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Diefe Fijche gibt man mit Butter und Neerrettich, ordnet auf
eine Gdiifjel und verziert mit griimer Peterfilie. Der Ual
muf etmwad linger fochen. B Beilage paffen Kartoffeln,
Galat jeber Art und Fitronenjdjeiben.

Was eine fparfame Hausdfran zur Hand
faben foll.

1. Gine FTrdftige Suppeniviirze, bdie den Wollgejdmad,
fhomed Ausfehen und gute BVerdaulichfeit jeder, felbjt der
billigiten 2Wafjerfuppe, erhoht.

Gelbftgefertiat ausd getrodnetem Peterfilien- umd Selleries
fraut, bad zerdriictt durch ein Sieb gefchlagen wird. Dazu fein-
geiviegte getrodnete Pilze, Veildyenrourzelpulver. Mejferjpibe
toten Pieffer. Mefferfpibe Senjmehl. Mejjerjpite Ingwerpulver.

Talpjia Suppenmehle und Wiirzen.

Guppenmwiirfel aud Fleijhertratt, Maggitviirfel.

Guppenmiirfel aud Pilangen-Fletjchextratt, Ochjena-LWiir-
fel, 100 Gtirct 2 IME., jehr Frdftig in Farbe und Gejcdymad.

ertiged Mehl zum Braunen von Tunfen, Suppen und
Gemiife. Dazu eignet jid) ganz herborragend die jogenannte
,Sdjilbfrdtenfuppe” von ﬂJEuqqi

Bum Bohnenfafjee ald 311]311 eigret jich vorziiglich der
nihrjalzreihe Himatinfaffee von J. Henfel, Pafet 30 Pj.

Galatdl, geruch- und gejdhmadfrei, ftatt jedem anderen
Fett zu beniifen.

Leil,

Flei{hlofe RKoft.
Beginnt mit ©. 9.
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Einlettung.

Die Grundlage aller Gefundheitslehren ijt bie Lehre bon der
Ynpajjung ded Korperd nad) dem Wedjfel und den Cinfliifjen
per Jafreszeiten.

Wer die pom der Natur borgejchriebenen Wedhjel erfannt
hat und bdieje Grienntnid zur Ausiibung bringt, wird frei
bleiben bon Srantheiten.

Qeder jorgfdltige Denfer farm nicht umbin, das BVebiirjnis
einer griinblichen Umgeftaltung in der Crndhrungsetje an-
suerfenitert. Daf die heutige Jujammenitellung der Lebens-
weife nicht dem Univerjalgejes der Natur entjpricht, bemweijt
bie in unydhliger Verjchicbenheit aujtvetende Crivanfung.

Der Jwed diefes Buches ijt, die allgemeinen Regeln bev
ridhtigen Gmdhrung in moglichiter Riirze zu geben. Der
Hauptgrundjah zur Grreidung von Gejundheit und Sugend-
fichteit 1jt Der Wedbfel in der Erndhrungsiveije, denn der Cr-
folg liegt nicht in der Gleichmafigteit bed Verfahrens, jonbern
yoenn tic dert wnparteiijchen Standpunit der Natur annelhmen.

Die Natur Gxt fich nicht in bejchrantte Gejebmipigleit ein
amdngen, jondern fie ijt alljeitig und alhumfajjend und fithrt
und in unendliche Mannigfaltiafeit. Sie bietet un3 Gelegen=
Beit 3u lernen, 3u wachjen und Fortjchritte 3u machen. Darim
fiihet auch feine ®emwolnheitdmifigheit in der Erndhrung 3u
einem befriebigenden Crgebnis. Die gerofnheitdmdfige Cin-
teilung ift der Feind der freien Entwidlung ded Kirperd und
bes Meiftes. Sie hat gur Folge, daf wir u oft und zu biel
effen, mwoburc) die Grumbdlage zu ungdfhligen Keantheiten ge-
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Tegt twird. Wer den Verdauungdvorgang nicdht fennt, an Géirung
im Magen und Darm leidet, lebt in Mifjtimmung, Uneinig-
feit mit fich felbjt, denn Gdrung ift Mipftimmung. Die Nafur
hat gemwifje Jeiten und Stunben zum Aufjbauen, andere jur
Ausjdheidbung beftimmt, fotwohl im Weltall ald aud) beim
Menjchen.

Beobadjten wir den Lauf bed Tages, jo finden wir, Dap der
Morgen die Hauptzeit des Ausjcheidens ift. ©3 ijt natiivlich
nicht moglich, u gleicher Feit aufzubaren und ausdzujceiden.
TWenn vir nun da3 Naturgejes der Ausjdjeidung auf die
Grnihrung amwenbden, jo miifjen vir erfennen, daf wir am
Morgen unferem Korper feine Nibrjtofie, fondern nur die
Ausjcheidung befordernde ©toffe anbieten difvfen, um ihn
pon der Anfaufung unausdgejchievener Abfalljtoffe zu befreten,
foeldje fich dann tm Korper in Gifte vervandeln und die Ur-
jache bon Srantheiten bilben.

Wer e3 fid) gur Gervobhnbheit macht, am Morgen nur aus-
jcheibenbe Speifen, bor allen Dingen rofes Objt oder bejtimmte
rofe Gemilfe zu geniefien, it finben, daf jeine forperliche
und geiftige Leiftungsdjabhiafeit, Jugenbdlichfeit, Frobfinn und
Bufriedenbeit zumehmen.

Dexr Morgen de3 Tages ift gleic) bem Frithling des Jahres
— per Monate Marz, pril. Darum bietet fic) un3d im Friih-
ling die befte Gelegenbeit zur Augjdeidung, das Heifit, sur Be-
freiung bon Krantheitdftoffen, twie jdon die alten Riomer
lefrten. Wer bieje Jeit mit Verftandnid ausniibt, der bleibt
frei bon manden Sommerfrantheiten, wie Heufieber, Aus-
{hlag ujiv.

Dem Mittag entjprechend ift der Frithjommer, die Feit
oer Monate Mai, Juni.

Wikrend diefer Monate foll man befonberd frijdhe Cier,
Mildh, fiitge Sahre, Butter, frijche Gemilje und Salate geniefen.
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Gfenau wie ber Mittag die geeignetite Beit zum Genujje einer

il bolliwertigen Mahlzeit ijt.
SHig- ©3 ijt bie Beit des feligen Gebensd und Nehmens. Die {dhonjte
tatur Beit ded Jahres, aber auch ded Taged. Wir berridhten unjer
Lt Mittagdgebet, fegen und boll Wohlbehagen an den gebecdten
et Tijeh und freuen und iiber die Gebefreudigleit der Mutter
. Natur und der geliebten Hausmutter. Jn der Umerfenmung
iuh” ihrer Arbeit findet jie ihre BVefriedigung und jammelt Krdfte
.1‘ulul} fitt den fommenden Tag. Nur im Cinflang legt der Segen
mbel}. ver genofjenen Mahlzeit.
[,T. e Die Natur jorgt weife und mit Bedadht fitr bie richtige Ju-
i jammenijtellung und Qustvahl der Speijen.
5 'b_w Tut es unjer Haudmiitterchen auch? Hier liegt der Priif-
L _”’H ftein ihres fimnens, ber Hauptzmwed ifrer Tdtigfett, ver quipte
delet, Liebesheeid fiiv ihre Familie. Die ganze Vervantioortung
e fitv da3 Wohl und Wkehe unjeres gejamien Volfes liegt in der
R Hand der deutjchen Hausdfrau. Webe, wenn fie ihren Beruf
Zonoe au leicht nimmt oder nichtd davon verjteht!
mt‘nfc Cine jabrelange Vorbereitung der deutjdjen i\‘mmfmu qe-
erliche hort dagu, um die richtige Bufommeniebung der Nahrungs-
t und mitfel zu erlernen und fie im Cinflang mit der Fujammen-
SR ]‘ctgnnq oed Bluted zu beriverten. Die Bejtandteile des Blutes
Sﬁﬁfe‘:‘ find die Richtjchnur fitr eine zwedmdfiae, vichtige Erndhrung.
gith- Cin Buwenig {dhadet genau foviel wie ein Juviel! Wir
‘f"‘BL’ brauchen mur unfere Augen und Sinne fiiv dasd offene Buch
FOIET Der Jatur Fu gebraudien, bann werden tvit ficdher den richtigen
[:fe‘gt Wegmeifer finden!
Aus- Der Nadhymittag entjpricht dem Hochjo mmer, der Beit der
; Wolfenitberladung, ber Gemwitter und der Hibe — Juli, Auguft.
- Beit €3 ijt der Hohepunit unjerer Nahrungdaufnahme, unjerer
. Aufbauung.
ié@Bl:l‘ll’ PNad) einer reichlichen IMablzeit wird fid) dad Bebiirfiis
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cinies die Berdamung beforbernden Getrintes einftellen. Daf
fir dann jdhwer berdauliche Speifen permeiben miifjen, ift
jelbjtoerftandlich.

Die Hauptzeit der Sammlung, der Crnte, ded Aufbaues,
fallt in den Herdit. Cr gleicht den Monaten September, Ol
tober. Tie bie Speicher und Scheunen, BVoden und Keller
gefiillt mwerden filv die Winterseit, jo jammelt fid) die Familie
beim Gdjeine der frauten Lampe um dern Abendtijd). Der
Rater fehrt von der Arbeit heim unbd nad) getaner Bilidht
jhmedt ba3 Mafhl gamj bejoriberd. Doch da foll aud) der
geiftige Austaujd) u feinenm gang bejonderem Rechte fommen.
RWaz jeder am Tage geleiftet Hat, oll er exziblen bitrfen und
Ynleitung fiiv die nddfte Jeit exhalten.

Holber Friede, fithe Cintradt toalte {iber jedem Haud, und
ein jeder muf feinen Feil dagut beitragen, um Ginflang in
jeinent $treid zu bringen, benn Ginflang ift zu einer guten Ver-
bawumg unbedingt ndtig wnd erhoht Dad Ddauernde Wohl-
befinden.

Sum naht der Winter, der jeinen Hohepuntt ju Weihnadhten
exceicht. Fiix den Menjchen joll es dad Abenbdgebet, bie Stunde
oer Grhebung, des Seelenfriedens, det PDanfjagung, der Gottes-
nébe bebeuten.

Qafs dit diefe Weilje nicht rauben, du deutiche Haudfrau und
Mutter, und der gemwaltige Segen toitd nidht ausdbleiben.

Dann wirf alle Sorge auf ihn, der der Welt Siinde fragt,
und er wird dein Haud bewafren in Leid und LWeh.

Dann, wenn fich die Erde i bad fweife ®emand des Frie-
pend BHiillt, wenn die gange Matur jehldft in den Mionaten
Sanuar wnd Februar, dann rube aud) du. @ammle SKrajt
fite frper und Geift und {affe bir beine Nachtvubhe nicht duedh
hofle Abhaltungen raubert. Auf piefe Weife werden alle Krdfjte
im IMenjchen ebenmdfig audgeniift und audgebilbet. Wit
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mitjfen alljeitig und ebenmifig twerben, wenn iviv gefund,
glitclich und geiftiq grofy werben wollen. Gott zeigt unsd ben
beftent Weg dazu! Dod) nidht nur eine inmerliche, audy eine
duperliche Reinigung und Erndhrung ijt nofivendig, denn der

Dah

e, ijt

Fhaues,

et, OF | Menjd) erndfhrt {cinm_.\'iﬁrpcr aud) von mu"at‘.n. A_Snneriidi
Qeller | muf der Korper gejaubert werben von den zahllojen Sdhma-
Yamilie | wtiom, Barajiten, Wurmmneftern, darum muf eme ziveumal
). Der tagliche Entleerung erzielt werden. .
"Biltc{]t 5 Nafje und ?J€1111§ miijfen qriindlich gereinigt twerden. Die
i bet Daut bed ganmgen Korperds mufy gewajden tverdert und eine
)rlﬁIICH. geeignete Pilege erfalten.

e und Die Wohnrdume und Betten miiffen geliiftet rerden und

bor allen Dingen ift viel Bewegqung in frijcher Lujt u emp-

us, und feblen. : i 8 B L

{ang in Dod) mup man jich 11111!0‘0}_11_(& eines tiefen Qlfhlllli‘.iif\ ‘[wy‘[e;-f-

" S:Eerr Rigen. JMur durd) ridhtiged Cin- und Audatmen jind it -

TBokl- ftande, unjeve inneven Organe zu ftirfen, i entideln und
die Verdauung zu vervolljtindigen.

madter
e
Stunbde _ pl
®ottes- Die BVerfajjerin.
rai md

bet.

e fraat,

e Hries
Dionaten
fe Rraft
¢cht Durdh
fe Krdfte
ef. 2Wiv
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Monatliche Ratjdhlage

aQm

und Speifesettel nad) der Reihenfolge der Jahreszeiten. -"LT
\ il

Sanuar und Februar. 2

Die gange Natur jpeichert inneve Krdfte fiir ein fiinftiges gu
neued Cmporblithen auf. Auch fiiv und Menfdhen ijt e bie buy
Beit der inmeren Crhaltung. Wit mitfjen unferen Kirper gegen &
pie Qilte jdyitgen und ftdhlen, doch miifien auch wir frop der _‘[
Qalte fraftig und tdtig fein. =0
Dazu ift eine reidhliche, frdftige Nahrung, die wir unjerem un
Sorper zufithren miffen, ndtig und eignen fjich bor allen :
Dingen ein guted, bollwertiges Brot, Gier, Kdje, Butter, als
Tett, Citdfriichte, wie Bananen, Datteln, Feigen, Kofos- P
nitffe, ifle und Kafao dozu. Cine gute, frdjtige Suppe gel
idttigt voriiglich und zu ihrer Jubereitung eignen fich Hitlfen- ?']Iii
1t

fritchte, toie Grbien, Linjen, Bohnen, dod) aud) Neis, Mais,
Weigen, Hafer, Grawpen und Nubdeln. ret
Gie ijt eine vollwertige Nafrung fiir den Arbeiter, wibhrend

per Kopfjarbeiter mefhr Friichte bevorsugen muf. Auc) warme ek
Getriinfe, wie KRafao, Kaffee, Tee, Warmbier. e
! £ : i o e T o~ cr £
! Raffee ift it diefent Monate befjer am Morgen, Tee bejjec jal

amt Abend u trinfen.

