Badische Landesbibliothek Karlsruhe

Digitale Sammlung der Badischen Landesbibliothek Karlsruhe

Grundzuge der Haushaltungslehre

Kuhn, Elise

Leipzig, 1912

Die pflanzlichen Nahrungsmittel.

urn:nbn:de:bsz:31-58632

Visual \\Library



BLB

BADISCHE
LANDESBIBLIOTHEK

76

als gejunded Nahrungsmittel. Da aber haujig jehr geringe Margarine
jorten in den Hanbel fomumen, die ausd ztveifelhaften tievijchen oder pilanz
lichen Fetten ober aud verborbener amerifanijcher Butter Dbejtehen, it
Borjicht und genaue Priifung beim Gebrauch geboten. Gerade dadurc),
bafy ju Stunjtbutter alle Fette vervarbeitet werden, finbet man Hhaufig etne
jo grofe Abneigung gegen die Verwendung derfelben.

Die pflansliden Aabrungsmittel.

Diejelben jind im allgemeinen weniger reid) an Eiweipjtofi und
Fett ald bie aus bem FTierreich; fie enthalten viel Starfemefhl und
Holziajerjtoff, weld) lehterer bet ven tierijchen MNabhrungdmitteln nicht
porfommt. Diejer ift nur im jungen Jujtand (zarte Gemiife) verdaulich;
barte Holzfajern jind unverdaulich.

Wahrend die Bubereitung der tierijhen Nahrungdmittel jehr ein
fach ijt, mitjjen die pflanglichen zum FTeil mandjerlei Verjahren dureh
machen, ebe fie 3ur Crndhrung verwendbar {ind. Befonderd qilt died von
pen michtiajten unter ihnen, dben Getreidefdrnern.

1. Die Gefreidetdrner und Oeren Miahlerseugniife.

Die Samen unjerer ividhtigiten Getreidearten, wie: Rogaen obder
forn, Weizen, Dinfel ober Spels, Gerjte, Hajer, Maid, Hirje und
Der in fiidfichen Lindern wadijendbe Neis, liefern ung, nacdhpem fie
in WMithlen in verjchiedener Form Dbearbeitet jind, vovzitgliche Nabh
rungsmittel,

Die Getreideforner befteben ausd der harten, unvernaulichen Schale
(Oberhaut), dex darvunter legenden eiweifreichen fleberjchicht, vem jtdrte
mehlhaltigen Mehlfern und dem eiweif und fetthaltigen Steim.

Durdy bad Mafhlen werden die Kormer verdaulidier gemacdht, inbem
dabei die dufere, harte Schale entfernt wird und die {ibvigen Bejtandteile u
feinem Wiehl gemahlen werden. Da der ftleber- ober Ciweiljtoff un
mittelbar unter der Schale jit, jo qeht mit den Schalen, weldhe jich durch
Das Beuten vom Niehl ald Rlete abjondern, viel Nahritoff verloren. Dieje
fiefern daber ein wertbolled BViehfutter. Der Kleber gibt dem Wiehl eine
puntlere Farbe; daher fleberreiches Miehl dos nabhrhafte Sdhrwarzbrot
fiefert. «@ag feine Weifnehl, aud dem inneven Mebhlfern hevgejtellt, ijt
weniger nafhrhajt, aber leichter verdaulich.

Die verjchiedenen Getreivejamen mwerden aber nicdht nuv zu Niehl
gemablen, jondern aud), nachoem fie gejchalt jind, grob gejchroten (Griibe),
fein gemablen (Grief), oder auch nur gejchalt wie MNeid und Hirje. Gerjte
exbalt ourch Shollen ztifchen zrver Steinen thre runde Forn.

Die griberen WMablerzeugnijfe find nabhrhafter ald das Mehl; jie
werden meift 3u Suppeneinlagen beriwendet,
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a) Das MehlL.

Dagjelbe fann aus aflen Getreideavten hergeftellt werben;
pettvendet man im Haushalt zum Bacden bded Broted Haubtidchlich
Noggen= und  Sormmehl, zur HSubereitung ber Speifen und Kuchen
Weizenmelhl.

Hafer, Gerjten- und Neidmehl faujt man gewdhnlich m Pafeten.
Diefe Pripavate jind auBerordentlich beliebt und liefern nahrhafte wnd
wohljchmecdende Suppen fiir Gejunde, Kinder und Sranfte.

Peid= und Maismehl jind jehr feine, leicht verdauliche Mehljorten,
weldhe wegen bdiejer Cigenjdhaften gern filv Kranfe und Genefende und
auch zu manchen Speifen in der feineven Kiiche vermendet werben. Sie
fommen in Pafeten, erjtered auch) unter dem Namen , Puder”, lebteres
als  Maizena” over Mondamin’ m den Hanbel.

Wenn man die Giite der verjdjicdenen Mehljorten nad) der Farbe
beurteilt, mufy man ioijfjen, dafy dad bejte und nahrhaftefte Mehl nicht
rein mweify audjieht, jondern dafy diejed durch den darin enthaltenen Kleber-
ftoff eine mebr gelbliche Farbe Hat.

Ghutes Wiepl joll eme gelblich weife, nicht graue oder blduliche Farbe
haben uno darf feme jchwarzlichen ober votlichen Puntte zeigen., €3 joll
i jich toeid) und trocen anfithlen, beim Druc ballen und doch auch leic
wieder zerfallen, einen reinen Gejdhymad und Gerud) haben und mit Wafjer
permengt, einen glatten 3ihen FTeig geben.

Sihlechtes Mehl fieht durch Verunreinigungen obder durd) Ver-
mijchen mit geringen Mehljorten qrau ausd. Ballt ed fich von jelbjt und
bilbet flumpen, jo wurde ed entiveder feudht gemahlen ober feucht auif-
bewabrt; e3 mimmt injolgedejjen bald eimen dumpfen Gejchmad an.
Sexjtaubt Mehl betm Bujammendriicen mit der Hand und fallt, auf den
Tijch qgeleat, gleih auSeinander, jo fann man davaud jdliefien, daf es
mit jrembden Stoffen, tvie Kalf, Kreide, Gipd oder dergl. vermijcht iit.
Diefe Fdlihung et jich nod) genauer durd) Anvithren bded Mehid
mit etivad Aajjer erfennen, twobei fich die fdhweren mineralijchen
Teile viel eher zu Boden jehen ald dbad Mehl. Sanbiged Mehl Fnirjcht
sintfchen den Bdbnen.

Saljchungen guter Mehljorten mit geringeren odber mit Kavtofjel-
oder Hitlfenfruchtmehl fann man aber trof diejer Merbmale nicht immer
erfennen; et durd) dba3 Werhalten dedjelben in der Kiiche witd bdiefe
iljchung bemiejen.

Das bejte WiehI ift aud) das audgiebigjte beim Kochen und Vacken;
man follte dedhalb mur gquted vertenden, da dad bejte dod) immer
pas billigite ijt.

Pajer- und Gerjtenmeh! fehen grautveify aud und haben angenelhm-
jitflichen Gejdhmad.  MNeid- und Maidmeh! jind jdhneetveify und fiihlen
jich mild und farvend an.

Dag Mehl hat feine Hauptbedeutung fiiv die Ewmdahrung durd) die
Moglichfeit feiner Verarbeitung zu Brof, weld) leptered unjer unent-
behrlichjtes Mahrungdmittel bilbet.
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Man unterjchetdet, je nach der Mehljorte, LWeibrot aud Weizen
umd Schwarzbrot aud Kommmehl. Die Subereitung beider it im allge
meinen die qleiche.

Aus qrob gemabhlenem, gejchrotenem, ungebeuteltem Roggenmehl
itd  KRontmifbrot und  Pumpermidel, aud gejchrotenem AWeizenmeh]
Grahambrot bergejtellt. Diefe Brofjorten fjind bedeutend nabhrhajter
ald die gewohnlichen, aber jchwerer verdaulich.

Die Girung oder dad , Aufgehen” des Teiges witd beim Schiwary
brot durch Sauerteiq, beim Weibrot durch Hefe hervorgerufen.

Das Mehl joll jtetd qefjiebt jein, fonjt Dbefommt man feinen
glatten Teigq. Man vermengt einen feinen Teil ded Mehld mit dem
i lowmwarnem Wajjer aufgelditen Sauerteiq zum jogenannten Vorteiq
(Defeftitcf).  Nachdem Ddiefer aufgegangen ijf, wirtdb bdag Mehl unter
Bugabe von Saly und lawmwarmem Waijer mit dem Sauerteig qut durch
fnetet. Durd) die bei der Gdvung jich entwidelnde Kobhlenjiure qebt
ber Teig auf, d. h. er witd gelocfert und liefert, bet jtarfer Hibe qe
baden, gejunbes, wohljdymecdended Brot.

