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I Grundlage g
H der Mahlzeit J

Eine gehaltvolle Suppe muß Fett
enthalten. In der heutigen Zeit der
Butterknappheit gehe ich deshalb darauf aus,
möglichst viel Nutzen aus den unsichtbaren

Fetten, die in Milch, Nidel, Knochen

und Speiseresten enlhalten sind, zu
ziehen. Des weitern trachte ich beim
Einkauf des Fleisches soviel Fett zu erlangen, «

daß der Bedarf für die Zubereitung des

Fleisches und für zwei Suppen gesichert
ist. Mark- und Gelenkknochen, eine
ergiebige Fettquelle, stehen leider heute
immer noch nicht so hoch im Kurs, wie
sie es verdienten. Auf Grund meiner
Beobachtungen muß ich feststellen, daß
ihre Ausbeute bei weitem nicht 100 %
beträgt. Um dies zu erreichen, sollte jeder
Markknochen vor dem Gebrauch fem
säuberlich ausgehöhlt werden und diese
Masse zum Teil zum Anbraten des
Fleisches oder zum Dämpfen des für die
Suppe benötigten Gemüses verwendet werden.

Gefüllte Markknochen, die gesotten
sind, geben ihren Inhalt nicht mehr so

leicht her wie in rohem Zustande. Das
Streichen der beliebten Markbrötchen,
eine Tischsitte, die immer mit viel
Fettverlust verbunden ist, gehört nicht mehr
in unsere fettarme Zeit.

Will ich nun eine Suppe zustande
bringen, ohne daß mein Fettvorrat eine
Einbuße erleidet, sehe ich mich im
Speiseschrank aufmerksam um. Ein liest
Spinat oder gekochte weiße Bohnen oder
Linsen sowie ein wenig vom Jüngsten
übriggelassener Brei aus Hafer, Hirse,

Grieß genügen, um den Grund zu einer
währschaften Suppe zu geben. Mit Hilfe
von Fleisch- und Knochenbrühe, die
gerade vorhanden ist, sowie aus
Suppenwürfeln ist es möglich, innerhalb von
10—15 Minuten eine bekömmliche Suppe
zuzubereiten. Ist sie etwas zu dünn
geraten, lasse ich eine halbe Tasse Milch,
der ich einige Löffel Haushaltrahm oder
gekochten Nidel und ein wenig Maizena
oder Kartoffelmehl zugesetzt habe, unter
ständigem Schwingen einlaufen, rühre
weitere 5 Minuten und würze zuletzt mit
ein paar Tropfen Bratensauce.

In Ermangelung eines Gemüserestes
verwende ich Lauch an seiner Stelle,
schneide ihn fein und dämpfe ihn
entweder in etwas ausgelassenem Speck oder
Knochenmark. Zur Ergänzung der Suppe
greife ich mit Vorliebe zu gesottenen
Kartoffeln, die ich geraffelt beifüge. Falls
die Suppe vor 20 Minuten Kochzeit
angerichtet werden muß, treibe ich sie durch
ein Sieb und verwende zum Binden in
Milch und ein wenig Nidel aufgelöstes
Maizena und schmecke sie mit einer
flüssigen Würze ab.

Eine kräftige IVirzsuppe gibt es mit
Kartoffeln und Speckschwarte

Auf 1 1 Wasser etwa B> Häuptli Kabis.
Den Kabis fein schneiden und mit einer
Speckschwarte weich kochen. 30 Minuten
vor dem Anrichten vier in Würfel
geschnittene Kartoffeln dazu geben und die
Suppe mit einer in Mark zubereiteten
Zwiebelschwitze anrichten.