Mart vermwohne den Korper nicht durdh allzu jchwere Kleidbung,
jondern mwihle miglichit ein bequemes, lojed Gemwand, dem
die ermdrmte Quftichicht awijchen ben Rleidern umd benn

| Qorper erzeugt dad woflige Gefithl der Wirme. Fur beim
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‘ Ausgehen trage man eine warme [berfleidung. Die Wolhn-

- rdume find bor dem Heizen u liften, denn die frijche, reine,

! leichte Luft ermwarmt fich) biel jchneller und leichter al5 bdie
bon {chiweren Gajen iiberfiillte. Man nehme rwichentlich nin-
Deftend einmal ein warmes Seifenbad und reibe darnach den

-

ganzen Korper mit dujtenden Olen, tvie fiigem Mandeldl,

etfert. Piefferminadl, Cufalyptusdl und dergleidien ein. Aud) famn
! man Bier und da eine Abwajchung mit Apfelwein, Weifvein
‘ ober perdiinntem Weinefjig bornehmen.

Bet der in diejem Monat nitigen jdhiveren Kojt hat man filx
nftiges qute Verdauung zu jorgen. Cine ;mggcftc Cnileerung ift
e3 die burchaud notwendig. ©auve Guufen, Upfel, Bananen mit
- gegert Safe, Sauerfraut jind gute Hilfsmittel sum (fl‘fp[ﬂ..

o ber Ein herborragended Mittel, das Bilut von i't‘ha‘r,fliiﬁt‘m‘n
@alzen zu befreien, ift die Bitvome. Kalt wirt jie bet Hibe

njerem und Fieber fithlend, Heifs genojjen dagegen jchiveiptreibend.

+ allen Of, mit Bitronenjaft zur Hdljte verdiinnt, fann man auch

Butter, al3 ein porziigliches Mittel Jur Reinigung und Crndhrung der

Rofoa- Poven, jowohl ded aanzen Korperd ald aud) der Kopfhaut

Guppe gebrauchen, ebenjo Franzbranntiwein mit Jitrone. Cin Glas

Ditljen- Milch mit einigen Tropfen Fitvonenjaft frdjtig bervithut, tdg-

Mais, lich genojfen, ijt ein bejonderes Schubmittel gegen Glieber-
reien.

dhrend Befjondere Beachtung berdienen in biejent Monate die

warme Niifje, Honig, Rofinen und Manbdeln. Man fann fie u bielen
Geridhtent vertvenden, und ihre Jubereitung ift jo mannig-

e befjet faltig, daf man jedem Gejdhmad Redynung tragen fann.

eibung,

D, Dem

D Denn

i beim
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Suppen.

Gejamtmenge der betreffenden Gevidhte ift auf fed)s

Perjonen berednet. Y J

e

it Genejende, Magenleidende und Kinber find Suppen foc
pon unjchdsbavem Wert. Befonderd leicht verbaulid) Iornen und
fie bei richtiger Bujammenitelimg felbit alé vorziigliches Stir- jold
fungdmittel betrachtet roerben. bev
alfe

Wurzeljupbe. bell

Sdymeide verjchiebene Wurzelgemiije, ald eine Tomate, fon
Mihre, Sellerie, Peterfilienmurzel, etwad Jwiebel oder L’mlr.l"]s | Slf-ei
ftengel in feine Sdjeiben, rifte alled bdiefed zujammen in Ll Bt
pber Butter oder Rindermart goldgeld, fitge dann einen Efp- ,f}:h:

[offel SNehl hingu, lajje ein Weilchen brdunen, giefe die nitige

Menge fiedended Waijfer dazu und fiebe vor dem nrichten ‘
burd). ©aly nach Belieben. Gefchmad {tberrajchend frdftig, .Q
toie {leifchbrithe. ”3‘?
eige Mehljuphe. 3:‘?1

Sn fochendes, gejalzenes Waffer, dem man etwas $)[ pbet 1t

Buiter beifiigt, werden wei Chlbifel fein zerquirited Miehl
unter jtetem Rithren beigemengt. Peterfilienjalz gibt ihr einen

frdajtigeren ®ejdymac. g

: Gebraunte Mehubpe. fod
2 ERlbfel feined Olivendl, Butter ober Fett mit 2 Eloffeln | obe

Mehl braun roften und mit fiedendem Wajfer bei tichtigem | e

Quitlen glatt vithren, fafzen, einige Sitmmelfdrner imd eine €a

Prife Selleriefaly beifitaenr, mit einem tiichtig gerithrien G ]

(nach Gntfermmg ded RNeims) und etwad Mild) absiehen.

16
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Teingemiegte Peterjilie erhoht den Wohlgejhmad und gibt
ein jdhonered Anjehen.

Graupenjdleimjuppe.

ech3
Nimm etiwa Y% Bfund Graupen, weide fie ein und fode
jie langfam iiber gelindem Feuer. Nach etrwa jiveijtiindiger
ypert Sochzeit fitge einen GRloffel O, Butter, Fett oder Palmin
thon und eine Priefe Selleriefalz dazu. Suppenirduter, wenn ntatn
=tir- folche in frijchem ober geddrrtem Buftande zur Hand bat,
verbeffern den Gejhmad. Bor dem Anridhten jdhlage man
alfed durch ein Sieb und ridhte in Tafjer oder auf Suppen-
tellern an.
: Reig-, Weizen= ober Hajerjcdhleimjuppe
11111?21 f [mtleitmi man auf bicq'?Ibe ?[r-t_ it QIu-:j Den ii?rigcn (E'NCEIH:T-.JCH,
@ S .‘Hm:f«, Hafjer obtr ‘l‘&mim lajfen jich Die f](:l:'ﬂld}ﬁﬂl Bratlinge
G- f_)tr]ltq[cn; biefelben find auf ber betreffenden Gtelle be-
e jchrieben.
ptige ‘ 5t i 2
Htert : ‘ Grinpdienjuphe. 0L _
ﬁfti_q, Gtioa eine feine Tafje ‘13eriger]’tcgtiig;u‘hr::x jauber wafjchen,
mit Wajjer anjepen, einen CRlofel Of, Buiter, Feit poer
Palmin beifiigenn und langjam fjieden laffern. Etwasd fein-
geiviegten ©ellerie und eine Heine Mbhre mit fodhen lafjen
ﬂllji"ii)l[‘ und nidht durchjchlagern, jonbern ald Suppe perabreichen.
EHLH Reidjuppe.
Rein getwajchener Reis, 1 Kaffeetaije boll mit einem Liter
fochendem Waijer itbergiefen, ein CHloffel Salatsl, Butter, Sett
el ober Palmin gleich zu Anfang beigeben und dann bei gelindemn
tigent Feuer langjant quellen lajjen. Nad) etwa 1% Stunbde das notige
) eine Galz und Gelleriepulver zugeben und die Suppe beijeite
en Gt jeent, damit ber Meid nicht zerfocht, fondern jedes Reisforn
iehen. amwar meic), doch Heil bleibt.
2 Deut{ded Sodjbud. 17
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Yajerjloden=, Maid- und Grickjuppe
witd genau twie die Reidfuppe behandelt. Allen diefen Suppen
foin man gewiegte ‘Pilze, Peterfilie und ein gequirlted Gt |
mit etwad Milch beigeben. Doch fommt died nur auf den |
perjpulichen Gejchmacd an, ofne nitig zu fein.

t

Cemmeljuphe. Gxt

1—2 Gemmeln fverben in Sdjeiben gejdnitten, mit heigem | Laf

Wafjer iibergoffert, aujgefodit, bazu Salz, O ober Butter | @l

getan und einige Minuten ziehen lajjen. Gin gequirltes Gi e

und getviegte Peterjilie erhohen den Wohlgejchmadt. 3“_1

auf

Brotjuphe. am

Brotrefte fanm man 3u einer jehr wohljchmedenden Subpe “‘?'

berwerten. Man foeicht diefelben ein und quirlt fie tiichtig biic

ourc). Wor dem Rodhen gibt man Selleriejalz, Kiimmel, A_\‘]

einten GRLBffel 1, Butter ober andere Fette dazu, bas nitige 11
@aly, ldft auffochen und fiigt bor dem nridten ein zer- _

quirlted €i mit etivad Safne oder Mild) und gemwiegte Reter- (

filie bagu. mit

Sartofjeljuppe. qat

6—8 Kartoffeln werben gejdhdlt, in Scheiben gefchnitten und | falz

mit fleingejcinittenem Sellerie, Mohre, 14 Fwiebel weich ge- Ayt

fodt unter Beigabe von einem CRGTTel O, Butter oder Jett. bra

Ctwas zerquirlted Miehl oder eine braune Mehljchmwibe ver-

{i tendet man zum LVerdiden. Feingewiegte Pilze berfeinern :

: jehr ben Gefchmad, auch gebe man vor bem Anvichten getviegte i

Peterfilie dazu. 42

aej

el

it einen Monat wird wohl die Audiwahl der Suppen feit

grofy genug fein und folgt mun die Jubereitung berjdjiedener qek

18
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Gerichte und Gemiife

ppen
3 Gt | die fitr ben Winter geeignet jind.
ben |
Erbjen= oder Linjenjdnitte (Bratlinge).
' Cime Crbaurjt mit Gemiife von Knorr, Hohenlohe ober
Crbjen= und Linjfenmehl focht man zu einem fejten Bret und
ifem [dpt ihn erfalten. Dann fitgt man 2 Sier, feingemwieate Jiviebel,
utter | ©al3, Tfeffer, etrvad Majoran, Thymian und Peterfilie dazu,
3 Gi mwennt nicht feft genug, auch jteif gefodhten Griefbret ober
Semmelfrumen, verrithet alles frdjtig und jtreicht die Majjfe
auf flache Schiifjeln glatt und breit. Dies gejchieht am bejten
am Morgen. Ju Wittag jdneidet man gleichmdfige Schnitte
uppe ab, mn}‘,r piefelben in gejchlagenem Gt und Semmel und
dtia bact fchin goldgelb auf beiden Seitern.
mel, BHohnenjalat, Pilze, Gritnjalat, aucd) gemijdhte Salate
tige jchmeden baju bejonbers.
3eL= Erbjenmus,
eters Getrodnete Crbjen quillt man itber Nacht auf und focht fie
mit demjelben Wajjer bei gelindent Feuer fo lange, bid jie
gang tweich jind. Dann quirlt man fie zu einem glatten Brei,
| Und | fjalzt fie umd gibt einen CHbffel O, Butter ober Fett dazu.
h ge- Auj ber Schiiffel verziert man e3 mit Lojfelabdriicfen und
wett. brauner Butter.
‘ m‘f’ Gebadene Sartojjeljdheiben.
::::];E : Nachben btclsﬁl‘artuficm gemwajchen und ;10?}‘[)(1!1‘. lfinb,ﬁmm:b.m
' jie mit einem jauberen Tudje abgetrodnet, n feine Sdjetben
gejchnitten umd in Hochjtehendem Of, bem man aud) andere
Tette beigeben fann, fnujprig und fchon braun gebacden, dann
ppen fein jorgfiltiq mit etwas Saly beftreut und Heify auf den Tifch
Deret gebracht. @ie erjesen durc) ihren bollfrdftigen Gejdhmad
o 19
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. die Oberflache fommen. Beum Heraudheben muf man Jie

mandes Fleijchftiict und fattigen jehr, daber find jie ald Winter-
fpeife Bejonbers gu empfehlen und ald Beigabe zu allen Ge-
miifent 3u berwenden.

Kartoffelpujer.

Man zerreibt vohe Kartoffeln, mijdht Sal, roten Preffer,
aud) etivad Selleriefaly und feingerviegte Bwiebel barumntet,
9—3 Gier, etwad Mehl und wenn miglich, ein flein twenig
Sabne oder Mild) und einen RKaffeeldffel OF, verriihet affes
su einer glatten Maffe. Cin Sodjlbfjel voll glatt in die mit
1, Butter, Fett ober Palmin erhibte Pfanmne geftrichen und
auf beiben Geiten rvedit frofy und golbgelb gebadfen.

Sartojfelfioge.

Mehlige, am bejten den vorigen Tag gefochte, aud) iibrig-
gebliebene Kartoffeln erden getieben, mit brei Hinden voll
Mehl, Salz, 2 Giern, ein fein wenig Musfat oder Sellerie-
falz und nad) Gejdmad etrwad feingemiegter Jiviebel tiichtig
permengt. Damn fdmeidet man 2 Semmeln fleine Wiirfel,
tiitet fie in O, Butter oder anberen Fetten (auc) Spedmwiirfel)
fchim qoldbraun und vermengt fie mit der Maffe. Jn fiebendes,
gejalzene3 Waffer werden Ddie gleihmafig tund geformten
RUige geworfen und 2/, Stunbe fochen gelajjen, big fie an
qrimdlic) abffiefen lafjen, orduet fie auf einer flachen Sehiljfel,
beftreut fie mit geriebenen Gemmelirumen und fibergiefst mit
brauner Butter.

