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Rüebli Randen Weisse Rübe Gelbe Rübe

•Sauerkraut okne (Fleisch. und Speck

In Butter oder gutem Fett eine halbe, kloine, geschnetzelte
Zwiebel glasig werden lassen, ein Kilo Sauerkraut dazu zetten,
halbhoch mit heissem Wasser auffüllen, oben auf das Sauerkraut
einen guten Gabelspitz voll Liebig-Fleischextrakt verstreichen.
Deckel aufsetzen und wenn es kocht, das Gas ganz klein schrau-
ben und 2—3 Stunden köcheln lassen (kann auch in der Kochkiste
zubereitet werden), je länger je besser. Bei kleinster Flamme ist
der Gasverbrauch ganz gering. Wenn möglich ein Markbein mit-
kochen und zuletzt das Mark mit dem Kraut verrühren. — Auf
diese Weise zubereitet, wird das Sauerkraut so schmackhaft und
so verdaulich, wie wenn Fleisch mitgekocht worden wäre. Al. S.

Federkohl Sellerie

Auch in der Zeit, wo Kopf- und Endivien-
salate rar sind, haben wir das Bedürfnis
nach frischen, rohen Gemüsen und dies um
so mehr, als gerade in diesem Zeitpunkt die

Wir kochen in der Kochkiste
Wer sich den Kauf einer Kochkiste nicht leisten kann; greife "*

zur Selbstbastelei, wie sie bereits aus den Jahren .1914—1918

bekannt ist:
Die Wände einer festgefügten Kiste werden mit einigen

Lagen Zeitungspapier oder Wellkarton und einem Bogen Back-
papier ausgeschlagen, dann wird der Boden zirka 10 cm hoch
mit Holzwolle bedeckt. Die Kiste rnuss einen gut, passenden
Deckel haben und so gross sein, dass 1—2 gut verschliessbare
Kochtöpfe in einem Abstand von 5 cm vom Rande nebeneinander
oder zwei Töpfe aufeinander Platz haben. Dann stellt man die
Töpfe mit etwas Abstand hinein und füllt alle Zwischenräume
mit Holzwolle möglichst dicht aus. Die so entstandenen Vertie-
fangen für die Kochtöpfe werden mit Papier, das leicht, erneuert
werden kann, ausgekleidet. Die fest verschlossenen Töpfe werden
mit einem mit Holzwolle gefüllten Kissen zugedeckt und die
Kiste wird mit einem Kistendeckel fest verschlossen. Die Vor-
koehzeiten müssen richtig eingehalten werden und die Gerichte
dampfend heiss und fest, verschlossen in die Kochkiste kommen.

Flülsenirüchtesuppe

300 g Erbsen, Bohnen oder Linsen werden über Nacht mit
114 Liter Wasser eingeweicht. Am Morgen sind Lauch, Sellerie
und Riibli klein zu schneiden, in wenig Fett zu dünsten- mit
einem Kaffeelöffel Mehl zu binden, die Hülsenfrüchte mit dem
Einweichwasser zuzufügen und 20 Minuten zu kochen. Kochkiste

3 Stunden.

Flaustopt
350 g Kartoffeln werden geschält und in Stücke geschnitten,

ebenso 250 g Rüben. Einen kleinen Kohlkopf waschen und grob
hacken. 2 Lauchstengel in kleine Stücke schneiden. 1 Pfund
Kutteln. Iii die Pfanne kommt Fett, dann die Kutteln, mit Mehl
bestäuben und mit heissem Wasser ablöschen. Das Gemüse lagen-
weise zufügen, salzen, mit Muskat abschmecken und 15 Minuten
vorkochen. Kochkiste — 2 Stunden.

Noch einige Angaben über die Vorkochzeit verschiedener
Gerichte:

Vorkochzeit Kochkiste
Sauerkraut mit Fleischeinlage 30 Min. 3 Std.
Gulasch 20 » 3 >

Bodenkohlrabi rri. Speck u. Kartoffeln 25 .» » :

Dörrobst (immer einweichen) 5 » 2-4 »

Maissuppe 10 .1 Va »

Weisse Bohnen 30 » 4 » \

Erbsbrei 15 » 3 >

Früchte in geringerer Menge erhältlich sind.
Eine billige, schmackhafte, farbenfrohe Sa-

latplatte kann man zusammenstellen aus fol-
genden Salaten:

Federkohlsalat mit gewöhnlicher
Salatsauce,

Selleriesalat mit Quarksauce,
Riibli salat mit gewöhnlicher Salat-

sauce,
L a u c h s a 1 a t "mit Quarksalatsauce,
roher Randensalat mit gewöhnli-

cher Salatsauce,
weisser RUbensalat m. gew. Sauce,

g c I h e r R il b e n s a I a t do.
event, auch S c h w a r z w u r z e 1 s a 1 a t.

Quarksalatsauce: 50—100 g Quark
mit ein wenig Milch schaumig rühren, mit
Salz, 'Senf, Essig oder Zitronensaft würzen.
Selleriesalat wird direkt in die Sauce ge-
raffelt.

Von links nach rechts: Federkohl, gelbe
Rübe, weisse Riibe, Randen, Lauch, Riibli,
Sellerie.

