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Fleifcly

Sletich enthalt vollwertige Ciweifftoffe, Fett, Mineralz, Eradngungss,
Crtraktiv: und Leimfioffe und wenig Koblehydrate. Je fetter das Fleifch ift,
befto mehr Sattigungsioert hat es. Im allgemeinen ift das Fleifch am
beften, das den meiftbereaten Museln entftammt.

ODchfenzoderRindfleifch: Schlachtbraten, Spickjchofi, miitbe Schof
und alle Schwansftiice find gut jum Braten; Bruftfern, Uberzwerh, ab-
gedecfte Rippe, diinne und dicke Jwerchrippe ufw. gut sum Kochen.

Kalbfleifch: Riicken, Sehlegel, Bug, Nievenbraten und Bruft find die
beften Bratenftiicte. Da Kalbfleifch fehr viel Leimftoffe enthdlt und leicht
verdaulich ift, eignet es fich gut ald Kranfenfoft.

Hammelfleifch: Steht im Nibrivert dem Rindfleifch nicht febr nach
und ift bei richtiger Subereitung leicht verdaulich. Es foll faftigrot ausfehen
unbd weifes Fett baben. Nur muf es febr heiff 3u Tifch gegeben twerden.

Schweinefleifch: wird mit Vorliehe gerduchert.

Grundregepte fiir 4 Perfonen:

SJutaten jum Braten

Su 500 g Fleifd (Kalbfleifdh 625 g) — 20 g Fett — Griingeug

Sleifthteig fiir FleifdEiidle (Hackbraten)

500 g gehadtes Fleifd — 2 bid 3 Brvtden — 1 bis 2 Cier — Swiebel, Peterfilic —
Saly

Sleifbteig aus Fleifdreften

250 g Gleifdrefte — 2 Bredtdien 1 Gi (al8 Pudding 2 Eier) — Swiehel, Peters
filic — Bratenfofe — Sped — Sauerrahm

Gulafd

500 g Fleifh — 40 g Fett — 1 Bwickel — 40 g Mehl — 1 CHloFfel Tomatens
matt — Ejfig und Notwein

Hacbraten

Fe 250 g Odifens, Ralb- und Sdweinefleifdh — 2 biz 3 Brotden 2 Garbellen —
1 big 2 Cier — Salz, Pfeffer 1 big 2 Eflbffel Rahm — 25 g Fett jum Dimpfen,

Fett jum Aufftellen — Swiebel und Peterfilie

Dag gewiegte ober vom MeBger fchon aemviegt gefaufte Fleifch wird ju
ben abgeviebenen, eingerveichten, ausgedriicften, in Butter mit gemwiegter
Biwiebel und Peterfilie geddmpften Brdtchen gegeben jamt &, Gerlivy und
Kapern, wer e8 liebt, und gut durdieinandergefchafft. Man formt aus der
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Maffe, die gut gefalzen fhmecken darf, siwei [ingliche Braten, beftreicht fie
mit Ol oder gibt fie je in ein Schweinsnes, ftellt fie mit dem heiffen Fett
in bie Bratvdhre, riittelt suweilen und fibergiet fleifia; braucht etiva eine
Stunbde. Jur Soffe nimmt man den Braten bheraus, aibt Jwicbel, Laurh,
gelbe Niiben und Tomaten ju und briunt alles unter ugabe von noch
ettvas Mebhl und Rabm.

Man fann auch in den rohen Fleifchteig bartgefochie Eier, die man fhalt
und unten und oben die Spiken etvas abjchneidet, mit Fleinen fauren Effig-
gurfen gu beiden Seiten ber Eier geben, den Teig driiberfchlagen und ie
oben den ldnglichen Braten formen.

Saure Kutteln

Sutteln und Kalbsgefrofe beformmt man vom Mehger fhon gefocht.
Sollte es nicht nach Wunfch weidh fein, fo Fann man dasfelbe in etwas Salz-
toaffer nachfochen. Nady dem Erfalten witd das Gefrofe in Fleine StiicFchen
tie Nieven gefchnitten; die Kutteln dagegen in Fleine, diinne, fhmale Streifen.
JNun wird eine gute braune Soffe gemadht, mit Wein und Ctragonefjia ge-
wiirst. Das Gefrife oder die Kutteln roerden in die Sofie getan und alles
nody eine Seitlang langfam gefocht.

Saure Lunge mit Spasle

Die Lunge 1wird Furze eit in Salzwajjer gefocht, Herausgenommen und
in biinne Scheiben gefhnitten, in eine braune faurve Sofie gegeben, gemwiirst
und Spasle davuntergemifcht.