Hirsemehlsuppe mit unrationiertem Fett
Zutaten :

150—180 g Hirsemehl,
3—4 1 Wasser,
Suppengemüse, der Jahreszeit entsprechend,

1—2 Markknochen und BS kg Kalbsfuß
oder llindsfuß und 50 g Speck oder
l kg Rindsschwanz,

5—6 rohe, ungeschälte Kartoffeln.
Da die Hirse langsam quellen muß,
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^ cler NaliIsSÎt ^

Lino gekaltvolle 8nppe mull kett
entkalten. In der ksutigsn Xeit der llut-
terknappksit geke ick dsskalk daraul aus,
möglickst viel klutzen aus àsu unsickt
Karen selten, die in Klilck, küdel, Kno-
cksn und Lpeiserssten entkalten sind, zu
zisksn. Des weitern trackte ick keim kin-
kaul cies kleisckes soviel kett ZU erlangen, "
dall der Iledarl lür die i^ukersitung des

kleisckes und lür zwei Luppen gesickert
ist. klark- und (lelenkknocksn, eine er-
giekigs kettc^uelle, stellen leider keute
immer nock nickt so kock im Kurs, wie
sie es verdienten, ^.ul (lrund meiner lie-
okacktungen mull ick Isststellen, dall
ilrre Ausdeute kei weitem nickt lt)0
ks trägt. lim dies zu erreiclrsn, sollte /edcr
/l/aröönooöon vor ziem t?eöraucö /ein
5Ünöeriieö an^Feöööit merken und diese
Klasse xnm 'leiI -/um .Vnk raten des Klei-
sckes oder zum kämplen des liir die
8uppe kenötigten (Kemüses verwendet wer-
den. deknllte klarkknocken, die gesotten
sind, gsken ikrsn Inkalt niclrt mekr so

Isickt Irer wie in rolrein Zustande, das
Ltrsicksn der ksliektsn klarkkrötcken,
sine kiscksitts, die immer mit viel kett-
Verlust verbunden ist, gekört niât mekr
in unsere lettarms ?,eit.

Will iclr nun eine Luppe zustande
dringen, olrne dall mein Kettvorrat eins
kinkulle erleidet, selrs iclr miclr im
Lpeisesckrank aukmerksam um. Kin liest
8pinat oder gekockts weille Ilolrnen oder
kinsen sowie ein wenig vom längsten
ülrriggelassener llrsi aus Haler, Hirse,

driell genügen, um den drund zu einer
wälrrsclralten Luppe zu geken. klit llille
von kleisck- und Knocken krllke, die ge-
rade vorlranden ist, sowie aus Luppen-
würleln ist es mögliclr, innsrlralli von
l Ü—IZ klinuten eine kekömmlicke Luppe
zuzukersiten. Ist sie etwas zu dünn ge-
raten, lasse iclr eins lrallre Kasse klilck,
der iclr einige köllel l lauslraltralrm oder
gskockten klidel und ein wenig klaizsna
oder Kartoklelmekl zugesetzt Iraks, unter
ständigem Lckwingsn einlaulsn, rülrre
weitere Z Klinuten und würze zuletzt mit
ein paar kroplen Ilratensauce.

In krmangslung eines demüserestes
verwende ick kauck an seiner 8 teile,
sckneide ikn lein und dämple ikn ent-
weder in etwas ausgelassenem Lpsck oder
Knockenmark. ?iur krgänzung der Luppe
grelle ick mit Vorlieks zu gesottenen dar-
tolleln, die iclr gsraklelt ksikügs. Kalis
die Luppe vor 2» Klinuten Kockzeit an-
gericktst werden mull, treike ick sie durck
ein Liek und verwende zum llinden in
klilck und ein wenig Issidsl aulgelöstes
klaizena und sckmecke sie mit einer
llüssigen Würze ak.

dine örd/tiFe Ikirr5n/?/ie Flöt eF mit
/rorto//ein nnri ^/vecö^cön^rie

dul l I Wasser etwa ks Iläuptli Kakis.
Ilen Kakis lein sckneiden und mit einer
Lpecksckwarte weick kocken. 30 klinuten
vor dem dnrickten vier in Würlel ge-
scknittene Kartolleln dazu geken rind die
Luppe mit einer in klark zukereiteten
^wiskelsckwitze anricliten.

