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Für di® KCtelh®

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

Buttermilch.

Bei der Zubereitung von Butter bleibt nach der
Ausscheidung des Fettes eine ziemlich dicke
Flüssigkeit zurück, die Buttermilch. Seit dem
1. Juni 1943 ist diese Milch der Rationierung
picht mehr unterstellt. Da die Butterproduktion
ausgedehnt wurde, steht viel Buttermilch zur
Verfügung.
Nährwert; Buttermilch steht in der Zusammen-
setzung und im Nährstoffgehalt der Magermilch
nahe und ist preislich sehr vorteilhaft.

1 Liter kostet
in der Stadt 1 Liter enthält in g

Bern* Eiweiß Fett Kohlehydr.

Vollmilch 39 Rp. 32 g 34 g 48 g
Buttermilch 15 Rp.** 31 g 5 g 47 g
Magermilch 15 Rp.** 30 g lg 47 g

* Auf dem Lande sind die Preise tiefer.
Pasteurisiert und in Flaschen abgefüllt 20—25 Rp.
pro Liter.

Buttermilch enthält den größten Teil der Ei-
weißstoffe und des Zuckers der Vollmilch sowie
noch etwas Fett. Infolge dieses hohen Nährwer-
tes sollte sie daher weitmöglichst der mensch-
liehen Ernährung zugeführt werden.
Verwendung: Die Buttermilch kommt leicht an-
gesäuert in den Handel. Sie ist im Geschmack
dem Joghurt sehr ähnlich und ist daher bei den
einen sehr beliebt, bei den andern weniger ge-
schätzt.
Für Liebhaber bedeutet sie roh genossen, jedoch
gut ausgekühlt ein erfrischendes Getränk. Mol-
kerei-Buttermilch kann ohne Gefahr der ge-
sundheitlichen Schädigung roh getrunken wer-
den, da der Rahm vor dem Verbuttern meistens
pasteurisiert wird. Fruchtsäfte, die zum Berei-
ehern beigegeben werden, ähnlich wie beim
Joghurt, müssen tüchtig mit der Buttermilch
vermischt werden, damit diese nicht scheidet.
In Birchermüesli und Salatsaucen schmeckt But-
termilch wie Rahm. Bei Rhabarber und Johan-
nisbeeren bindet sie zum Teil die Oxalsäure.
Beim Kochen scheidet sie, darum eignet sie sich
nicht zu jeder Zubereitungsart.
Die Säure der Buttermilch wird als angenehm
empfunden in Mischungen mit; Früchten, Käse,
Kräutern sowie bei allen Fleischgerichten, bei
denen ein säuerlicher Geschmack erwünscht ist.
Die Buttermilch kann an Stelle einer Essig-,
Most- oder Weinbeize für Sauerbraten verwen-

det werden. Das Fleisch wird 5—8 Tage in Butr
termilch eingelegt. Die gebrauchte Buttermilch
dient zur Zubereitung der Sauce.
Beim Anbraten von Rinds- und Leberpiätzli
kann an Stelle von Fett Buttermilch verwendet
werden; das Wasser verdampft, und es bildet
sich ein brauner Satz, der mit etwas Wasser
abgelöscht wird. Auf diese Weise kann eine
sehr schmackhafte, dickliche, säuerliche Sauce
zubereitet werden,
Buttermilch eignet sich ferner als Eierguß auf
Früchtekuchen und in Früchteaufläufen, sowie
als Füllung von Käse- und Zwiebelkuchen, in
Ramequins, Käseaufläufen, Omeletten und in
Wähenteigen als Fettstreckmittel. In allen die-
sen Gerichten tritt sie an die Stelle von Milch
und wird genau gleich wie diese verwendet.
Aus Buttermilch kann, wie aus Voll- oder
Magermilch, Quark hergestellt werden. Die
Buttermilch wird auf 37 ® (handwarm) erwärmt
und abgesiebt. Die Verwendung des so erhalte-
nen Quarks bleibt sich gleich wie die des

Speisequarks.