Kartojfelmus,

Weidhgefodhte, in Scheiben gejdynittene Sartoffeln toerden
abgegoffen, gejalzen und mit einem Gtitcidhen Butter gang fein
servithrt ober gerftampft und barn erit mit der ndtigen Mild
au einem glatten Brei gequirlt ober gerithrt. Auf einer Schiijjel
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ters glatt geftrichen, verziert man ed mit Qiffeleindritden unbd iiber-
Gl gieft e2 mit brauner Butter. Nad) Belieben audy mit in I
gediinfteten Jroiebelringlein. Bu Rotlob], ©auerfraut obex
©alat ift e3 bejonber3 beliebt.
jfer, Startoffelplinjen.
e, 3u Schaum geriifrte Butter ober ein ERbffel Ol wird mit
ey 3 Gibottern und einem RKaffeeldffel Salz vermengt, mit einer
uﬁc; | Raffeetaffe Milch verdiinnt; dazu fommen einige bom FTage
mit ‘ subor iibrige, gefodite Rartoffeln unbd der fteife Schuee der
umd 3 Giweifie. S einer fladjen Pfanne badt man bimne Plinjer.
. IMit Jueer beftreut bringt man jie 3u Fij) und verabreicht
' gediinjteted ©bjt dazu.
1’5 Mattavonitlogden.
b;ll?{[ {briggebliebene Matfaroni farm man am anbetent Tage i
bric: cin’m: bejonberd umhiid)‘mcrfcnbcn Epmv 11(‘1“1Iupubm_t. q:‘J.EEm
Gtia me‘}d]t.‘?—-i @cn_r—nwllf e, fuclv‘t il_c ’Du}:cft," brlﬁlfﬂi nad ‘lm_y']cr
'.'uc'fci, gfuuhf.ir'ﬁ aus, nmlrht }mwal_r_beu -‘J.Tt'u..l.fh'n‘l.‘lzfl,. ]m_j,t ';-n[a und fnm‘
iefel) ‘.l:ctcrﬁiw. rlmb einent wtm{” gcinch_tu_n_ (@.n'u‘f:,hr?t .bflf,l.i. Tann
10e3, En‘d}t man 2—4 (Szu I)n‘rl', I’l‘fﬁl't bas Cigelb I}IIt SI fein }rif‘.au:‘tluqf
ien wiegt bad Ciweify Hein, gibt cs_%.‘onl' *J.lh}ﬂ_s bei und _m‘n.'uhrt
L . alfed qrimblid). En[lt.c fie je?m‘h 1_1_1(1)t jeft genug rr;kf]-clmm,
n fie fann .m(m _c”ima-ii _qu}'_u‘bvnc_ RKartoffel IL:Da‘r Meeht bﬂ;)mlgqm,
e, um die Mafje 52 Siofchen formen Fu fmjmln, weldje bmm:m
fpaty hodhtehendem OI ober anbderen Netten fchon braun gebaden
fwerden.
Mit Pilzen, Salaten oder gebiinjtetem Obit bilben fie ein
1 . herrliched Iapl.
gc,rfeeiiti | Gebadene NReidjdnitte (Bratlinge).
Mildh : Dagu eignet fidh jehr gut e Reft gedimiteten Reifes von
hiifiel : porfhergefhertden Tage. War vermengt ipn zur Hdlfte mit
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getiebenent (auch iibriggebliebenen), gefodhten SKartofjeln,
—3 Giern, feingemiegter Peterfilie, nach Moglichieit auch
getviegtent Bilzen und dem ndtigen Salz. Dann formt man
nach Belieben Sdynitte, KioHchen oder flacdygedriidie Brat-
linge und badt diejelben in Hodjtehendem fiedendem LV,
Butter, Fett ober Palmin {hon braun. AB Beilage fann
man Pilzgemiije, Salate, gediinjteted Objt oder Tomaterns-,
aud) Sellerietunfe berivenben.

Matfavoni.
an gleihmafige Teile gebrochene Maffaroni werden in
gejalzenes, jiedendesd Wafjer getworfen, recht 5vitiq bom Grunde
abgefioben, etiwa 20 Minuten gefocht, qriindlich abaegofjen,
mit zetlajferer brauner Butter vermengt, um dadurd) dad
Bujommenpappen ju verhindern. Auf einer Schiifjel werden
jie beim mrichten mit geriebener brauner, efivad gejalzener
Gemmel bejtreut und mit brauner Butter iibergojjen. A3
Beigabe fanm man gediinfteted Obft, Tomatentunte verab-
reichent oder fie al8 Beilage zu verjchichenen Fleijdhaerichten
bermwendent. Nacd) Gejchmad gibt man etne Schale Parmejar=

fdje sum berjtreuen auf den Tifch.

Semmelpianne,

i‘\n Gtreifen gejdymttene Semmeln werden mut heiger Weild)
und etmwasd Wajjer itbergojfen, aujquellen lajjert und mit 3 Gi-
bottetr, Galz und einer Prije rotem Pjeffer und einem Cfj
[Bffel i‘)[ ober Butter, aud) anderen Fetten, unter Beigabe
bon eftvas getviegter ?derii[ic su einet locteren Majje berriihrt.
Dad zu Sdnee gejchlagene Ciweif witd beigefiigt und dad
Gange in einer mit O oder Butter oder auch Speditreifen
ethibten Pfanrne im Herd auf Schamottefteinen goldgeld und
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el fufprig gebacden. AR BVeilage eignet fid) voritglich Griin-
auch obet Spinatjalat.
nar Gebadener Apfelreis.
5“}“ Gutgemwajchener Reid wird in fochender Milch unter Beigabe
.i‘l, bon ettwad ©alz weid) gedimftet. Jn Sceiben gejdhnittene,
famnt gebiinjtete 9pfel mit Rofiren, Vanillezucer und aud) Mandeln
et und Jimt find vorjuberetten. uj eine mit O ober Butter
erhipte Bratpfanne formmt auf den Boden eine Schidht ")uL,
bann Ypjel und fo abmwedifelnd. Jn einem nicht itberhist
Serd auf Schamottejteinen wirtd ev gebacen, umgeftiirst mu
noin in Gtreifen gefchnitten, mit Jucler itbexftreut und ju Tijd)
“mbe gebracht. @3 ift ein bejonderes RLQieblingdefjen fiix Kinber,
offert, Magenfdywadye und Genejerde.
) Dad e ]
Ghon Franntudjen.
sener ! 3 Gidotter, 1 Kaffeeldffel Salz, 1 Pjund Mehl mit etwas
OIE Milch alatt rithren, da3 Gimweif 3u Sdynee {dhlagen, der Mafje
erab- die notige Mildh mit etwad Wajfer beifiigen, titchtig quirlen
hten und danmn auj O, Butter, Fett oder Palmin in etrter Pfamnne
ejan= | qolbaelb bacen. Dazu pafst verjchiedened gediinjteted Dbt
odet berjchiedene griine Salate.
Piannfudjen mit Friichten.
Sn die oben befchriebene Mafje werden Ipfel-, Virnen-
Meild jchnitte ober auch) Fliederbliiten eingelegt und genau fo in
3 Ci- | einer Bfanne auf beiben Geiten gebaden. Nur muf man bet
n G- | dem Wmivenden fehr vorjichtig jein, doch lohnt fich die fleine
igabe Miihe durch den vorziiglichen Gefhmad. Diejelbe Majje fant
vithrt. man aud) in einer mit Butter erhibten Pfanne bacert und
D da3 giefit uerft ben Teig hinein, ordnet darm die Fritdhte daviiber,
reifen {ibergtefit fie nochmald mit Teig und bddt jie im Herd. Jn
b und . C-trcnutqu_nuttmt, mit Suder beftreut, bringt man fie zu Tijd).
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®emitfe.

Rottohl geddmpit.

Der feingefdmittene Rotfohl wird mit jiebendem Lajjer
itberbritht umd bad Wafjer wieder abgegoifer. Dann itbergieht
man den Rohl mit 1—2 CRlbffem Krdutermeineffig, filgt 2 big
3 Qbffel £, Fett ober Spediviirfel mit darin gerdfteten, fein-
gejchnittenen Biviebeln, Saly und eine Prife Pfeffer und
Buder bazu und etwa 3—4 Shppiloffel Heifed Wafjer. ©o
mith er gediinftet, bid er weid) ift. Bum Sdyluf fitgt man
93 Gflbffel zerquirlted Mehl und nad Belicben etwas Rot-
wein hingu. Manche ziehen sum Berdiden etwad braunen,
getiebenen Pfefferfuchen vor und fitgen aud) beim Sfochen
fleine Rofinen u. :

Weigfraut anf natiivlice At

Biemlich Heine Weiktrauttdpje etbent jo gamy tie fie
macyjen in den Kodytopf getar, i un gejalzenem Waffer mweid)-
gefocht. Beim Unrichten auj det Sdyiifjel in Schetben ge-
fchmitten, mit gefalzenen braumen Gemmelfrumen  reichlich
iiberftreut und mit brauner Butter fiberaofjen. Dazu gebaderne
Rartoffetjcheiben Lefern ein volljtindiges Mittagdmabl.

fohlrabigemiije.

Sn einem Topfe witd etwad Buder goldbraun gebriumt
und mit Butter ober I abgezogen. Dann wird etwas Wafjer
bazugetan, zum foden gebracyt und Ddie in Sdyeiben fein=
gefdynittenen Roflrabi zum Dimpien hinteingefegt. Wentt
biefelben eid) find, wetden jie mit Mehljchoibe abgezoger,
gefalzen und gewiegte Peterfilie dagugetan.
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Blunentohl nad) Wiener At
Befreie eine Rofe Blumentolhl von den griimen Bldttern,
mafdhe und bringe ifm gang in einen Sodytopf. Man muf
qenau auf die Kodyeit achten, denn ein Bubviel {dadet genau
s wie ein Surenig. Dann hebt man den Bhumentoh! vorjidytia
_’ﬂ,ltr_ heraus, bejtreut ifn mit gerieberner, etiwas gejalzenen Semmel-
gl;}:f Frumen und iibergiefit ihn mit brauner Butter.
feint- Rohed Sanertrant
mr:IE ift ein porziiliched Mittel gegen Berftopfung, ebenjo gin be-
o wifrtes Heilmittel fiiv Gidt. Da es aus{cheibend umd bat-
an teriengerjtorend roirkt, follte man e3 Sindern und Qeuten, dic
Hot- an Vetftopfung leiden, geniefien fajffen. Dod) darf man dad
e TWajfer nicht abgiefent, fondern getabe diefed a3 Heilmittel
odhen betradhten.
Sanerfraut gedampjt.
Wenn ea ftark jurehaltiq ift, britht oder dajdt man ed erit,
e fie bevor man e zum Kocjent anjept. Man fiigt Buder, Kiimmel,
veidhe Fett oder Of, aud) Spediviirfel mit Bmiebel geddmpjt und
1 gé: etwas Wajfer Hingu, und wenn 3 weid) ift, perdict man ed nut
iclich qequiritern Mehl oder Mehljcywite und fal3t e3 nach) Belieben.
At Weigtrautgemiije.
Wird dhnlich wie Rotfohl behandelt. Kein gefdynitten, itber=
briiht, wird ed mit Jiviebel, etwas Buder, £( ober Spediirieln
| mit Ymiebeln geddmpft, angejebt, heifses Wafjjer darangetar
réumt und weidhgefodht. Mit Mehljdhribe perdidt und gefalzen, dient
Baffer ¢3 a3 belicbte Beilage su KIdgen, Braten, Wit und dergleidhert.
| feitt=
Wennt | Miohren
sogen, [ fiud ein altbefannted und Deliebtes Mittel jur Vertreibung

o Der Wiirmer bei Rindern. Leider finden fie gerabe af3 jolche
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nod) biel zuwenig Vetwendung und Beadjiung. Am bejten
fchabt man fie und reibt jie. Fiigt Anistirner oder jiie Sabue
bazu und berabreicht fie a8 evjtes Frithitiick auf den nitchternen
Magen, da dann die Wirkung erhdht mwitd.

Mohren geddambit.

Man jchabt, wajdht und jchneidet die Mohren in beliebige &d)
Sorm, enttweder durd) einen Gemiijehobel oder in linglide Reint
Ctreifen, dod) aud) in Wiixfel ober Sdjetbert. S lebteren befrus
awei Formen find fie su Exbjen befjer, da fie mehr an junge Da
Gemitje evinmern. Dann gibt man in den Kochtopf guerjt LI B jteht |
ober Butter und ein flein wenig Bucer und ddmpjt jie bei nue d
longjament Feuer. Um fie vor dem Anbrennen 3u jchitben, eine
qic"t man etiwad feifes Waffer Dazu. Jum Schlup jalzt man Wady
nach VBelieben, gibt gequirites Nehl oder Mehljchivise und bom
mmwgﬂ. griine ‘Peterfilie dazu. erjten

’%itwucnqcﬁﬁrf {peidh

1 Piund Bucer, 6 Gigelb, bon dem Ciweif Schuee, 1% Bjd WILE
Butter, bon einer IJitrone die Scale, eine Prife Bfejfer, hf“‘_u]‘
% ;"*ch'lﬁﬁvi Amid und 2 Pund Mehl zu einer glatten Majje hf“—lt‘
percithet in tunde ober fterndfnliche Form mit einem be j‘_?dﬁ
mebhlten Gj[uumu‘m audgeftanzt, auf Blech ober in der Pjanmne F“1b.l‘§
qolbgeld gebacfen, in Bucker gerollt und falt ald Kaffeegebac G
berabreidit. ﬂ‘h‘ﬂﬂ

Banillenjtangen. icht

i 1/, Bfund Butter wird mit 1/, Pfund Bucer, 4 Cigelb und i}‘;“m
: Banillin zu Schaum geriihrt, dagu % Phund Meehl und der ;““‘
fteife Scmee der 4 Gimweif geriifet, auf einem mit Mehl be C‘“[“.

ftreutem Brett in Streifen gefchnitten, tund gerolt umd in UNT”

hodhitehendem O ober Butter braun gebaden. g?:ﬁt

Lol

~) BADISCHE
&’ LANDESBIBLIOTHEK Bad e b
enWiirttemberg



[iebige
maliche
ehteren
1 junge
etjt !
jie bei
chitgen,
3t man
Be UND

1% Bid.
Beffer,
L Majie
em be
Riane

eqebad

elb und
md per
tefl be-
umno in

BADISCHE
LANDESBIBLIOTHEK

Miry und April.

Sdon die aften NRomer Haben dieje Monate ald bejondere
Reinigungdseit angefehen und fi) durd) Fajten und Cnt-
befrungen manche Cinjdyrantung auferlegt.

