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KUCHEN-TABELLEN
Von Helen Guggenbühl

In jedem Bureau hangen Tabellen über
Posttarife, Preislisten usw., Tabellen

mit Zahlen, die man jeden Tag braucht
und die die Arbeit erleichtern.

Obschon bekanntlich die erfahrene
Hausfrau alles « im Gefühl » hat, die
nötige Mehl- und Zuckermenge für den
Kuchen, die Grösse eines Bratens für
sechs Personen oder das Quantum der
Suppe, ist es doch keine Schande, auch
bei den Kochvorbereitungen hin und
wieder Tabellen zu Rate zu ziehen.

Erstens sind wir ja selber nicht alle
so übermässig erfahren, und zweitens
gibt es manchmal Hausangestellte
anzulernen, wobei solche Zusammenstellungen

viele Erklärungen ersparen können.
Wie viele Kartoffeln brauche ich für

acht Personen und wieviel Spinat
Genügt ein Kilogramm Fisch als
Hauptmahlzeit für vier Personen Wissen Sie
das alles auswendig, oder machen Sie
manchmal etwas zu viel, sodass Sie drei
Tage lang Resten aufwärmen müssen,
oder ein anderes Mal zu Ihrer grössten
Verlegenheil fast zu wenig

Heften Sie die folgenden Tabellen an
Ihrer Küchenschranktüre mit ein paar
Reissnägeln fest. Sie haben dann die
Zahlen, die Sie jeden Tag in der Küche
brauchen, immer vor Augen. Falls Sie
sie nicht gern aus dem s Schweizer-Spiegel

» ' herausschneiden, bekommen Sie
auf Wunsch einen Abzug der Tabellen
gegen Einsendung von 20 Rp. für Ver¬

sendungs- und Portoauslagen vom Verlag

« Schweizer-Spiegel s, Storchengasse
16, Zürich, zugeschickt.

Tabelle I gibt Ihnen genaue Angaben,

welche Mengen der häufigsten
Nahrungsmittel Sie für eine Mahlzeit pro
Person zu rechnen haben. Die Erfahrung
zeigt, dass für mehrere Personen
gewöhnlich im Verhältnis etwas weniger
gebraucht wird.

Tabelle II enthält Mengenangaben
für das Einkaufen von haltbaren
Nahrungsmitteln für eine ganze Woche. Vorräte

für mehrere Wochen einzukaufen
ist selten empfehlenswert, aber ebenso
wenig sollte man für jedes Ei und jedes
Pfund Zucker ins Lebensmittelgeschäft
gehen müssen.

Vielleicht weicht bei Ihnen wegen
besondern Ansprüchen Ihrer Familie die
eine oder andere Menge von der
angegebenen etwas ab. Tragen Sie in diesem
Fall Ihren eigenen Mengenbedarf an der
entsprechenden Stelle ein. Ihnen und
Ihren Hausangestellten wird dadurch das
Einkaufen erleichtert..

Tabelle III ist wichtig für schnelles
Ausführen irgend eines Rezeptes. Es ist
zeilraubend, beim Abwägen mit Grammsteinen

herumzuhantieren. Manchmal ist
auch nicht gerade eine Waage zur Hand.
Viel schneller misst man mit dem Löffel
ab; denn kleine Ungenauigkeiten
machen gewöhnlich nicht viel aus.
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Von üslsir Qn^IEndnIrl

In jscism Lnrssn IrsnIsn 7slzsllsn nksr
^ ?osttsriis, ?rsislistsn nsw., 7slrsllsn
mit ^slrlsn, ciis man jsàsn 7sg Irrsnolrt
nnci ciis ciis ^rksit srlsiolrtsrn.

Olzsolron lzsksnntliolr ciis srislrrsns
Tlsusirsn sllss « im Qsiülrl » lrst, àis
noti^s Ir/lslrl- nnci ^noksrmsngs inr cisn
Xuolrsn, ciis drösss sinss Lrstsns inr
ssolrs Lsrsonsn ocisr ciss Qnsntnm âsr
Lnpps, ist ss àoolr icsins Lolrsncis, snolr
ksi äsn ^oolrvorlzsrsitnngsn Irin nnci
wisâsr 7slzsllsn 2N Lsts 2N 2islrsn.

