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Bar die Kiiche

Ratschldge zum sparsamen Kochen

(Ausgearbeitet von den hauswirtschaftl. Expertinnendes eidgenéssischen Kriegs-Erndhrungs-Amtes.)

Buttermilch.

Bei der Zubereitung von Butter bleibt nach der
Ausscheidung des Fettes eine ziemlich dicke
Fliissigkeit zuriick, die Buttermilch, Seit dem
1, Juni 1943 ist diese Milch der Rationierung
nicht mehr unterstellt. Da die Butterproduktion

ausgedehnt wurde, steht viel Buttermilch zur

Verfiigung. »
Nahrwert: Buttermilch steht in der Zusammen-
setzung und im Nahrstoffgehalt der Magermilch
nahe und ist preislich sehr vorteilhaft.

1 Liter kostet

in der Stadt 1 Liter enthilt in g
o Bern® Eiweill Fett Kohlehydr.
Vollmilch 39 Rp. 32 g 34g 48 ¢
Buttermilch 15 Rp.”* 31 g 5 47 ¢
Magermilch - 15 Rp.** 30 ¢ 1g 47 ¢

“* Auf dem Lande sind die Preise tiefer.

* Pasteurisiert und in Flaschen abgefiillt 20—25 Rp.
* pro Liter.

Buttermilch enthilt den grﬁﬁten Teil der Ei-
weilstotfe und des Zuckers der Vollmilch sowie

noch etwas Fett. Infolge dieses hohen Nahrwer-

tes sollte sie daher weitméglichst der mensch-

lichen Ernihrung zugetiihrt werden,

- Verwendung: Die Buttermilch kommt leicht an-
gesduert in den Handel. Sie ist im Geschmack

- dem Joghurt sehr dhnlich und ist daher bei den
einen sehr beliebt, bei den andern weniger ge-

schitzt. =

_ Fiir Liebhaber bedeutet sie roh genossen, jedoch
gut ausgekiihlt ein eririschendes Getrink. Mol-
kerei-Buttermilch kann ohne Gefahr der ge-

~ sundheitlichen Schéddigung roh getrunken wer-
- den, da der Rahm vor dem Verbuttern meistens

pasteurisiert wird. Fruchtsafte, die zum Berei-

_¢hern bexgegeben werden, ahnlich wie beim

Joghurt, miissen tiichtig mit der Buttermilch

vermischt werden, damit diese nicht scheidet,

In Birchermiiesli und Salatsaucen schmeckt But-

termilch wie Rahm. Bei Rhabarber und Johan-
nisbeeren bindet sie zum Teil die Oxalsiure.

Beim Kochen scheidet sie, darum elgnet sie sich
nlcht zu jeder Zubereitungsart. - ~

Die Siure der Buttermilch wird a.ls angenehm

empfunden in Mlschungen ‘mit: Friichten, Kase,
_ Krautern sowie bei allen Fleischgerichten, bet—
denen ein sauerhcher Geschmack erwiinscht ist.

‘Die Buttermilch kann an Stelle einer Essig-,

,'Most,- oder Weinbeize fiir Sauerbraten vrerwen-k'

det werden, Das Fleisch wird 5—8 Tage in But-
termilch cingelegt. Die gebrauchte Buttermxlch
dient zur Zubereitung der Sauce.

Beim Anbraten von Rinds- und Leberplatzﬁ
kann an Stelle von Fett Buttermilch verwendet
werden; das Wasser verdampft, und es bildet
sich ein brauner Satz, der mit etwas Wasser
abgeloscht wird. Auf diese Weise kann eine
sehr schmackhafte, dickliche, siuerliche Sauca
zubereitet werden, :
Buttermilch eignet sich ferner als Eiergufl auf
Friichtekuchen und in Friichteaufldufen, sowie
als Fiillung von Kidse- und Zwiebelkuchen, in
Ramequins, Kiseauiflduien, Omeletten und in
Wihenteigen als Fettstreckmittel, In allen die-
sen Gerichten fritt sie an die Stelle von Milch
und wird genau gleich wie diese verwendet,
Aus Buttermilch kann, wie aus Voll- oder

‘Magermilch, Quark hergestellt werden, Die

Buttermilch wird auf 37° (handwarm) erwirmt
und abgesiebt. Die Verwendung des so erhalte-
nen Quarks ble1bt sich gleich wxe die des

‘ Spelsequarks

Friihstiick-Suppen.

‘Nahrhaftes Frithstiick trotz Brot- und Mllch-

rationierung,
Das Frithstiick ist eine der w1cht1gsten Mahl-

zeiten und darf daher nicht kurzweg geschma-
lert werden. Wo die Zuteilung an Brot und Milch

nicht dem fritheren Konsum entspricht, serviert
die gute Hausfrau ein bis zwei mal wochentlich

eine kriftige und nahrhafte Suppe, die eine voll-
wertige Mahlzeit bildet und einen guten Boden
legt fiir den ganzen Tag. ,

Wann bereite ich meine Fruhstiicks‘dppe?'

Um ein langes Riisten am Morgen zu verhiiten,

wird die Suppe in der Regel am Vorabend zu-
sammengestellt, gekocht, am andern Morgen

aufgewidrmt und bereichert (z. B. mit Gemiise,

Kréutern, Kéise, etwas Milch oder Butter).