Da der Menjd) mit bem Weltall m imigiter Verbinbumg
fteht und alfe Vorginge in der Natur darauf Hinweijer, bap
nur durdh eine ftille Niichtetnheit und inmere Abgefdhlofjendeit
eite darauj folgende Wuferjtehung, ein Emporblithern, ein
Wachstum moglich ijt. Wenm fich in der Natur der 11berqanq
pom Winter jum Frithling vollzieht und die janjte Sonrne Die
etften Sriebe aud der*Grde lockt, damn Hat die Beit der Auj-
fpeicherung aufgehdrt und bie Aus{deidung beginnt. Jebt
mup auch der Korper gereinigt werden vor allen angejanmnelten
harnjauren Gafzen und {hidlichen [Iberbleibfeln. Wehe, wer
bieje fojtbare Jeit verjiumt und bie Natur nidt zu threm
Redhte fommen lapt! Gine grimdlide Entleerung, Sdwib-
bfiber, friftige Wtmungditbunger unterftiipen bie aejamte
Retniqung. Sdhmere Speifen find ju meider. Weizen, Hafer,
Roggen, Gerjte und Maid diirfen nid)t mehr af8 tdalidyes Ge-
richt betrachtet werden. Jebt miiffen it unfer Augermert
leichteren, Dlutreinigenben Gemtifjen und Salaten, Giern,
Butter und Kriutern juwenden. Mihren, Reid mit Ghinat,
Galat mit Giern und Gierfpeiien, Srduterjuppen, SKrvauter-
bemmdien, Radiedchen, Scnittlaud), Brunnentrefie, Sdaf-
garbe find unjeve befonderen Jreunde, man fonute jagen:
Retter in Der Not! ch denfe nur an die Schar der bejonders
Wohibeleibten, die immer mein Mitleid ervegen. TWad miirden
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biefe wohl dafiiv geben, wenn ifnen auj jold) angenebnie
Weife geholfen werben fonnte.

Gt Spinat, Salat, Brunnentrefie, jaure Mild) und leidte
Speifen ofhne viel Eiweifgehalt, Dann witd das {1bergemidt
fidher und ofne jede Gefafhr verjdyminden und ihr mwerdet
nod) einmal jung, frijd), feohlid), leicht und fonnt im Sommer
mandje Berge jteigen ofne Atemnot und Gdywerfalligieit.

© du gnadenbringende, jelige Ofterzeit! Neued Leben, wo-
hin dad Auge Blickt! Selbft an den Ruinen jingt mande3
Qréutlein an zu fpriefen. Und weld) ein niibliches gar! Sennt
it Den allbefannten Qbwenzahn? O web, fie bitter, mitd
per Meuling fagen. Und dody, wie fehr gejund! Wandpe
Medizin ijt bitter, und wir miiffen fie einnehmen, wenn foir
gefund werden tollen. Den Lowenzahn fommen ir und aber
au einem woffdymedenden Gericht gubereiten.

Tarn nefme Fu gleidhen Teilen junge Lowenzahmblittden,
Sdjafgarbe und Sauerampfier, etwa eie Handvoll, wajd)e
und mwiege fie fein, vermijde fie mit jaurer Mild) und ge-
niefe fie ald Frithjtiid fechs Wochen lang. Dev Crfolg ijt
grofartig!

n die Kirperpilege, weldje man bidlang im Hauje oder in
ber Babeanftalt borgenommen Hat, jdliefit fich ald erftes das
furze Jufbad im Freiem. n jormenbeitrahiten, betauten
Rajenflachert geniefe man durd) Barfuplaufen, weld)es jes
body nur furze et bauern darf, die Cinwirfung der Natur.
Reibe damn fofort die Fiife fo frdjtig wie moglich und ziehe
Stritmpfe und Schuhe an. Dad Lagern im Freien ift gu ver:
meiden, Denn bagu muf; der Erbboden erjt geniigend evivari
fein, um dem Kbrper nicht zuviel Wirme ju entziehen. Dajzu
bietet fich in ber warmen Jahredzeit nod) reichlich ®elegenpeit
und ijt bann bie Wirkung eine befonderd gute.
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Srithlingsgeridhte
find borzugdmweije die leicht verdaulidien Speifen, die reinigend
umd ausjdeidend twirfen und vor allem den Kbrper von allen
iiberfchitffigen Abfallftoffen, wie Harmjiure, Fett, Cireip und
@alzen befreien jollen.

Mild) mit Jitronenjafjt.

Mit qrofter Vorficht tréufelt man in frijde Mild) unter
ftetem Dutirlen ober Sdhittteln einige Tropfen Bitronenjajt
und betrachtet diefed Getvint, am Morgen 5—6 Wochen ge-
noffent, ald Heilmittel erften Ranges.

Sanre Mild
hat eine dfnliche Wirkung, denn fie gerjtort durd) ihre natiie-
liche Siture die Schleimbilbung und reinigt Magen und Darm
fiher vont angejammelten Bafterien.

Mildyjubpe.

Ginige Qbffel glattgeriihrted Mephl mit einer Heinen Prije
Sal, etvad Juder und Vanillezuder wird in fodende Mild)
gequitit. Sn einer Tajfe wird ein ganges Ci tildtig serquirlt,
mit falter Milch verdimnt und vorfichtig der Suppe beigefiigt.

Milchreid — Mildygriey.

Sn fiedende, gejalzene Mildh wixd qut gervafdjener Neid
ober ungemwajchener Grief unter fortrodfhrendem Rithren,
um ihn vor Dem Anbrenmnen zu jchitgen, wohl eine Halbe Sturnde
aefocht. MNach Belieben fann man der Mild) etwad Butter bei-
qgeben.  Weich gefocht, orduet man ihn auf einer Scbiifjel,
bersiert ifm mit Qbffelabbritden, geftofienem, bergudertem
imt und iibergiefst ihn mit brauner Butter.
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Griine Sranterjuppe.

Ginige Bldttchen Spinat, junge Schajgarbe, Kerbel, Gunder ¢ othg
mann, Sauerampfer und Scnittlaud) werden fein gemwiegt attd LY
und einer fertigen Mehlfuppe beigefiigt und mit in Butter mit Bt
ober Ol gerdjteten Gemmeliviirfeln angeridjtet.

Frithlingdbemmden. % €

Schrotbrot- oder Schwarzbrotichnitten tverben mit Butter ‘T‘"‘“ J
beftrichen und mit gemwiegten Frithlingsfrdutern, Scnittlaud), ‘?C”“_“‘
Sdhafgarbe, Sauetampfer, Brunnentreffe und Peterjilie be- 'i,lf,;,l}m
legt. Die jungen Krduter wirfen jehr blutreinigend und aus- "_"f,mid?‘
jcheidenD. Cimelt

e T f‘.‘lL‘I}l'_h(
Rithrei. :

Mehrere Cier werden nad) Enifernung ded Keimted in einen Befo
Topf gefhlagen, unter Beigabe von etwad Sahne oder Mild) i Re
und bdem mitigen Salz, ein flein wenig feingefchnittenem “:LL
Sdynittlaud) ober gewiegter Leterfilie in einem flachen Tiegel llu “:‘
auf aufjteigender Butter oder O unter jtetem Abheben vor- LLTt‘m“
jidhtig geriift. e o rehitber

Gefiillte Cier. Yoror

Die Gier werden hart gefotten, in faltem Waffer itber- eine fd
fchmwentt, damit fich die Sdale qut entfernen lapt, abgejdalt und
und der Linge nad) vorficdhtiq durcdhgejchnitten, damit die un- Suqabe

, verfefrt bleiben. Dad Eigelb wird in eine tiefe Sdhiijjel getarn,
(il mit feinftem O, Sals, einer Prije Selleriefals, feingemwiegten Rach
Pilzen, Betetfilie, einigen Tropfen Jitvonenfaft u einer pi- o

—r

fanten Majje vermengt. Dann ftreiht man fie in die vor-
bereiteten GimeiRhdljten, ordnet diefe auf einer flachen Schiifel,
jtellt fie fo lange in Den $erd, bid jie geniigend warm find
umd bringt fte mit verfchiebenen grimen Salaten zu Tijd).
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Arme NRitter.

et Ringct‘\itfc Semmelfcheiben werden jdhnell in Milch getaudt, ‘
pivieqt pantt 1t O, Butter, Fett oder Palmin gebaden, nad) Belieben
Bmﬂ‘r mit 3116(1 beftreut und mit gedbiinjtetem Objt verabreicht.
Semmelflbfe.

1, Gtitd Butter und etivad Salz werben tidtig geriibut,
Biitter bozu 3 gamze Gier, etiwad qemwieate ‘Peterfilie, eine Prije
Houd Selleriefaly beigefitgt mit fo viel geviebener Semmel, daf ein
B siemlic) fejter Teig gebildet wird. Damn jormt man fleine
Shan Stiogden und focht jie in Salywaffer etwa 10 Pinuten lang

Gie eiqnen fid) ald8 Beigabe zu allerlei Gemiife, Pilzen und
sletfchgentengfel.

‘ Gedambiter NReid.
l:nl;:ltc‘[; 1 \b'L‘LU]'IbL‘l'-? ;}ut i mcln\‘cr}:n Wajjern -g'i,L:ITJ(ﬁ(-il]L"!I, iumﬁ mart
o en ‘721 mit ncbcnbcn-t ’ﬂ!.\‘_ﬂHC_l an, t"l,ibf‘]L'i]Dl'f E}l .D_bul_‘v‘ljntr.ur
S el '::ub ©al3 17.(]5,1|,‘.m[10}1hmi _1[11: Den Qit‘.]d]m‘l.ﬂf 1_1t Gelletie-
o jolz, und laft ihn Dbei langjamem i}puvr hmnum_t. Durd)
ﬂrmvﬁ Abheben pom Boden muf man thn vor dem Anbrennen
|ditger. Wenn die Korner nodh Heil find, muf man ihn vom
Geuer nebmen und jeitmdrtd ziehen lafjen. Um dem Reid
{iber eine fdybnere Farbe ju geben, focht man eine Tomate daran
yejchilt und tut eine Prife roten Pfeffer dazi. Er dient ald bejte
e Utls Iﬂlg]nﬁp 3l
getar, Gediimpitem Spinat,
m\c'gtc_u P Jad) grimdlichem Auslefen und oftmaligem Wajdhen febt
i Pi.--" man den Gpinat ohne Whajjer mit einer Jiebel oder Laud |
“ Dm 1, lajt ihn frdjtig itbertvallen unbd giefit bad Wajjer ab. Damn :
:1131[1]:;1[{1 hebt man t.f}n, titchtiq abgetropft, aud dem I'mey, tr‘-ipgr i‘[m
= tind) Belieben gqrob oder gang fein. Jn einem Topfe vojtet
i), man eine Jmwiebel in O, Butter, Fett ober Palmin goldgelb,
31
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madt darin eine Mehlfdhwipe und fiigt ben geiviegten Spinat Swic
finein, 1dft auffocher, jalat und trdufelt — nad) Belieben — Befon
einige Tropfen Jitronenjaft Binein.
Gpinatjalat, ift
' : Sunge Spinatblitter, gelefen und gemwajden, erden 3er b |
l jchnitter und in einer Tunfe von Bitronenfaft, 1, feingerviegten foerd
Brotebelnt, Salz und einer Brijfe rotem Pfeffer gejchmwentt. jichtic
Man darf ihn nicht ftehen lajfen, fondern muf ihn erjt bor mit
i vem nrichten zubereiten, da ex jonjt an Unjebhen perfiett. Gt Qriu
iit al3 bejonderd mwertvolles Blutreinigungd- und Entfettungs tithrt
mittel zu betrachten und Dber qroften Beachtung tert. Eiery
Sn Berbindbung mit Tomatenjcheiben ift er eine Bierbe filt
jeben Tijh ald Hodgejd)abtes, blutreinigendes, eifenfaltiges,
eiveifarmed Friihlingagericht. 2,
) jchne
Srejiejalat. it
Nitr frebaleidende ein vielfad) empjoblenes Heifmittel, it fie m
die Streffe im Frithling nidht genug ju ichien. Gewajden, feirte
aelefen und Heingefdhmitten, ritd fie mit einer Tunfe bort 9 Rani
Jitrone, Saly und feingefdymittenen Bwiebeln verabreicht. Al5
Grginzung it Spinat zu betradten.
‘ deffe
Rapiingdyenjalat Mitte
b ift audh ein beliebtes, roofhljchmedendes Reimiqungdmittel. Buite
05 |
Tomatenjolat,
Schime, reife Tomaten (man gebraudye feine flectigen obet
angefaulten) werben abgebriiht, um bie Haut abziehen 3u 7%
fnnen, bamm jchneibet man fie in Quterftreifent umd legt fie voxji
in eine Tunfe von Jitronenjaft, O, Sals, feingefchnittenet jufar
32 3 De
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Biwiebel und einer Prife rotem Pfeffer. Sie jind von gang
befonberer Peilfrajt, befonderd fitr Nievenfrante.

Griinjalat oder Staudenjalaf
iit aud) ein heroorragended Blutreinigungsmittel. Cijenbaltig
und leicht verdaulich, joll er afs Frithlingdgabe tdglid) genojjen
werden. Serpfliictt ober zerjchnitten wird er jouber, dod) vor-
fichtiq gemajchen, abgetropijt in eine tiefe Sdhiifjel getan und
mit einer Tunfe von O, Bitronenfaft ober (jelbjtgemachtem)
Srduteriveinejjig, Salz und feingejdhnittenem Scnittlaud) ver-
tithet. emiegte oder jdjn gepubte Rabdiedchen oder harte
Gierjdieiben vervollftindigen ein jdydned Audjelen.

Rhabarbereingejoitenes.

Von den Blattjtielen jdhdlt man bdie dufere Haut ab und
idhmeidet fie in 3—4 cm lange Streifern. Ju 1 Phund nehme
man % Pjund Bucer, ein wenig Jitronenjdjale und dampfe
fie mit etroad Waffer vorfichtig, damit fie nicht zerfallen. Jum
feineren ®efchmad farm man Vanillin oder ein paar Tropfen
Banillenauszug (Crtraft) beifiigen.

Gpargel,
dejfen bejte Beit der April und Mai ift, wirkt ald Blutreinigungs=
mittel befonberd auf die Nieren und ift in rofem und gefochten
Suftande in feiner erjten Frijche reicdlich su geniefen. Aud) ijt
ba8 Gypargelwajjer ald Suppe ober Getrdnt zu bermwerter.