®Gutes Brot mup audgebacten und locker jein; e joll eine gelbbraune
glinzenbe SKrujte haben, fHeimldcheriq fein und einen angenehmen Frdftigen,
nicht zut jauven Gejchmack bejien.

Sum  Baden von TWeibrot witd als Loderungsmittel anjtatt
Des Sauerteigd Hefe vermwendet; jur Herjtellung von Kudjenteig ver
fpendet man  Wilch und figt nod)y Butaten, mwie Butter, Schymalz,
Eier, Bucer efc. 3u, woburch bdad Gebdd nahrhajter und wohl
jchmedender wird.

Sn der Riidhe fimdet dag Mehl zu Mebhijpeifen und ald Sugabe 3u
fait allen Speijen Verwendung. €3 wird dburch Kochen, Diampfjen, Rofjten
pper Backen verdaulich gemacht.

Pian viihrt das Meh! jtets falt an unter jtetem langjamem Fu
aeben ber Flijjiafeit, da es fich nur auj dieje Weife fein verteilt und
feine Stfumpen bilbet. Lebtere jmd aufen verfleijtert und jdhliefen
tohes Miehl ein.

BVerdaulicher und wohlichmedender wird das Mehl duvch Nojten
in Fett, wie man e zu Suppen, Saucen und Gemiijen verivenbdet.
Dabet [B)t es jich volfftandiq in Flijjigleiten auf und verleiht den
Spetjen einen angenefhmen Gejcmact.

Das Neehl wird in verjchiedenen Graden gerdjtet, weify, geld und
braun. Xaft man dbas Mehl in Fett mur Farbe befonmmen, gelb werden,
o fpricht man von ,Dampfen” (jchwigen); ioird ed braun, jo DHeift
ed ,gerdjtetes Wtehl”.

Die Farbe, die dad Wiehl annehmen joll, vichtet jich nach der
©peife, zu der man e3d periwendet; jo dantpft man es 3. B. hell zu Hellen
Gemitjen, wie Blumenfohl, Spargel, Sauvetfraut etc., gelb zu gelben
@Erbjen, braun zu Linjen, Saucen uj.

Dad zum Dampfen deg WMehld bejtimumte Fett (At man uerjt
in einem emaillievten ober eifernen Gejchirr heify werden, ehe man das
Meehl uqibt.  dhrend ded Mojtend muf bejtindig qevithrt werden;
e Feudhtiafeit entweicht, wad an den fich bildenden Blagden er-
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jichtlich ift, und nachdem dies qgejchehen, fanat ed an jich zu brdunen.
Sobald bad Mehl bdie rvichtige Farbe Hat, [Bicht man mit bereit
jtebendem Wafjer oder Fletjchbriihe unter allmabhlichem Bugiefen und
bejtandigem Rithren ab.

Zollen mit dem Mehl Biviebel gerdjtet werben, jo ditrfen bdiefe
etjt ugegeben werden, wenn dad Mebhl {chon etmwasd qerijtet ijt: fitat man
jie vorber hinzu, jo twerden fie fchvary und beemtrdchtiqgen Gejcdhmad
und usjehen der Speife.

Wird gerdjtetes Mehl 3u Saucen angewendet, jo rechnet man 15,
su @uppen 1—2 GRlbfiel fiir die Perjon, je nachdem die Speife dider
ober Ditmmer bereitet werden joll; zu Schletmjuppen jind jtetd 2 Gf
[6ffel Dafer, Neid- ober Gerjtenmehl fiir die Rortion Suppe er
forderlich.

Ju Mehlfpeijen ald Hauptmahlzeit rechnet man qewdimlich 125 g
fitv e Perjon.

Meehl jolf, da es zu den tdglihen Bebarfdartifeln im Haushalt qe
hort und des miedrigeren ‘Preifed weqgen, je nach der Verbraudhdmenage,
in qroperen ober fleineren Vorrdten eingefauft werden.

Dasfelbe ift an einem Muftigen frodenen Ort, in quiferen Mengen
am bejten m etnem Hochftehenden SHolzfajten aufzubewabren. 3 muf
ofter umgejchaufelt und vor dem Gebrauch qejiebt werden, damit e3
loder wird. An einem jdhlechten Aufberwabhrunadort witd dasd Mehl leicht
pumpf; aucd) jtelfen jich vort Mehhviivmer ein. Kleimere Miengen hHebt
man m der Sitdhe in einer Sdyjublabe oder in einem itdenen ober
Stemautaejchive auf.

Brot jollte nie ganz frifc) genojjen averden, da died nidht gejund
und nicht jparjam ift; man At e3 am beften et einen Tag alt
foeroernt,

Brot 1jt bet der Wujbetwahrung vor dem Austrochen zu jchitben,
teshalb der Aujberwahrungsort EHihl umd nicht 3u feucht fein joll
Auj dem Lande, wo man es jelbjt bacdt, ift eine zu diejem Bwed an
per Stellexdede angebrachte Brothange jehr praftifch, auf der es audh
bor Mdaujen Jicher ift. Angejchnittene Brotlaibe jollen nie offen in
stitche ober Simmer untherliegen, jondern im Spetfejchrant oder in
Schublabe, bejjer aber nodh in einer Bledhbiichie oder sugenedten
Sebitjjel aujgehoben werden.

RS

b) Die groberen Mahl-, Mehl- und Stirfemehl

erzeuqntijije.

i den erjteven adhlen die gefchilten Getreidefdrner: Meis, Hire,
Gerjte, die ju Griinfern verarbeiteten ferne des Dinfels oder Spelzes,
joie Gritge und Griefy; unter die Mehlwaren vechuet man auch die in
gabriten evzeugten Maffaroni, jowie die verfdhicdenen Sorten Nudeln:
per in verjchiedenen Starfen heraejtellte Saqe, der 3war nicht vom
Getreide abjtammt, aber ju den Suppeneinlagen gehort, fann ald Starte
mebhlereuanis bezeichnet werden. AL dieje Erzeuqnifje finden eine jebr
manmigjacje Vermwendung in dev Kiiche, vornehmlich ju Subpeneinlagen,
doch auch u Brei, Meblvetjen ujm.
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Guter Reis joll gropfornig, gelblich und durchicheinend fein,
wahrend gervingere Sotten fleinfomig und milhiveify jind. Jm all
gemeinen {ind Dbdie befjeren ©orten Ddie vorteilhafteren, da fie aus

giebiger und wohljcdhmecender jind. Die billigere Sorte fommt unter

pent Namen Brudhreid n den Hanbel und fanm in jparjamen Haus
haltungen qut verwendet merden.

Man Dbereitet aud Heid Suppen, Gemiije, Bret und verjchiebene

anbere Speijen.

NReid muf jur Entjermung des Staubes gewajchen und, wm ihm
Die enthaltene Sdaure ju entziehen, bor dem Gebraud) abgebritht werben.
Vepteres ijt ‘mlm.,mm oann not Jmmm, wenn zum Sodhen Milch ver
wendet wird, da diefe jonit leicdht gevinnt. BVeim Sodyen joll Meid nicht
gevithrt tm.‘u n, bamit die forner jehon gang bleiben. Gyefocht witd er
De3d befjeren Ausjehensd wegen in einem emaillierten oder irdenen FTobf.
NRedjchletm, welcher dburch lingered Koden und Durchireiben der Sbrner
bereitet oird, 1jt veigmilbernd und qut bei Darmiatarrh. Dad nad) dem
Stodjen abgegofjene ““a]}v* nes Neijed ijt, mit Jucer verfiipt, ein ange
nehmes Getvanf fitv Stranfe; es fanm aud), da es Stdrfe enthdlt, zum
E-tciimmmn pon ubul berienvet wetben. Neid braucht 1 Stunde
Stodhzeit. Dex ‘.]_nun betragt 18—40 *Bjg. pro 15 kg.

Die gefdydalten Hirjfeftdrner merden in  manchen
Gegenden zu Suppen und Brei gefodht und liefern nahrhafte Spetjen.
©Sie bilben aud) ein quied FJutter fiiv junge Hithnden. Preis 12 5
pro 15 kg,

Die in verjchiedenen Uiahlgdingen grober oder feiner gerollte
Gerjte fommt in 3 Souen in den Handel: grob, mittel und fein,
[egtere unter dem Namen , Perlgerjte”, und ald gequetjchte Gerjte (Gerjtens
flocden). Gie wirtd in diefen rten ausichlieflich zu Suppen verbraucht.
Gute Gerjte joll gleidh) grofe Korner haben und vein, nicht mebhliq fein.
Sie darf micht dumpf viechen. Grobe Gexjte ift, da nur die Hharte Schale
entfernt und folglich dbie Kleberjchicht nod) erhalten ift, am nahrhaftejten
und billigjten. Sie brau)t 2—3 Stunden Kochzeit und eignet jich am
bejten zur Bereitung bon '5L‘f]!(‘i]]1ilf.])lhﬂ Preis pro Yo kg 16 ,E,;, Die
mittlere Sorte it die getwohnliche Suppengerite, Preis 20 9, pro 145 ke.
fodhzeit 115 Stunden.