Hafer- und Hirsesuppen, eventuell Kartoifel- und

Gemdisesuppen konnen auch vor. dem Fruhstuck

~ zubereitet werden,

Wie wird die Suppe schmackhait, kraitlg undi'
abwechslungsreich? = :

1. Durch goldgelb trockén Rosten, von Mehl o
Gr1eB Mals, Haferflocken, Ha,ferkernen und

(Fortsetzung 3 Umschlagselte)‘ i
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andern Getreideprodukten, von Gemiise und
Zwiebeln. Der Geschmack wird dadurch ge-
hoben, und die Suppe wird sittigender.

2. Durch Verwendung von Briihen wie Gemiise-
brithe, Kartoffel- und Teigwarenwasser, in
denen wertvolle Nahrstoffe enthalten sind.

3. Durch Binden der Suppe mit gekochten oder
roh geralfelten Kartoffeln, Hiilsenfruchtmehl
oder Getreideprodukten. Zu diinne Suppen
konnen mit Julienne vervollstindigt und ge-
streckt werden,

4, Durch Beigabe von Gewiirzen (kurz vor dem

_ Anrichten). Krauter: Majoran, Thymian, Ba-
silikum, Borretsch, Dill, Bibernelle (junge
Blatter), Bohnenkraut, Estragon (Blatter und
Waurzeln), Kerbel, Liebstockel, 1—2 EBloffel
Gemiisewiirze (siche nachfolgendes Rezept),

5. Durch Anrichten der Suppen {iber roh geral-
feltes oder fein geschnittenes Gemiise, Peterli
oder Schnittlauch, ,

Fettarme Suppen? Uber geriebenem Kise, eine

Zwiebelschweitze (in /> EBloifel Ol gerdstet)

oder iiber etwas rohe Milch anrichten. (Fallt die

Trinkmilch zum Friithstiick weg, so darf ein Teil

der Ration zur Fruhstuckssuppe verwendet wer-

den,)

Rezepte. — Wichtige Angaben.

1, Samtliche Rezepte sind fiir 4 Personen be-
rechnet.

2. Pro Person
taten entspricht dies %1 Liter Suppe.

3. Salz immer erst am SchluB der Kochzeit bei-
figen; diese wird dadurch verkiirzt.

4. Bei Suppe mit langer Kochzeit Kochkiste ver-
wenden (Behebung des Vitaminverlustes durch

Beigabe von frischen, fein geraffelten oder

geschnittenen Gemiisen, sowie Spinat, Peterli,

Schmttlauch Tomaten, Karotten oder Sel-
' lene) ,

A. Kartolielsuppen.

Grundrezept:
Zutaten: 1 kg Kartoifeln (entspncht 8—10 Stiick

'Salz

/s Liter Fliissigkeit, Mit den Zu-
1 kl. Sellerie, 2 Riiben oder 1 St. Bodenkohl-

mittleren), 2——2‘/2 1 Fiuss1gke1t Suppenkrauter, —

Vorbereitung: Kartoffeln roh oder gesotten rii-
sten, in Wiirfel schneiden oder roh raffeln.
Zubereitung: Mit der Fliissigkeit aufsetzen,
weichkochen und nach Belieben passieren, Kurz
vor dem Anrichten salzen und fein verwiegte
Suppenkrauter beifiigen.

Kochzeit: Bei rohen klein gewiirfelten Kartof-
feln ca. 30 Minuten, bei rohen geraffelten Kar-
toffeln 15—20 Minuten, bei gesottenen Kartof-
feln einige Minuten,

Verbesserung: Die Suppe kann durch Mitkochen
von Getreideprodukten oder Erbsmehl gebunden
werden.

Gedampite Kartoffelsuppe:

1, ‘Art: /> EBL Ol oder Fett, 1 kg Kartoffeln
(8—10 Stiick mittlere), 2 Stengel Lauch, 2—=24s1
Flassigkeit, Salz, Krauter,

Kartoffeln vorbereiten wie Grundrezept, Lauch
in feine Streifen schneiden, beides im Fett gut
durchddmpfen, Flussxgkext beigeben und fertig
kochen, salzen.

Kochzeit: Siche Grundrezept

2, Art: Wie 1, Art, ohne Fett dampfen, 1 Zwie-
bel mitrésten.

Kartoifelsuppe mit Gemusen-

1. Art: 1/> EBL Ol oder Fett, 1 kg Kartoffeln 8
bis 10 mittlere), 1 Zwiebel, 1 Zehe Knoblauch,

rabi, evtl. Wirz oder Kabis, 2——-21/2 1 Fluselg-
keit, Salz.

Kartoifeln und Gemuse werden in kleine Whiirfel

~ oder Streifen geschnitten, Gleiche Zubereitung
- wie geddmpite Kartoffelsuppe 1. und 2. Art, Ein
Teil der Gemiise kann roh geraffelt in d1e Sup-

~ penschiissel gegeben werden -

2, Art: Statt verschzedener Gemuse kann GATE den
Kartoffeln auch nur eine Sorte bis zum glexchen

' Gewwht belgefugt werden,

= (E orts’etzurngi folgt.) .
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