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Blick in den Kochtopf

25

Rezepte aus dem neusten Kochrezept-Buch der Schweizer Armee

(Die Berechnungen gelten fiir 100 Mann; eine Umrechnung auf kleinere Einheiten sollte also keine Probleme

Mit sich bringen).

Biindner Gerstensuppe

Zutaten
Roligerste I'kg
Cerduchter Speck 3 kg
Sewlirfelt
Fettstoff I kg
Zwiebeln 2 kg
feingeschnitten
Karotten 3kg)
Knollensellerie 2 kg )
Brunoise
auch 2kg)
\Slvasser 25 Liter
Cchnittlauch 0.2 kg
feingeschnitten
Ollmilchpulver | Dose
Meh| 0,5 kg

S .
alz, Pleffer, Majoran, Lorbeer,
Ouillonkonzentrat

lubereitu“g

1. 20 Liter Wasser in Kochkesseln

‘;uﬂ‘OChen. anschliessend vom
€uer nehmen,

2, .
zﬁttstoff in Bratpfannen erhitzen,
uerst cen Speck, dann das

€Miise und zuletzt die Rollger-
ste diinsten,

3
Den Bratpfanneninhalt auf die
uoccihkessel verteilen, wiirzen
Nd 20 Minuten vorkochen.

a,
M:mhl und Vollmilchpulver mit
ol rffStl.Ichen, kalten Wasser
¢in Se"_ffel_verrﬁhren und durch
Sier Pritzsieb in die Suppe pas-
5 €N. Anbrenngefahr!
v:;c!‘mecken, mit Schnittlauch
€inem, aufkochen.

. Garkochzeit 1 Stunde,

A]'II’IIerkuns

€nn

Zeit vo(rﬁe Suppe als Nebenmahl-
SPeck po chen ist, milssen 6 kg

technet werden,

D
" Fourigr o0,

... Randen

" Randen, auch Rote Bete oder

Rote Riiben genannt, kommen in
der gesunden Kiiche wieder zu
Ehren. Phantasievolle Rezepte
beweisen, dass dieses Gemiise
mehr zu bleten hat als nur die
Verarbeitung zu Salat.

Wirkungsvoller Farbstoff. Betanin
heisst der rot-violette Farbstoff der
Randen. Seine Wirkung entfaltet er
schon in kleinen Mengen, was sich
die Nahrungsmittelindustrie zunut-
ze macht. Fruchtjoghurts und Des-
sertcremen erhalten ihre intensive
Farbe meist durch Zugabe von
etwas Randensaft. Doch auch zu
Hause ldsst sich damit experimen-
tieren: ein Schuss Randensaft ins
Kochwasser farbt Teigwaren rotlich
oder variiert die Farbe des Kartof-
felstocks. Verschiedene, in Wiirfel
geschnittene Herbstgemlise wie
Sellerie, Schwarzwurzeln, Zwie-
beln und Topinambur ergeben,
zusammen mit Randen gekocht,
ein schones Gemiseragout in un-
terschiedlich schimmernden Rot-
tonen.

Hinde schiitzen! Wer rohe Ran-
den verarbeitet, tut gut daran, sei-
ne Hande und Kleider mit Hand-
schuhen und Schiirze zu schiitzen.
Bei den Randen, die Dbereits
geddmpft angeboten werden, ist
der Farbstoff weniger aggressiv
und der Geschmack weniger
intensiv. Ein Teil der Saponine, die
fiir den oft als beissend empfundle-
nen Geschmack verantwortlich
sind, wird beim Sieden zerstort.
Trotzdem sollten auch gekochte
Randen grossziigig geschalt wer-
den. Ubrigens wird in Randensie-
debetrieben das Gemiise so ener-

gie- und vitaminschonend verar-
beitet, dass sich das Sieden zu
Hause, nicht zuletzt wegen der
eher unangenehmen Geschmacks-
entwicklung, in der Regel nicht
lohnt.
Mehr Vitamin C durch Lagern:
Wider Erwarten nimmt der Gehalt
an Vitamin C bei der Lagerung
nicht ab, sondern zu! Dieser
Umstand macht Randen als Lager-
gemiise doppelt attraktiv. Ausser-
dem sind Randen auch fiir Folsdure
und Kalium eine gute Quelle.
Randen und Krebs: Eher traurige
Berlihmtheit haben Randen durch
die Krebskur-total nach Breuss
erhalten. Dabei werden, um den
Tumor «auszuhungern» {iber ldn-
gere Zeit nur Gemiisesdfte getrun-
ken. In einzelnen Fdllen geht das
Tumorwachstum wdhrend dieser
Zeit tatsdchlich zurlick, um dann
bei der Umstellung auf eine nor-
male, lebenserhaltende Erndhrung
rasant wieder anzusteigen! Randen
werden auch bei Bestrahlungen
empfohlen. Sie sollen imstande
sein, die Nebenwirkungen dieser
Therapie zu lindern und das Wohl-
befinden zu férdem. Obwohl diese
Theorie  wissenschaftlich  nicht
bewiesen ist, sind Randen, in bli-
chen Mengen genossen, fiir diese
Patienten durchaus empfehlens-
wert.
Charlotte Diener Irniger
dipl. Emdhrungsberaterin
im «Briickenbauer» Nr. 43,
27.10.1993
L

«Herr Major, ein Funkspruch fir Sie.»
«Lesen Sie vor, Ubermittler Meier.»
«Von allen Nieten der Armee sind Sie die
grosste.»

«Hm, sofort entschliisseln lassen!»
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