Perlgerite ijt die let]ra 24 5 pro Y5 kg, SKodhzeit 1 Stunbde.

Gequetichte Getjte hat denjelben Preis: Sodzeif 1, Stunde.

Sohe odber gemdlzte (ﬁ;l]h liefert gevojtet ben ald Bujah zum Bohren:
faffee haufig verivendeten Gerjten- oder Malztaffee.

Auch aus den gerdjteten Kormemn ded Nogaend witd Kornfafjee
hergeftellt.

Griinferne mwewen ausd efiva 3 Woden vor der Reife ge-
jchnittenem gefrodnetem Dintel ober Spely i einigen Gegenden Siid-
peutjchland3 (Obenwald, Taubergrund) hergeftellt. Sie bilben eine
aupetft |chmacthajte, nafhrhajte und beliebte Suppeneinlage, weldhe in
5ot von gangen oder gemabhlenen fornern oder Gritnfernmehl verwendet
erden fann.  ®Gange Grimferne [aben bden Vorjug, vor Fdldung
jicher zu jein; jie braudjen aber fehr lange Kochzeit (etwa 3 Std.) und
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fwerden frogdem jdhlecht ausgenupt. Man fann die Grimferne aud
jelbft mablen; jie laffen jich dann in 2 Stunden tweich fodjen, fonnen
leichter bDuvchgefrieben iverdben und fjind ergiebiger. Der ‘Preis ijt
gewdhnlich ber gleiche wie der gemabhlener Grimferne und betrdgt, fe
nach Sabrgang und Giite, 28—40 5 pro 15, kg  Grimfernmebhl
fitd nur in Pafeten verfauft und fann ded hohen Preijed wegen
(260 g ‘Pafet 40 9;) feltener verwendet twerden; ed hat jedoch den Vorteil,
mit faltem Wajjer glatt gerithrt und in fochende Fleijchbriihe gegeben,
in 20 big 30 Winuten eine jdmadhajte Suppe zu liefern, die aud
ritv Kranfe jebr qut ijt.

Unter Griise verjteht man gefhalte, quob gemablene Gefreide-
forner von Hafer, Gerjte und Weizen. Gemwdhnlih witd Hafergriise
bertvendet und war 3u Suppen fiir Kimder, Gefunde und Kranfe.
Jbr Genuf ijt fehr zu empjehlen, da jie nahrhajt und wohlfhmedend ijt.
Preid 28 S pro 1% ke,

Gritge aquter Dualitat joll weiflich ausfehen, eimen angenehmen
Merieh) und efwad fitgen, nicdht bitteren Gejdhymact Dejiben.

Gritge wie aud) Gerjte focdht man in twbenen und gqut emaillierten
Topfen, da jie bei BVerithrung mit Cifen eine graue Farbe annehmen.
Sfodhzeit von Hafergritbe 2 Stunben.

Grief witd aus Weizen oder Maid qrob- und feinformiq hHers
gejtellt. ®robfdmiger Grief ijt nabrhajter und audgiebiger. Feiner
Grie it mandymal mit Kalf oder Snochenmebl verfalicht, wad am
jtacfen Gchmnmen beim Kochen wnd am Niederjhlag erfennbar ift. Lon
®rief; werden Suppen, Breie und Mebljperjen hergeftellt. Griefy braudyt
sum Aujquellen 14 Shimde. Preid 18—24 5 pro 15 ke.

Tetgmwarven, wie Matfavont und Nudelt, jollen frijd fein und
bon zuverldfjigen Gejdhdften bejogen werden. Sie miijfen in Salzivajjet
je nac) der Sorte 20—40 Minuten weicd) gefocht, dann abgejchilttet und
mit einer Jugabe von Fett jertiq gemacht werden.

Aud Weizen, Reid und Maid witd Startemehl fiir bdie
Stitche und Stavke zum Steifmadjen ber Wajde getwonnen. ufer bdet
emen Werzen- und Neidjtarfe wird aber auch die viel billigere Karx

| tojfelftavfe qebraucht. Dasd GStarfemehl der Karioffel twixd auerdem
auch nod) sur Gewimung ded deutjdhen oder Kartoffeljaqod verwendet.
Aufper diefem lehteven ift Dder viel feuvere auslindifche edhte Sago,
witer dem Mamen  Tapiofa” Defannt, im Handel. Sago enthalt
auper Stdarfemedhl femen andeven MNahrjtofi und ivitd i der {id
peutjchen Kiiche ausjchlieplich u Suppen verwendet, die nwan durd)
Abrithren mit Ei gewdhnlich nodh nabrhafter macdht. Der Kartoffeljago
bejteht aus ftleinen Kiigelchen (Verlen), wahrend jich bder echte Sago
aus unrvegelmdpigen Kftmpchen zujanumenjept.  Grjtever twitd feines
bilfigen Preifed mwegen, und da er fajt ebenjo qut ijt, bei und meiftens
vervendet. %% kg Berljago foftet 28—30 5 ; editer Sago oder Tapiofa
pro 15 ke 40—-H0 ‘PBjg. SKocdhzeit: Perflagp 1 Stunve, Tapiofa
2 Gtunben.

i hn, Houshaltungslehre. 6
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Von  heis, Gerjte, Grie, Sago und Hafergriibe vechnet man
pro Portion Suppe 1 CRlofel; filv Schleimjuppen die doppelte Wenge;
fiiv Brei 4 Clbffel aleich 40 g pro 1% L

Bon Gritnfernen rvechnet man 30 bid 40
Mattaroni ’ ., 60 , 80 ¢

Jauveln 500 160

pro ‘PBerjon

i

Q

" " 1]

og O
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Nudeln made man moglichjt jelbjt, weil jie viel billiger und
bejfer jind al8 die gefauften. Jn der Jeit, in welcher die Gier billiger
jind, farm man jid) gelegentlich einen Vorrat davon machen, welder, qut
getrodnet, bid zu jpdterer Verwendung in Shadden an einem trodenen,
lujtigen Ort hangend, aujbewabhrt ird.

Die Aufbewabrung aller groben Mabhlerzeuanijje gejchehe, wenn
man emen Vorvat dabon hat, in eben Dbejchriebener Ieije. Namentlich
Griibe twitd an einem feudhten Aufbewahrungsort jehr leicht dumpfig
und nimunt einen bitteren Gejchmad an.

Die Loderungsmittel bei der Bereitung von
Brot und Niehljpeijen.

Meh! mit Wajjer oder Mild) vermengt liefert einen Teig. Wollte
man Ddenjelben jo der Hibe ausjehen, jo witde man eme fjejte, ge
jhmactioje, jchiwer verdauliche Majje erhalten.

m ein jdhmadhajted, nahrhajted und leicht verdauliches Brot her
sujtellen, muf der Teig gelodert werden. Sur Yoderung desjelben twerden
perjchiedene Mittel verwendet, welde teils Kohlenjaure in ben Teig bringen,
teild jolche durch) Gdvung davin evzeugen jollen. Die Stohlenjaure judh
au entieichen, treibt dabei den zdhen Teig in die Hohe und locfert ihn,
bewirft aljo bag ,Aujgehen” desjelben.

Bei der Sdhmwarzbrotbereitung bevient man jich) gewdhnlich des
Sauerteigsd, bei der Weifbrotbereitung der Hefe; su jonjtigem Backwert
ierden verwendet: Badpulver (eine Mijchung von Weinjtein  und
poppeltfohlenjourem Natvon), Hirjhhornjalz, Pottajde und Weingeijt.
Diefe Stofie verflithtigen jich in der Hige und Ilodern bdadurd) das
Gebact.  Bu manden Mehlipeijen und Kuden witd aud) dasd zu Sdnee
gejchlagene Giweif, weldes den FTeig bdurd) bdie in Blasden ein
aejchlofferne Quijt lodert, verwenbet.

Die Hefe bejteht aud feinen Hefepilzen. Sauerteig 1jt gewshn
licher Tetq, tn twelchem jich an eimem warmen Ort Sdure und Hefe
gebilvet hat. Durch) den Gebrauch von Sauerteiq erhlt dad Brot einen
jauerfichen Gejchmact und eine dunflere Farbe, deshalb witd ber Sauerteig
nur zum Sdywarzbrotbacten vermwendef.

