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VORWORT ZUR 10. AUFLAGE

In meiner langjährigen Tätigkeit als Ernährungswissenschaftlerin im Schulbereich habe ich schon sehr viel mit Kochbüchern gearbeitet. Das vorliegende kann ich getrost als eines der interessantesten und nützlichsten, die mir bisher zur Kenntnis gekommen sind, bezeichnen. Die Garantie des Gelingens ist durch die Bodenständigkeit der Rezepte viel eher gegeben als in so manchem exklusiven Kochbuch der heutigen Zeit.

Bei der Überarbeitung des Buches habe ich vor allem darauf Bedacht genommen, das „Gesicht“ dieses Bestsellers unter den Kochbüchern zu wahren und seinem ursprünglichen Charakter gemäß einfach zu bleiben.

Das Kochbuch soll ein guter Alltagshelfer sein, egal ob einfache, schmackhafte Hausmannskost beschrieben wird, beliebte Rezepte für Mehl- und Süßspeisen wie zu Großmutters Zeiten Auferstehung feiern oder das Haltbarmachen verschiedener Lebensmittel auf unterschiedlichste, teils überlieferte, teils moderne Art und Weise wiedergegeben wird.

Ich schätze dieses Kochbuch vor allem auch deshalb, weil es mir so manchen „Küchentrick“ verrät, der in modernen Kochbüchern normalerweise keine Erwähnung mehr findet.

Alle beschriebenen und verwendeten Lebensmittel bekommen Sie auf dem Markt, im Supermarkt oder haben Sie in Ihrem eigenen Garten. Die Rezepte und Kochanleitungen sind erprobt und leicht verständlich abgefasst.

Holen wir Familie und Freunde wieder an einen Tisch – kochen und essen wir zusammen!

Ich wünsche Ihnen viel Freude und gutes Gelingen beim Nachkochen, Schmökern und Genießen.

Dipl.-Päd. Nastasja Pircher

Klessheim, im Juli 2015
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VORWORT DES VERLAGS ZUR 10. AUFLAGE

Es gibt Bücher, die über Jahrzehnte nichts von ihrer Aktualität und Beliebtheit einbüßen. Das Kochbuch der Bäuerin, ein Klassiker in unserem Verlagsprogramm, zählt unzweifelhaft zu dieser Gruppe von Titeln mit hohem Gebrauchs- und Wiedererkennungswert. Mehr als 50 000 verkaufte Exemplare belegen eindrucksvoll, dass die schnörkellos-sachliche, umfangreiche Rezeptsammlung als besonders praxistauglich gilt und eine Verbreitung erreicht hat, die weit über die Landesgrenzen hinausreicht.

Wir haben im Verlag viel Zeit und Mühe darauf verwendet, unser beliebtes Standardwerk völlig neu bearbeiten zu lassen, um es uneingeschränkt fit zu halten für den täglichen Einsatz in der Küche. Dabei galt es, die Gratwanderung zu meistern zwischen dem wünschenswerten Beibehalten all dessen, was die Vorzüge dieses Buches seit Jahrzehnten ausmacht, und der erforderlichen Rücksichtnahme auf veränderte Lebensbedingungen und Ernährungsgewohnheiten. Auf Verzichtbares wurde verzichtet, die Benutzerfreundlichkeit durch ein verbessertes Layout und eine leichter lesbare Schrift erhöht.

Unverändert bleibt die Fülle an Speisen, die sich aus einer überschaubaren Menge an (überwiegend leicht zu beschaffenden) Zutaten bereiten lässt und die in 1082 Rezepten ihren Niederschlag findet. Dem knappen Urteil eines begeisterten Rezensenten fühlen wir uns heute wie damals verpflichtet: „Was man in der Mehrzahl der Kochbuchliteratur vergeblich sucht, das findet man gewiss im Kochbuch der Bäuerin!“

Die zunehmende Internationalisierung ließ es geboten scheinen, regional unterschiedliche Begrifflichkeiten für unsere Leserinnen und Leser nördlich des Alpenraums im Anhang zu „übersetzen“, um eine leichte Auffindbarkeit der Gerichte zu gewährleisten. Ein alphabetisches Stichwörterverzeichnis erleichtert die Suche nach einem bestimmten Rezept.