Sdyveinebraten
750 g Kamm, Sdlegel ober Bug — Saly, Pfeffer — Swiebel, Suppengriin —
1 Saffeeliffel Stiacfemehl — 1/; Riter Waffer

Da das Schrveinefleifch gerwshnlich febr fett ift, wird es mit Waffer auf:
geftellt, Brwiecbel, Suppengriin, Salz und Pfeffer jugegeben und in den
beifien Backofen geftellt. BVon eit 3u Seit {ibergoffen, und wenn das Fett
auggebraten und die Jwiebel fich gebrdunt haben, giefit man Waffer langs
fam nach und bratet dag Fleifch 114 big 115 Stunden. Das Starfernehl
witd mit Wafjer am Schluff der Bratzeit [dmig gemacdht und ur Sofe
gegeben,

Gefiillte Kalbsbruft
1 kg Ralbsbruft — 40 g Butter — 2 Cier — 3 Brstden — Saly, Muskat —
1 Teeloffel gewiegte Swiebel, Peterfilie, gelbe Riibe

Die Kalbsbruft witd mit einem Tuch abgerieben, mit Sals und Jitronen=
faft eingerieben, Die Brotdyen veibt man ab, weidht fie tn Mildh oder Wajfer
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ein und dampft fie mit Butter und Peterfilie. Nach dem Crfalten gibt man
Cigelb, Sal, Mustat und den Cierfchnee ju, Fiillt dies in die vorbereitete
Kalbsbruft ein, ndbt jie ju. Wied mit Fett (Butter), Siviebel und gelbe
Niiben, immer auf der Knochenfeite liegend, gebraten und fleifiig iiber
gojfen. Hineinftechen darf man nie. Mit dem Anjchneiden warten, big die
Kalbsbruft etivag abgefiblt ift; die Kreufte immer erft mit der Scheve {hneiz
den und bann evft die Fiille mit dem Mefjer.

Andere Fiille dagu: Die abgeriebenen Britchen werben in Wiirfel
gefchnitten, mit Milch angefeuchtet und durchzichen laffen, und swar ju:
gebecft. Dann gibt man 2 jerjhlagene Cier, Saly, Muskat, gedampfte
Sroiebel und Peterfilie leicht darunter, obne die Witvfel 3u gerdriicken, und
fiillt die Maiffe, twie oben, ein.

Koaffeler Rippefpecr (in Schivaben: Schrveinsripple)
1 kg faffeler Mippefpeer oder gerdudiertes Mipperl — 1 Swiebel

Dasg Fleifch wird in laumwarmem Wafjfer gerafchen und leicht abgebiivftet.
Man Focht es dann in gut fehliefendem Topf mit 3 Liter Waffer, einer ges
jhnittenen Siviebel in 215 Stunden langfam weich. (KochFifte.)

Rippefpeer in Afpif (Heffen, Pfalz)
3 ©dyciben Rippefpeer — 1 gelbe Rilbe — 3 Loffel Cftragoneffig — 1 Heine Bwishel,
1 Lorbeerblatt, 3 Gewiitynelfen — 3 Blatt Gelatine

an 1 Riter Waffer 16t man Riibe, Swicbel und das Geriiry Fochen, gibt
den €ffig und das Saly dagu und giefit es durch ein Sieb, Dann gibt man
die aufgeldfte Gelatine yur Briihe und [aft fie damit auffochen. Wenn nétig,
verfeharft man mit €fjig. Den Rippefpeer legt man auf eine paffende Schiif
jel und garniert ihn mit der gefehnittenen gelben Niibe. Durch ein Seibtuch
1aBt man den Afpif langjam auf das Fleifch laufen, welches damit iiberdectt
fein mufi, und ftellt es falt.

Stuttgarter Bratwurft
250 g Odfenfleifd, 250 g Shweinefleifh — 1 offel Mehl — 3 Liffel Shimaly —
Sal;, Dfeffer, Ritmmel, Mustat — Darm

Dag Fleijch wird durch die Mafchine getrieben, mit den Getviivgen gut
gemengt und gleich in den gut geveinigten Davm gefiillt. €8 ift darauf su
achten, daf fidy zivifchen Das Fleifch nicht su viel Luft febt, da fonft an bdies
fen Gtellen die IWurft leicht plait. An jedem Ende der Wurft muf ein leeres
CitiicE Darm bleiben. Die Wurft witd in beinahe Fochendem Wajfer ein
tvenig gar gemacht, nach dem Herausnehmen getvocknet, in Meh! gedreht
und in Schmaly 3u fchoner Farbe langfam gebraten.
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Franffurter Bratourft

Durchiwachienes Schiveinefleifh obne Sebnen, audh etivag Fett fein ges
backt, mit Saly, Mudfatbliite, Korviander, wenig Pfefrer und etivag rotem
Wein gerviivst und in Schiveinsddarme gefiillt. Frifch ift diefe Wurft am
feinften, boch audh leicht gevduchert febr gut. Man bangt fie in der Luft auf.