Die Hefe witd gewonnen bei der Vereitung von Bier, Ejjigq und
Branntwein. Sie witd jet meift dbuvch finitliches Trochen und Prejjen
in eine jejte Form gebracht.
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Wan unterjcdheidet daher zwet Sorten Hefe:

1. Fliifjiqe odber Bierbheje,

2. Pref- oder Stunjthefe.

Lebtere ift haltbarer und zuverldjjiger als erjtere, wesbhalb fie fajt
allgemein nwendung findet. Die Hefe muf jtetd frijh und von guter
NBejchajfenbheit jem.

Sennzeichen quter Hefe find: Cine gelblih weife Farbe, an-
genehmer, nicht fouever Geruch und feuchte, briichige Bejchaffenfeit; in
Milch ober Wajfer muf jie jich leicht zervithren lafjen.

Nuj 15 ke Mehl vechnet man, je nac) der Giite der Hefe,
Jabredzeit und Axt des Gebades, 12—20 g Hefe. Man bezahlt
pafitv  beim Bdder 2—6 &. Jm  allgemeinen braudht man im
Winter mebhr ald8 1m Sommer und jiix Brotteiq mweniger ald fiix
Stuchenterq.

Aufbewabhrungvon Hefe und Saunerteiq Bierhefe
untetlieat febr rajch, ofjt jchon nad) 1—2 Tagen, der TLerderbnis.

Prephefe Halt jich an einem fithlen, luftigen Ort aujbetwabrt, im
Sonuner 4—5, tm Winter S—10 Tage. Bei Wdrme und Feudhtigteit
aebt jie jebnell 3u Grunde.

Sauerteiq witd durd) Cinfneten von Mehl fefter und dabdburch
baltbarer aemacht. Man bewabhrt thn in einem qut alajiecten, irdenen
Fopj, mit etwasd Salz iiberjtreut, fithl und lujtiq auj.

Reaeln fiir die Bereitung des Hefeteias.

$efe braucht, wm jich tm Teig vernmebhren und Gdbhrung herovor
rufen zu fonnen, den vidhtigen Warnegrad und Feudtigleit. Hibe totet
die Defepilze; bei Kalte fehlt die zu deven Eniwidlung noitige Warme.

Alte Sutaten jum Hefeteiq (Wiehl, Milch, Wajjer) miijjen gleid)-
mdpiq eviwarmt in einem warmen SRawme jein,

Prephefe witd mit [awwarmer Milh oder Wajjer ditnn verriibrt,
bis jie eine der Bierhefe dbhnliche Bejchajjenbeit hat und jo zum Anviihren
pes Worteiges veriwendet. Diejen macht man diinm, wm rajdje Garung
und dadureh ein rajcdhed Aufgehen ded eigentlichen Teiged su betirfen.
Bejchleunigt wird die Wirkung bet Weiibrotteiq durd) Jugabe von etwas
qeftopenent Hucer.

Der Vorteig witd zum Wufgehen mit einem Tuc) bebedt und
warnt gejtellt. Diefed fann in —1%5 Stunde erfolgt jein, doch) famn
man auch, . B, im Winter, den Vorteiq jhon am Wbend vor dem
Badtage madhen und ihn wber Nadht an etmem mapiq warnen Ot
aufaehen lafjen.

Sauerteiq mup sur Bereitung bed Vorteiqed in lawwarmem LWajjer
aleichnmipia serdeiictt werden, jo daf feine Klumpen bletben. Damit vithrt
man einen Teil des Mehles an und madht, jobald bdiejer Vorteig gdrt,
unter Jugabe ded notigen Salzed und Whajjers den Brotteiq.

Sum Nufgehen des Brof= und Suchenteiges redhet man, je nad
Der Warnte ded Haumes und Teiged und dev Fejtigleit des lehteren
1—3 Gtunden. Ein weider Kuchenteiq freibt vajcher, ald ein fejter Brotteig.

6*
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Dasd Baden ded Hefeteigsd Die Ofenwdrme fann vor
venm Cinfchieben durd) Ginjtreuen von etwad Mehl, weldes fich braun,
aber nicht jchwarz farben darf, oder durch Hineinlegen eined Stiides
Papier, dad nicht verbrennen darf, probiert tuu‘un Der Ofen muf den
richtigen Wirmegrad fHaben, damit bdie Oberfliche des Brotes oder
Suchend {chnell erfhdrtet; bie Quftblajen dehmen fich aud und geben
dadburc) dem Gebdd die ndtige Loderbeit. Erhavtet es nidht jdmell
genug, fo fallt e3 zufammen, befommt einen najjen Streifen und it
jchiver verdaulich.

TWahrend ded Vadend nmufp die Hibe durcdh bedachtjames Sdiiven
qhuimuu):q erhalten werden.

Die glanzend braune Krujte an der Oberflidie desd Brotesd riihut
bavon her, dafy e vor dem Einjdhteben und beim Herausnehmen aug dem
Ofen mit Wafjer itberjtrichen wurde. Gerdhnliches IWeipbrot beftreicht
man vor dem Baden mit zevriihrtem Ei oder Cigelb.

Der ‘lbanuga. halt verminbdert fid) beim Baden durd) Verdunjten
eine2 Teild der Feudtigleit. Gut ausgebacdenes Brot oder Sudyen

fithlt fich Daher leichter am und verfiert durc) Aufbewahrung nod) an
®eicht. Wil man trodened Brot ober Sfuchen wieder frijeh machen,
jo fann man fie, mit Wajjer beftrichen, nodhymals in den warmen Ofen
jtellen.

Die Hartoffeln.

Rartoffel ijt ein aud Unterifa jtammendesd
weldhed im 16, Jahrhundert nad)y Curopa gebradht wurde, dod) et
jeit IMitte Dbes 18. Jahrhundertd allgemeine Berbreitung gefunden
hat. Sebt ift jie ihres Wobhlgejdhmacd und billigen Preijes wegen ein
unentbehrliched Nahrungdmittel getworden; mit Fleifd), Milch, Felt,
Kife, Hering oder Hitljefriichten genofjen, bietet fie eine gute *Jﬂl}t‘t!nu
und durch bdie mammiafache AWrt der Buberveitung veiche Abwechslung.
Mllein gegefjen ift die RKartoffel ihred gervingen MNibhriwerted twegen un
sureichend. Sie enthdlt, aufier emer betrdcdhtlichen Menge Starfemeb,
nur fehr twenig Giweif und fein Fett. Die Jufojt muf deshalb
ftetd eitveifl- und fettreich jein, wm bie jehlenden Stoffe zu erginzen
und den Korper aeniigend zu erndbren. \\l)u‘ Billigkeit wegen itd die
Rartoffel haufig im 1lbermaf genofjen; dies ijt der Grund einer durd)
bie einfeitige Ermdhrung Heroorgerufenen Strantbeit, bei weldher der
Korper zu viel Fett anfebt, aufgedunjen und frajtlos wird (Strojuloje).
Namentlich Kinber und Perjonen, weldhe eine fibende Lebendweije jlihren,
jollten enig Sartoffeln geniefen; forperlich arbeitende Menjchen firmen
mehr verfragen.

Die Vervaulichfeit ber RKavioffeln ift mit
eine gute.