Spargelgemiije,
Will man die qangen Stangen erfalten, fo find diejelben

borfichtiq zu jhilen, alled Holzige zu entfernen, in Bimbdel
sufammengebunden in Salzwaffer ju fodjen. BVor dem An=

8 Deutjdhed Lodibud. 33
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richten ift bad Wajfer abzugiefen urd zur BVereitung einer
Guppe aujgubemwahren. Ilber Den Spargel giept man einen
Sdyuf Wajfer und 1t ifn jo lange beifeite jtehen, bis er an
qerichtet wirh. Vorjidhtia, ohne die Kbpfe su verlesen, legt marn
ihn auf die Schiiffel, beftreut ihn mit braunen Semmelfrumen
und iibergieft mit brauner Buiter.

B
Sdynittipargel mit BVutterfunte. Aug
Gejchdlte, qefodhte Spargelitiicihen werden in eine Tunie Wer
N pon weifer Mehlfdhise und abgequirltem Ci gelegt, gejalzen aege
und mit einigen Tropfen IBitronenjajt und etwad Sahne et
jchmadhaft gemadt. exfch
Spargeljalat. l]l;fb
Gefodhte ©pargelitiicichen werben in einer Tumfe ausd ) ‘c‘iifn
Rrduterefjig oder Jitronenfaft, Salz und etrwad Pfejfer an- '%11;1\
gerichtet. S
Spargel mit Sdjpten und Sarotien S
und einiaen Nordjeln ift eine beliebte Mijcdjung bon {dhdnen blun

Auzfehen und fojtlichemt Gejchmad ald Gemiife. i
Iin
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Mat und Juni.

Lerjiingung, Freude, Schonbeit und Lebenslujt, wohin dasd
Auge blict. Der Sommenjchein lockt die Menjdhen ind Freie.
Wer recdht in Freuden wandeln will, der geh der Sonn’ ent-
gegen! Cr atme bie Iojtlic) wiivzige Lujt und beraufde fid) an
dem Dufte der neuerbliiten Pflanzentvelt. Wie eine Braut
erjcheint die gange Natur in ihrer ganzen Schonheit, Reinbeit
und Jugendirajt. Hinunel und Erdbe verveinen fidh, unmt den
Menjchen 3u begliicen, Friede und Freude 3ieht in jede Brujt
ein, und jauchzende Freiheit, Jubel und Begeijterung (6t die
Sungen und taufend Lieder in Wald und Feld preifert den
Shopfer. Der Menjd) und bie Natur muf jebt eins jem!
Sept braucht Jelbjt der Iymjte feine Not zu leiden. Feld-
bhumen, junged Tannengriin ujw. find Gejdente Gottes, die
jid) jeder zu Nupen jiehen fann und mandje Birje, die im
Winter recht notdbitrftig audfah), enthilt manchen Sparpientig
aus bem Culdd der fiiv alle Menjdyen zuginglicdhen Gaben
per MNatur.
Doch nicht nur die Tajcdhen Ionmen wir fitllen, aud) dad
Derz! Bufriedenfeit muf in jedes Menjdhen Brujt eingiehen
und darin nidht nur ein Nefhmen, jonbern aud) eint jeliged
! Geben in und ertweden. Dantbar muf unfer Herz die Goites-
madht ald hichite Oberherrjchaft betrachten und ald Ehenbild
Ddiefer ®rdfe miiffen tvir trachten und bon niedrigen Geliiften
lodzureifen und umsd 3u veredeln. Ein wafhred Bfingjten joll
iiber un3 fommten, der Beilige Geift foll einziehen in jeded
Haus, in jede Brujt! Reinbeit it dad Hicdhjte Gut, doch forvohl

35
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geiftige a3 aud) f5perfiche. Und daf der Korper burd) den
Geijt beherrjcht wird, dad hat jever Menjch an fic) jelbjt er-
jahren. Wieviel Jugendfiindern jind durch) Schundliteratur
und jchlechte Gefelljchajt fervorgerufen! Crhebet den @ eift
ver Jugend und jdhafft in ihnen eine Gegenmelhr
fiiy Verfudungen in unbemwadhten Stunden. Wehe
unjeven unbemwadten Kinbern, wemn fie durch uniwiirdige Bitcher
Werfzeuge einer iiberreizten @inbilbung werdert und jid) und
anbete Unjchuldige mit in Den Sumpf und in3 Ungfitct ziehen.

Rajfe did) auf, deutjhe Jugend! Dad Schmwert Ded Krieges
ift ein Sinmbild fiir Den tmeren Qrieq deiner Seele. Cnt-
meber flic ®ott ober gegen Gott, etnen Mitteltweg qibt es nid)t
fiit unfer jebiges Sungdeutichland!

Der Bawm [t fich m feiner Jugend jtitgen, aber det Sturm
aerbricht ifm wie ein jchwadyes Rohr. Dod) wir Deutjden
wollen und nicht brechen lajjen, wiv mitfjen ftark, grof umd
machtiq werden ald malre SHelben und ®$ottestinder!

®ottlicher Obem eht durch das gamze Qand! ‘Bfingjten
ift Das ejt bes himmiijchen Geijted m der Natur. Cile hinaus
und jchdpfe gittliche Krdfte fiiv deinen Korper. Atme, atme!
Tief und vpoll! Jn Walbeinjamieit, beim melodijhen Gejang
per Vigel, Summen der Kdfer, Qeudyten der Glithwitvmeen;
mer fitte noch nie gefpiirt Der geheimnigpollen Bauber 0es
beutidhen Qicdes ,Der liebe Gott geht purch den LWald!”
Und nachts, wenn die Sterne funieln, roenn der Nachtigall
Qied erfchallt und ein deutjdjer Y¥anberer ober Jagerdmaiit
bei ,Mutter Griin” verteilen mup, toelch Hoheitdvolle Stim-
mungen beherrfchen dann toof! feine Brujt! Wohl uns, wernn
wir nicht fiber ,verforened umd perborbened Maienglitd”
unferes Lebens zu trauern haben, jondern Beit unjered Lebens
frof, glitctich, aufrieden, ja ftols fein fomnen nad) deutjder
Art! Deuticher Geift foll fich zu eter Weltmadht aufjdivingen,
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parum mufy ded deutfden Volfes Korper bejonverd gepjlegt

bl merden.

m,lj“ Was ift von der brigleit fiiv Volfdgefundheit alled getan
}“'”:‘ worben! Sungborne find erftanden, Lujt, Sonne und Wajjer
"\“hl jindb zum BVolfdwohl in ieitgehendjter Weife audgeniibt,
:“Th“ Rafenplige, Sandipielplibe laben die Jugend su frdhlichen
1er Gpielen ein, Heilanjtalten, Kimberheime, Ferienanjiedlunger.
1‘11“:? Fiivwahr, itbergenug fitr alle!

eI

e Greife nur hinein ind volle Leben, du glitdliches Menjchen-
1egc2 find, 1md qgeniefe die {honjte Jeit ded Jahres. Was bietet fie

Uf“; biv jebt aud ifrer reihen Scdhapfammer! Junge Gemiije,
it Spargel, Sdjoten, Mofren, Kohlrabi, Salat, Spinat find von
etfter Frifche. Witrzige Grbbeeren loden zum Genuf, und die
WA Milch und Safhne ijt von bHejonders Yeilfriftiger Wirtung, da
den bad neue Grimfutter alle Nihrfalze enthdlt, bie bem Menjchen
uio wieber iibermittelt wexben. Wie jehmect jelt die Butter Tojtid.
3 Bald qibt e3 aud die erjten Kirjchen. AE bejonderd blut-
glten reinigend fonnen jie zum Genuf nicht warm genug embjohlen
-“ﬂ“‘-": toerben.  Aud) leiften jie Dei “‘[cid’ fjucht vorsiigliche Dienjte.
”_”“‘- Sn wofjem Buftanbe tie aud) ald Ginjudodbjt, Marmelade und
cjang mit Gierfpeifent, ald Kirfchpfanme, KirfhfdFe, Pudbding ujro.
thert; bilden jie in ber Riiche eine audgiebige Verendung.
L Des Jum Sdluf nod) ein Wort iiber dbie Korperpflege. Jm
“Fh !“_ B Mai, wenn die Wirfung der Sonnenjtrahlen gang bejonders
tigall wohltuend ift, muf ihnen der Korper audgefept werden, denn
Jaaiut Quft, Waffer und Sonne ift dem Menfden genau fo nitig
ot wie bie Nahrung. Beim Licdhte der Somme BHifnen fic) die
IDeni Fangarnte der Blutforperchen und nehmen Farbjtoff und
gl Qebensfibigleit auf. '
EDeNs Gin furses Waffer- und Sonmenbad frdftigt viel mebhr alé
fder ein langaudgedehntes, doch fann man im Lujtbad im Scatten
nger, W jtunbenfang bei wobltuenditer Wirfung bevmweiler.
37
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Frudytiuppen.

Sirjd), Heidelbeer=, Erdbeer mid Himbeerjupe.

{ibrigen oder zu reichlichen Sajt vom Frudjteinjud Fanmn
man fefr gut-zu Suppen vermenden, indem man ihn zum
fochen bringt, mit gerquititem Mehl, Buder, Jimt, Gtitdden
Bitronenfjchale, Vanille und einem fleinen Stiiddyen Butter
tiidhtiq verriihet und aufwallen laft. Sleine, gebackene Ciwetp
fisgchen ober gerdftete Semmelwiirfel dienen ald Fierde beim
Auftragen.

Sliederbeeren=, Holunderbeerjuppe.

Die reifen Beeren werden abgejtengelt, gemwajden und ge-
jottert und damn genau jo wie Fruchtjuppen behamdelt, nur
famt man ein Gladden Rotwein zugiefen.

Suppe von jungen Gemiijen.
Berjchiedene junge Gemiife terben in feine Sdeibden
ober Wiirfel gefchmitten, in O oder Butter geddmpft und mit
fiepenbem Wajfer und bem nbtigen Saly weidhgefocht, dann
mit Mehljchiite ober gequitltem Mehl verdidt wmd mit ge
wiegtem Schnittlauch ober Peterjilie abgefcymedt.

Stwicbheljuphe,

Sunge Siviebeln werden in Scheibchen gefdynitten und mit
Ritmmel in Butter oder O gejhmort, mit Mehljcdhivibe over
qequitttem Iehl berdict, mit gejchlagenem Gt abgezogern und
mit qebadenernt Gemmelviirfelm zu Tijch gebradht.

Peterjilienjubpe.
£( oder Butter wird mit Mebhl u einer weifen Shivibe
angerithet, abgefocht unter langjamem Jugiefien und fort-
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mwihrendem Nithren de3 ndtigen Wafjers, gefalzent und zum
Sdiuf mit in Nildh odber Sahne zerquiritem Ci und fein-
qemiegter Peterfilie vermijcht. Sie wirft harntreibend und
iit darum al8 leichte Kranfenjuppe zu jchagen.

Srudytipet er.

Sitjdyentlbfe.

2 Eier, etiwasd ‘%ucfcr auch WVanille; ein Stitcdchen Buiter
obet ein GRlbffel Of nebjt einer Prije Salz werden in einem
Topfe qlattgeriihrt, 1—2 Pfund Mehl mit der ndtigen Mild)
au einem gejchmeidigen Teige vermengt. Auf einent mit Miehl
bejtreuten Brett witd der Teig plattgedriidt und in einen
etiva 4—5 Quadratzentimeter grofen Teil je 4 Kirjchen ein-
gemidelt. Sn mild gejalzenem, fiebenbem Wajjer werden fie
10—15 Minuten weichgefocht, auf dem Durchjchlag Heraus-
qehoben, qriimdlich abiropfen [afjen und mit verjucdertem,
geriebenent, braunem Lfefferfuchen bejtreut und mit brauner
Butter itbergoffern.

Sirjdhpyonne.

Sn Mildh gereichte Semmeljcheibent werben mit 2—3 Ci-
bottern, gemiegter Bitronenjchale und feingejdimittenen Mean-
bel, Vanillenjucer, einer Prije Salz, dem gejchlagenen Ci-
teify quimdfich) vermengt- umd in eine mit Butter ober 9l
erhite Pranne jdhichtrveife, Mafje und Kirjder, getan und auf
Schamottefteinen im Herd gebaden. Auf eine flache @dyiifjel
georbnet, wirb bie Speije mit Juder beftreut und Fu Fijch
aebracht.

Stirjdhypudoing.

Gine Foumm ird mit Butter audgeftrichen und mit geriebenen

Gemmelfrumen bejtreut, bann bid ettva gur Hilfte mit jdhbnen
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gerwafchenen, abgeftengelten Kirjdhen ausdgefiillt. Sn einem
Topf werben 4—6 gange Gier, !/, Pfund Buder, etwad LI
ober Butter, gemwiegte Bitronenjdale, BVanille, eine Prije
Bimt und Sal, fiife Sahne oder Mildh mit gerieberrer Semmel
au einer gefdjmeidigen Maffe geriihrt und iiber die Stirjchen
gegofjen. Obenan legt man Butterflitmpdjen. Cniweder im
Doppelfodier in gejchlofjerer Form gefod)t ober °/s Stunbe
im Ofen jdhon gelb gebaden. Jn ber Form, in Umbilhmg
pon audgezadten Papierjtreifen odber Stiderei, wird et appetit=
lich aufgetragen.
Sirjdyjlammeri.

1—2 Piund Kirjchen werden mit Juder, Jimt, Bitronen-
jhale in 1 Qiter Wajjer mweidigefotten, entieder borher ent
fteint ober machher durch ein Haarjieb gejchlager. it zer
quitltern Maidqrieh, Vanillenpudbdingpulber wird dad Gane
perdictt unb in eine falt ausgejpiilte Porzellanjchale gegofjen
und ecfalten lafjer. ®eftiirzt auf eine Sdale, wird e3 mit
Banillentunfe oder Edylagjahme verabreicht.