Frühstück-Suppen.
Nahrhaftes Frühstück trotz BroG und Milch-
rationierung.
Das Frühstück ist eine der wichtigsten Mahl-
zeiten und darf daher nicht kurzweg geschmä-;
lert werden. Wo die Zuteilung an Brot und Milch,
nicht dem früheren Konsum entspricht, serviert
die gute Hausfrau ein bis zwei mal wöchentlich
eine kräftige und nahrhafte Suppe, die eine voll-
wertige Mahlzeit bildet und einen guten Boden
legt für den ganzen Tag.

1

Wann bereite ich meine Frühstücksuppe?
Um ein langes Rüsten am Morgen zu verhüten';
wird die Suppe in der Regel am Vorabend zu-
sammengestellt, gekocht, am andern Morgen
aufgewärmt und bereichert (z. B. mit Gemüse,
Kräutern, Käse, etwas Milch oder Butter).
Hafer- und Hirsesuppen, eventuell Kartoffel- und
Gemüsesuppen können auch vor dem Frühstück'
zubereitet werden.

Wie wird die Suppe schmackhaft, kräftig und
abwechslungsreich?
1. Durch goldgelb trocken Rösten, von Mehl,

Grieß, Mais, Haferflocken, Haferkernen und

(Fortsetzung 3. Umschlagseite);
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(Ausgearbeitet von den bauswirtsebaktl. Lxpertinnendes eidgsnössiseben Lriegs-Lrnäbrungs-^mtss.)

Luttermilcb.

Lei der Zubereitung von Lutter bleibt naeb der
àssebeidung des Lettes eine ?iemlieb dicbe
Llüssigbeit ?urüeb, die Luttermilcb. 8eit dem
1. duni 1943 ist diese Milcb 6er Rationierung
piebt inebr unterstellt. Da die Lutterprodubtion
ausgedebnt wurde, stebt viel Luttsrmileb ?ur
Vertilgung.
Näbrwert: Luttermilcb stebt in 6er Zusammen-
set?ung un6 im bläbrstokkgekalt 6er Magermilck
nabe un6 ist preislicb ssbr vorteilbukt.

1 Imiter kostet
in äer 8taät 1 läter evàâlt à g

Lern' Livveiö Lett Xoklekyär.

Vollinileb 39 Lp. 32 g 34 g 48 g
Luttermilcb 15 Lp/^ 31 g 5g 47 g
Magermileb 15 Lp." 38 g lg 47 g
' àk 6em bande sin6 6ie preise tieker.

pasteurisiert un6 in Lisscben abgeküllt 29—25 Lp.
pro Liter.

Lutterinileb entbält 6en gröütsn Leil 6er Li-
weiLstokke un6 6ss ^ucbers 6er Vollmilcb sowie
noeb etwas Lett. Inkolge 6isses boben bläbrwer-
tes sollte sie daber weitmögliebst 6er menseb-
lieben Lrnäbrung ?ugekübrt werden.
Verwen6ung! Die Lutterinileb boinrnt leiebt an-
gesäuert in 6en Ilandel. Lie ist iin Oesebmaeb
6ein dogburt ssbr äbnlieb un6 ist daber bei 6en
einen sebr beliebt, bei 6sn andern weniger ge-
sebät?t.
Lür Lisbbaber bs6eutet sie rob genossen, je6oeb
gut ausgebüblt ein eririscbendes Oetränb. Mol-
bersi-Lutterrnileb bann obns Oekabr 6er gs-
sundbeitlieben Lebädigung rob getrunben wer-
6en, da 6er Labm vor dem Verbuttern meistens
pasteurisiert wir6. Lruebtsäkte, 6ie ?um Lersi-
sbern beigegeben werden, äbnlieb wie beim
dogburt, müssen tüebtig mit 6er Luttermilcb
vsrmiscbt wer6en, damit 6isse niebt sebei6et.
In Lirckermüesli und Lalatsaucen sebmecbt Lut-
termileb wie Labm. Lei Lbabarber un6 doban-
nisbeeren bindet sie ?um leil die Oxalsäure.
Leim Rocken sebeidet sie, darum eignet sie sieb
niebt ?u jeder ?ubereitungsart.
Die 8äurs 6er Luttermilcb wird als angenebm
smpkunden in Misebungen mit: Lrücbten, Läse,
Lräutern sowie bei allen Lleisebgsriebten, bei
denen ein säuerlieber Oesebmaeb erwünsebt ist.
Die Luttermilcb bann an Ltelle einer Lssig-,
Most- oder V^einbeize kür 8auerbraten verwen-