//irFemeödn/?/?e mit nnrationisrtem kett
Zutaten i

15»—l8(l g Ilirsemekl,
Z—4 I Wasser,
Luppengemüse, der lakreszsit entspre-

ckend,

l—2 klarkknocksn und K- kg Kalkslull
oder liindslull und 60 g Lpeck oder
l kg liindssckwanz,

Z—6 roke, ungesckälte Kartolleln.
K>a die Hirse langsam quellen mull,

so



schütte ich das Mehl in 1/^1 kaltes Wasser

und bringe die Flüssigkeit unter
unablässigem Rühren bis zum Sieden. Dann
gieße ich die erforderlichen 2 1 Wasser
hinzu und, nachdem das kurzgeschnittene,
im heißgemachten Mark mitsamt dem

Speck gedünstete Gemüse der Brühe
einverleibt worden ist, lasse ich das Ganze
noch eine Viertelstunde ungedeckt
weiterkochen. Die Kartoffeln kommen als

letzte Zutat mitsamt dem Gewürz hinein.
Dann wird der Suppentopf der Kochkiste
oder noch besser dem Kachelofen anvertraut.

Es ist erwiesen, daß Suppen mit
langer Kochzeit in der Backofenhitze
schmackhafter werden als auf dem Herd
oder in der Kochkiste. Nach 1—2 Stunden

kann ich die Suppe herausnehmen.
Mit dem nötigen Gewürz versehen wird
sie gesiebt oder ungesiebt, je nach
Geschmack der Kostgänger, zu Tische
gebracht. Sie muß von dicklicher Beschaffenheit

sein; im Geschmack kommt sie

der Haferschleimsuppe am nächsten. Das

mitgesottene Fleisch kann noch einmal zu
einer Suppe verwendet werden, um
hernach in einen Fleischpudding mit
Brotzusatz oder in Croquettes mit gesottenen,
durchgetriebenen Kartoffeln gestreckt,
umgewandelt zu werden.

Sollte weder Kochkiste noch Ofen-
liitze zur Verfügung stehen, ist es ratsam,
am Vorabend die Hirse, wie obenangegeben,

unter stetem Rühren aufquellen
zu lassen und mit einem Wärmeschutz
versehen bis am Morgen abkühlen zu
lassen. Hernach wird gleich vorgegangen
wie oben angeführt. Nach zwei Stunden
leisem Kochen kann sie angerichtet werden,

ohne zuviel Gas oder Strom
verbraucht zu haben.

(Um jederzeit gesottene Kartoffeln
in Vorrat zu haben, lohnt es sich, jeder
Suppe 5—6 Stück roh, mit der Schale

beizugeben; sie vertragen sich mit allen
Suppen vorzüglich.)

Die schnellste und sparsamste Heizung

bei bescheidensten Anschaffungs-

kosfen erzielen Sie im Frühjahr mit

den elektrischen

Strahlern und Heizöfen

Erhältlich bei Elektrizitätswerken und

Elektro-Installationsfirmen

THERMA AG., Schwanden GL

Ausstellungsräume :

Bern : Monbijoustrasse 47 und

Zürich 6: Hotwiesenstrasse 141

Bei VeM+opfünq
ist nicht nur die Verdauung gestört,
auch das Blut wird vergiftet. Kopf-
u. Kreuzschmerzen, Hämorrhoiden,
Übelkeit, bleicher u. unreiner Teint
sind die Folge. Man fühlt sich müde
und verdrossen, älter als man ist. Da

hilft Darmol, denn es wirkt verläßlich
u. mild - schmeckt wie Schokolade.
Darmol,dasAbführmittel der Familie,
ist auch sehr sparsam und preiswert.
In allenApotheken erhältlich. Fr.1.20