Lrstsns sinci wir js ssllrsr niolrt slls
so nlzsrmüssiI srislrrsn, nnci 2wsitsns
Nikt ss msnolrmsl HsnssnFsstsllts sn2u-
Isrnsn, wolzsi sololrs ^nssmmsnstsllnn-
ISN visls Lrlclürnngsn srspsrsn KÖNNEN,

'iVis visls I^srtoiisln lrrsnolrs iolr iür
solrt ?srsonsn nnci wisvisl Lpinst? Qs-
nügt sin Kilogramm Lisolr als üsnpt-
mslàsit iür visr ?srsonsn? V^isssn Lis
ciss sllss snswsnciiI, ocisr msolrsn Lis
msnolrmsl stwss 2N visl, socisss Lis cirsi
7sgs lsnI Lsstsn sniwürmsn MÜSSEN,
ocisr sin sncisrss k/lsl 2n Ilrrsr grösstsn
Vsrlsgsnlrsit inst 2n wsrnI?

Hsitsn Lis ciis iolIsircisn 7slosllsn sn
Ilrrsr ülüolrsnsolrrsnlctürs mit sin pssr
Lsissnügsln isst. Lis lrsksn ànn ciis
^slrlsn, ciis Lis jsâsn 7sI in cisr Xüolrs
krsnolrsn, immsr vor à^sn. kslls Lis
sis niolrt gsrn sns cism « Lolrwsi^sr-Lpis-
gsl»' Irsrnnssolrnsiüsn, kslcommsn Lis
sni Wnnsolr sinsn 6sr 7sksllsn
ISISN LinssncinnI von 20 kp, inr Vsr-

ssnclnngs- nnci Lortosnslsgsn vom Vsr-
Isg « Lolrwsi^sr-Lpisgsl », LtorolrsnIssss
1ü, ^üriolr, 2NISsolriolct.

7 slrs 11 s I gilrt Ilrnsn ^snsns ^ngs-
ksn, wslolrs I^sngsn cisr lrüniigstsn dlslr-
rnngsmittsl Lis iür sins lVlslrlüsit pro
?srson 2n rsolrnsn lrslrsn. Ois LrislrrunI
2sigt, cinss inr mslrrsrs ?srsonsn gs-
wölrnliolr im Vsrlrültnis stwss wsnigsr
gslorsnolrt wirci,

7 s, lzs 11 s II sntlrült I^snNsnsnIslzsn
inr ciss Linlcsnisn von lrsltksrsn Unk-
rnngsmittsln inr sins Isn2s Woolrs. Vor-
rüts inr mslrrsrs 'iVoolrsn sin2nlcsuisn
ist ssltsn smpislrlsnswsrt, slosr slosnso
wsnig sollts msn iür jsâss Li nnci jsciss
Linnci ^noksr ins LslzsnsmittslIssolrüit
NSÜSN mnsssn.

VisIIsiolrt wsiolrt Lsi Ilrnsn wsIsn Izs-
soncisrn ^.nsprnolrsn Ilrrsr Lsmilis ciis
sins oüsr sncisrs I^snIS von cisr snIS-
gslzsnsn stwss slz. Irsgsn Lis in ciisssm
ksll Ilrrsn siIsnsn lànIsnIzscisri sn âsr
sntsprsolrsnlisn Ltslls sin, Ilrnsn nnci
Ilrrsn ünnssnIsstsIltsn wirci àscinrolr às
Linksnisn srlsiolrtsrt,.