6st werden. Las LIeiscb wird 5—8 Lage in Lut-
termileb eingelegt. Ois gsbrauebte Luttermilcb
dient ?ur Zubereitung der 8auee.
Leim Anbraten von Rinds- und beberplätsli
bann an 8tslle von Lett Luttermilcb verwendet
werden; das XVasser verdampkt, und es bildet
sieb ein brauner 8at?, der mit etwas VLasssr
abgelöscbt wird, àk diese Vi^eise bann eins
sebr sebmacbbakte, diebliebs, säuerlicbe Laues
eubereitst werden.
Luttsrmileb eignet sieb kerner als Liergull aui
Lrücktebucken und in Lrüektesukläuken, sowie
als Lüllung von Läse- und Twiebelbucben, in
Ramequins, LLsesuiläuken, Omeletten und in
tVsbenteigen als Lettstrecbmittel. In allen die-
sen Oeriebten tritt sie an die 8telle von Milcb
und wird genau gleicb wie diese verwendet,
às Luttermilcb bann, wie aus Voll- oder
Magermileb, (Zuurb bergestellt werden. Lis
Luttermilcb wird auk 37" (bandwarm) erwärmt
und abgesiebt. Oie Verwendung des so erbalte-
nen Onarbs bleibt sieb gleicb wie die des

Lpeisequarbs.

Lrübstücb-8uppen.
blabrbaktes Lrübstüeb trot? Lrot- und Mileb-
rationierung.
Las Lrübstüeb ist eine der wicbtigsten Mabl-
?eitsn und dark daber niebt bureweg gesebmäi
lert werden. V/o die Zuteilung an Lrot und Milcb,
niebt dem krüberen Ronsum entsprickt, serviert
die gute Lauskrau ein bis ?wei mal wöeb entlieb
eine bräktige und nabrbakte Luppe, die eine voll-
wertige Mabl?eit bildet und einen guten Loden
legt kür den gan?sn Lag.

>Vsn» bereite ick meiue Lriikstücbsuppe?
Idm ein langes Lüsten am Morgen ?u verböten;
wird die 8uppe in der Lege! am Vorabend ?u-
sammengestellt, geboebt, am andern Morgen
aukgewärmt und bsreiebert L. mit Osmüss,
Lräutsrn, Läse, etwas Milcb oder Lutter).
Laker- und Lirsesuppen, eventuell Lartokkel- und
Oemüsesuppen bönnen aueb vor dem Lrübstüeb
Tubsreitet werden.

^Vie wird die Luppe scbmacbbskt, bräktig und
sbwsckslungsreick?
1. vurck goldgelb trocbeu Rösten, von Mebl,

Orieb, Mais, klakerklovben, Ikakerbernen und

(?ortset?UQzz Z.



andern Getreideprodukten, von Gemüse und
Zwiebeln. Der Geschmack wird dadurch ge-
hoben, und die Suppe wird sättigender,

2. Durch Verwendung von Brühen wie Gemüse-
brühe, Kartoffel- und Teigwarenwasser, in
denen wertvolle Nährstoffe enthalten sind.

3. Durch Binden der Suppe mit gekochten oder
roh geraffelten Kartoffeln, Hülsenfruchtmehl
oder Getreideprodukten. Zu dünne Suppen
können mit Julienne vervollständigt und ge-
streckt werden.

4. Durch Beigabe von Gewürzen (kurz vor dem
Anrichten). Kräuter: Majoran, Thymian, Ba-
silikum, Borretsch, Dill, Bibernelle (junge
Blätter), Bohnenkraut, Estragon (Blätter und
Wurzeln), Kerbel, Liebstöckel, 1—2 Eßlöffel
Gemüsewürze (siehe nachfolgendes Rezept).

5. Durch Anrichten der Suppen über roh geraf-
feltes oder fein geschnittenes Gemüse, Peterli
oder Schnittlauch.

Fettarme Suppen? Über geriebenem Käse, eine
Zwiebelschweitze (in '/a Eßlöffel Öl geröstet)
oder über etwas rohe Milch anrichten. (Fällt die
Trinkmilch zum Frühstück weg, so darf ein Teil
der Ration zur Frühstückssuppe verwendet wer-
den.)

