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Br die Kiiche

Ratschldge zum sparsamen Kochen

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

(Fortsetzung)

B. Gemiisesuppen.

Grundrezept:
Zutaten: 500—750 g Gemiise (Riiebli, Lauch,

Sellerie, Kabis, Kohlblatter, Federkohl, Spinat,

Zwiebeln), 2—3 EBl, Bindemittel (s.
2—21/s | Fliissigkeit, Salz.
V(')rbere‘itung Riisten, Kleinschneiden der Ge-
miise je nach Wunsch {1n Wiirfelchen oder
Streifen).

Zubereitung: Gemiise ddmpfen oder leicht ro-
sten (mit oder ohne Fett) auf kleinem Feuer,
zugedeckt, Hin und wieder schiitteln, bis das
Gemiise glasig ist und wiirzig riecht. Fiir ge-
bundene Suppen das Bindemittel mitddmpfen,
abloschen mit warmer oder kalter Fliissigkeit.
_Ein Teil der Gemiise soll roh geraffelt am Schlufl
der Kochzeit beigefiigt werden Kurz vor dem
Anrichten salzen.

Kochzeit: Auf Spa:rﬂamme zugedeckt 1/2—-—
Stunden kochen lassen.

Abarten; Dic Gemiise kénnen gemischt oder
-einzeln verwendet werden.

Einleitung),

Gemiiserestesuppe: :
Reste durch ein Sieb streichen. Mit Briihe ab-

1éschen, kurz aufkochen, wiirzen, iiber Grunes :

' anrichten.

’ ;'Verbessetungen. ,
1 Art- Um ,dem Restegeschmack abzuhelfen,

; n Anr hten det Suppe eine
Zw1ebelschwe1tze belfugen ~

Gemiise-Wiirze: ;
250 g Tomaten oder che Buchsentomaten—

~ puree, 250 g Riiben, 250 g Lauch, 250 g Sel-
~ lerie, 125 ¢ Zwiebeln, Suppengriin, 250 ¢
~ Gemiise waschen, putzen und durch die Hack- '
maschine geben, Das Ganze gut durcharbexten,‘

Salz.

_ bis das Salz zergangen ist. Einfiillen in Sterili-

sier- oder Konflturenglaser Verschlossen aufbe-/ :

“wahren.

1—2 EBL »ster Wurze der fertlg geko‘chten.
aber nur schwach gesalzenen Suppe beigeben.

~ Als Verbesserung bei Restesuppen oder Kar—

= toffelsuppe anwenden

C. Suppen aus gedorrtem Gemiise.

Grundrezept (je Person 15—20 g gedérrtes
Gemiise):

Zutaten: 1—2 EBL Fett oder Ol (kann auch weg-
tallen), 1 Zwiebel, 80 g gedbrrtes Gemiise, 2—2!/>
Liter Flissigkeit, Salz,

Vorbereitung: Einige Stunden vor Gebrauch ge-
dérrtes Gemiise in warmes Wasser einlegen, Ist
das Gemiise fein wverschnitten, kann das Ein-
legen wegfallen.

Zubereitung: Gleich wie Suppen aus Frischge-

.miise (siehe Grundrezept).

Kochzeit: 20—30 Minuten.

_Abarten: Es soll nicht stets die gleiche gemisch-

te Julienne, sondern abwechslungsweise eine Ge-
miisesorte in vorwiegendem MaBe verwendet

~werden.

"D. Hiilseniriichthuppen,

Grundrezept (je Person 50 g):

Zutaten: 200 g Hiilsenfriichte, 2—3 Riiebli, Sel-
lerie oder Lauch nach Belieben, 2—21/> | Fliis-
sigkeit, Salz, : :
Vorbereitung: Erlesen der Bohnen, Erbsen oder
Linsen (ausscheiden der wurmstichigen Ware}
Gut durchwaschen, Hiilsenfriichte miissen in
weiches Wasser *) 8—10 Stunden eingelegt wer-

_ den, und zwar so, daf sie davon bedeckt sind.

Zubereitung: Mit dem Einweichwasser und der
weiteren nétigen Fliissigkeit fiberdeckt auf

= schwaohem‘Feuer garkochen, Das vorbereitete,

in kleine Wiirfel geschnittene Gemiise /> Std.
vor dem Anrichten belfugen, dam1t es. mcht ver-

- kocht. :
Kochzeit: 21> Stunden, Kochklste. 20 Mmuten' g

vorkochen, 4—5 Stunden 1n der Kochklste las- .
sen.

e Emwetchwasser' =

muB entkalkt und wexch gemacht werden,  ;~= :
aber nicht durch Beigabe von Soda oder dop-
peltkohlensaurem Natron (zerstort dle Vita-

o = minejy = =

_ sondern durch Abkoche des Wassers - <
Warum? Weil der Kalk im Wasser die Poren

- der Hiilsenfriichte verstopft.

T “‘,"mcht aufquellen und

Hulsenfruchte -

Fgrtsetzun[ 3.»Umsch!;agsz3tg)



Verbesserungen: Am Schlufl der Kochzeit etwas

frische Butter oder rohe Milch zur Verfeinerung
beigeben, Diese Suppen sollten immer iiber
rohes, fein verhacktes Gemiise oder Krauter an-
gerichtet werden (Vitamin C).