7 slrslls III ist wiolrtiI inr solrnsllss
àsinlrrsn irIsnci sinss ks^sptss, Ls ist
2sitrsnksnci, ksim ^.kwÜNSn mit Llrsmm-
stsinsn lrsrnm2nlrsntisrsn, Ivlsnolrmsl ist
snolr niolrt gsrscis sins Msscss 2nr üsnü,
Visl solrnsllsr misst msn mit cism Löiisl
slz,- âsnn klsins linNsnsnigksitsn ms-
olrsn Nswölrnliolr niolrt visl sns.
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Tabelle I
Merigenbedarl an Nahrungsmitteln für eine Person

Nahrungsmittel Mengen¬
bedarf Anmerkungen

Suppe wi für einen Teller
Siedefleisch 250 g für mehrere Personen im Ver¬

hältnis etwas weniger
Fleisch zum Braten mit Knochen 200 g als Hauptmahlzeit

125 g bei mehreren Gängen
Fleisch z. Braten ohne Knochen 150 g als Hauptmahlzeit

125 g bei mehreren Gängen
Fisch 250 g als Hauptmahlzeit

150 g bei mehreren Gängen
Bultersauce zu Fleisch oder

Gemüse 0,1 1

Nudeln 80 g als Hauptgericht etwas mehr
Kohlgemüse 300 g
Spargeln 300 g
andere Wurzelgemüse.... 250 g
Spinat 300 g
Bohnen, grüne Erbsen, Rüben 200 g
Kartoffeln in der Schale 250 g als Hauptmahlzeit z. B. für Kaffee

mit Kartoffeln etwas mehr
Pilze 300 g
Obst als Kompott 150 g
frisches Obst 250 g

Tabelle II
Mengenbedarf an haltbaren Nahrungsmitteln für 4 Personen pro NA/ oche

Nahrungsmittel Mengen¬
bedarf Anmerkungen

Kartoffeln 12 Pfund reicht als Beigabe für 4 Haupl-
und 1-2 Abendmahlzeiten

Nudeln, Reis, Gries 1 Pfund reicht für 1 Hauptmahlzeit und
1 mal Suppe

Makkaroni N/r Pfund
Linsen, Bohnen oder Erbsen 1 Pfund
Mehl 2 Pfund für Kuchen- und Wähenleige

braucht es entsprechend
mehr Mehl

Zucker 3 Pfund
Kochsalz 1 Pfund
Salatöl 1 1

Butter 3 Pfund
Eier 12 Stück bei häufigen fleischlosen Mahl¬

zeiten etwas mehr
Konfitüre N/a Pfund
Kaffee 1 Pfund
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IsksIIs I
^snzsnizscisri sn klsiirunzzmillsln iür sins I^sr5on

HskrungsinilisI I4SNISN-
ksâsrl ^ninsrlcunISQ

Lspps '/tl liir sinsn Isiisr
Liscislisissk 250 I là inskrsrs ?srsonsn im, Vsr-

irsitnis st-wss ^vsni^sr
kisissk ?srn Lrstsn init I^nosksn 200 g sis lissptmslri^sit

125 I ksi mskrsrsn (isnIsn
kisissk 2. Lrstsn okns î^nosksn ISO I sis I^ssptmski^sit

125 g ksi mskrsrsn (isnISN
kissk 250 g sis I^snxztmskl^sit

150 I ksi mskrsrsn (isngsn
ksltsrsssss 2s kisissk oâsr (is-

INSSS 0,1 I
i4scisin SV I sis liknptIsriskt slv/ss mskr
Kskigsiniiss Z00 ILpsrIsirr 300 Isncisrs Msr^siIsrniiss.... 250 g
Zpirist Z00 ILoknsir, Nriins krkssn, lìiiksrr 200 IKsrlsltsin in cisr Lsksis 250 I sis llsnptmsiàsil 2. L. liir Ksllss

inil i(srtollsln slwss mskr
?ii?s 200 IObsl sis Xoinpott 150 Ilrisskss Okst 250 I

IsksIIs II
^snzsnizscisrl so iisllizsrsn kisiirun^zniitlsln lür 4 ^ersonsn pro ^/ociis