Die Rezepte wurden uns in liebenswiirdi-
gor Weise von der Haushaltung»-
s c h u 1 e B e r n, Fischerweg 3, zur Verfil-
gung gestellt.

kiiebl! ^ancien ^ei85o Qslb« Kilbe

^»auerlcraut oline Heiser »»»I Hpe«lx

In Nuttor oelor gutem Kott ein« Imldo, kloinv, gosokuoàltv
Tlviod«! glusig worden iussvn, «in Kilo èîuuvrkraut d»«u r.ottvn,
baibboeli init beisseiii Wasser ankküiien, ob«;n auk da» Lanerkrant
eiiien Eliten Dabvlspitx voll Diekig-KIeisobextrakt verstreieben.
Dvokvt auksotse» »ml wenn vs kaodt, du» lZa» gun« kloin »vdruu-
ben nird 2—g Ktundon ktivkvln lusson (kann uuvk in «ter Kovdkistv
xukoroitot worden), j« Illlngor jv bossor. N«i kleinster Klamme ist
dor tlusvorkruilvd gun?. gering. Wenn möglieb vin àtarkboin mit-
koelnm UII«I xiiletxt das Nark mit ,Ie>n Kraut verrübren. — .Vuk

di«'»v Weise «udvroitot, wird «las Kunorkraut so «ekmaokdukt und
so vorduulied, wie wenn Nlvisol» mitgokovdt wont«» wilro. -VI. 8.

.Vuell in der Xeit, wo Kojik- und Kndivlen-
salate rar sind, baben wir das Iledürknis
»acdi krisvben, rolien Demüsen und dins um
so mebr. als g«>ra«Ie In diesem /eitsmnkt «lie

^Vir kodier» in c!er I^c»c!^!^i«te
Wer sink den Kauk einer Koebkiste nivbt leisten kann, greike ^

/.ur 8vldstda»tvlvi, wie sie bereits aus «Ion dubre» IS14—1918
bekannt ist:

Die Wände einer festgefügten Kiste wer«i«u> mit einigen
l^axou XeitunMpaliier oder Wellkarton und einem flogen Daek-
papier uusgvsvdlagvn, dann wir«! der Nodvn xirka 1» ein lioeli
mit liob/.wolle bedenkt. l)iv Kiste muss einen gut passenden
Deekel baben und so gross sein, dass 1—2 gut versebliesskare
Koebtöpke in einem äbstand von ö em vom Itande nebeneinander
oder r.wei d'öpke aukeinander i'latx baben. Dann stellt man die
'l'öpke mit etwas Abstand ltinein und küllt alle /wis«dienrä»me
mit llol/.wolls mögliebst di«d>t aus. Die so entstandenen Vertie-
künden kiir die Koebtöpke werden init Vapi«!r, das leielit erneuert
wenlsn kann, ausgekleidet. l)ie kest verselilossenen lo>ike werden
mit einem mit llol'/.wolle gefüllten Kissen /.ugedeekt un>I die
Kiste wird mit einem Kistvndeekel lest vvrseblossen. l)io Vor-
koeb/.eiten müssen riebtig eingebalten werden und dis Dvriebts
«lainpkend beiss «tnil lest verseblossvn in «lie Koebkist» Kommen.

I^ülxeoirül^>te«uppe

MV g Krbsen, llobnen oder Kinsen werden über biaebt mit
1)4 inter Wasser eingvweiebt. ám borgen sind Daneb, Sellerie
und liiibli klein ?.u sebneiden, in wenig Kett «u dünsten- mit
einem Kaikeelötkel Viebl /.» bin«lon. die liülsenkrüebte mit dem
lünweiebwasser /.uxuküg,u> und 2V Vlinuten xu kovben. Koebkiste

3 stunden.

Ü!au«t«»pt

Mb g Kartoffeln werden gesobält »in! in Ltüeke gesebnitten,
eben»» 2üv g liiibsn. Kino» kleinen Koklkvplk waseben und grob
baeken. 2 I^uuodstongol in kleine Ltüeke svlineiden. l I'lund
Kutteln. In die I'kanne kommt Kett, «lann die Kutteln, mit VIebl
destitution und mit beissem Wasser abloseben. Da« Demüse lagen-
weise /.nkügen, sal/.en, mit üluskat absrdnneoken und 1ö Vlinuten
vorkoeben. Koebkiste " 2 8tun«Ien.

.Voeli einige .Viigabrm über die Vorkoebxeit vvrsokiodoner
Deriekte:

Vorkoebxeit Koebkiste
Lanerkrant niit Kieistdndnlage lî<> VI!». 3 Ltd.
Dnlaseb 2l> 3 »

lìotlenkoblralii m. Lpeek ii. Kartokkeln W >> 2
Dörrobst (immer einweioben) 5 » S-.-4 »

>kaissups>o !» I'/- »

Weiss« Iloiineu 39 » 1 >

Krbsbrei 15 i» !l >

Krüebto in geringerer Vlenge erbältlieb sind,
bin«! billige, seliniaekbakte, karbenkrobo 8a-
Ia.t>datte kann man /.usammenstellen aus kol-
gturden 8alaten:

K o d e r k o b l s a I a t mit gswübnlivber
8alatsanv«,

Lolleriesalat mit tjuarksauoe,
ltükli salat mit gewübnlieber 8alat-

sauee,
D a. u o b s a I a t niit Huarksalatsauoe,
rober Itan«Iensal at mit gewöbnli-

ober blalatsauee,
weis ser 1i ü b e n « a I a t in. gew. 8auoe.

gelber itükensalat do.
event, auoli 8 e li w a r /. w u rxol s a I a t.

H u a r k s a l a t s a n o e : ötl—190 g Doark
init ein wenig Ailrdi «ebaumig rüliren, mit
8aix, Lenk, K««ig oder ^!tron«>nsakt würxen.
LeUeriesaiat wird direkt in «lie Lauoe ge-
rakkeit.

Von links navli reelits: Kederkobi, golds
Kübe, weiss« Itübo. Kaiide», Dauob, Itüb!!,
Lidlerie.

Die Kexvpte wurden uns in liebenswürdi-
ger Weis«« von der II a u s l> a I t n » g s -

s «z b u l e ll e r n, Kiseberweg g, xur Verkü-
gung gsstellt.
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