Die verjchiedenen
Form und Neifezeit in gelbe,

Die Snollengenads,

Ausnahme gang neuer
Startoffeljorten untferjcheidet man nach Farbe,
tote und blauliche, lange und runoe,
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Jrith- und Spitfartoffen. NRote find im allgemeinen BHaltbarer al3
qaelbe, letere feiner imt Gejdhmad, Die langen Kartoffeln jind unter dem
Namen Wurjtfartoffeln befanmt und zu Salat beliebt. Frithfartoffeln
find im Sufi und Auqujt, Shitfartofjeln im Dftober reif. &ie Haben
fehr verjchiedene Namen, tie 3 B.: NRojen-, Bisfuit, Mehlballen-,
Wurjtfartoffeln u. a. m.
Die Giite der Kartojfeln, tveldhe nach ifrem EStarfemehlgehalt
bewrteilt toirtd, Hangt weniger von Sorte und Farbe, ald bom Boden
und Jabrgang ab.  Jn trodenen Jabhradngen und auf leichtem Sanbd-
boden werdben die Kartoffeln gewohnlich bejjer, d. h. mebliger, ald auf
jcherem Lehmboben.
Die  Sennzeichen quter SKartoffeln, welde man Dbetm Einfauf
beacdhten muf, jnd: jcdhone, gleihmaipige Ware, eine rauhe Sdhale bet
mebligen, eine qglatte Schale bet jpedigen Kartofjeln; fjie diirfen nicht
jehmwanunia, angefrejfjen ober faul jein, nicht zu viel ober tiefe Keimjtellen
(Augen) bhaben und innen feine voten obder jdhwarvzen Fleden jzeigen.
Gine mehlige Kartoffel jinft im Wajjer unter, enthalt fie zu wenig
Stacfemedl, jo {chwimmt fie.
NRewe Kavtoffeln miifjen qut ausgewachjen jein, jonjt {imd f{ie
ungejund. Died erfennt man an der fejten Haut und den audgebildeten
Setmijtellen.
Eme qute Savtoffel joll gefodht mehlig fein und emen reinen,
angenehmen Gejchmad Haben. Sefhr junge und fehr alte Kartofjeln
enthalten weniq Starfemedhl.
Im ©onumer fauft man, da die Kartoffelt von Wode zu Wode
bejjer und billiger tverden, nur fleine Mengen, doch) zur Zeit bdex
Spatfartoffelernte tm Oftober legt man f{ich einen FWintervorrat ein,
nachpem man  zuvor von den Dbetreffenden Sorten eine Kod)probe
gemacht Hat.
Da zu den verjchicdenen Kithenzweden nidht allle Sorten gleid)
gut verendbar jind, ift e8 zwecdmdpia, jih zwei Sorten zu faufen.
3u Schalen- und Salzfartoffeln, Brei, Suppen ujw. ijt eine mehlige
©orte, j3u Salat, jum NRojten, itberhaupt zu allen Speijen, zu denen
die RKartofiel in Scheiben gefchnitten ivird, eine joldhe, die fich jpeckg
focht, qeeigneter. Gie gexfallt micht jo [feiht, die Speijen Haben
ein fdhoneves Ausjehen wund erjordern teniger Fett oder VI zur
Subereitung.
Der Preid der Kavtojfeln vidhtet jich nad) Sovte und Jahrgang und
betvigt dwvdhjchnittlich pro 50 kg 2—4 6. Man vednet auj jede er-
wadjere LVerjon ved Haudhaltd 2—3 Bentner.
_ Die Aujbewahrung der Kartoffeln gejchieht am Dbejten in einem
. trodenen, fithlen und bdunlem Keller; auj dem Lande auch . Erd
' aruben. 3t ber SKeller feucht, jo belegt man Wiande und Boben mit
| Brettern oder tut die Kartoffeln i Kijten. Sie jollen, um vor Fduhis
gejchiit 3u jein, in einer nicht su Hobhen, gleichmdpigen Schicht gelagert
werden.  Bei ftrenger Kdlte jehitgt man jie dburvch Bebecden mit Stroh
' und imt Friibjahr vor dem uswachjen durch oHitered Mmijdhaufeln, da

fie fonjt rajch an Giite verlieren. Setme jollen, da fich Giftjtofi darin
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entwidelt Hat, jorgjam vor bem jedesmaligen Kochen entfernt werden;
it man abgefeimte Sartoffeln liegen, jo bilden fich jhwarze Fleden.
Kartoffeln, welche durch Froft einen fitgen Gejchmac erhalten Haben,
berlieven bdiejen, renn man jie vor dem Gebrauch einige SBeit in faltes
Waffer legt. Werden fie nad) dem Aujtauen nidht bald vermwenbdet,
jo gefen fie zu Grunbe. J[n naffen Jabrgingen und an jchlechten
Aufbemwabrunasjtellen bildet fich leicht trocdene ober najje Faule, wodurch
piele Sartoffeln verderbern.

Die Kartoffel wird in verjhiedenen Arten im Hausdhalt vermwendet
und jtets gern qeqejjen.

Man merte jich folgende Megeln fitr thre Behandlumg in der Kiiche,
um fie woffjhmedend auf den Tijdh 3zu bringen: Rohe Kartofjeln
wajde nan vor dem Sdydlen oder Kochen rein und lajfe gejchilte bis
sum Gebrauch in veinem Wajjer liegen, tweil jie an der Lujt braun
tertden.  Man jddle fie jo dinn ald8 moglich, da dag meifte Starfe
mehl unter der Schale {it und fonjt mit diejer verloven qinge. Wan
bedient fich am Dejten dazu eines Sartoffelfchdalexs, welcher filx 10 5
in jedem bejferen Haushaltunadgeichidft zu Haben ift. Man fann
damit die Schafe bei einiger Ubung jehr dimn in Hirzejter Seit ent-
fernen. Die Verwendung der Kavtoffeljchalen zum Ausfochen neuer,
effernier Topfe und um Flajdenjpitlen wurde frither jchom angegeben;
fie Eonmen aber aud) gqetrocnet in jJparjamen Haushaltungen ald
SBrennmaterial und auj dem Lande qefocht als Wiehiutter verbraudht
erden. Bum Gieden tt der Sdhale nimmt man vorteilhaft fleineve,
gleichmapgige Karvtoffeln; jum Schalen grofere, um nicht jo viel Abfall
ait haben. Wan jtellt jie i einem qut verjchliefbaren Topj mit nicht
au piel faltem Wajjer auf, damit jie mehr im Dampj ald im Wajjer
fochen und redht mehlig twerden. 1m Ddies auf eimjache Art zu ex
reichen, empfiehlt es fich, auj feinen Fiifhen jtehende Moftchen auf
ben Bobden ded FTopjed 3u ftellen, dad Wajjer 1—2 em daritber
reihen zu foffen und bdarauj bdie RKartoffeln bhineinjuwajchen. Ded
Wohlgejchmacted weqen fann nod) Salz ugegeben twerden. Sie diirfen
nicht aus dem RKodhen formmen und jollen, wenn fie fich beim Durch-
ftechen 1veich zeigen, abgegojfen terden und Fugedecdt noch einige
Minuten im Dampj jtehen bletben. Man fjtellt jie fo auj, daf fjie
gerabe zum Cfjen fjertig {ind, da fjie durch Stehen an Wohlgejchmact
perlieten, und rechnet fiiv neue Rartoffeln 20 Minuten, fitr daltere
Vo—3/, ©tunde Rochzeit.

1lbrig gebliebene Sartoffeln verrwendet man jum Rojten, 3 Suppe
ober zu Kartoffelgemiife.

Aus Kartoffeln werden Kartoffelmehl, Sago, Branntwein, Sirup
und Traubenzuder getvonten.

]




Die Gemiije.

Blitter, Bliiten- und Fruchtteile, Wurzem und Stnollen von Bflanzen,
welde ald Nahrungdmittel dienen, nennen wir Gemiije.

Rach den verjchiedenen Teilen unterjcheidet man die Sorten ald:
Blatt- und Sopfaemiife, LWurzelgemiije ujmw.

Der Nahrivert ver Gemiife ijt, mit udnahme von qriinen Crbjen
und Bohnen, meift ein jebr geringer; dennod) miifjen fjie ald gejundes
Nahrungdmittel bezeichnet twerden, da jie durch ihren Gehalt an Salzen
und mineralijchen Stofjen, welde jie dbem Boden entziehen, dbem Korper
die notigen Mineraljtoffe zufithren. Dadurc) wirken jie befbrdernd auf
bie Lerdauung und bringen in den Kitchenzettel eined jeden Haushalts
arofe Mannigialtigheit. Namentlich Kindbemn, jowvie nod) im Wadstum
begriffenen Rerjonen, jind Gemiije, vor allem Spinat, Salat und Hitljen-
fritchte wegen ded hohen Gehaltd an Eijen, auferordentlich dienlich Ohne
Gemiife wave die Nabrung fehr einformig, und jedermann it gem
ein qut zubereiteted Gsemiife oder im Sommer den erfrijhenden Salat
ald Bufoit zu Fleijd), Eiern und Kartoffeln. Auch die Fubereitung
ichmadhajter Gemiijejuppen follte jede Housfrau verjtehen, da jie billig
jind und qern gegejjen rerden.

S pungent ujtande {ind die Gemiife zart, jdymadhaft und leicht
verbaulidy; dltere {ind bHart, weniqer qut von Gejdhymad und jdhver
perdaulich.

Bei der Bubervettung in der Kiiche miifjen alle Holzigen und Fu
| ariinen Teile entfernt werden, mwobei aber nichts wmiik ald Abfall bet
jeite fommen foll. Danach wirtd dad Gemiife rajch in faltem Wajjer
aetvajchen, damit die in Wajjer Wslihen Stoffe, wie Jucfer, Saure etc.,
nicht entzoaen werden. Gemiije, welde fid) an der Luft fdarben, mwie
Schwarzmwurzeln, leat man beim Pufen in Wajjer, in weldes WViehl und
Ejjiq emgerithrt wurde.