Grdbeerflammeri

itd dhnlich fo, nur mit Weglajjung von Bimt Hergejtellt,

ebenio
Seidelbeerjlammneri.
Auch
Gemijdhted Fruchtilanmmeri

(gt fich auf diefe Weife giinjtig ujammeniehen, und man fonn
ben Gaft von Sohannisbeeren, Kirjdhen, Crdbeeren fehr
jchmadfaft zujammen vereinen, um Wobhlgerud) und Saure
audsuniien und damit dem vertodhnteften Gaumen einen
Genufy zu bieten. Cine ZTajje Wein erhdht bden Woblge-
jchmad.
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et Sdyaumjlammeri.
3 Ol 1 Qiter fochende Milch vermengt man mit %% Pjund Juder,
‘J,.‘*Ii'it‘
mmel unter fortwdhrendem NRiihren, gieft die Majje beim Auj-
tjchen fodgen in eine bereitgehaltene Schale und lifit unter fort-
er im mibhrendem Rithren erfalten. Nach volljtandigens Crialten be-
tunbde ftretcht man eine ®ladjchale mit Kognaf oder Rum, legt fie
g @ mit riichten aud und giefit die Maffe Hinein, ftellt falt und
petit- (it fteif werden.
srudytjdjnee

bereitet man aud dem iibrigen Gitveify ber bovigen Speije.
onen- 8 witd zu fteifem Scdmee gejchlagen, unter fortgejebtem
¢ ent- | Riihren mit Juder und BVanille, nebjt einer Tajfe beliebigem
t ger SJruchtjaft (auch Apfeliinenjaft) vermijcht. Auf eme Sdiijfel
Sanze | gefhichtet, mit Jritchten nach Belieben vevsiert, in der Brat-
goffen | ribre 10—20 Minuten gebrdaunt.
3 mit

Gicraujlanf mit Friidten.

1/, Phmbd Buder, 1/, Phund Butter, 5 Cidotter, getviegte
Manbdeln, BVanille und abgeriebene Iitronenjdjale jchaumia
tiifren. Den gejchlagenen Scnee beifilgen, in einer Form
ober Uluminiumtopf im Waiferbade 14 Stunbde fieben obder
auf einem Dreifufs in der Bratrdhre baden. Mit gediinjteten
Sriidhten jeber Art zu geniefen.

eftellt,

Grobeerjdyee.
1 fannt Sdybne, frijche Grdbeeren twerben abgejtengelt, tm Durch=
. fefr idhlag gemajchen, abtropfen laffen und in einer Glasjdale
Siure in ©cheiben gefchnitten ober gerprefit. 1. Liter jelbitgejchlagene
einen ©abhne, mit Juder und Vanille vermijdt, bergfdrmig Davitber
ohlge- gejchichtet umd mit Feinen Bistuitts oder Biviebad obder Fee-
qebdc perabreidyt.
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Erobeeren mit Shlagjabhe.

Gine bejonbers gefunbe, jiiv die Frithlingszeit als wertvolle,
ausjcheidende Frucht, oft, ja tiglich, sum Genup zu empfehlen.

Frithlingsgemiije.

®leich den Jriicdhten find die jungen Gemiije als natron:,
eifen= und jalzhaltig nicht genug 3u jchigen. €3 gibt Menjchen,
die geradezu Objtfeinde {ind, die aber nicht genug Gemilfe
geniefen fonnen, und umgefehrt ift e3 genau dadjelbe. Dies
fat jeinen quten Grunbd in Anbetvacht der eleffrijchen und mag
netijchen Temperamente und muf beriidjichtigh werden. ©3
fomumt aud) jeber im Laufe ded Jahres ju jeinem vollen Redt,
dent bie Audmwall 1t reichlich da.

Sunge Crbjen oder Syoten.

Bon exfter Jrijche darf nichtd von thnen mweggetvorjen twer-
dent. Die Hiille ift genau o fwertvoll und zu berienden twie
die Grbjen jelbft. Man beert die Schoten aus, zieht die holzige
$Haut von den Hiillen, jchneidet fie fein, wajdt fie im Durchjchlag
und fitgt fie den jungen Crbien bei. Jn einen Topf gibt man
suerft Ol ober Butter, dampft die Crbjen bei langjamen
Seuer barin unb gibt nur im Notjalle, um fie bor dem An-
brenmen 3u jchiigen, Wafjer dazu. Cine jorgfdltige Hausfrau
{aft e3 jeboch nie fo foeit formmen, denn fie jchdpt die Heinen
ertoollen PFfleglinge zu jehr und twei wobhl, wieviel Geld,
Mithe und eit durch Unaditjamteit verforen gehen. Aljo
aufgepaft bei allem! BVor bem Anrichten farm man jie nad)
Belieben mit Mehljchwie ober gequirltemn Mehl berdicern,
jalzen und mit qriiner, getviegter *Peterjilie bersierern.
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Starotten, junge Mbhren
find 3u puben, zu wajden unbd in Scheiben, Streifen oder Wilrjel
su jchneiben. ®enau jo wie Gibjen in Butter oder DL ju
fchmoren ober zu dampfen und zum Sdluf eingmehlen, 3u
jalzen unb mit gemwiegter Peterfilie zu perabreichen.

Starotten, vob),

qerieben, mit Fenchel oder Sahne find ein Reintgunasdmittel
etften Manges von Ijtlichem Wohlgejdhmad und e hervor-
ragenbed Wurmmittel fiiv RKinder, die ja jelbt mit Borliebe
nach ihnen qreifen und fie mit Wohlbehagen verzehren. Das
Sind fithlt allein dasd inneve Vebiirfnis, fid) ju reinigen, und die
Wurmplage ijt leider eine fehr verbreitete Sranfheit. ©ebt
ben Qindern ftatt Schofolade und Ndfjchereien lieber junge
Mofhren mit Sabhne und ihr terdet ifmen biejelbe Jreude
bereiten und ifnen melr nitgen!

Sunge Sofhlrabi
werben gejdydlt, in jchne Schetbdjen gejchnitten und genau fo
subereitet tvie Erbjen und Rarotten. Die jungen Blattchen
find fein su tviegen und mit au dimpfen.

Gemijdted Gentiije.

Grbjen, Qaroiten, Kobhlrabi, junge griine Bohnen, ebenjo
iunge Pilze, am bejten Gelblinge, nebit einer Tomate find
al3 Mijchgemiife zu vereinigen. Man fann tuhig nad) Belieben
verjchiedene Sorten weglajjent und genau jo mwie alle jungen
Gemitje subereiten. Die beliebtejte Bujammntenjtellung find

Sdjoten und Sarotten,

weldhe man nac) obiger Angabe Fertiggeftellt, als Beigabe
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zu Braten, Sdynibeln, Bratlingen, gebadenen Kartoffelnr und
pergleichen berabreichen Fanm.

Filze.

A3 erfte Gabe unjerer deutfchen Wdlber erhalten mwir 3u
viefer Beit die Gelblinge, Bjifferlinge oder Gehlinge. Weld)
ein wertoolled Gejchent! Fleijcherjas! Wertooll, jchmacdhaft
und billig. Seit pielen Jahren bin id) eine eifrige Pilzjamm
lerin und weify jie zu {dhdben, die Heinen Walbgnomen.

Pilzjalat.

Bfifferlinge, Gelblinge oder Gehlinge, wie fie jonjt im Volfs-
mund genanmnt werden, eignen fich am Dbeften dazu. IMan
jdubert und wafdt fie griindlich, (aft fie sum Sdhluf nody im
Durdhjchlag an der Waijerleitung fiberriejeln, damit aller
©and entfernt fei. Dann tut man fie ohne Wajfer in den
Sodhiohf, dedt fie mit dem Topjbedel zu umd laft jie weid-

dpampfen. Dazu bereitet man eine Salattunte ausd Fitronen-
jaft, feinjtem @alatdl, Salz, Pfeffer, feingemiegter Jiviebel
und Peterjilie, mengt die Pilze tiichtig nacd) Bugabe der Tunte
unter frdjtigemn ©dywenten. durd) und nad) Erfalten verab-
reicht man diefen Salat al3 Beilage ju Braten, Bratlingen,
Gierfpeifent und faltem Aufjcdnitt.

Gediampite Pilie.

Gauber gepubt, peinlichit gerajdien, feingejchnitten und
mit I, Butter ober anderen Fetten, feingejdnittener Biviebel
werben fie zum Dimpfen ofhrie Wajjer angejesit, da fie felbijt
genug Wajfergehalt haben. Niit oder nhne Mehljchwibe, nad
Belieben, mit feingeiegter Peterfilie werden {ie ald Beilage
st Braten, Bratlingen, Kartoffelipeifen, Ciern ald bejon-
per3 feiner Qederbifjen, aber aud) ald Vertilger aller Unvein-
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feiten im Magen und Darm gegeben und davum bon den
Sentern auf dad hochjte gejchist.

Gemijdyter Salat,

Weidhgebidmpjte Bilze, tobe, reife Tomaten, abgehiutet
und vorfichtig in Scheiben gejdynitten, junge Biviebeljdeibden,
aritne  Galatblittchen, funge Srejje, Rapimzden, Schnitt-
laud) werden ierlich auf eine Schale geordmnet und mit einer
FTunfe bon I, Bitrone ober Kriuterefjig, Saly und Pfeffer
perabreicdt.

Junge Jiviebeln
mochte id) in diefer Beit bejonbers ermibnen. Ju gemijdten
Galaten al3 Bietde, und bejonders ndtige Beigabe zu allen
Braten, verjchiedenen Gemiijen, zu SKartoffeljpeijen, ja jogar
al3 altbemwdbhrtes Heilmittel rolh) ober gefocht mit Mild) und
Honig wurben fie jdhon in meiner Kindeit bet Huijten und
Grfdltungen exfolgreic) angewendet, Sie wirfen jdleimidjend

und ald Ausjcheidungsmittel gegen Parajiten, Batterien, und
jind gleich mwie Knoblaud) ald Mittel gegen Witrnter zu betrad)-
ten. Den ftarfen Gerud) aud dem NMunde bannt man am bejten
durdy das Kauen von Nenchel- ober Kitmmelfdrnern oder aud)
Peterjilie.
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Juli und Auguit.

Bollreife der Natur! Wad der Landmann mit Gottesfurcht
und §¥leif gefdet, wad er emporfpriepen, wadjjen und erblithen
aejeben hat, jebt reift e3 aud und havet jeiner Beftimmung und
Weiterentiwidlung,

Dod) an Gottes Segen ift alles gelegen! Der Menjd) ijt voll-
jtandig dem Willen der Allgeralt unterworfen. Eniieder jie
untexftiipt und leitet jein Wert oder jie gerjtirt e3 nad) eigenem
Grmefjen. Darwm fann nur ein Vereinen bon Gott und Menjd)
su einem jegendreichen Biele fithren.

Nod) bevor bie Gloden zu einem Crntedantfeft lduten fonmnen,
muf fich der Grnte Grwartende perjinlic) yu dem Beherrjdher
alfer Gejchicte wenden. Bete und arbeite, dod) bete uerjt, danu
atbeite, jo wirjt dbu bon Unbeginn deinen Gott sur Seite haben.

Sm Gdhoeife deined Ungeficytes, heifpt es reiter. Weld)
qrofer Begriff legt in diefem Wort. Unjere gange Tatrajt
und Gejundheit verbirgt fich dabinter.

1. Anjpannung aller Kraft, gefammelter Wille, ein ganzes
Werk auf der einen Seite;

2. Ausbruch ded Schiveified, BVefreiung bed Korpers vbon
Srantheitsftoffen und Salzen, Reinigung und Offnung
der Poren auf ber anderen Seite.

Der Schweipausbrud) ijt eine unbedingte Nottoendigfeit fitv
ben menfchlichen Kirper. Jn hidter Gefabr, bet Fieber ift er
ber erfehnte Retter, um die tnnere Hite, die Jerftdrung des
nach dem Naturgefe geleiteten inneven Mhriverfes des Menjchert
U berhindern.
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Doch wad den Kranfen retten fann, dad mufy der Ge-
funde u jeiner geregelten inneren Tdtigleit genau jo Haben
und darum ift der Schiveif ein umbedingted Heilmittel fiir jeder-
mann, zumal der Schiveif, der auf natiirliche Weife von der
RNatur erzeugt wird. Bei wijfenfchaftlichen Verjuchen hat fich
heraudgeftellt, dbaf der Scheif Franfer Nenjden bei ber-
fchiebenen Tieren todlich getvirft Hat.

Wir jehen alfo, ivie gifthaltig er ift und daff die Natur das
Beftreben hat, jich von Giften zu bejreien. Der Schiveif ijt
barum bon unjerem Schdpfer borgejehen durch die hohe Tem-
peratur in diejen Monaten, deren Ginflufy jich niemand ent-
siebent {oll.

Bur Reiniqung it ein Bad in fliegendem, bon der Sonne
burdyiodrmtem Wafjer durchausd nottvendig und wohltdtig.
Die Eintvirfung der Sonne auf dad Wajjer ift twiederum ein
befondered Heilmittel fitr den Menjcher.

Do qilt auch hier dad befannte Dichtermwort:

Jreuden, die man itbertveibt,
Lerwandeln jich) in Schmerz und Leid.

Wie oft Habe ich dad ungwedmipige Treiben in ben Hjjent-
lichen Biidern beobachtet. Da liegen die Menjchen frundenlang
ofme Kopfbedectung in der Sonme ober bletben viel zu lange
im Wajjer. Beides ift jdhidlich. Die lange Cintirfung der
heifen Gommenjtrahlen trodnet die Gebirnfapillaven ein, es
entjtehen Ropfichmerzen, jhwaches Denfvermdgen, ja mit-
unter jafhrelanged Gehirnleiven.

Die Haut bed Korperd leidet gleichialls durd) zu lange
Sonnenbiber. ©3 entjteht Sonnenbrand. Die Haut entzimbdet
fich, fdhmerst gewaltig und {halt fich gum Schlup ab. Audh
fann man fid) durch [lbertragung von Kranfheitderregern in
bad offene Fleifch Unjtedung zuziehen.

Das giinftigfte ift bas Quftbad im Schatten; da fanm man mit
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bejtem Criolg ftundenlang veriveilen, tief atmen, turnen ober
{aufen. Der Jabhredzeit entjprechend muf auch die Crndbhrung
in biefen Monaten fein. Leicht, exfrijchend, jajtreid).

Qeicht, um die Verbauung zu befordern; erfrijchend, um
die Hibe ertrdglicher zu machen; faftreich), um Den dem
Ricper entzogenen Sdyweif i erjepen.

Die Fritchte, die und jept die Natur liefert, entjprechen vol
und gang diefen Anforderungen. Die Himbeere, Fohanuis-
und Stachelbeere und die Heibelbeere bejtelen fajtnuraudFrudt-
jdftent. Sie milfjen qut gefaut umd nicht ganj gejchluctt werdert.
Denn dann verlajjen jie meijtenteild mwieder unberdaut den
Rorper, ofme thm ihr Befted, Niiblichites ibermittelt zu haben.