Bei aller Sorgfalt in der Bearbeitung bleibt uns bewusst, dass wir vor Irrtümern nicht gefeit sind, dass nicht alle Mengenangaben jedem Geschmack entsprechen können und die eine oder andere Zusatzinformation aus Platzgründen unterbleiben musste. Wie bei jedem unserer Verlagswerke freuen wir uns über Ihre Rückmeldungen, über Lob und Kritik, Anregungen und Verbesserungsvorschläge. Wenn Sie uns diese unter buch@spv-verlage.at zukommen lassen, sichern Sie sich nicht nur Ihre Teilnahme an der regelmäßigen Verlosung wertvoller Sachbuch-Preise, sondern können auch dazu beitragen, dass eine 11. Auflage des Kochbuchs der Bäuerin noch ein wenig perfekter ausfällt.

Gerald Klonner

Verlagsleiter
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EINLEITUNG

Über richtige Ernährung wird so viel gesprochen und geschrieben – manchmal auch Widersprüchliches –, dass es schwer geworden ist, sich zu orientieren. Darum einige Hinweise, die bei der Zusammenstellung der täglichen Kost zu beachten sind.

Vielen Menschen haben Maschinen die tägliche schwere körperliche Arbeit abgenommen. Dies trifft zum Teil auch auf die Landbevölkerung zu. Dazu kommt noch die durch die Motorisierung bedingte Bewegungsarmut. Die Ernährung ist beim Erwachsenen hauptsächlich Ersatz für verbrauchte Energie. Schwere Arbeit und viel körperliche Betätigung bewirken einen hohen Energieverbrauch. Bei geringer körperlicher Belastung ist deshalb weniger Nahrung erforderlich. Daher ist Mäßigkeit beim Essen die beste und billigste Methode, Übergewicht mit all seinen unangenehmen Folgen zu vermeiden. Bei der Zusammenstellung unserer Kost darf aber nicht der Kalorienwert allein maßgeblich sein. Ernährungsfachleute weisen immer wieder darauf hin, dass „die gemischte Hausmannskost“ bei reichlicher Verwendung von Obst, Gemüse und Vollkornprodukten, Milch und Milchprodukten unserer Gesundheit am zuträglichsten ist. Jede einseitige Ernährungsweise – gleichgültig, in welcher Richtung – kann den Gesundheitszustand nachteilig beeinflussen. In der Hast unserer Tage sollen die Mahlzeiten Ruhepunkte darstellen. Das tägliche Essen kann einfach sein. Aber es soll sorgfältig zusammengestellt und zubereitet, appetitlich angerichtet sein und in gemütlicher Umgebung eingenommen werden. Wenigstens ein Mal am Tag sollte die ganze Familie beisammen sein. Eine gelöste Atmosphäre steigert Bekömmlichkeit und Wohlbefinden.
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HINWEISE ZUR BENÜTZUNG
DES KOCHBUCHS

Alle Rezepte sind für 10 Personen abgefasst. Wird für weniger oder mehr Personen gekocht, müssen die Mengen entsprechend abgeändert werden.

Zutaten, die als Klammerausdruck am Ende des Rezeptes angeführt sind, sind optional.

Als durchschnittliche Lebensmittelmenge pro Person und Mahlzeit gelten:



	Fleisch

	10–15 dag*




	Fisch

	20 dag




	Kartoffeln

	20–25 dag




	Gemüse

	20–25 dag




	Obst

	20–25 dag




	Mehl

	5–10 dag (ob Beilage oder Hauptspeise)




	Teigwaren

	5–8 dag (ob Beilage oder Hauptspeise)




	Reis

	5–8 dag (ob Beilage oder Hauptspeise)




	Flüssigkeit für Suppe, Kaffee oder Tee

	¼ l





Um sich bei kleinen Mengen das Abwiegen zu ersparen, rechnet man nach Löffelmaßen:



