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Für di® 3Kft©to®

Ratschläge zum sparsamen Kochen
(Ausgearbeitet von den hauswirtschaftl. Expertinnendes eidgenössischen Kriegs-Ernährungs-Amtes.)

(Fortsetzung)

B. Gemüsesuppen,

Grundrezept:
Zutaten: 500—750 g Gemüse (Rüebli, Lauch,
Sellerie, Kabis, Kohlblätter, Federkohl, Spinat,
Zwiebeln), 2—3 Eßl, Bindemittel (s. Einleitung),
2—2Vä 1 Flüssigkeit, Salz.
Vorbereitung: Rüsten, Kleinschneiden der Ge-
müse je nach Wunsch (in Würfelchen oder
Streifen).
Zubereitung; Gemüse dämpfen oder leicht rö-
sten (mit oder ohne Fett) auf kleinem Feuer,
zugedeckt. Hin und wieder schütteln, bis das
Gemüse glasig ist und würzig riecht. Für ge-
bundene Suppen das Bindemittel mitdämpfen,
ablöschen mit warmer oder kalter Flüssigkeit.
Ein Teil der Gemüse soll roh geraffelt am Schluß
der Kochzeit beigefügt werden. Kurz vor dem
Anrichten salzen.
Kochzeit: Auf Sparflamme zugedeckt V2—Vt
Stunden kochen lassen.

Abarten; Die Gemüse können gemischt oder
einzeln verwendet werden.

Gemüserestesuppe :

Reste durch ein Sieb streichen. Mit Brühe ab-
löschen, kurz aufkochen, würzen, über Grünes
anrichten.

Verbesserungen:
1. Art: Um dem Restegeschmack abzuhelfen,
wird das Gemüse vor dem Ablöschen mit einer
Zwiebel aufgedämpft.
2, Art: Kurz vor dem Anrichten der Suppe eine
Zwiebelschweitze beifügen.

Gemüse-Würze:
250 g Tomaten oder etwas Büchsentomaten-
puree, 250 g Rüben, 250 g Lauch, 250 g Sel-
lerie, 125 g Zwiebeln, Suppengrün, 250 g Salz.
Gemüse waschen, putzen und durch die Hack-
maschine geben. Das Ganze gut durcharbeiten,
bis das Salz zergangen ist. Einfüllen in Sterili-
sier- oder Konfitürengläser. Verschlossen aufbe-
wahren.
1—2 Eßl. dieser Würze der fertig gekochten,
aber nur schwach gesalzenen Suppe beigeben.
Als Verbesserung bei Restesuppen oder Kar-
toffelsuppe anwenden.

C. Suppen aus gedörrtem Gemüse,

Grundrezept (je Person 15—20 g gedörrtes
Gemüse):
Zutaten: 1—2 Eßl. Fett oder Öl (kann auch weg-
fallen), 1 Zwiebel, 80 g gedörrtes Gemüse, 2—2V2
Liter Flüssigkeit, Salz.

Vorbereitung: Einige Stunden vor Gebrauch ge-
dörrtes Gemüse in warmes Wasser einlegen. Ist
das Gemüse fein verschnitten, kann das Ein-
legen wegfallen.
Zubereitung; Gleich wie Suppen aus Frischge-
müse (siehe Grundrezept).
Kochzeit: 20—30 Minuten.
Abarten: Es soll nicht stets die gleiche gemisch-
te Julienne, sondern abwechslungsweise eine Ge-
müsesorte in vorwiegendem Maße verwendet
werden.

D, Hülsenfrüchtesuppen.

Grundrezept (je Person 50 g):
Zutaten: 200 g Hülsenfrüchte, 2—3 Rüebli, Sei-
lerie oder Lauch nach Belieben, 2—2V2 1 Flüs-
sigkeit, Salz.

Vorbereitung: Erlesen der Bohnen, Erbsen oder
Linsen (ausscheiden der wurmstichigen Ware).
Gut durchwaschen, Hülsenfrüchte müssen in
weiches Wasser *) 8—10 Stunden eingelegt wer-
den, und zwar so, daß sie davon bedeckt sind.

