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76 Hitljenfriichte.

154. Neisgemiije.

Piund Brudhreis . . i R e S i
‘l&nn feine (\ltﬁfl)[)lliht, 9.]&(10,(]1. v SRR RS
Saly, Pieffer, Semmelbrijeln, '/, E{loffel Palmin 2
13 %fg.

, Pfrund Neis wird gewajdyen, dreimal mit fochendem
‘ﬂi,anel gebriiht, ober einmal mit faltem LWafjer aujgeftellt, I

bi8 sum Kochen fommen gelaffen und abgejchitttet. Dann d
fitllt man mit Fleijchbrithe oder J.E:aﬁ'el auj und [aBt den 1
Reis auf der Seite des Herdes gany langjam in gugedecttem 9

Topfe weich dampfen. Hat man feine Fleijchbrithe, jo fitllt
man mit Waffer nach, wiirzt mit Salz und Pfeffer und qibt
betm Unvidhten 2 Theeldffel Maggi 3u. fi

Biiljenjriicyte.

155. Die Hiljenjriidhte.

Hitlfenfriichte nemlen wiv die rveifen frocfenen Friichte
der Grbfen, Bohnen und Linfen, weldye aber in unveifem Ju-
ftanbe ihred Wafjerreihtums wegen zu den Gemiifen gezdhlt
werden.

Die Hitlfenfriichte find jehr rveich an Ginwei (Legumin,
Leguminosen); fie {ind die nabhrhafteften pflanglichen Fabhr-
ungdmittel und fommen an Ndhrwert dem Fleifdhe gleid.
Sie bieten bet thver auperovdentlichen Billigteit eine jehr
willfommene nabrhafte Speife. Auper Eiweip (256—30°/,
Legumin) -enthalten bdie Hitlfenjritchte noch) Startemebl, Jucter,
winevalifche Beftandteile; wenig Fett und LWaffer.

Jhred gevingen Fettgehaltes wegen geniept man zu
Hiiljenjriichten jtets fettes Fleijch, Sped unmd Wuvjt.

Da Hiilfenfriichte an Eiweiy febhr veich jind, gibt man
ihnen eimweifarme Nabrungdmittel bei 3. B. Sauerfraut und
Kartojfeln.
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Der in den Hitlfenfriichten enthaltene phodphorjaure
Ralf dient jur Bildbung ded Gehirnsd und jur Knocdhenbildung.

Wir vermwenden die Hitlfenfriichte gang, gefdhdlt, gefpalten
unb gemahlen zu Suppen, Gemitfe, Brei und Salat.

Die holzigen Schalen der Hiiljenfiichte enthalten fajt
gar feine Nabhritoffe, fie haben nur in fofern Bebeutung, als
fle die Darmtdtigleit evhihen, weshalb man fie auch eigent-
lich beibefalten foll. MNur bei Kinbern uub Leuten mit fdywa-
chem Magen entferne man die Hiilfen, da fie in diefen Fallen
su fehwer find, durch) durchjchlagen. Doch mufp man die
Hitlfenfriichte dann vedht lange fochen. Ein fleiner Fujak von
&fjtg exleichtert die Berbauung.

Beim Eintauf der Hiilfenfriichte achte man davauf, dap
fie nicht vungelig fchimmelig, oder angefrefjen find. Sie ditrfen
nidgt unangenehm viedpen. Alte Hitlfenfriichte fochen fich Hart.
Beim Gintauf grofever Vorrvdte follte man vorher eine Kody-
probe machen.

Man faufe ftetd qrofie ausgewadyfene Kerne.

Die Bobhnen find am vorteilhafteften, fie geben gut aus
und find am billigiten.

156. Sodhregelin.

1. Die Hiilfenfriichte weiche man einige Stunden vor Ge-

brauch), noch beffer iiber Nacht in Faltem weichem Wajjer

ein (jiehe LWafjer, doppelfohlenfaured Natron), damit

thnen die durd) bas Trocknen entzogene Feudjtigteit all-

mahlich mwieder sugefiiat werde.

Das erjte Kodhwajfer der BVobhnen wird abgefdyiittet, da

e3 bldhende, laugenhafte Beftandteile enthdlt.

