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Salat 49

Ciniges tiber den Salat.

Der Salat ift ein herrliches Geridht, dem nidht die Beadytung
gufommt, die er perdient. Wenn man gejzhent hat, wie in Siid-
rantreid, "’"J,‘auivu Portugal und Jtalien die Landbetvohner
aum Friibftiid, ja jogar desd mittaggd und abends Mahlzeiten ab-
halten, alm]tulIL‘blll‘)‘. bon Tomaten mit Peperoni, oder Kopfialat
und Knoblaud), mit Olivensl und Brot, dabei abetr die arojten
©trapagen ertragen, werden wir dod) um Denfen veranlaft.
Wir perjonlich find aud) hier Menjdhen beFannt, die oft alg8 Haupt-
mabhlzeit Qopf-, Acter-, Tomaten- oder andere Salate, mit gutem
Oel und Bitvonenfaft angemadit, sujammen mit Sdyrotbrot ae-
niefen. Wenn ir von der wbee ded Genujjes laffen gemdl des
Spridhworts: |, Wir leben nicht um gu effen, wir effen um zu
leben”, {o werden tvir bald gemabr, ‘rm; nidht nur mit jold eine-
facher Qebensmweife qut auzufommen ijt, jondern im Berein mit
frijdher Quft und Sonne (Sonnenbdder) Qranfheiten veridgmin-
den und ;w]‘iinbnc Menjden x‘x[t“hvu Ber jeder Mabhlzeit mare
e8 Bflicht eined feden Menidhen, die drage fid) vorgulegen: ,Jift
p1e3 der ridhtige Rraftipender, um meinen Kdrper letftungsfabig
und gejund zu erbalten, oder effe ich d ‘L]{‘“ aerne, weil ed meinen
Gaumen befriedigt?” Die Antwort wiirde fider nidht ihwer
fallen, weldje lautet: ,Jd) werde in Sufunft den guten Willen
mitr aneignen, nur dasjenige gerne gu effen, bon dem id) iiber-
geugt bin, dak e8 meinen Korper in mh.mv BWeife aufbaut; alles
andere aber, Das zerftdrend auf meine Drgane eimwirft, zu
meiben.”

179,
Sopfialat,

400 Gr. gepuster Kopffalat, 36 &r, Dliven- oder Frudtol,
©alz, 1 Bitroneniaft.

Ptan befrete die unjdonen Blatter und jdmeide den Dorid
oder Strung ab, damit man die m'df;cml Blatter gut abnehmen
fann. Die Blatter nehme man bis ungefabr gur Pdlfte des
Sopfes ab und teile diefelben im Geaenjot iie His sher (nidht Der
’Tx‘zmw nach), jondern auer durd, m\L} die Ribpe ganz bleibt.
0. b. bad Blatt nur quer gerteilt ift. Die folgenden Blitter Hlei-
ben iberhaupt ganz, man made nur da3 Kopfden auseinander,
um etmaiges Ungeziefer zu entfernen. Den anfangd beraus-
genommenen Dorjdh) jdneide man nun aud) in feine Sdeibdien
und gebe Dim‘elhcn gumm Salat. Diefe guten Teile, mwelche die
Haudirauen faft immer mummrm., enthalten jehr biele Nahr-
jalze, u{)nuun pent Salat babor, bdaf et 3u jebr gujommenfallt
und balten febr zum Lerfauen an. Der Salat wird ofterd ge
wajden, auf ein audgebreitetes reines aud gelegt, die nm Ln"wu
itber dem Salat sufammengenommen, jodak derfelbe wie in einem
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50 Salat

Sad cingefitllt ijt und einigemal durd) die Luft gefahren, damit
fidh dag Whaffer, das nod) darin entbhalten ijt, alled entfernt. Nun
bringe man den Salat in eine Sdiiffel, in welde man borher

Ritronenjaft, Saly und el pebradit Hat und mijde jebr gut ik
untereinander. (JIn Jtalien jogt man, daB drei Perjonen notig el
iedaren, einen guten Salat angumadien: e LVernunftiger, ein Die

®eizhals und ein Wabnfinniger. Der BVerniinftige tut dad Del,
per Geizbald Bitronenjaft und Salz daran und der Wahnjinnige
madt i6n  unteretnander.) Mandymal bperwendet man aud
Bwiebeln, Sdnittlaud) oder Knoblaud).