Nrudhtjuppen, Fruchtjpeijen, Eingejotternes, ﬁrtlchtﬂmn-
meris, Pilzipeifen und Gemiife, welche die Jahresseit jest i
veicher Hitlle bringt, find a8 tdgliched RNahrumgsmittel fiir
Reiche und Wrme zuginglich und reidhlich zu geniefen.

Imfang Suli mitffen die beften RKirjchjorten als gange Frucht
im Sedeinfocdher oder ald Mus und Gefels eingejotten werder.

©piter mup die Hausdfrau fii reichliche Vorrdte von Hime
beeren, Heidelbeeren, Johannisbeeren und Stachelbeeren jorgen,
bie ebenjo zum Ginjegen in Gldfern und Flajden ald aud) ju
Marmeladen und Jruchitvein zu vermwerten jind und nivgends
in einem orbentlichen Hausdhalte fehlen diirfen. Aljo die Hinbde
tichtig geriifrt und jebe freie Stunbe gum Objteinfieden ver-
enden! Wern die qrofen Ferien beginnen, dann mitfjen die
Borrdte in ber Speijefammer oder im geeigneten [ujtigen
Reller fertiq fitr bie Wintermonate bereit jtehen, dann fommen
toir aud) tubig unfeven Haushalt auf einige Wodjen berlajjen
und mit unjeren Kindern hinausdeilen in die Wilder, BVerge
ober an die See und dort unjere Freifeit joviel ald moglic) in

per herrlichen Natur geniefpen und unsd gang ifren NReigen hin-

gebe.
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Man bermeide jchivere Kojt und unterftithe die bem Menfden
bon Der Matur vorgejchriebene Ausjdeidung.

Reidipeifen mit gejottenen Friidyten.

Y, PBiund NReid in Mildh, Hein wenig Butter, Juder und
einer Prije Saly weich quellen und erfalten lajjen. Aufgeldite
weife Haujenblaje (Gelatine), 15 Liter gejchlagene Sahne und
Banille dagu gemijcht, fiillt man die Majje in eine tiefe, mit
Butter ober I audgeftrichene Form [dhichtiveife, Reid und
Sritchte, ivie Sohannis- oder Himbeeren, aud) Walderdbeeren,
und ftellt die Form falt, wenn moglid) auf Gis. Vanille ober
Fruchttunte exhiht den Wohlgejchmadt.

Weinjiilze mit Friidhten.

Cin grofier Taffenfopj Weipein, 5 Eigelh, 14 Bfund Juder,
die abgeriebene ©dale einer Jitrone und beven Saft bringt
man ujommen, jtellt auf Feuer und jdhligt die Majje jort-
foihrend bis zum Kodhen. Dann ftellt man fie falt, vithrt und qibt
den gefchlagenen Sdynee der 5 Cier nebijt 8 aujgeldjten Blittern
Haujenblafe dazu, gieft auf eine audgefpiilte Schale, verziet
mit Fritchten und berabreicht mit Fritdhten oder Frudyttunie,

NRahmiiilze.

8 Blatt aufgeldfte Haufenblafe werben mit 80Gramm Juder
unb 4 Gidbottern in einem Topj bet gelindem Feuer bid zum
Sochen jdhaumig gefchlagen und unter Jugabe bon Kognat
oder Aral, einen ERloffel voll, mit 15 Liter fefter Schlagiahne
fo lanae gerithrt, bi3 bie Majje falt ijt. Sn tiefer Schale zum
Grftarren gebracht und mit Fruchttunfe verabreicht.

Vanillenjdnee.
Geftofene Vanille oder Vanillenextratt, deutich Uudzug,
mit 1/, Pjund Bucker verrithet, wird mit 14 Liter u feftem
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Sdhnee gejchlagener Safhne bermengt und auf Ci3 gejtellt. falt ju
Grdbeeren, Walberdbbeeren und anderen Fritchten verabreicht.
Gine ganz bejonbers erfrijdjende Jujammenitelumg ift: Ge
rieberte Jipfel, geriebene ©chofolade, Vanillenjdhnee und Mia-
fromen ober fleine3 Teegebdd.

Bisfuittorte.

Qoffelbistuits werben mit Frudhtmarmelabe bejtrichen, jdmell
in Weikwein getaudit und auj eine tiefe Schale jdjichiieie
geordnet unb mit einem Loffel Kognak iibergojen. Fejter
©dmee, mit Vanille und Juder vervithrt wicd dariiber ge
ftrichen, jo baf alled ugededt ift. Mit Fritcyten verziert, bringt
man ihn auf Schamotten in die Bratrdhre und Eft jdhin gold-
gelb briunen.

Gemiife der Jahresdzeit.

Lilzbratlinge.

Die Kopfe von Gteinpilzen werdben gepuft, an der Waijjer-
leitung im Durd)idlag ablaufen lajjen, gejalzen, mit etiwas
rotem Pfeffer beftreut (dben man aber aud) weglajjen fann),
in gejdhlagenem Gi und dann in geriebener Semmel gerwilzt
und in Hodhitehendem LI, Butter ober anderen Fetten goldgeld
gebaden. Gie find der téujdhendite, feinjte Fleijcherfab und
erfeten bie jogenannten Wiener Kalbsjcnibel. Mit Bitronen-
jaft betrdufelt find fie pifanter und leichter verdaulich.

! Champignonfopfe gediinjtet.

' Die abgepubten, fdhnell gemwajcheren Kbpfe der jumgen
Ehampignong terden in Butter redhtd und linis je 5 Minuten
gebiinftet, gefalzen und al3 Jierdbe zu gebadenen Sartoffeln,
PBratlingen und Braten ober zu Salat verabreidyt.

‘ 50

™\ BADISCHE =)
o) | ANDESBIBLIOTHEK Baden Wiirttemb
enWiirttemberg



tzu

eicht.
e
Mia-

hrell
ioeije
yejter
r qe-
ringt
gold

ajjer-
toas
ann),
toal3t
Dgelb
b
onetts

e
nuten
offeln,

"\ BADISCHE
y LANDESBIBLIOTHEK

Blunenfofhl mit brauner Vutter.

Der Blumenfohl wird von allen griimen Blattern bejreit,
gewajdjen und ganj in Salzwaifer angejest. Man muf beim
Stochen bejonders aufpajjen, daf er nicht zu tweid) wird und
fiy gelb berjarbt, dba er dbabdburd) volljtdndig an Gejdymad ver-
fiert. Beim Unrvichten Hebt man ihn vorfichtig, dbamit er un-
verlest bleibt, mit einem Durchichlagliffel aus dem Wajjer,
und beftreut ihn mit gefalzenenen braunen Semmelfrumen
und brauner Butter.

Blhnmentohlgentiije.

Ferpfliictter Blumentohl wird weichaefocdht und das Wafjer

abgegojien. Dad Blumenfohliwajjer fann man jtet3 ju einex
10]] )loaj) 3
wohljymedenden Guppe verwenden. Gine Mehlichivibe bon
Butter oder Of it in gerquirltem Gt und Mildh abgezogen,
aejalzen, eine Prije Mustatnuf 2ugefiigt und mit dem gefodhten
; U (4 T ( L s
Bhumenfohl verabreicht. €8 eignet fich ald Beilage 3u Braten,
Bratlingen, Geflitqel und qebacdenen Karvtojfelftiicdchen.
o ! H H

Blhimentohlalat.

Jerpjliicter, mweidhaefoditer Blumentohl wird abgegoijern,
erfalten lajjen und mit einer Tunfe von DI, Krdutereffiq odber
Bitrone und Salz angerithrt, ohne thn zu verleben ober Fu
serbrechen, und zu Fijh gebradyt.

Blumentohljuphe — Spargeljuppe.

Nacdhdem man Blhuomenfohl ald Gemiife verabreicht hat,
fonn man bag Blumenfohl-, ebenjo auch Spargeliwafjer, zur
©uppe qut veriverten.

Man mad)t eine Schie vbon O ober Butter mit Meht
und fiigt unter ftetem Rithren dad feife VBlumenioll- oder
©pargeliaffer zu; jdhmedt mit dem nitigen Salg und ettwad
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Mustatnuf ab und vermengt e mit einem gequirlten & und
ettvad Mildh.

Griine Bohuen als Gemiije.

Die Bohnen werben abgezogen, gewajchen und in lingliche
jdrage Gtreifen gefdnitten. Jn einen Scdymortopf toird
feingejdittene Bmwiebel und Pfefferfraut, Butter, O ober
anbere Fette gegeben und die BVohnen obhne Salz und Wajjer
darin auf gelindem Feuer diampfen lajjen, damit fie ihre jchone
ariine Farbe behalten und von ihrem Ndahrwert nidis ein-
biigen. Mur im Notfalle, um jie vor dem Anbrennen zu be-
bemwafren, wird heifed Wajjer zugegoijfen. Mt ober olpe
Mebljchvibe twerden fie mit feingewiegter Peterfilie, ange-
nefym gejalzen, angeridytet.

Griine Bohnen mit Salhne.
LBon junagen Bohnen zieht man die Fiden ab, jdneidet fie
jung ) atel) 3 v |

und iibergieft jie mit jiebenbem Waifer, um ihnen bie jaftig-
griine Farbe zu erhalten. Mit feingejdmittenem Bobhnenfraut
und Biviebel (it man fie in Butter dampfen. Jnzvijchen rithrt
man falte ©Saljne odber eine Taffe Mild), 1—2 Cibotter, Salz
und 2 Chlbfiel Mehl ein und mijcht e3 31 den BVobnen; [aft
fie beijeite heif fochen und bringt fie zu Tijch.

Wad)5bohnen oder gelbe BVohuen als Salat

, jind ein Defonders beliebted Gericht. Sie mwerben genau ivie

‘ griine Bohnen abgezogen, gemwafchen und in 2—3 Teile ge-
jchnitten oder gebrochen. Weidhgefodht giept man bad Wafjer
ab und iibergiefit jie mit faltem Wajfer, telched man gleid)-
falls abjchiittet. Dann jdhwentt man fie in einer Tunfe bon
O, Krauterefjig, Salz und feingejdhnittenen Jiviebeln und
gemiegter griiner Beterfilie.
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Der Uugujt bringt und aufer den frithreijen Beeven-
fritchten bie Uprifofen, Piirfidhe und Melonen. Sie erben
s ald bejonberd feines Objt fiir die feine Tafel gejchikt, da fie
;i; }}tpi]”tcntui{é f(?hr Imchﬁ iIl'l El.f\ra'.i‘]‘.c J“it[}Cﬂ. -‘lerigﬂet} und “J_Sﬁ_r-:
5 fiche geben ein borzligliched Cmjubobft bon fbftlichem Dujt.
:;;i Aud) ald Marmelade find jie fehr wohljdymedend.
-t:_mz Die Welone
LE:;:__ als iuffrcid_af Krucht etgnet jich am beften zum Rohejjen, doch
e fannn man jie aud) alg
e qejottene Melone
qut bermwenben, umal, wenn jie fiiv die Tafel-nid)t anjehnlich
aenug erjcheint. Sie wird in WeiRwein, Weinefjig oder Ji-
tronenjaft halb tweich geddampft, man gieft die Fliifjigteit ab
fie und fiedet bie Melonenitiicdchen mit 14 Phund Juder, efiwasd
Has Jimt, Jitvonenjdhale und BVanille vollends tweid).
ot Den erften Abgqup fann man mit einigen Tropjen ded weiten
thrt Abjudes u einer borziiglichen
sal3 _
Lifit Welonenjuphe
berwerten, nbem man ihm ein Stitdden Butter und gequirltes
Mehl beifitgt und zum Scdluf mit einem zerquiriten € und
Milch abjchmedt. Mit gerdjteten Semmelwiirfeln oder Fivie-
Wis Emr'f,waur[) ﬂein@u Teegebad, wie Suppenmafronen, wird fie
fie- am Zeller veriert.
ifjer
1)
bon |
uto
b
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September und Oftober.

Der etjte wehmutdvolle Houd) breitet jich itber die Fluren.
Die golbenen Hhrenjelder jind verjchmwunben und ber Wind
twebt {1ber die Stoppen. Fallende Blitter jind die erjten Voten
bed Herbited. Ja, mufy denn gejchieden jein? Jm Herzen
tpiderhallf dad deutjche Lied:

Wenn die Schwalben Heimivdrtd ziehen
1nd die Rojen nicht mehr blithen,
Ruft bad Herz in bangem Scdymers:
Sdjeiden, ad) Scheiden tut weh!

St dennt die goldene Jugendzeit, der Glang ber Wliite fo
jchrell entjchrounden, zieht das Alter jeine erften grauen Fden
durch dad Hoaar. Warum nur der Wanbel in allem!

TWas der Menjch gejdet Hat, dbad foll er ernten. Friichte
jeiner Taten, Crfiillung jeiner Wiinjche, Reifezeit jeiner jungen
Pileglinge und ernfte Vetrachtung jeiner Mithe und Axbeit.
Gnblich am Biel, fo hallt e8 in manchem Herzen iwieder und
biejelbe Gtimmung gqibt fich im Weltall fund. Eine anbere
Sahredseit, eine andere Lebenszeit beginnt. Die Sonne ndhert
jich threm Wendepuntt. Die Cleftrizitdt zieht jich in dad Crd-
innere zurii wumd magnetijhe Wirfungen fegen ein. NRube,
Sammlung, Cinflang find bdie dret Hauptbedingungen zur
Weiterentwidung. Geniefie in Rube bdie Fitlle der Gaben,
der Croungenjchaft der Lebensmiibe.

Der Weinftod jpendet reife Reben. Der Moft wird zum Wein.
Die Gdrung ift voritber; rein, feurig, golden, vboll Krajt ijt
der flare Wein. Sein Genuf evwedt Begeijterung.
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ntch dad Crgebnisd unjerer Taten joll Vefriedigung und Be-
geifterung ermeden. Jm Herbjte unjered Lebens ftehend, jollen
wir der Jugend zum leuchtenden Beifpiel tverden. Krafjtvoll,
ftaxE jolfen mwir unjeren finbern eine Stiige jein.