Bohnlisuppe mit Gerste:

100 g Bohnli, 100 ¢ Gerste, 2—2'/> | Fliissigkeit,

Salz,

~ Zubereitung wie Grundrezept. Die Gerste wird
nicht eingeweicht. In die Suppe geben, wenn

das Wasser lauwarm ist. Wiirzen, wenn die

Bohnli weich sind,

Gedampite Erbs-, Bohnli- oder Linsensuppe:

200 g Hiilsenfriichte, /> EBl Fett oder O0l,
1 Zwiebel, 21/s 1 Fliissigkeit, Salz.

Einweichen der Hiilsenfriichte wie Grundrezept.
‘Absieben der Hiilseniriichte, Einweichwasser
aufheben, Die Hiilsenfriichte werden nun mit
einer fein verhackten Zwiebel gut durchdampft.
Mit dem Einweichwasser und der weitern noti-
gen Fliissigkeit (Wurstwasser eignet sich be-
sonders gut) fertig kochen wie Grundrezept

Abarten:

1. Art: Mlt Kartoffeln (100 ¢ Hiilsentfriichte, 4
mittlere Kartoffeln).

2. Art: Mit D8rrgemiise (100 ¢ Hilsenfriichte,
20 ¢ Julienne, Krauter). '

- 3, Art: Mit frischem Gemiise (100 g Hiilsen-
friichte, 250—350 g Frischgemiise sowie Riiebli,

Lauch, Sellerie, Kohl, Zwiebeln).
Frischgemiise erst 30 Minuten vor dem Anrlch-
ten zugeben.

Erbsmehlsuppen:

100 g Erbsmehl, /> | Wasser zum Anruhren.
2 | Fliissigkeit (Milchwasser, Fleischbrithe oder
Knochenbriihe), Salz, nach Belieben etwas Milch
zZum Abschmecken, Griines.

1. Art; Erbsmehl in /> | Fliissigkeit anriihren
~ und wenn méglich eine zeitlang stehen lassen.

‘Ubrige Fliissigkeit zum Kochen brmgen Ein-

rithren des Erbstelglems Kurz vor dem An- ’7

nchten wiirzen.

_ Kochzeit; 30 Minuten, Kochkiste: 5 Mmuten VO s Flusslgkelt‘"

- Griines,
: Elnwelchen wie. Hulsen:iruchte (s Grundrezept]
_Gerste mit dem Einweichwasser und der Fliis-
- sigkeit aufsetzen, die geriisteten Gemiise in der
 Suppe wihrend der letzten halben Stunde weich-

~ kochen. Salzen, Der fertigen Suppe Mileh, Mus— =

kochen, 1 Stunde in der Kiste lassen.,

2, Art: Die Hulsenfruchtmehle kénnen auch sehr“
~ gut trocken gerdstet oder in Fett geddmpft wer-
— den Fluss1gke1t belgeben und ferhd kochen =

‘-Restesuppen. e ..}’

~_ Alle Reste von Hulsenfruchten finden in der‘
‘—‘Suppe sehr gute Verwendung, Zur Geschmacks-_
 verbesserung sollten die Reste mit einer fein
- geschnittenen Zwiebel gedampft und mlt Flusmg- :
”ﬁkext abgeloscht werden o ,

‘ Kochzelt-

Hiilsenfruchireste diirfen nie linger als zwei
Tage aufgehoben werden.

E. Suppen aus Getreideprodukten.

Haferflockensuppe (seht als Grundrezept):

1. Art;

Zutaten: 100—125 g Haferflocken, 2—21/> 1 Fliis-
sigkeit, Salz.

Zubereitung: Haferflocken trocken résten (gold-
gelb). Abloschen, kochen, salzen,

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

Abarten; Beigabe von Gemiise (Riiebli, Lauch,
Sellerie usw.), mitrosten.

2, Art: Haferflocken nicht résten, sondern mit
der Fliissigkeit aufsetzen. Die Flocken quellen
besser auf. Am SchluBl der Kochzeit Zwiebel-
schweitze zugeben,

3. Art: Fiir Krankensuppe wie 2. Art, aber keme
Zwiebeln beifiigen, sieben,

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

Kochzeit: 1 Stunde. Gleiche Zubereltung wie

Haterflockensuppe.

Hirsesuppe:

1. Art: 100—125 g Hirse, Mais oder GrieB3; 2 bis
21/> | Fliissigkeit, Salz, Griines.

Flissigkeit zum Kochen bringen, Hirse unter

gutem Riihren langsam belfugen Wurzen, Uber '
re1chhch Griines anrichten,

Kochzeit: 20 Mmuten Kochklste 5 Mmuten vor-
kochen. 3/+—1 Stunde in der Kiste lassen. , =
i/ EBL ©l, 100 g Hirse, 1 Zwiebel, 2—4 Toma-
ten oder 250 g Rosenkohl, 2—21/5 | Fliissigkeit,

- Salz. : =
Alle Zutaten dampfen Ab]oschen m1t der Flus-,: : =

sigkeit. Wurzen

Gerstensuppe.

100--200 ¢ Gerste, 1 R .
twas -Mﬂch, Muskat

kat, Grunes beifiigen.

2 Stunden 30 Mmuten Kochk;s
30 Minuten vorkochen, 4———5 Stun.den in derfrj_

= Khste lassen




	Für die Küche : Ratschläge zum sparsamen Kochen [Fortsetzung]