Richorien, Kapuzinerbart, Lattid), Sonnenwirbele (Rapun-
seln), Rrefie, Brunnenfreffe, junge Sellerieidoten, junge Arti-
fhocten tonnen alle auf diefe Art hergerichtet werden, Endibien
und Wivenzabn ebenfo, nur tverden jie vorber fein gejdnitten.

180.
Sarottenfalat.

1 far. Sarotten, 30 Gr. Bwiebeln, 50 Gr. Olivendl obder
Frudtsl, 1 Bitvonenfaft, Salz, 1 Lr. Wajfer.
Die aefdhdlten Kavotten werden in dem Wafjer tweid) gediin=
ftet. MWenn dad Waifer fo ztemlidh alled berdampft ift, werden die ol
Qarotten heraudgenommen und fein gefdnitten. Jn dem glei-
dien Gefah, in weldem nod) der Reft der Karottenbriihe ift, vers o
menge man alle Butaten, bringe die Karotten iwieder dazu und iche 0
madje qut untereinander. ;

181.
Selleriejalat.

800 @r. Selleriefnollen, 50 Gr. LOliven- oder Frudtsl, Sals,
Bitronenjaft, 2 gefodhte Crer. .
Die Gnollen fonnen Tag? zubor in der Suppe gefodit oder it 17

pas Wajfer sur Suppe b endet werpen. Die erfalteten Sel- !
leriefnollen toerden in LWiirfel gefjdnitten, cbenjo die Eier und et
mit dem Bitronenfaft, Tel und Salz angemadt. Die Cier er- :
pen mit [awoarmem Walfer auid Feuer gejetst, wenn fie anfangen
gu focdhen, braudyen fie genan adyt Winuten und werden nad Diefer
Beit fofort in falted Wajjer gelegt. Auf diefe Art gefodhte Eier :
tverden nie ein jdiwarzed Randden um dad Cigelb Haben. 2

182.
Bred)bohnenfalat.
1 Kgr. Bredhbohnen, Lo Lr. Waffer, 50 Gr. Oel, Galj,
1 Bitvonenjaft, 30 Gr. Bmwiebeln.
Tie Bobnen werden von den Fajern befreit und in dem
Wafjer weid) gedampft. Wenn erfaltet, mit Del, Sals, Jitronen-
jaft und feingebacdten Bwiebeln angemadt.
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Salat 61

183,
Sartoffelfalat.

1 fqr. Kartoffeln, 60 Gr. Oliven- oder andered guted Del,
Salz, 1 Bitronenjaft, 30 Gr. Bwiebeln, Y/,, LUr. Siigrahm.

Die Kartoffeln, welde fdhon langere Beit gefodht und erfaltet
find, wevden gejddlt, i Sdheiben gejdhnitten und mit feinge-
bacdten Bwiebeln, Del, Salz und Siigrabm angemadt. Die
Biwtebeln dagu fonnen aud) mit 10 Gr. Pflangenbutter gedbampft
merden.

184.
Kartoffelinlot mit Mayonnaife,

Die Qartoffeln wie in Nr. 183 behandelt, werden in Sauce
MNr. 163 oder 164 angemacht.

185,
MNotritbenjalat,

800 Gr. gejdyialte Rotriiben, 50 Gr. Oliven= oder Frudtol,
Sals, 1 Bitronenjaft.

Die rofen Ritben erder gefod)t oder in bie heifge Ajdhe gelegt
(Jiehe Jr. 78), wenn fie weid) und erfaltet find, gejdhalt, in Sdyei-
ben gejdmnitten und mit obigen Butaten angemadt.

186.
©alat vorr Gurfen.

1 fagr. Gurfen, 50 Gr. Oliven- oder Nuisl, Salz, Bitronen-
jajt, 16 Teeldffel boll Bucter.