Beim Sochen verliert dag Gemiije an Nabrivert, weil das Kod-
toajjer demielben wichtige Nahrjtoffe, die jualeich Heilfraftiq auf den ftdrper
witfen, entjieht. J[n der Regel wird das Wajjer achtlod audgejchitttet.
Daber jind alle in Fett geddmpjten Gemitje nahrhafter ald die abgefodhten,
pon Denen da3 Wafjer abgegofien titd. Mufy jedod) das Gemiije
abaefocht werden, jo bringt man e jtetd in fochendes Salzwajjer (1 1
Wajjer 10 g Salz), von weldem es veichlich bededt jein mup. Gemiife
qehen durc) den qrofen Wajjergehalt getwdhnlich beim Sochen fjehr
aufanumen; jolche, welche beim Abfochen einen ftrengen Geruch entiviceln,
wie Spinat, Wirfing, Kohlrabi ufw., werden im offenen Topf abgefodt,
bamit jenter mit dem Dampf entweidjen fann.

Dad Kodwajjer feiner Gemiife, wie Spargel und Blumentohl,
with 3ur Sauce beriendet.

Sunge, qriine Grbjen und Gelbritben ditrfen niemals abgebritht
werdben, dba jie jonjt bedeutend an Wohlgejchmad und Nahrivert verlieren
jpiivben; fie werden qleich mit Heifem Feit oder Butter aujgefebt.

Die Kochzeit ber Gemiije richtet jich nach dber Sorte.
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Da die Gemiife fein Fett enthalten, mup diefer Mangel bei der
Bubereitung durch Sugabe von fetter Fleijdhbrithe oder Mehl erqdnat
erben.

Jede Hausjrau wird betm Einfauf leicht jchlechte, berdborbene Gemiije
von frijdhen, quten unterjdheiden fonnen; fie witd dabei, aud) wenn fjie
feinen ®arten fHat, Dald bdie bejonderen Merfmale einer jeden quten
Gemiijejorte fenmen lernen.

Einige mogen bier folgen:

Griine Bohnen, ebenjo die gelben Wachdbohnen, miijjen
frijeh und zart, ofme Nojtfleden fein, jie miifjen fich leicht durchbrechen
Injfen, obne lange §Faben 3u 3iehen.

Griine Erbjen ‘\i'ufut nicht zu did jein und mitjjen {iif
fhmeden. Buceverbjen miijfen dimn jein; fie werden mit den Schoten
gegeffen.

Gelbritben, frithe ,SKarotten” genannt, jind am beften, twenn
jie frijchrot pon Farbe jind und einen angenehmen, jiigen Gejdmac
befigen. Fitr den Winter nimmt man qrifere, da diefe fich bejjer
halten.

MRotervitben mijjen purpureot, fejt und fletjchiq fein; 3zu
grofie jind meift Holzig.  Aud demjelben Guimde faufe man aud
fohlvabi von mittlerer Grife.

Weip-, Notfraut und Wirjing jollen gejchlojfene,
{hwere topfe mit ditnmen Rippen Haben. Dad Sonumerfraut muf inumer
frijch gegeffen werden, wahrend das Spitfraut jum Aujbervalren geeignet
ijt. Notfraut verdirbt leicht durch Cimwirkung von Frojt; es fault dabei
bon innen, was an der weihen Mittelvibpe zu erfennen it

Guter Ropf- und Endivienjalat zeihnet jich durch
Hrijde, SBartheit und gelbe Farbe aud; von erjterem jimd feftaejchlofjene
Sobfe am beften.

Gurien miijen frifch gepflitt und, gleichviel ob qriin ober
gelb, fejt und ofne Fleden jein. Dad Fleifch joll durchjichtig, der
Gejchmact nicht bitter jein. Die gehobelten Ghurfen vor dem Anmachen
pes Safates einzujalzen und auszudriicten, it unzwedmdpia, weil jie duvd
den entzogenen Saft jdwer bervaulich werden.

Da die Gemiife nur im Sonumner billig zu haben jind, fucht
man Diefelben frijch, gefroctnet und eingemacht fitr den Winter auf
gubetabiren, wm fjie auch in diejer Jabhredzeit auf den Fijdh bringen
zu fonnen.

Alle Wurzel- und Kopfgemiije laffen fich frijch eingejchlagen im
Breien ober im Seller itbermwintern.

Grfine Bohnen, Weikfraut, weife NRitben und Ghuefen mwerden mit
©alz eingentacht; {L‘.;mu‘ und Roteritben auch in Cjjiq.

Grime Bohnen fonnen aud) getvocnet werden.

Sum Cimmachen bder Uicmmc mit Galz braudht man gut gereinigte,
E]LTIlelll. Stanben, Fdjjer oder Steintopfe, ferner pajjende Brettchen und
einen ©tein zum Bejcdhweren.



U= ool

Gebraudite Fdafjer ober Stanbdben find zum Ein-
machen der Gemitje am beften; eine neue Standbe muf vor dem Gebraud),
nantentlich wenn jie von Cicdhenholz ift, qut audgelaugt werden, da jonit
208 Gemitje braun toitd. Man [agt diefelbe su dem Jwed einige Jeit
mit hiufig su wechjemdem Waifer gefitllt ftehen und briiht jie wiederholt
mit Heigem Wajjer aus, welhed man {iber hHineingelegte Sellerie- oder
Nuiblatter gieft, wm thr den Holgejhmad zu nehmen. Wan veibt fjie
por Dem Eileqen ded Gemiijed innen mit Efjig ab.

Gritne Bohnen werden abgezogen, fein gejchnitten, mit Salj
permengt (b kg Bobhnen Y5 kg @alz) in eimem mit Ieinbldttern
ausgelegten und mit ©aly beftreuten Topf mit dazwijchen gelegtem
Bohnenfraut eingedriictt, bid fie von bder {ich bilbenden Briihe bedeclt
jind. Obenauj fomumen wieder Weinblitter; Brettchen und Stein be
jchiveren den Qnubalt, damit die Brithe oben bleibt und die Luft abhalt.
Die Bohnen fBnnen aud zuerft abgebritht und dann mit Saly eingedriidt
werdent: dadurch terden jie ettvad iweicher, verfieren aber ifre qriine
Tarbe, Beim erjten Abwajdhen erjebt man die Vlitter durd) ein reines,
leinenes Tudh.

Weihfraut mit Salz eingemadyt liefert emn beliebtes und
billiges Nahrungdmittel, dad Sauerfraut. Fum ECinjchneiden nehme
man fefte, mittelqroge Kopfe mit ditnnen Blattern und Rippen, da
jolche dag bejte und Daltbarjte Sauerfraut fefern. G wid it
wenig Saly (2—3 %) fejt eingejtampjt, damit es Briihe zieht; nad
Belieben qibt man Wad)holberbeeren und Kitmmel ju. Die beim Ein-
ichneiden Heraudaebohrien Dorjchen (Mittelvippen) geben, wie Sollrabi
subereitet, ein quted Gemiije.

Die eingemadhten Gemiije macden eme Garung durch, was an vem
auf der Oberfliche jich bildbenden Scdhomum ju eviennen ijt; diefe verlauft
um jo rajcher, je todvmer der Raum ijt, in dem o3 jteht. Das Gemiije
nimmt dadurch einen jauerlichen Gefchmact an und ijt, wenn der Schaum
entfernt und die Stande abgewajchen ift, sum Genuf jertig. Jn einem
Fihlen Seller Hilt ed fich bei vichtiqer Behandhumg am Hejten int Gejdymad,
todhrend es jonft i jauer wud.

Alle eingemachten Gemitje jolfen vegelmipig alle 8—14 Tage nach-
gefehen und abgetvajchen twerden.

Die Kiiljenjriidyte.

Oitffenfritchte nennt man diejenigen Gemiife, deren Samen in
Hiilfer ober Schoten reif werden. Bohnen iverden in frijchem und
qetrocnetem Sujtand, Linjen dagegen nuv getrocditet verwendet. Grime
Grbjen und Bohnen {ind, da fie viel Wajjer enthalten, weniger nahrhajt
alé bie gefrocneten und twerden zu den Gemiijen gevedynet.

Die reifen, trodnen Samen der Hitlfenjriichte enthalten von allen
pilanafichen  Nahrumgdmitteln den meijten  Ciweigftoff, auferdem viel
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Gtdrfemehl, Kalf und andere Mineraljtoffe. Sie jind dahere in vorziigliches
Nahrungsmittel, dad an Nahrwert dem Fleijeh gleichiteht, diefes jogar
in Vezug auf den viel billigeren Preid nody iibertrifit.  Hiilfenfriichie
fonnen ald bad Fleijch der Bilanzenwelt bezeidhnet twerben: fie fimd
demnach als Volfdnahrungdmittel vortrefilich qeeiqnet und fjollten viel
mehr, als es bisher gejchieht, genofjen werden. 1m eine vollftdndige
Nabrung zu bilben, muf ihnen dad fehlende Fett bei der Jubereitung
in geniigender Menge zugegeben, und fie jelbjt miijfen duvch gqeeignete
Subereitung leicht verdaulich gemacht werden. Dann erndhren und frdftiqen
jie den fbrper in vollfommener Weife, da fie alle Ernahrungdbedinqungen
erfiillen: jie bilben Blut, bejtrdern die Atmung und tragen jur Krdftiqung
pe3 fnochenbaues bei.