Zubereitung: Mit dem Einweichwasser und der
weiteren nötigen Flüssigkeit überdeckt auf
schwachem Feuer garkochen. Das vorbereitete,
in kleine Würfel geschnittene Gemüse V2 Std.
vor dem Anrichten beifügen, damit es nicht ver-
kocht.
Kochzeit; 2Va Stunden, Kochkiste: 20 Minuten
vorkochen, 4—5 Stunden in der Kochkiste las-
sen,

*) Einweichwasser;
muß entkalkt und weich gemacht werden,
aber nicht durch Beigabe von Soda oder dop-

peltkohlensaurem Natron (zerstört die Vita-
mine),

sondern durch Abkochen des Wassers.
Warum? Weil der Kalk im Wasser die Poren

der Hülsenfrüchte verstopft. Hülsenfrüchte
können dann nicht aufquellen und bleiben
hart.

(Fortsetzung 3. Umschlagseite)
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(Ausgearbeitet von den kauswirtscbaktl. Kxpertinnendes sidgsnössiscben Krisgs-Krnäbruags-/tlntes.)

(Kortset?ung)

L. (Gemüsesuppen.

(»rundre?ept:
Zutaten: 500—730 g (Gemüse (Küsbli, Kaueb,
Lellerie, Kabis, Koblblätter, KederKobl, 8pinat,
Zwiebeln), 2—Z KlZI. Lindsmittel (s. Kinlsitung),
2—2Vs I KlüssigKeit, Lal?.
Vorbereitung! Küsten, Kleinscbnsiden der Qs-
inüse je naeb VKunscb sin VKürkelebsn oder
Ltreiken).
Zubereitung: <8emüse dämpken oder Isiebt rö-
sten (mit oder obns Kett) auk Kleinem Keusr,
-ugedeeKt. Klin und wieder sebüttsln, bis das
t8emüss glasig ist uncl wür?ig rieebt. Kür ge-
bundene Luppen das Lindemittel mitdämpken,
abläsebsn mit warmer oder Kalter KlüssigKeit.
Kin Keil der (8smüse soll rob gerakkelt am LeblulZ
der Koeb?eit beigekügt werden. Kurz: vor dem
^nricbtsn salben.
Kocb?eit: àk Lparklamme -ugsdeeKt Vs—
Ltunden Koebsn lassen.

Abarten: Ois (8emüss Können gemisebt oder
einzeln verwendet werden.

Oemüserestesuppe:
Lests durob sin 8ieb streieben. Nit Lrübs ab-
löscbsn, Kur? aukKoeben, wür?sn, über (8rünes
anriebten.

Verbesserungen:
1. Mt: Klm dem LestegescbmaeK ab?ubelken,
wird das (8emüss vor dem ^.blöseben mit einer
Zwiebel aukgedämpkt.
2. Mt: Kur? vor dem Anriebten der Luppe eins
Zwisbelsebwsit?s bsikügsn.

(8emüse-^Vür?e:
250 g Komaten oder etwas Lüebsentomatsn-
pures, 250 g Lüben, 250 g Kaueb, 250 g Lei-
Isrie, 125 g Zwiebeln, Luppengrün, 250 g Lal?.
(8emüss wasebsn, put?en und dureb die KlaeK-
mascbine geben. Oas (8an?s gut durebarbeiten,
bis das Lal? -ergangen ist. Kinküllen in Lterili-
sier- oder Konkitürengläser. Verseblossen aukbe-
wabren.
t—2 Kül. dieser ^ür?s der kertig geKoebten,
aber nur sebwaeb gssal-ensn Luppe beigeben.
Ms Verbesserung bei Lestesuppen oder Kar-
tokkelsupps anwenden.

O. Luppen aus gedörrtem (8emüss.

(8rundre?ept (je Kerson 15—20 g gedörrtes
<8emüse):

Zutaten: 1—2 KLI. Kett oder öl (Kann aucb weg-
kallsn), 1 Zwiebel, 80 g gedörrtes (8emüse, 2—2Vs
Kiter KlüssigKeit, La!?.

Vorbereitung: Kinige Ltunden vor (8sbraueb ge-
dörrtss <8smüss in warmes Nasser einlegen. Ist
das <8emüse kein versebnitten, Kann das Kin-
legen wsgkallen.
Zubereitung: <8Isieb wie Luppen aus Kriscbge-
müse (siebe <8rundre?ept).
Kocb?eit: 20—30 Ninutsn.
Abarten: Ks soll niebt stets die glsiebe gemiseb-
ts dulienne, sondern abweebslungsweiss eins (8s-
müsesorte in vorwiegendem Nabe verwendet
werden.

v. Lülssnkrücktesuppen.

