sch

Essig

Sen f
Ketchup

Kochsal z

100 g

5og
9og

100 g

7og
I00 g

4og
i00 g

i00 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

1dl
1os
1os

4

2,8

4

1,6

3,5
46

1

1Ä

4

)c

i3

0_ 5

3,4

6,5

4,5

3,4

9

8,5

t0

l6
l2

7,5

1

1

2B

10

5,0

25

r7 ,5

?2

8,8

26

23

2I

2T

39

31

3

nq
2,5

t29

19

14

I?

115 480

41 r70

1.27 530

r77 740

L24 518

184 710

74 308

20r 840

189 790

206 860

244 1020

284 1190

208 870

540

80

60

50

Gewürze, Wijrzmischungen, Streuwürzen,
Kohlenhydraten und Energie können bei
werden.

f1üssige Speisewürzen: D'ie Gehalte an Eiweiss, Fett
den normalerweise verwendeten l'4engen vernachlässigt

10.08.0580 (Ed.0186)