Heffifher Sauerbraten

Gin Stiick Ochienfleifch, SchivanyftiicE oder Dberfchale, wird 3 big 4 Tage
in Effigmwaffer gelegt, in bas man ein paar Swiebeln, Pfeffer, Piment,
Thymian unbd Lorbeerblatt getan hat, Dann gibt man in eine Schmorpfanne
Spect und Rinbsfett, eine Mobreiibe, ein handbgrofies Stiick Kornbrot, eine
Taffe voll von ber Beize und [GFt das Fleifch unter Sfterem Begiefen braun
jchmoren. Ab und 3u giefit man etivas Wajfer ju, um ed vor bem Unbrennen
au bebliten. St dag Fleifch weich, erhdlt es in der Bratrdhre durch Oberbie
eine Fnacfende Krufte. Die Tunfe viibrt man mit etiwas Maismehl dick,
ateft fie durch ein Sieb und verrithrt jum SchHiug mit etivag Effighriibe und
einem Teeloffel big cinem CRISffel Bienenbhonig, Die Menge ded Honigs
hangt von der Siiffe der Mobrriibe ab.

Gehadte Rindsfdnisel (Deutfde Beeffieats)
375 bis 500 g gefacted Mind:, Kalb: und Sdreinefleifd ju aleiden Teilen (ober nur
Ddjenfleifd) — 2 Brdtden — 1 i — Siiebel — Saly, Pleffer — Fett

Dag Fleifch roird mit den angeddmpften Brotchen und Gemviiry gut vers
mifcht, Eleine runde Ninbsfchnivel geformt, mit dem Meffer eingeberbt und
in beiffem Fett mit in Scheiben gejchnittenen Smwiebeln gebraten. Brateeit
10 big 15 Minuten,

Saure Nieren
500 g Minbs:, Nalbgs ober Sdweindnieren — 40 g Butter oder andbered Fett —
1 big 2 GHBFFel Mehl — 1 FHeine Swichel — 1 CHIBFfl Effig — 2 bis 3 CHlEffI
MWein — etwad Bratenfofe — Sitronenfaft — Saly, Pfeffer

BVon den Nieven wird das Fett entfernt und diefe in feine Scheiben ge=
fchnitten. Sn der Deifen Butter dampft man die feingefchnittenen Sriebeln
bellgelb, aibt die Mieven zu und ARt {ie jo lange dimpfen, big fie nicht mebhr
vot fehen, voftet auf der Seite basg Mebl mit, [6cht mit Wafjer ober Fleifdh=
brithe ab, aibt Wein, Effig, Sitvonenfaft und Bratenjofie su, [EHE die Nieven
noch 5 Minuten in der Soffe Fochen.

Bei Nieven und Leber darf Saly erft vor dem Anvichten jugegeben
werben, ba fie fonft hart werden.
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Kalbsgefrofe ober Kutteln geddmpft (Schivaben)

500 g Rutteln — 50 g Fett — Swicbel, Peterfilie, Kartoffeln — Effig, TWeifi-

wein — Cier

Peterfilic und 3mwiebel werden fein gefchnitten und in Butter geddmpft,
Kutteln ober Gefrdfe ebenfalls mitgeddmpft. Audy vieveckig gefchnittene
Rarfoffeln Ednnen dagugegeben werden. Um es auf feinere At 3u madhen,
gibt man einen ERI6ffel Eftragoneffig und etwas Weifwein dazu und Gt
dies gugedectt eine eitlang dimpfen. MWer will, gibt vor dem Anrichten
einige gut verquirlte Cier dariiber und 4t fie anbacfen. Schmeckt febr qut
und ift pifant ju Salat.

Sifche

Erfennungseichen frifher Fifdhe finbd:

Die Augen und Schuppen miiffen Elar und glingend erfcheinen, die Kie=
men ein lebhaftes fot und einen frifhen Fifchaeruch haben; der ganze Fifch
muf fteif fein; bejonders darf fich am Schiwany die Haut nicht leicht ab-
[dfen laffen.

Gebadene Weifilinge

Die vorgerichteten Fifche werden mit Sals und etwas Pfeffer eingericben,
1y Stunde in etiwas Mild) gelegt, dann in Mebl gewdlst und in mdfia
beiem Kajjerol 4 Minuten gebacken, dann das Feuer verftdrft und nodh
vajch 3 Minuten gebacken, Die Weifilinge haben dann eine fhone gelbe Farbe,
werden mit Peterfilie und Jitronenvierteln umgeben und mit Kartoffelfalat
u Tifd) gebracht.

Weiflinge wendet man auch in Ei, Mebl und Weckmeh! und backt fie fo
fhdn gelb; dann braucht man fie aber vorher nicht in Milch su legen.

Sifdgeridt (Clfaf)

500 g weifie Bobnen weicht man iiber Nacht ein und Focht fie am folgens
ben Tag weid). Ein beliebiger billiger Seefifch rird in Salzwaffer weich-
gefocht, aus Haut und Gréten geldft und in Eleine Stiicke zerleat, die man
mit den abgetropften Bobnen mifcht. 150 g Fleingefdhnittener Spect wird
mit einer Brviebel ausgebraten, in dem Fett 50 g Mebl gebriunt, mit Boh-
nent und Fijchtajfer ju gleichen Teilen gebunden, in diefer Sofie verfodht
und Bobnen und Fifch darin erbitt. Das Gericht wird mit Peffer, ges
backter Peterfilie und Maggis Wirse abaefchmedt; es ift einfach, preiswert
unbd wobljchmecfend.
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