(8rundrsz:ept (je Kerson 50 g):
Zutaten: 200 g Klülsenkrüebts, 2—3 Lüebli, Lei-
lerie oder Kaueb naeb Lslieben, 2—2V? 1 Klüs-
sigKeit, La!?.

Vorbereitung: Krlesen der Lobnsn, Krbsen oder
Kinsen (aussebeidsn der wurmstiebigsn V^are).
(8ut durebwaseben, Oülssnkrücbte müssen in
weiebes VKasssr ^) 8—10 Ltunden eingelegt wer-
den, und ?war so, dab sie davon bsdeeKt sind.

Zubereitung: IVlit dem Kinweiobwasssr und der
weiteren nötigen KlüssigKeit überdecKt auk
sebwaebem Keuer garKoebsn. Oas vorbereitete,
in Kleine VKürkel gesebnittene <8smüse Vs Ltd.
vor dem Anriebten beikügen, damit es niebt vsr-
Kocbt.
Koeb?eit: 2Vs Ltunden. KoebKiste: 20 Minuten
vorKoebsn, 4—5 Ltunden in der KoebKiste las-
sen.

') Kinweiebwasssr:
muü eutbalbt und weiek gomsekt werden,
aber niebt dureb Leigabe von Loda oder dop-

peltKoblensaurem llatron l?srstört die Vita-
mine),

sondern dureb z^bKoeben des Wassers.
V^arlun? Vî^eíì (16!° Kallc im àie ?oren

der llülssnkrüebte vsrstopkt. Lülssnkrüebte
Können dann niebt sukczuellsn und bleiben
bart.

(?orUet-iil>g Z. Uinscklszzüits)



Verbesserungen: Am Schluß der Kochzeit etwas
frische Butter oder rohe Milch zur Verfeinerung
beigeben, Diese Suppen sollten immer über
rohes, fein verhacktes Gemüse oder Kräuter an-
gerichtet werden (Vitamin C),

Böhnlisuppe mit Gerste:
100 g Böhnli, 100 g Gerste, 2—2Va 1 Flüssigkeit,
Salz.
Zubereitung wie Grundrezept. Die Gerste wird
nicht eingeweicht. In die Suppe geben, wenn
das Wasser lauwarm ist. Würzen, wenn die
Böhnli weich sind.

Gedämpfte Erbs-, Böhnli- oder Linsensuppe:
200 g Hülsenfrüchte, V2 Eßl. Fett oder Öl,
1 Zwiebel, 2% 1 Flüssigkeit, Salz.
Einweichen der Hülsenfrüchte wie Grundrezept.
Absieben der Hülsenfrüchte, Einweichwasser
aufheben. Die Hülsenfrüchte werden nun mit
einer fein verhackten Zwiebel gut durchdämpft.
Mit dem Einweichwasser und der weitern nöti-
gen Flüssigkeit (Wurstwasser eignet sich be-
sonders gut) fertig kochen wie Grundrezept.

Abarten:
1, Art; Mit Kartoffeln (100 g Hülsenfrüchte, 4
mittlere Kartoffeln).
2, Art: Mit Dörrgemüse (100 g Hülsenfrüchte,
20 g Julienne, Kräuter),
3, Art: Mit frischem Gemüse (100 g Hülsen-
früchte, 250—350 g Frischgemüse sowie Rüebli,
Lauch, Sellerie, Kohl, Zwiebeln),
Frischgemüse erst 30 Minuten vor dem Anrieh-
ten zugeben.

Erbsmehlsuppen :

100 g Erbsmehl, V2 1 Wasser zum Anrühren,
2 1 Flüssigkeit (Milchwasser, Fleischbrühe oder
Knochenbrühe), Salz, nach Belieben etwas Milch
zum Abschmecken, Grünes.
1. Art: Erbsmehl in Va 1 Flüssigkeit anrühren
und wenn möglich eine Zeitlang stehen lassen.
Übrige Flüssigkeit zum Kochen bringen, Ein-
rühren des Erbsteigleins. Kurz vor dem An-
richten würzen.
Kochzeit: 30 Minuten. Kochkiste: 5 Minuten vor-
kochen, 1 Stunde in der Kiste lassen.
2. Art: Die Hülsenfruchtmehle können auch sehr
gut trocken geröstet oder in Fett gedämpft wer-
den. Flüssigkeit beigeben und fertig kochen.

Restesuppen:
Alle Reste von Hülsenfrüchten finden in der
Suppe sehr gute Verwendung. Zur Geschmacks-
Verbesserung sollten die Reste mit einer fein
geschnittenen Zwiebel gedämpft und mit Flüssig-
keit abgelöscht werden.