DARMOL
51

schütte icb das bdebl in 1/^1 kaltes V^as-

sei' und bringe dis Flüssigkeit unter u»-
ablässigem Oübrsn bis xum 8iedsn. Dann
giebe icb die erkordsrlicben 2 I Wasser
Ilinxu und, nacbdsm das kurxgesclinittens,
im beibgemacbtsn ltdark mitsamt clem

Lpsck gedünstete (Gemüse der Lrlllie sin^
verleibt worden ist, lasse icb das Oanxe
nocb eine Viertelstunde ungedeckt wei-
terkocben. Oie Xartobbsln kommen aïs

letzte ?.utat mitsamt dem Oswürx binein,
Oann wird der Luppentopk der Xoclikiste
oder nocb besser dem Xacbsloten anver^
traut. Os ist erwiesen, dak Luppen mit
langer Xocbxsit in clsr Ilackobenbitxe
scbmackbakter werden als aub dem I lei d

oder in der Xocbkiste. blacb 1—2 Ltun-
den kann icb die Luppe berausnebmen,
Vlit dem nötigen Oswürx vsrseben wird
sie gesiebt oder ungesiebt, je nacb Oe-
sebmack der Xostgänger, xu lüscbe ge-
braclit. Lie mull von dicklieber IZescbaO

kenbeit sein; im Oescbmack kommt sie

der blakerscbleimsuppe am näcbsten. Oas

mitgesottene Oleiscb kann noeb einmal xu
einer Luppe verwendet werden, um ber-
nacb in einen Oleiscbpudding mit ldrot^

xusatx oder in Oroc^uettes mit gesottenen,
durcbgetriebenen Xartokksln gestreckt,
umgewandelt xu werden.

Lollte weder Xocbkiste nocb Oben-

liitxe xur Verkügung sieben, ist es ratsam,
am Vorabend die blirss, wie obenange^
geben, unter stetem ldübren autciuellen
xu lassen und mit einem Wärmescbutx
vsrseben bis am Vlorgen abküblen xu
lassen. Ilernacb wird gleicb vorgegangen
wie oben angebllbrt. blacb xwsi Ltunden
leisem Xocben kann sie angericbtet wer^
den, obne xuviel Oas oder Ltrom ver-
braucbt xu babsn.

(Om jedsrxeit gesottene XartoKkeln
in Vorrat xu baben, Ivbnt es sicb, jeder
Luppe 5—6 Ltück rol^, mit der Lcbale
beixugeben; sie vertragen sicb mit allen
Luppen vorxüglicb.)

Ois sclinsllsts uncl spscssmsts l-lsixung

lzsi bssclisiclsnstsn ^nsclisllungs-
lcostsn srxislsn 5is im ^cülijalic mit

clsn slslcbisclisn

^tcslilscn uncl l-lsixölsn

^clisltlicli lzsi ^lslctcixitstswsclcsn uncl

^lslctco-lnstsllstionslicmsn

Kàsàn
^uütsüungicsume 5

^tc>nbijc>ustcs»s 4? und

liikîelH ttol«is5SN!tcsîîê 141

à'
izt nictit ctie Ver6euOng geztört.
sucti ctsz ölut v/ircl vergiltst. Kopf-
u. Kreuizctdrner^en. t-tsrnorrtioicten,
vdelkeit. dleictier u. unreiner leint
zinct clie f^elge. ^len tütdlt zicti mücts
unct verctrozzen.slter elz man izt. l)s
teilst Osrmol, ctenn ez v,iri<t verls^licti
u. rnilct - zelirneàt v,is Zekokols^e.
verrnol.ctsz^dtu^rrnittel cter 5srnilis,
izt sucd zetir zpsrzsrn unct preizwert.
In sllen^potkeken ertiältlicti.5r.1.?l?
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"Was Sie hier sehen, ist die
Werkstatt in einem der drei

ostschweizerischen Lander-
ziehungsheime. Dort wird
weniger Wert darauf gelegt,
die junge Generation zu
Gehirnakrobaten und Vielwissern
zu erziehen, als sie zu ganzen
Menschen auszubilden und alle

ihre Fähigkeiten — auch die

handwerklichen — zu
entwickeln.