Wean nehme etiwad veife, jdhon gelblidy ausiehende Gurfen, die
qradariinen jind nod) unreif, daber faft immer jehr bitter und aud
ungejund. Jebody wahle man aud) feine 3u gelben, diefe find jdhon
bart und innen mit grogen Sernen aundgefiillt, oder aud) mand-
mal hobl. Diefelben ierden nad) Anleitung Nr. 44 gejdilt, in
Sdetben gejchnitten, mit den Butaten angemadt und jogleid) ge-
aejflen. ®urfen jtehen in dem Rufe, dap jie jehr jdhwer zu ber-
dauen fjeien. Wenn die Sdjeiben natiivhidy mittelit Salz ausd-
gelaugt, die Nabrialze fortgegofjen und die zahe, minbderivertige
Holzfater mit Efig angemadht, dem WMagen, dielleicht nod) in Un-
gufriedendeit und Born gugefithrt werden, mag dad zutreffen und
Die *T“Lﬁmunq feine leichte fein. Gurfen jedod), jrijd) und nad
obigem BVerfahren angemacht, mit Sdyrotbrot qut gefaut, find zu-
traglich und gejundbheitdfordernd. LBon den Aeapptern wurden fie
jchon alg wertvoll erfannt, bow den Romern jogar ald LQeibgeridht
aufgetragen und bet Qranfheiten zur Heilung verordnet.
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187.
Sparaelnjalat.

1 fgr. Spargeln. 3§ [r. Wajfer. Sauce Nr. 163 oder 164.
Man wible -fehr weide Spargeln, die gewajden und in 2
big 3 Bentimeter lange Stiickdhen qebrodjen werden. Plan fange
an den Kopfden an und brede Stiiddyen f_ur Stiidden auritd bid
gegen dag Enbde, o ed gewdhnlid) hart wird. Sollte jedod) alled
weid) fein, fo nehme man die gangen Spargeln, fodje fie in bem
Wafjer einige Minuten, jedod) nicht gang mweid), dbamit man audh
nod) etwas zu beifen hat. Dad Wafjer fann fortgegoffen werben,
aug Griinden, die in Nr. 43 angegeben find. Wenn die ©pargeln
erfaltet find, madie man fie mit der Sauce an. Pian fann aud)
bie Sauce Nr. 174 dazu berwenden.

188.
Blumentohlfalat,

900 &r. Blumenfohl nad) Nr. 24 behandelt und mit Sauce
RNr. 163 oder Nr. 164 ober aud) 174 angemadt. Sdhoner juniger
Blumenfohl fann aud) ungefod)t angemad)t twerden.

189,
©alat, italienijder.

200 &r. Kartofieln, 120 Gr. Karotten, 120 Gr. Sellerie, 120
@r. Aepfel, 60 Gr. Pilze, 60 Gr. Giirkden, 100 Gr. Nuffleiid,
RNr. 142, 120 &r. Blumentohl, 2 harte Eier, Sauce Nr. 163
oder 164, 10 Gr. Kapern.

®efocht werden Kartoffeln, Sellerie, Karotten, Blumenfohl
und Eier, alle anderen Butaten bletben ungefodyt. Alesd wird in
fleine Wiirfel gefdmitten und mit Ptayonnaije angemadt.

190.
Salat, gemifdter, rofer.

100 Gr, Kopfialat, 100 Gr, Tomaten, 100 Gr. Aepfeln, 50 Gr.
Rettige, 50 Gr. Gurfen, 30 Gr. Bwiebeln, 1 Zebe @noblaud,
50 Gr. Oliven= oder Fruchtol, 1 Jitvonenjaft, Salz.

Die Bwiebeln rwerden fehr fein qehadt ober gerieben, ber
Snoblaud) toird mit dem Wiefferipiben zerdriict oder aud) an einer
barten WBrotfrufte abgerieben, in 6 Hig 8 Teile geteilt, und fo in
den fertigen ©alat gegeben. MWenn die Gemiife alle in feine
S}iiii}cﬁtcn gefdnitten find, jo werden fie mit allen Butaten gut ver-
mengt.
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