Hülsenfnuchtreste dürfen nie länger als zwei
Tage aufgehoben werden.

E. Suppen aus Getreideprodukten.

Haferflockensuppe (geht als Grundrezept):
1, Art:
Zutaten: 100—125 g Haferflocken, 2—2V2 1 Flüs-
sigkeit, Salz.

Zubereitung: Haferflocken trocken rösten (gold-
gelb). Ablöschen, kochen, salzen.

Kochzeit. 30 Minuten. Kochkiste; 5 Minuten vor-
kochen. 1 Stunde in der Kiste lassen.

Abarten; Beigabe von Gemüse (Rüebli, Lauch,
Sellerie usw.), mitrösten.

2, Art: Haferflocken nicht rösten, sondern mit
der Flüssigkeit aufsetzen. Die Flocken quellen
besser auf. Am Schluß der Kochzeit Zwiebel-
schweitze zugeben.

3, Art: Für Krankensuppe wie 2. Art, aber keine
Zwiebeln beifügen, sieben.

4, Art: Haferkerne: An Stelle von Haferflocken,
Suppe aus Haferkernen zubereiten.

Kochzeit: 1 Stunde. Gleiche Zubereitung wie
Haferflockensuppe.

Hirsesuppe;
1, Art: 100—125 g Hirse, Mais oder Grieß, 2 bis
2V2 1 Flüssigkeit, Salz, Grünes.

Flüssigkeit zum Kochen bringen. Hirse unter
gutem Rühren langsam beifügen. Würzen, Über
reichlich Grünes anrichten,

Kochzeit; 20 Minuten. Kochkiste: 5 Minuten vor-
kochen. ®/4—1 Stunde in der Kiste lassen,
V2 Eßl. Öl, 100 g Hirse, 1 Zwiebel, 2—4 Torna-
ten oder 250 g Rosenkohl, 2—2V2 1 Flüssigkeit,
Salz.

Alle Zutaten dämpfen. Ablöschen mit der Flüs-
sigkeit, Würzen.

Gerstensuppe:
100—200 g Gerste, 1 Rübe, 1 Lauch, 1 Sellerie,
2—2V2 1 Flüssigkeit, Salz, etwas Milch, Muskat,
Grünes,
Einweichen wie Hülsenfrüchte (s. Grundrezept).
Gerste mit dem Einweichwasser und der Flüs-
sigkeit aufsetzen, die gerüsteten Gemüse in der
Suppe während der letzten halben Stunde weich-
kochen. Salzen. Der fertigen Suppe Milch, Mus-
kat, Grünes beifügen.

Kochzeit: 2 Stunden 30 Minuten. Kochkiste;
30 Minuten vorkochen, 4—5 Stunden in der
Kiste lassen.

Verbessernden: ^m 8ebluL der Kocb?eit etwas
krisebe Kutter oder robe belieb ?ur Verkeinsrung
beigeben. Diese 8uppen sollten immer über
rokss, kein verbaektes dsmüse oder Kräuter an-
geriebtet werden sVitamin d).

Löbnlisupps mit derste:
100 g Löbnli, 100 Z (berste, 2—2Vs l klüssigkeit,
8al?.
Zubereitung wie drundrsespt. Dis derste wird
nicbt eingeweiebt. In clie 8uppe geben, wenn
«las Ausser lauwarm ist. Vürr.sn, wenn die
köbnli wsicb sind.

dedämpkts krbs-, köbnli- oder kinsensuppe:
200 g Dülsenkrüebte, Vs KLI. Kett oder öl,
1 Zwiebel, 2Vs 1 klüssigkeit, 8a!?.
Kinwsiebsn der Hülsenkrücbte wie drundrseept.
Absieben der ldülssnkrücbte, Kinweicbwasser
aukbsbsn. Die Hülssnkrüebte werden nun init
einer kein verbackten Zwiebel gut durcbdämpkt.
Nit dem Kinweicbwasser und der weitsrn nüti-
gen klüssigkeit sV^urstwasssr eignet sieb bs-
sonders gut) kertig kocben wie drundreeept.