Wie freut sich ein Knabe,

wenn er in der Schreinerei,
Schlosserei, in der Schmiede

mit seiner Hände Arbeit selbst

etwas schaffen und gestalten
darf!

Wie freut er sich, wenn seine Arbeit in seinem

Gärtlein Früchte und Blumen zeitigt

Wie freut er sich, wenn die ihm anvertrauten
Tiere gedeihen und ihm ihre Freundschaft
schenken

Den Segen der schöpferischen Arbeit — mag sie

auch noch so bescheiden sein — lernt die Jugend,
die uns anvertraut ist, schon früh erkennen.

Wenn Sie durch Familienverhältnisse oder
berufliche Überlastung sich der Erziehung Ihrer
Kinder nicht so recht widmen können, wenn Sie

gar nur einen einzigen Sohn haben, dem es an
Kameraden fehlt, dann können Sie ihm kein
schöneres Geschenk machen als einen längeren
Aufenthalt in einem der

drei
ostschweizerischen
Landerziehungsheime

Schloß Glarisegg bei Steckborn
Tel. 8 2110 am Untersee
Leitung: Dr. A. Wartenweiler

Hof - Oberkirch, Kaltbrunn
Tel. 3 62 35 (Kt. St. Gallen)
Leiter : Dr. F. Schwarzenbach

Schloß Kefikon bei Frauenfeld
Tel. 6109 (Thurgau)

Leitung: A. Bach, Schulinspektor, u. Söhne

as 8ie liier selten, ist àie
Werkstatt in einem àer clrei

ostscltweixerisclien Da n à er-
^ieliunAslieime. Dort wirà
weniger Wert àarauk AeleAt,

àie junAe Generation ^u De-

liirnakrobaten unà Vielwissern
?u erhielten, als sie /.u Aan/en
Vlsnsclten aus?ulnlàen unà alls
iìrre DâkÍAkeiten — auclr (lie

lianàwsrkliclien — ?u snt-
wickeln.

Wie lrsut sicli ein Xnaöe,

wenn er in cler 8clireinersi,
Lclilosserei, in àer 8cìrmisàe

init seiner llânàe Arbeit seiest

etwas scliallen nnà gestalten
àark!

Wie kreut er sicli, wenn seine Vröeit in seinem

Dsrtlein Drückte nnà lllumen xsitiAt!

Wie kreut er sicli, wenn àie ilnn anvertrauten
l'iers Aeàeilien unà ilnn ikre Dreunàscìiakt

sclienken!

Den 8eAen àer scliöplerisclien Vrbeit — msA sie

auclt nocli so ìzesclisiàsn sein — lernt àie àuAenà,
àie uns anvertraut ist, sclion krült erkennen.

Wenn 8ie àurclr Damilienverltältnisss oàer de-

rullicke DkerlastunA siclt àer Dr^ieliunA Ilirer
Xinàer nickt so reclit wiàrnen können, wenn 8ie

Aar nur einen einzigen 8olin liaken, àern es an
Xsmersàen kelrlt, àann können 8is ilun kein
scliöneres Desclienk inaclien als einen längeren
Vulentkalt in einem àer

ärei
05t8cti>veizieri8clien

^ANl>erxieliunA8keime

ScblolZ lrlsrise^A bei Zteckborn
Vel. 8 2110 sin Vnterses
DeitunA: Or. 1. IVsrtenweiter

Hei - Oberkireb, ligltbrunn
O'el. 5 62 55 (lit. St. vstlen)
weiter: k>r. k'. Sebwar^enbacb

SebtotZ Xeiikon bei ?rsuentelà
l'et. 6103 VburAsu)
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