Die Hitljenfritchte fommen gang, aejchalt, gemabhlen und mit anderen
Stoffen vermijcht unter mancherlet Namen in den Handel. (Crb3munit.)
Soldhe Hitlfenfruchtzubereitungen jind, vorausgefest, dafy nur qute, reine
Beftandteile dazu verwendet werden, vorziigliche Suppeneinlagen, die den
arofen BVorzug leichtejter Verdaulicheit und rajdher Bubereitung Haben.
Die Housfrau jpart viel an Jeit und Brennmaterial; deshalb fiefern die
Ditlfenfruchtmeple, trof ded hoheren Preijes, fitr Heimere Familien doch
berhaltmidmapiq billige Sbveijen.

Die Schalen der Hitlenfriichte jind Hart und unverdaulich; jie find
paher bei der Jubereitung ant bejten durdh ein Sieb zu treiben ober im
aejchdlten Sujtand 3t vertwenden.

Sletmeren Kindern obder franflichen PRerfonen jollten bdie Hiilfen
fritchte jtetd nuv in biefen Bubereitungsarten qegeben terben, wdhrend
ein gefunder, frdftiger Magen fie auch) ungefchalt qut vertrdgt, wenn jie
vor dem Gebraud) durd) 10—12jtimdiges Aujquellen i faltem, weichem
Wafjer, jowie durd) langjames Kochen gehoriq erweicht find. Da bdad
Ginmeichwajfer zum Aujjtellen und Weichfochen verwendet twird, miifjen
pie Diilfenfriichte juvor gewajchen werden. Man fodht jie vorteilhaft in
denen ober gut emaillievten Gejdhivven. Jjt Email (sgejprungen, jo
fochen fid) Linjen jcdhivars.

Manche Hitlfenfriichte, befonders jolhe, die auf Falfreichem Bobden
gewachjen jind, fochen fich im Harten Wafjer nicht eich; man qibt in
diefem_Falle etivad Soba ober boppeltfohlenjaures Natron 3u, da fid)
jonft der im Wafjer enthaltene Kalf auj die Hitffenfriichte niederjehldnt
und bad Weichwerden verzogert; aud demfelben Grunde gibt man aud)
pag Galz exjt 3u, wenn jie weichgefocht jind; legteres ijt der Fall, wenn
pie Schalen plaben.

r

Aus Hitljenfriichten werden Suppen und Gemiife bereitet. Bur
Subereitung derfelben mufy ftets Mehl, Fett und Saly vertvendet
werden; Fett fann durch Jugabe fetter Nahrungsmittel, wie Spect,
Wurjt oder fettes Fleifc) erfept terden, doch fomnen bdiefe Sugaben
gejpart umd entbehrt werden, da bdie SHiilfjenfriichte reich an Gitveif-
ftoff fimd. Bu Hiilfenfriichten pafjen 3. B. Sauerfraut, Kartoffen,
auch) Spasle.
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Der Cinfauj der SHiiljenjriichte qejdehe, da fjie ein jo billiges
Nahrungdmittel find, am Dbejten in einem ber Grife und den Wer-
paltniffen ber Hausdhaltung entjprechenden Vorrat. Man madie abex
pon ben emzelnen Sorten juerjt eime Sodhprobe, ob fie fjich leicht
weidytochen.

Erbjen, jowobl grime als gelbe, follen qrofe, glatte Sodrnerx
paben, Ddiixfen nicht mwurmitichig jein und mitjfen fich leidht troeid
fochen:; fjie fommen vorteilhaft auch aejpalten zu billigenmt Preid ein-
gefauft werden.

Preid pro 15 kg 16—20 5,

Qinfen fjolfen bell, avofs, glatt und platt ausjehen, nicht
runzeliq ober rotlich jein. Die qrifte Sorte beifit , Hellerlinjen”.

Preid pro 15 kg 1824 5.

Weihge Bohnen miiflen moglichit qlatt, rein und iveif, und
pitrfen weder flectiq noch wurmitichiq jein.

Preid pro 14 kg 1420 3.

Sitljenfriichte bemwabrt man in Saddien hangend an emem [ijtigen,
trocnen Ot auyf.

Da die Kodhzeit der DHitljenfriichte 2—3 Stunden betrdat, vichtet
man dad Stochen derjelben qern auf Wajdy-, Pub- ober Biigeltage, an
denen man obhnehin lange Feuer hat, wobei fie jich obhne Miihe weid)-
fochen: nur muf man jwweilen nachjeben, ob jie qenuq Brithe bhaben.

: SRithren vermeide man.

| Um Feueruna 3u jparen, ijt es vorteilbaft, von eimem Hilfenjrucht
!; gertcht auj einmal mebr zu fochen, wad dbamn an einem der nddjten
| Tage 3u Suppe verivendet werden fann. Cin fleiner Neft Crbjen bildet
| mit Heid eme vorziigliche Suppe.

Das Obit.

Dasg Obt 1ft weniger ju den Nabhrungd- ald vielmehr u den
Genufmitteln zu vecdhnen, da e3 faft gar feine Mihrjtoffe enthalt.
Durch jeinen Gehalt an Jucker, Sdure, Minervaljtofjen und flitchtigen
Olen, welche in dem Wajfer ded Objtes aufgeldit jind, ijt e ein ange-
nehmesd, beliebtes und gejundes Genufymittel.

Obit ift, voraudgejesit, daj ed vetf 1jt, jorwohl roh, ald gefodht, tie
eingemacht oder getrocnet, jehr gejund und wohlfichmedend, meijt auc
billtg untd jollte, da ed viel Abwechlung in die Nabhrung bringt, in mancen
Sallen auch ald Hetlmittel dient, im Houdhalt ausgedehnte Verwendung
fnben. @3 erfrijcht, (Bjcht den Durjt, regt die Werdbauung an und
it in Fieberidllen fiihlend.

Lon den verjchiedenjten Lbijtjorten, ald da find: Kem-, Stein:,
Beeren- und Schalenobjt, ijt die erfte Sorte die widpigjte fiiv den
Haushalt, da jich Birnen, bejonders aber Apfel, fajt das ganze Jahr in
frijchem Suftand aujbervafren lajjen.
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Dasd Objt wird 1oh, gefodyt, mmqunmiu und getrocnet ald Sugabe
U ‘J.lhl_][}mus..n, sum Brot und in Form von Objtfuchen genojjen.

Durdh) dad Nochen wird bad Objt erweicht, durch Bugabe von
Suder witd die Dbjtjaure gemildert und das Dbjt jelbjt leichter ver-
daulich gemacht. Nohed Objt jollte bor dem Genuf jtets abgerieben werden.
e fleine Rindber und Kranfe entfernt man ferne und Schalen, da diefe
am jchoerjten verdaulich find.

Ypfel jind Dbejonders gefund umd werden in der Kithe fehr gemn,
bielleicht jogar am meiften verbraucht, weil jie gedambit 3u Speifen und
auch auj Brot gejtrichen jebhr qut jdhmecken.

A Man wdahle zum Kodhen und Baden jauerlich jhmecdende, mittbe
Apfel, weldhe beim Drud etrwad nadgeben.

Lon Birnen wdabhle man jum Kochen jolche mit fraftigem, etwasd herbem
Gejchymad und mit nicht u jebr vorgejdhrittener Neife, mmm jie nicht
serfallen, fondern gang bleiben und eine jdhone rote Farbe befonumen.
Nicht jede qute ERbirne ift eine qute Stodhbirne.

Beim Einfauf jever Objtjorte achte man bdarauj, daf fjie voll-
ftanbig veif und trocden ift.

Objt, weldhed aufbewabhrt werden joll, mufy bei trocenem Wetter
borjichtiq gepjlitctt und darf nicht gejchiittelt werden. MNian nehme dazu
die Fritdhte nicht ju reif, da jie iuuit nicht lange baltbar bletben.

Die Reife ded Sernobited it aufer an dem Ausjehen an der brawen
Hatbe der Serne, bdie Des Gteinobjtes am Lojen ded Fruchtfleijches
bom Stein fenntlid).

Ypfel Tann man in einem lujtigen Keller, auf dem Speicher ober
in einer Sammer den gangen Winter frijch erbalten, wenn man jie jo
auj Bretter ober Strol) nebeneinanderlegt, daf jie jich nicht bevithren.
Die neiften Birnjorten halten nicht jo lange. Beim LVerbraud) Hhat man
jtets ben ganzen Vorrat dburchzujehen, um ettwa angefaulte Fritchte zuerjt
a3l nehmen, damit jie andere nuhl anjtecen. Jit der Aufbemwahrungdraum
nicht frojtjret, fo muf das h]r bei jtarfer Sdlte mit Stroh, Tiichern
oder bergl. bedectt twerben.