Abarten:

t. ^rt; Nit Kartokksln )100 g külssnkrücbts, 4
mittlere Kartokkeln).
2. ^rt: Nit Dörrgsmüss )100 g Klülssnkrücbts,
2l) g dulienns, Kräuter).
3. ài: Nit kriscbem (Gemüse )100 g Hülsen-
krüebte, 25V—350 g Kriscbgsmüse sowie Rüebli,
kaucb, 8sllerie, Kobl, Zwiebeln).
Kriscbgemüse erst 3V Ninuten vor dem Anrieb-
ten Zugeben.

krbsmeblsuppen:
100 g krbsmebl, V2 1 Yasser ?um àrûbrsn,
2 I klüssigkeit INilcbwasser, klsiscbbrübe oder
Knocbsnbrübs), 8al?, nacb Belieben etwas Nilcb
?um /^.bscbmscken, drünes.
1. àt: krbsmebl in V2 I klüssigkeit anrübren
und wenn möglieb eins Zeitlang sieben lassen.
Übrige klüssigkeit ?um Kocben bringen, kin-
rübren des Krbstsigleins. Kur? vor dem à-
ricbtsn würeen.
Kocbzeit: 30 Ninuten. Kocbkiste: 5 Ninuten vor-
kocben. 1 8tunde in der Kiste lassen.
2. àt: Die külsenkrucbtmebls können auob ssbr
gut trocken geröstet oder in Kett gsdämpkt wer-
den. klüssigkeit beigebsn und kertig kocben.

kestesuppen:
^.Ile Reste von külsenkrücbtsn kindsn in der
8uppe ssbr gute Verwendung, ^ur descbmacks-
Verbesserung sollten die Reste mit einer kein

gesobnittenen Zwiebel gsdämpkt und mit Klüssig-
keit abgsläscbt werden.

Hülsenkrucbtrssts dürken nie länger als ?wei
kags aukgeboben werden.

k. kuppen aus detreideprodukteu.

Hakerklockeusupps sgebt als drundre?ept):
1. àt:
Zlutsten: 100—125 g klakerklocken, 2—2Vs I klüs-
sigkeit, 8al?.

Zubereitung: kakerklocken trocken rösten sgold-
gelb), ^.blöscbsn, kocben, sal?en.

Kocb?eit. 30 Ninutsn. Kocbkiste: 5 Ninutsn vor-
kocben. 1 8tunde in der Kiste lassen.

Abarten: Beigabe von demüse lRüsbli, kaucb,
8eIIeris usw.), mitrösten.

2. ^.rt: Baksrklocken niebt rösten, sondern mit
der klüssigkeit aukseteen. Die klocken quellen
besser auk. ^m 8cbluü der Kocbeeit Zwiebel-
scbwsites eugeben.

3. ^.rt: kür Krankensuppe wie 2. ^Vrt, aber keine
Zwiebeln beikügen, sieben.

4. ^.rt: klskerkerne: ^.n 8tslle von Bakerklocksn,
8upps aus kakerkernen Zubereiten.

Kocbzeit: 1 8tunde. dlsicbe Zubereitung wie
Hakerklockensupps.

Birsesuppe:
1. ^rt: 100—125 g Hirse, Nais oder drielZ, 2 bis
2Vs l klüssigkeit, 8al?, drünes.
klüssigkeit ?um Kooben bringen, klirss unter
gutem Rübren langsam beikügen. Kursen, Über
rsicblicb drünes anriebten.

Kocb?eit: 20 Ninutsn. Kocbkiste: Z Ninutsn vor-
kocben. V4—1 8tunde in der Kiste lassen.
Vs klZI. öl, 100 g Hirse, 1 Zwiebel, 2—4 Koma-
ten oder 250 g Rossnkobl, 2—2Vs I klüssigksit,
8sl?.

^.Ile Zutaten dämpken. ^.blöseben mit der klüs-
sigkeit. Vi^ür?en.

Lerstensuppe:
100—200 g (-erste, 1 Rübe, I kaucb, 1 8sllerie,
2—2V2 l klüssigkeit, 8al?, etwas Nileb, Nuskat,
drünes.
kinwsicben wie Dülsenkrüebte )s. drundreespt).
derste mit dem Kinweiebwasser und der Klüs-
sigkeit aukseteen, die gerüsteten demüss in der
8upps wäbrend der letzten balben 8tunde weicb-
koeben. 8al?en. Der kertigen 8uppe Nileb, Nus-
bat, drünes beikügen.

Koeb?eit: 2 8tunden 30 Ninuten. Kocbbiste:
30 Ninuten vorkoebsn, 4—5 8tundsn in der
Kiste lassen.
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