	1 gestrichener Esslöffel Mehl

	1 dag




	1 gestrichener Esslöffel Reis

	1 dag




	1 gestrichener Esslöffel Grieß

	1 ½ dag




	1 gestrichener Esslöffel Zucker

	1 ½ dag




	1 gestrichener Esslöffel Haferflocken

	1 ½ dag




	1 gestrichener Esslöffel Fett

	1 ½ dag




	1 gestrichener Esslöffel Marmelade

	2 dag




	1 gestrichener Esslöffel Honig

	2 ½ dag




	10 Esslöffel Wasser

	⅛ l




	4–5 mittelgroße Kartoffeln

	½ kg




	4–5 mittelgroße Äpfel

	½ kg





*) 1 dag (Dekagramm) entspricht 10 Gramm.


GRUNDSÄTZE FÜR DIE ZUBEREITUNG
DER TÄGLICHEN MAHLZEITEN

1. Obst und Gemüse so viel als möglich roh essen, am besten zu Beginn der Mahlzeit.

2. Speisen nie länger kochen als unbedingt notwendig, sonst entsteht eine Wertverminderung durch Nährstoff- und Geschmacksverlust. Salz nur sehr sparsam verwenden!

3. Fette nicht zu heiß werden lassen. Hohes und langes Erhitzen macht die Fette gesundheitsschädlich. Besonders empfindlich sind kalt gepresste Öle und Butter. Rapsöl, Maiskeimöl und Butterschmalz eignen sich dazu, höher erhitzt zu werden. Ausbackfett nicht öfter als zwei Mal verwenden.

4. Wird Kohlgemüse z.B. für Suppen verwendet, sollte es immer vorher blanchiert werden, um einen zu starken Eigengeschmack zu verhindern.

5. Viele Gerichte lassen sich aufwerten durch:

– Verwendung von Vollkornmehl (Weizenvollmehl, Hirsemehl, Buchweizenmehl etc.), am besten frisch gemahlen

– Zugabe von Joghurt, Obers oder Sauerrahm

– Beigabe von Honig bei Süßspeisen (Honig nicht mitkochen)

– Reichliche Verwendung von frischen Kräutern

Die Kräuter erst kurz vor dem Verbrauch zerkleinern und beigeben. Sie verlieren sonst wertvolle Inhaltsstoffe und Geschmack

Die im Kochbuch angegebenen Rezepte sind veränderbar und können den jeweiligen gesundheitlichen Bedürfnissen und dem persönlichen Geschmack angepasst werden.
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SUPPEN

Klare Suppen

Nr. 1

Rindsuppe (hell)

Zutaten: Rindfleisch, Knochen, Wurzelwerk (Petersilie, Karotten, Sellerie, Zwiebel oder Lauch), Salz, Gewürzkörner (Lorbeerblatt, Piment, Pfefferkörner, Muskatblüte)

Rindfleisch, Knochen, geputztes, in große Stücke geschnittenes Wurzelwerk, Zwiebel und Petersiliengrün werden in kaltem Wasser zugesetzt und langsam zum Kochen gebracht. Legt man Wert auf saftiges Fleisch, darf dieses erst ins kochende Wasser gegeben werden. Nach 1–2-stündiger Kochzeit wird das Fleisch herausgenommen und die Suppe abgeseiht. Es ist darauf zu achten, dass die Suppe nie zu stark kocht, da sie sonst trüb wird.

Nr. 2

Rindsuppe (dunkel)

Zutaten: Rindfleisch, Knochen, Wurzelwerk (Petersilie, Karotten, Sellerie, Zwiebel oder Lauch), Salz, Gewürzkörner (Lorbeerblatt, Piment, Pfefferkörner, Muskatblüte)

Knochen, grob geschnittenes Wurzelwerk und Zwiebel lässt man in heißem Fett anrösten, gießt mit Wasser auf, gibt Zwiebelschalen und die übrigen Zutaten hinzu und behandelt die Suppe weiter wie oben. Anstelle von Rindfleisch können auch alle anderen Fleischarten verwendet werden.