Rezepte. — Wichtige Angaben.
1. Sämtliche Rezepte sind für 4 Personen be-

rechnet.
2. Pro Person Va Liter Flüssigkeit. Mit den Zu-

taten entspricht dies V« Liter Suppe.
3. Salz immer erst am Schluß der Kochzeit bei-

fügen; diese wird dadurch verkürzt.
4. Bei Suppe mit langer Kochzeit Kochkiste ver-

wenden (Behebung des Vitaminverlustes durch
Beigabe von frischen, fein geraffelten oder
geschnittenen Gemüsen, sowie Spinat, Peterli,
Schnittlauch, Tomaten, Karotten oder Sei-
lerie).

A. Kartoffelsuppen.
Grundrezept:
Zutaten: i kg Kartoffeln (entspricht 8—10 Stück
mittleren), 2—2Va 1 Flüssigkeit, Suppenkräuter,
Salz.

Vorbereitung: Kartoffeln roh oder gesotten rü-
sten, in Würfel schneiden oder roh raffeln,
Zubereitung: Mit der Flüssigkeit aufsetzen,
weichkochen und nach Belieben passieren. Kurz
vor dem Anrichten salzen und fein verwiegte
Suppenkräuter beifügen.
Kochzeit: Bei rohen klein gewürfelten Kartof-
fein ca, 30 Minuten, bei rohen geraffelten Kar-
toffeln 15—20 Minuten, bei gesottenen Kartof-
fein einige Minuten.

Verbesserung: Die Suppe kann durch Mitkochen
von Getreideprodukten oder Erbsmehl gebunden
werden.

Gedämpfte Kartoffelsuppe:
1. Art: 1/2 Eßl. öl oder Fett, 1 kg Kartoffeln
(8—10 Stück mittlere), 2 Stengel Lauch, 2—2Va 1

Flüssigkeit, Salz, Kräuter,
Kartoffeln vorbereiten wie Grundrezept, Lauch
in feine Streifen schneiden, beides im Fett gut
durchdämpfen, Flüssigkeit beigeben und fertig
kochen, salzen.

Kochzeit; Siehe Grundrezept.
2, Art: Wie 1, Art, ohne Fett dämpfen, 1 Zwie-
bei mitrösten.

Kartoffelsuppe mit Gemüsen:

1, Art: 1/2 Eßl. öl oder Fett, 1 kg Kartoffeln (8
bis 10 mittlere), 1 Zwiebel, 1 Zehe Knoblauch,
1 kl. Sellerie, 2 Rüben oder 1 St. Bodenkohl-
rabi, evtl. Wirz oder Kabis, 2—2V2 1 Flüssig-
keit, Salz.

Kartoffeln und Gemüse werden in kleine Würfel
oder Streifen geschnitten. Gleiche Zubereitung
wie gedämpfte Kartoffelsuppe 1. und 2. Art. Ein
Teil der Gemüse kann roh geraffelt in die Sup-
penschüssel gegeben werden,

2. Art: Statt verschiedener Gemüse kann zu den
Kartoffeln auch nur eine Sorte bis zum gleichen
Gewicht beigefügt werden.

(Fortsetzung folgt.)
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un6ern <Letrei6epro6ukten, von Lemüse un6
Xviebeln. Der (3esekmuck vir6 6u6urck gs-
koken, un6 6ie Luppe vircl sàttigen6er.

2. Ourek Vervenâung von Lrüksu vie Qsmüse-
krüke, Rurtokkel- un6 Reigvurenvusssr, in
6enen vertvolle Mkrstokks entkultsn sin6.

3. Durck Lin6en 6er Luppe mit gskoekten o6er
rok gerukkelten Rurtokkeln, Ilülsenkruektmskl
o6sr <Letrei6epro6ukten. ?u äünne Luppen
können mit Julienne vsrvolistün6igt un6 Ze-
streckt ver6sn.

4. Ourek Leigube von (ìevursen skurz vor 6em
àriekten). Rrâutsr: dluzoran, Rk^miun, Lu-
silikum, Lorretsek, Oill, Libernelle sZunge
Llâtter), Loknenkruut, Rstragon sLlütter unà
Wurzeln), Merkel, kiekstöekel, 1—2 RlZZökkel
Qemüsevürze ssieks nuekkolgsn6es Rezept).