3. ©alz wird den Hitljenfriichten exft zugegeben, wenn fie
bald weicd) {ind.

4. Den Wohlgejchmad exhdht man dadburd), daf man etmwas
Suppengriined beigibt.

5. lm das Anbremmen zu verhiiten, fodhe man fie auf
mdfigem Feuwer und vithre zuweilen um.

6. Das den Hitljenfuitchten fehlende Mehl exfest man duvd
eine braune Mehljchmite.
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Hiiljenfriichte.

157. Linjenjuppe.

[, WBiund Linfen 14 P
Birka 3 Liter Waffer

1 Ppund Kavtoffeln . o= i § 4B
Suppengriines, Salz, Pieffer, | Biit
Amwiebeln, zwet ERIOffel Mehl | 3/ e
1, Ggloffel Palmin . . . - B 4

26 Bia.

Die veclefenen, gemajdhenen und eingeweidten Linjen
werden nacd) BVorfdhrift weid) gefodt. 3/, Stunde vor Tijd)
gibt man die gemwajchenen, gejdhdlten und in fleine LWiirfel ge-
{chnittenen Kartoffeln, jowie das ndiige Saly und '/, Stunde
vor dem Anrichten eine braune Mehfchwite bei (fiehe Saucen).

158. Erbijenjuppe.
Wird wie Linfenfuppe zubereitet.

159. Bohnenjuppe.
Auf die gleiche LWeife.

160. Linjengentitje.

1 ‘Pund Linfew 00 o AR SR
b ERIael Balutin 1. G e

2 Gplsffel Mehl, Salz, Pfeffer, Jwiebeln 3
34 PLfq.

Die Qinfen mwerden wie bei der Linfenjuppe weid) ge-
focht, mur mup man wmit dem Jugiefen von LWajjer vor-
fichtig fein, Damit dad Gemitfe nicht zu diinn wird. Dann
macht man eine braune Mebhljdhwige und gibt jie vem Ge-
miife bet.

161. Grbjendrei.
1 Piund Geber . o000 s G20 Sbid)

Ly ERIbel Palmm LGRS
2 Gplofiel Mehl, Salz, Jwiebel . . 2!/,
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Die Grbjen werden nad) BVorfdyrift mit wenig Wajjer
eichgefocht: nacy Belieben bduvd) einen Durchjchlag gegeben
pder mur gut veviihrt. Dann gibt man eine gelbe SMehl=
jchwige s und jdmelit das Gemiife mit in Palmin ge-
bampften Jwiebeln ab.

162. BWohuengemiife.
Gleiche Berechnung wie Grbien.

Die am Abend vorher eingeweichten BVohnen werden,

nachpem man das erjfe RKRochmwaffer abgegoifen, mit Fleijch-

brithe ober Waffer weid) gefocht. Dann qibt man eine gelbe
Mehlichmwise su. Die Bohnen miiffen jdhon gang bleiben.

163. Bohnenjalat.
(Bon wetpen Bohnen.)

1/ Pfund Bohnen . . .. . . . 15 Pfg.
Giftg, Oel, ©aly, Pfeffer, Jwiebeln 4
19 Lfg.

Die Bohnen mwerden wie die vorigen weidhgefocht, abge-
jchiittet und mit faltem Waffer iibergofjen. Die Bohnen
miiffen, damit fie fchdn ganz bletben, vorjichtig nad Gefcymadt,
mit Eifig, Del, Salz, Preffer und Jwiebeln vermengt rerden.

Salate.

164. Derv Salat.

Gin jehr beliebtes Gericht in ber Avbeiterfiiche 1ijt der
Kopflalat, der gewdhulich mit Efjig, Oel und Saly angerichiet
wird, Derfelbe ift feined gevingen EimeiB- und feines hoben
Waffergehaltes jo gut wie gar nicht ndhrend, aber wegen
feiner (08lichen und blutverdiinnenden Eigenjchajten ald Bei-
gabe 3u nahrhafjten Speifen zu empiehlen.

Bet bem Unmadhen aller Salate Joll man e ficy gur

Regel machen, mur guten Eifig, aber nie ju viel 3u nehmen.
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