Stein- unbd ‘Bu‘rumhft fann in frijchem Bujtand nicht lange auf-
betahrt mwerden, weshalb bdieje Kri'u‘htv um fjie baltbar zu machen,
etngemacht oder gefrodnet werden. Lebtgenanntes “mml rent it auch
gum. Daltbarmachen ded Kernobjted angewandt; zu diejem Siwede witd
Die Lujt oder der Brat- oder Bacfofen benuht. Durd) den dabei jtatt=
findenden Wajjerverfujt wird dag Objt Haltbarer und jitfer. Unt das ver-
[orene Wafjer au erjepen, mup man dad Dirrobit vor der Bubereitung
einiveichen; dabet quillt ed hoch auf. 4—6 ke frijdhed Obft liefern 1 ke
Ditrrobjt.  Hat man im Hauje einen Vorrat, jo muf derjelbe luftig und
troden, am bejten in Beuteln Hingend, oder in einer nicht zu dicht
verjchlofjenen Sijte aufbervahrt werden. Gollten fich die Fritchte durch
deudhtigieit der Lujt evweichen, jo darf man, um Sdimmelbilbung zu
verbitten, ein Nachtrodnen nicht vexjaumen.

Beim Cinfauf adpte man auj gute, reine Wave, weldye weder ju
hart, noch) 3u weid), aucy nicht teify itberzoqen fein darf; lieber jheue



man einige Pennige Preidunterjchied nicht, da eine befjere Sorte beim
Stochen wohlichmecdender und ausgiebiger ift.

GSrofie und fleine Nojinen, exjtere auch Jibeben, leptere Korinthen
genannt, find getrodnete Weinbeeren, welde ald Sugabe zu BVadwert
und Suchen verwendet werden. Sie milfjen rtein, troden und jiif, die
Storinthen jchwarvz-bliulich von Farbe fein; vétliche, zujammengeballte,
unreine jind jcdlecht.

Beim Gebrauch verlieft man jie, wdjcht fie twiederfolt in frijcdhem
IWaffer, bid fie jouber find, und ldft jie davauf furze Beit in warmem
Wajjer lieaen, damit fie aufquellen. Obder man reibt jie nad) dem Ner=
lefen in einem Tuch mit etrwad Mehl ab und bringt jie dann fiir furze Feit
i einen mdRiq warmen Bratofen, in dem jie hod) aufjgeben.

Beeren- und Steinobjt fann mit Buder zu Sajt, Gelee, Mius
ober Qattverg efe. eingefocht, jabrelang aujbewafhrt werden. Die Halt-
barfeit Ded Eingemachten wirtd erzielt einmal durc) die Emivithing
ber Oike, tweldhe bdie vorhandenen Fauhiserreger vernicdhiet, dann
durch Bugabe von Juder, welder die Gdrung verhimdert, endlid)
purch Luftabjchluf, wodurd) dad Eindringen jchadlicher Keime bverbiitet
witd. A VWerjchluf von Cinmadhaldfern verwendet man gewdhnlicd
Pergamentpapter oder in ummmdmm deffen toeifes Sdhreibpapier,
welches, nachdem ed jo jtvaji wie moglih itber die Gldjer gebunbden
iit, mtl ftitfjigem Gummi bejtrichen wird.  Auf enabaljigen Etnmadh-
aldfern Haben fich aucd) fejte Wattepfropfen von reimer Nerbanbdivatte
beftend Dbewdhrt.  DMeinlich behandelt, ridtig eimgemacht und auj-
bewabrt, Hlt fich eingemachtes Objt jahrelang und bildet im Winter
eine qute, billige Bugabe zu BVrot und Crjap fiir frijdes 2bjt.  Gin
quted Mittel, um eingemachte Frilhte vor Schimmel zu bewahren,
iit die Cafichlfaure. Man fept beim Kochen auf 1 1 Friidte 1 g
Salichlpulver 3u.

Manche Objtjorten, 3 B. Heidelbeeren und Jwetjcden, lajjen jid)
in (uftdicht verfchlojjenen Giefdfen (RKriigen, Gldjern oder Flajchen) imt
etgenen Sajt eingetocht, ohre jede Bugabe aufberwalren (Dumjtobjt) und
biben tm Winter, mit Suckex aujgefocht, eine angenehme Jujpeije 3u
Mehlipeifen und fonnen ju Objthuchen berivendet werven.

Ous manchen Objtarten witd Wein, Mojt und Ejjig bereitet.

ufer unjeren einbeimijchen Dbjtjorten jindet nod) die Sitrone in

, ber Qiiche mannigfacde Verwendung. Jhre Schale dient sur Verfeinerung

: von Bachverf und Kuchen, der Sajt ald wiivgige Jugabe zu verjdyiedenen
Speifen und, in Buderwajjer getrdujelt, sur BVereitung der erfrijchenden
Qintonade, teldhe bon Kranfen und Gejunden als tihlenves Gefrant
qernt genofjjent vird.

Bitronen miifjen hellgeld, jejt und ofhne Fleden jem. Um jie eitige

i Beit aufzubemwalren, jtedt man jie in grobes Sal.
Da Objt viel Wajjer enthilt, darf beim Koden nicht viel ugegeben
| yerden: aufier dem nitigen Sucer gibt man des Wohlgejchmads wegen
nodh) ganzen Bimt betm Weidhfochen zu. Man focht das it am
beften in einem irdenen Gejdhire oder in einer Mefjingpfamme langjamnt
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weid); in leptever darf e8 niemals jtehen Dbleiben, da fich fonft
Griinjpan bilbet. ;

Ditrrobt und geddmpfte Apfel werden fajt von jedem Kranfen gern
gegejjen und qut verfragern.

sruchtjafte mit Wafjer vermijcht wicken fieberkithlend.

Getrocdnete Heidelbeeren werden gegen Durchiall genommen.

Bein dient Krvanfen und Genefenden ur Starfung; Weinejfiq 3u
jtarfenden Abwajchungen desd Korpers.

Die Genujmittel.

Schon bei der Fleijchbrithe und im vorhergehenden Abjchnitt vom
Obit ijt gejagt worden, daf diejelben eigentlic) feine Nahrungsmittel
jind, daf jie aber demnoch durch die in ihnen entBhaltenen Wiirzftofie
dem Storper gute Dienjte leiften, indem jie, i mdfiger Menge genojjen,
die Verdauung befdrdern und anvegend und belebend auf bie Nerben
witfen. Die beften Nahrungsmittel wittden ohne BVeigabe von Genuf;
mitteln ihren Swed im Korper nidht vollfommen erfiilfen, weil jie nic
wohljhymecdend und daher auc) nicht gut verdaulid) todven: auferdem
bringen Genufmittel durd ihren eigenartigen Wohlgejdymact Abwed)slung
in die Nahrumg,

Die Genupmittel jtamumen, mit Audnahme ded Salzed, aus dem
PBilanzenveid), jo hauptiadylich die Gemwiivze und bie Speijezujabe: Bucder
und Gfjig, wie aucd) die warmen BVolfdgetrinfe: Kaffee, Tee, Kafao und
nie geiftigen Getranfe: Wein, Bier und Vranntwein.

1. Gewiirse und Speijesufite.

Gewiirge jind Stoffe, weldhe durd) den Gehalt an flichtigen Olen
die Gpeifen wohljhmedend und verdaulich machen jollen. Sie diixfen
nur i geringer Menge verwendet werden, da fie fonjt den Wohl
gejchmact  beeintrachtigen ober fogar nadhteiliq auj den Magen  ein
wirfen; namentli) RKindern jind jcharf qewiivgte Speifen micht 3u
Htl'ig“l‘h.

€3 gibt ausldndijdje und einfheimijche Gemiivzpflanzen, von welthen
Wurzeln, Rinde, Vlatter, Bliiten, Jriichte oder Samen als Wiirze
benut iwerven.  Alle audlindijhen Gewiitze find jchdrfer als bie
einheimijchen, und it daber grofere Vorjicht beim Ghebrauc) derfelben
geboten,

Da3 widptigite und angenehmite Gewiiry ijt das Salz, weldes
gugleich) auch das unentbehrlichjte Nafhrungsmittel ijt. Das Salz bedinat
pie Sdymacthaftigieit der Speifen, e begiinjtiat bdie Abjonberung bder
Berdauungsjdfte und dadurc) die leichtere Loslichfeit der fdher ver
paulichen Fette und Eiweifjtoffe und trdgt zur Bejhleunigung  des
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