Nr. 3

Falsche Rindsuppe

Zutaten: Wurzelwerk, Zwiebel, Salz, Gewürzkörner (Lorbeerblatt, Piment, Pfefferkörner, Muskatblüte), 1–2 dag Fett, ungefähr 3 Liter Wasser

Das Fett lässt man heiß werden, röstet darin das grob geschnittene Wurzelwerk sowie die Zwiebel goldgelb an, gießt mit kaltem Wasser auf, salzt und bringt das Ganze langsam zum Kochen. Die fertige Suppe wird abgeseiht und genauso verwendet wie echte Fleischsuppe.

Nr. 4

Klare Gemüsesuppe

Zutaten: 3–5 dag Fett, 1 ½ kg verschiedene Gemüse (Karotten, Lauch, Bohnen, Erbsen, Kohlrabi, Karfiol, Kohl), 10 dag Teigwaren, Salz

Das gewaschene, geschnittene Gemüse wird mit wenig Fett und etwas Flüssigkeit gedünstet und mit klarer Suppe aufgegossen. Man kann zusätzlich als Einlage Teigwaren verwenden.

Suppen mit Einlagen

Nr. 5

Zwiebelsuppe

Zutaten: 10 dag Butter oder Margarine, 1 kg Zwiebeln, Salz, Pfeffer, (Cognac), 10 kleinere Weißbrotscheiben, 10 dag Butter, 15 dag geriebener Käse

Die nudelig geschnittenen Zwiebeln werden in Fett goldgelb angeröstet, mit klarer Suppe aufgegossen und 15 bis 20 Minuten kochen gelassen. Die Weißbrotscheiben werden mit etwas Butter bestrichen, mit geriebenem Käse bestreut, zum Überbacken ins heiße Rohr gestellt und beim Anrichten in die Suppe gegeben.

Nr. 6

Grießsuppe (eingestreut)

Zutaten: 10 dag Grieß, ungefähr 2 ½ Liter Fleisch- oder Gemüsesuppe

In die kochende Suppe wird der Grieß eingestreut und einige Minuten gekocht.

Nr. 7

Grießsuppe (geröstet)

Zutaten: 3–5 dag Fett, 10–15 dag Grieß, Salz, (1 Ei), Wasser oder Suppe

Man lässt Fett heiß werden, röstet darin den Grieß goldgelb an, gießt mit Wasser oder Suppe auf, salzt und lässt gut verkochen. Man kann zur Verbesserung ein versprudeltes Ei in die Suppe geben.

Nr. 8

Grießsuppe (mit Wurzelwerk)

Zutaten: 3–5 dag Fett, 10 dag Grieß, Wurzelwerk, (1 Ei)

Zubereitung wie geröstete Grießsuppe (Nr. 7), nur wird fein geschnittenes Wurzelwerk mit dem Grieß angeröstet. Man kann ein versprudeltes Ei hineingeben.

Nr. 9

Haferflockensuppe (geröstet)

Zutaten: 3–5 dag Fett, 10–15 dag Haferflocken, Salz, Wurzelwerk, (1 Ei), Wasser oder Suppe

Man lässt Fett heiß werden, röstet darin die Haferflocken goldgelb an, gießt mit Wasser oder Suppe auf, salzt und lässt gut verkochen.

Nr. 10

Haferschleimsuppe

Zutaten: 10–15 dag Haferflocken, Salz, ungefähr 2 ½–3 Liter Wasser, (1 Dotter)

Die Haferflocken werden in kaltem Wasser zugestellt, sehr weich gekocht und durchpassiert. Die Suppe kann mit einem Dotter verbessert werden.

Nr. 11

Reissuppe (eingestreut)

Zutaten: 10–15 dag Reis, Suppe

Der gewaschene Reis wird in kochende Suppe eingestreut und weich gekocht. Man kann den Reis auch dünsten und dann zur fertigen Suppe geben.

Nr. 12

Reisschleimsuppe

Zutaten: 15 dag Reis, Salz, Muskatnuss, Zitronenschalen, (1 Dotter)

Der Reis wird in kaltem Wasser mit Salz, Muskatnuss und Zitronenschalen zugestellt, sehr weich gekocht und durchpassiert. Die Suppe kann mit einem Dotter verbessert werden.
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