5. Ourek ^.nrickten 6er Luppen üker rok geruk-
keltss o6er kein gsseknittenes (Gemüse, Reterli
o6er Leknittluuek.

Rettsrme Luppen? Üker geriebenem Rüse, eine
^viekelsekveitze sin Vs RLlökkel ÜI geröstet)
oàer üker etvus roke dlüek unrickten. skullt 6ie
Rrinkmilek zum Rrükstüek veg, so 6urk ein 'keil
6er Rution zur Rrükstüekssuppe vemven6et ver-
6en.)

Rezepte. — V^iektigs Angaben.
1. Lümtlicke Rezepte sinä kür 4 Personen be-

recknet.
2. ?ro Rerson k's kiter Riüssigkeit. t^iit 6en ?u-

tuten entspriokt 6ies V» Liter Luppe.
3. Lulz immer erst um Lekluö 6er Roekzeit ksi-

lügen; 6iese vir6 6u6urck verkürzt.
4. Lei Luppe mit lunger Rockzsit Roekkiste ver-

vsn6en sLekekung 6ss Vituminverlustss 6urek
Leiguke von kriseken, kein gerukkelten o6er
gescknittenen Osmüsen, sovis Lpinut, Reterli,
Leknittluuck, Romutsn, Rurotten o6er Lei-
lerie).

Rsriokkslsuppen.
<!run6rezept:
Zutaten: 1 KZ Rsrtokkeln sentspriekt 8—10 Ltüek
mittleren), 2—2Vs l Riüssigkeit, Luppenkrüuter,
Lulz.

Vorbereitung: Rurtokkeln rok o6sr gesotten rü-
sten, in >Vürkel seknei6sn o6sr rok rukksln.
Zubereitung: fVlit 6er Rlüssigkeit uuksetzen,
vsiekkocken un6 nuek Lelieken passieren. Kurz
vor 6em /t.nriekten sulzen un6 kein verviegte
Luppenkrüuter ksikügen.
Roekzeit: Lei roken klein gevürkelten Rurtok-
kein eu. 30 Ninuten, kei roken gerukkelten Rur-
tokkeln 13—20 dlinuten, kei gesottenen Rurtok-
kein einige iVlinuten.

Verbesserung: Die Luppe kunn 6urek dlitkoeken
von <Letrei6epro6ukten o6sr Rrbsmekl gekun6en
ver6en.

t!e6smpkte Rsrtokkelsuppe:
t. ^rt: l/z o6er Rett, 1 kg Rurtokkeln
s8—1V Ltüek mittlere), 2 Ltsngsl kuuek, 2—2Vs l
Riüssigkeit, Lulz, Rrüutsr.
Rurtokkeln vorbereiten vie (Lrun6rezept, kuuek
in keine Streiken sckneiüsn, Ksi6ss im Rett gut
6urek6ümpken, Riüssigkeit keigeken un6 ksrtig
kocken, sulzen.

Roekzeit: Liebe Orun6rszept.
2. àt: >Vie 1. àt, okne Rett 6ümpken, 1 ?vie-
ke! mitrösten.

Xsrtoktelsuppe mit Oemüsen-

1. ^rt: l/z Rül. Öl o6er Rett, 1 kg Rsrtokksln s8
bis 10 mittlere), 1 ?!viekel, 1 Teke Rnobluuek,
1 kl. LeIIsrie, 2 Rüben o6er 1 Lt. Lo6snkokl-
rubi, evtl. Wirz o6er Rubis, 2—2'/s l Rlüssig-
keit, Lulz.

Rurtokkeln un6 Lemüse ver6en in Kleine Türkei
o6er Ltreiken geseknitten. Olsieke Zubereitung
vis geüümpkte Rurtokkslsuppe 1. un6 2. ^.rt. Rin
Reil 6er Oemüse kunn rok gerukkelt in 6ie Lup-
penseküsssl gegeben ver6en.
2. ^rt: Ltutt versckie6ener tLsmüse kunn zu 6en
Rurtokkeln uuek nur eine Lorte bis zum gleieken
Lsviekt beigekügt ver6en.

sRortsetzung kolgt.)
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