I^skrunIsmiltsI iVlsiìNSiì-
ksàsrl ^.nmsrksngsn

Ksrtollsin 12 ?lnn6 rsickt sis LsiIsks liir 4 Hsnpl-
nnci 1-2 ^.ksnâmskksilsn

kincisin, lîsis, (-ries 1 ?lnnci rsiskt liir 1 lisnplmskl^sit nnci
1 msi Lnx>x>s

k/lskksroni 1^/t?lnnâ
kinssn, ksknsn ocisr krkssn 1 ?lnnà
K4ski 2 klnnâ lür Knsksn- nnci Msksntsigs

krsnskt ss snlsprssksnci
rsskr iVlski

^nsksr Z klnnci
Koskssi? 1 ?lunà
Lsistöi 1 I
Lnttsr Z?lnnci
kisr 12 Lliisk ksi ksnliISN tisisskiossn k^lski-

?silsn slv/ss mskr
Konlitàs 1^/s?lnnci
^sllss 1 ?lnn6
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Tabelle III
Verhältnisse von Mass und Gewicht

(die Löttel sind immer glatt gestrichen gerechnet)

Nahrungsmittel Gewicht

1 Esslöffel Fett 20 g
1 Esslöffel Mehl 5-7 g
1 Teelöffel Mehl 5 g
1 Teelöffel Kartoffelmehl 5 g
1 Esslöffel Brösmeli 10 g
1 Esslöffel Gries 10 g
1 Esslöffel Salz 15 g
1 Esslöffel Zucker 15 g
1 Hühnerei gross Butter 50-60 g
1 Wallnuss gross Butter 20 g

Die Antworten auf die Rundfrage in der letzten Nummer „Ich wäre
am lieb s ten in den Erdboden versunken" erscheinen in der
November-Nummer. Leser und Leserinnen, die noch einen Beitrag schicken
möchten, bitten wir es bis spätestens am 8. Oktober zu tun.
Die abgedruckten Einsendungen erscheinen anonym und iverden honoriert.

Redaktion des „Schweizer-Spiegel"
Storchengasse 16, Zürich 1.

etil* napolefem
Eine vorzügliche

Lenzburger Neuheit!
Hero-Sugo ist eine üxferfige
würzige Sauce mit gehacktem
fleisch für die rasche
Zubereitung von

„Spaghetti al sugo"
nach echt naßolitanischer Art,
die von Kennern besonders
geschätzt wird.
Büchse für 500 éT Spaghetti
- 4 Portionen _ -
kostet nur
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IsksIIs III
VsrIis!lni55S von /v^s55 uric!

(<lis I.öllsl î!nci immsr g!stt gsztricl>sn gsreclinst)

llàruiiISinittsl 0lsv/io5t

1 Lsslöiisl Lett 20 g
1 Lsslötksl lVlsbl 5-7
1 Isslötisl IVlsbl s S
1 Isslötisl ^urtolksliuslrl 5 g
l Lsslötisl Lrösmsli 10 g
1 Lsslöiksl Qriss 10 g
1 Lsslöiisl 8à 15 g
I Lsslöktsl ^uoksr 15 g
1 ^übirersi gross Lutter 50-à0 g
1 Wsllrruss gross öuttsr 20 g

Oie ^lntnarten au/ </ie //nnä/raK« in c/er ieàte,/ iX//,nme/ „/k/t näre
a/n iiebsten in c/en Orc/boäen nersnnben" erscbeinèn in c/er
iVake/nbe/-/Vn7nn/e/. /eser nnä //SSkkinnen, </ie nocb einen Oeit/ap scbieben
///äcbten, bitten ni/ es bis spätestens a/n L. Obtabe/ 2N tan.
Oie abKeä/ukbten Oinsenc/nnKen erscbeinen anan^/n nnä neräen bonariert.

Keäabtian äes „Fcbniei^er-FpieKei"
Fta/cbenKasse /6, ^üricb /.

âUâ lìâxoIeànH
Line vor^iigìicke

Len^LurYer?>seàeitî
5Iero-5ugo ist eine ^xtertige
vürxiße 8uuce mit gebaclltem
lLleiscb tür à rsscke
Zubereitung von

„5pägkett! s! sugc>"
nucb ecbt nspolitanisàer ^rt,
«tie von Kennern beson«ters
gestbät/üt virrt.
ôìíàSS tiir S00 Kr. SpsKketti
- 4 Portionen ^
Icostet nur ^,18»

57


	Küchen-Tabellen