©o ift der Wenfch auf jeinem Hohepunit ves Gebens ange=
langt, er ofjnet jein Jnnered zum Wohle der Fortpflanjung
genau wie dbas Weltall.

us dem Sdppe der Crde mwerden die ohlverborgenen
riichte gefolt. Die Hauptvolfénahrung, die Sartoffel, wird
fheimgefiihrt. Reiche Vorrdte fiir den langen Winter. Snollen-
fritchte, wie Sellerie, Jiebeln, Mohren, Meevrettid) vervoll=
ftindigen bie haltbare Winternahrung.

Mit ber heranmahenden Kilte madht i) wieder dad BVebiirfnis
einer reicheren, Warme erzeugenden Nabrung fithlbar, Die
g\elﬁuud}tt fommen u boller Bedbeutung. Gutes frdjtiges

Brot, Kuchen, Mehl und RKartoffeljpeifen, Weizen und Hafer-
gerichte, marme ®etvanfe und Wintergemiije fitllen den Tijd),
gedbrrte Hitlfenfriihte, Sauerfraut und die beliebten Kldfe
bieten jo biel Abwechjlung, dafy die deutjche Hausfrau nicdht in
DBerlegenfeit su fommen dbraucht und tdglid) ein anberes Mahl
ihren Lieben borfegen fann.

Doz Objt, weldhed und der Herbjt liefert, ijt nicht genue
eingujchaten und mannigfaltiq 3u vermwerten.

Al3 erjted bringt der September die Pflaumen, dann Trau-
ben, Ypfel, Biwnen, Nitfje, aud) Hagebutten, Fliedetbeeren,
ferner Tomaten und Kiirhijje.

Reined bon diejen modhte woh! eine deutjche Hausdjrau ver-
miffen, benn fie weif, wie fehr wichtig fie alle yur Crhaltung
ber Gefundheit find. Wit braudjen dad Obit ald Ausdjdyeiduings-
mittel, da e3 jaurehaltig und eiweifarm ijt. Dod) aud) wegen
jeines Gehaltes an Cifen, Lhosphaten und Salzen ald ndtige
Bejtandteile des Biuted. Anbdererfeits find Gemiije regen
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ihred Gehalted an Sohlehydraten, Mineraljtojfen, Natron,
Riefelerbe ujw. unb Rohfafer unentbehrlich ald Baujtofje und
sur Bilbung ded Blutes. Hiilfenfritchte und Getreide find als
Nafrmittel zu Detrachten wegen ifhred Gehalted an Kohle-
hHpdraten witd Eirveipjubitans.

Gemiije und DOt wahrend derjelben Mahizeit zu geniepen,
halte ich fitr nicht ratfam. Wohl ift e bei grofen Tafeln Sitte,
al3 Beigabe u Braten und Gemiife oder Salat auch nod) Obit, i
tof) oder gebiinftet, su verabreichen, doch fann Ddied nur aus
Univifjenbeit der jdhidlichen Wirtung gefchehen, denn das Ge- 1
miife ift befanmtlich) natvonfaltig und das Objt enthilt Frucht-
jdure. Doppelfohlenjaured Natron und Weinjteinjdure {ind im
Handel ald Braufepulver befant. Cine dhnlidhe garende
Wirkung iibt nun gewif auch die natitvliche Verbindung diefer
Bejtandteile aus, und ihre Folgen macen fid) bei der Ver- (
dauung bemertbar.

Jette find zur Crhalfung der Warme und ald Bauftofje ded

P pmmle

Rirpers ndtig. Je teiner dad Fett, defto hoher ift fein Wert. i
Darum ift dbas reine Pilanzensl ald dasd wertvolljte yu betradyten. {
Getuch- und gejhmacdiod m feiner Verwenduna jteht das |

Olivens! obenan und ift im Preife weit billiger ald Butter ju
o= und Bratzweden und 3u Salaten.

Sn nteinem Haudhalt verwende id) die prdmiierten ,Gold-
tropfen” und beziche eine Kanne von etwa 14 Liter fitr 30 1.
Dasd ijt eine grofe Crjparnis und Wohltat im Hausdhalt, teil
e3 im Gebraud) da3 bequemite, billigite und reinjte Fett ijt
und durdhaud nicht zu riechen und zu fdymeden ift. AWuf dem
Tifch vermwende i) befte Butter, weldje ich frijd) beim Guts-
befiger fauje und daburch viel Geld erjpave. Ebenjo ber-
wende id) nur frijde Eier, die id) mir felbjt von den Bauern |
hole. Der Genufy eined frifhen Eied-ift fo Hervorragend, daf |
ich feine Miihe jcheue, um foldje Gier zu exlangen.
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.Iu
tron, Gine Hausjrau muf bejtredbt jein, bad Bejte jlir ihren Haus-
b falt 3u erlangen und daburd) bad Wohl und die Gefundheit
5 ald ihrer Samilie 3u begrimden und zu erbalten.
of)le-

e Fum Frudteinjud
oitte, ift ber befannte Wedeinfocher a3 befte Hilfgmittel. Unfehlbar
Dbit, fann man mit jeiner Hilfe und der bewdhrten Watveijung fiber
- (UL Beit umd Axt des Frudyt- und Gemiifeeinfochens alles richtig
> Ge- und genau befolgen und man erhilt den Cimjud auf Salhre
cudyt= hinausd bei vollem Wohlgejchmad und Wohlgerud) und fann
D im jeberzeit ein ferrliches, vollvertiged Mahl Hervichten, demn i
_WHD“ ben Wedqldfern fanm man aud) jeben Braten erhalten. Die
Diefer in Der Neuzeit herabgefesten Preije ermiglichen in jedem biirger
Ber- lichen Haushalt jeine Anjdhaffung und Hhaben Hunbertmal melr
; Bwed unb Wert als ein neued Kleid oder ein Kaffeetringchen.
e De3 Sy vertveife darum nadh beften Crfafhrungen auf die An-
Wert. fchaffung und die Aniveijungen des Wedeinfochers und iverde
chien. badurd) der deutfdhen Haudfrau den beften Gefallen ermweijen
. Das umd den Subalt meines Budhed nicht unmdtig ausdehuen.
ey AU
Bilaumen
Holb- . X i 5 Lo
0 9. mg_ncn jich zum :hnip:]flm:u ":f” Sompotten, ]u}; ubm miutmd\,
el nnegu.‘fu%'ltt'?brr gan; .nuf -_\-:n[ und absogener Haut als Beigabe
it it 3u Ciexfpeifen und Bratlingen.
F Demt = _
Yuts- Pilaumentuden.
ber- Man beveitet einen Hefenteiq in folaenbder Weife: 1—1 15 Kilo-
qiett gramm Mehl, % Pfund Butter, 1/, Pfund Juder, 2—3 Cier,
), Dafy | lauwarme Mild) und geviebene Jitronenjdhale, einige geriebene
| Manteln, eine Prije Sal3, Vanille mengt marzu einem loderen,
BT
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gejdimeidigen Teige und lapt ihn in einer tiefenn Sdiifjel, mit
etivas Nehl bejtreut und einem Leinentud) zugededt, oben am
Herd jtehen. Jngwijchen vithrt man 25 Gramm frijde Hefe in
einer Tafje Milch grimdlich an und lapt gleichjalld warm fteher.
Jit die Hefe reif, d. h. formmt jie bid an den Tafjenrand fod),
vertiihrt man fie tiichtig mit dem fertigen Teig und (Gt ihn
an eintem warmen Plap hochgehen. Dann treibt man ihn am
Studhenblech ditnm aus, macht einen etivad Hoheren Rand und
belegt dicht mit geteilten Pflaumen, jtreut Suder und gemwiegte
NMandel daritber und [at backen.

Pilawmentlvfe,

G jehr wohljdymedendes, feider noch 3u weniq befanntes
®ericht bon fchonem Anjehen! Man viihrt einen EHBfel O
odet Butter, 2 Gier, etivasd Buder, eine Prife BVanille in einem
Topfe glatt, fiigt dazu 1—2 Pjund Mehl und die notige Mildh,
um einen jdymiegjamen, doch nicht su locferen Teig ju er-
Halten,

Auf ein geeigneted Brett ftreut man Mehl, wm die fertigen
RKIbBchen hingulegen, und etwad mehr Mehl auf einen Plag,
o man die KI6Fchen ausd bem Teige formt. Dann nimmt man
eitent Tetl der Majfe, mit bemehlten Handen driickt man ihn
in etwa fingerftarfer Hohe flach und widelt je eine Bflaume
binein, jticht ab, formt vund und legt dad KIdFchen auf jeinen
PBlap, big alle fertig jind. Dann wirft man diefelben in fie-
dendes, gefalzerned Wafjer, laft 10—15 Minuten fochen, Hebt
fie borjichtig vom Boben ab und Gt jie beim Heraudnehmen
tiichtiq abtropfen. Legt fie auf eine flache Schiifjel, beftreut fie
mit geriebenem brawnem PBiefferfucher, welchen man nac) Be
lieben verfiipt, und iibergiefst jie mit brauner Butter.

Getvif witd man feinen Tijchgdjten mit diefer Speife einen
Gyenufy bereiten.
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Pilawmemmus,

Yusgefernte, gemwajchene Pilaunten jiedet man i einem
Qefjel ober arofem Topf jo lange unter jtetem Rithren, bi3 jie
a1 einem feften Brei getvorden find. Marn muf jie jorgjdltig
por dem Anbremmen beroahren. Wenn fie u jauer erjdjeinen,
fann man beim Sodyen nach Belieben Jucter sufiigen. Man fiillt
bas Mus in Gldjer oder ivdene Tdpfe und verbindet jie nod)
warm mit Pergamentpapier ober itbergiept jie im falten Ju-
ftande mit einer Schicht Heigem Hammeltalg, den man vor
bem Gebraud) afd fejte Maffe leicht entfernen farn, und der
jicher bas Mud vor dem Berberben {dhiibt.

Weintranben
eiqnen jich am beften zum Rofejjen, dod) mifjen jie vorher auf
einem Durchichlag abgewajchen mwerben. Auch zum BVelegen
eined Kuchens eignen fie jich.

Geit dlteften Jeiten ijt die Weintraube ald blutreinigend und
nexvenfticfend Hochaefchibt, und in der Jeit, da fie billig iit,
jollte man nicht verjaumen, einige Wochen eine Weintraubenfur
st machen, zumal wenn man an Ausjchlager und X Blutunrein=
Beiten leibet. Bei Stubltvigheit und Harrleiden leiften fie
porziigliche Dienjte und felbjt bem Sdugling, der an frager Bet-
bauung feidet, gibt man mit bejtem Crfolg einige Tropien
Traubenjajt.

Beim Genuf ditcfen Hiute und Kerne nidt gejchluct werden,
ber SGajt allein bejipt die Heilfrajt.

Stiicbiije
eignen fich 3u Suppen, Kompott, Einjud, und die RKerne jind
ald Wurmmittel ald fehr jhmadhaft und von guter Wirfung
befannt.
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Stitrbidjuppe e
fann man mit Mildy, aber aud) fauerlich mit Wajjer zubereiten. teH
Den in Gdjeiben gejdnittenen Riirhid fod)t man mit Mild) 11“’
feid) und quirlt und jdhldagt ihn durd, fiigt ein Stiickden &
Butter, eine Prife Salz, Bimt und Bucker, aud) Vanillezucter,
und gequitlted N d]I oazu, 1Rt auffodhent und richtet mit ge-
rijteten Semmeljcheibchen oder Bwiebad an. g
it Wajjer mweichgefocht, eignet fich der Saft ded einzu jut
fodjenden Riirbifjes — mwie folgt — bdagu; man fiigt ihm gib
ein Gtiiddyen Butter und gerquirltes Wehl hinzu, ldt auffochen Bu
und bringt u Tifd. Gii
Gingemadyter Siirhis. -
Der Ritrbid wird gejchilt, von allen Kernen befreit und in qui
aleichmaRige Stitce gefchmitten unbd einige Stunden in Weinejjia fod
gelegt. Nad)dem man ihn auf einem Durchjchlag jorafaltig ab- etn
Taufen ey, bringt man thn mit verdbiinmtem Weifwein, dem
nitigen Buder, Sngmwerftiidchen, Bitronenjdjale and Feuer und
fod)t fo lange, b3 er tweich) und gldjern erjcheint. Sn Enjud- L
gldfer gebracht, witd er mit iiberwalltem Buderfajt iibergofjen jtén
und gut abgebunden oder verjdlofjen. bin
Der iibrige Saft eignet fich zu einer vorziiglichen Suppe.

Tomaten |
find ein befannted Heilmittel bei Darmleiden. Gie befdrbern . [
die Ausjdeidung und find daher Gichtleidenden fehr zu emp- ] i
fehlen. Jn lester Beit werden fie gern und reidhlich genofjen ' Au
und find gur Herbitseit fehr billig. Roh fann man fie 3u Butter- e
brot in Scheiben, etwasd gefalzen mit einigen Tropfen Bitronens
jaft (auch ohne) geniefien.

AlE Tomatenjalat g:
1 jchneivet man fie nad) dem Abhauten, weldes fich nach jdnellem il
Abbrithen leicht vollziehen laft, in {hone Scheiben und trantt
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jie in eiter Tunfe von O, Krdutereffig oder Jitronenfajt, Salz,
ceiter. feingetviegter Bwiebel und einer Prije votem Pfeffer, nad) Be-
Milch fiechen auch etwasd feingemiegter ariiner ‘Peterfilie, ohne die
icfeben Sdeiben zu verleten.
juder, e
it e- Tomatenjalje ober Tunte.

Bu Reis, Matfaroni, Bratlingen und Kartoffeljpeifen, aud)
einzu au Rindfleifdy eiquet jich dieje vorziigliche Tunfe. Jn eimen Topj
t ifm qibt man Fuerft etwad Bucer zum Briumen, dann O ober
fochen Butter, eine Bwiebel, ein fleined Lorbeerblatt, 3—4 Nelfen,

Gtiictchen Bitronenjdhale und einige Tomaten gum Rojten, bis

fie jchon qoldgeld find, dann fiigt man etwad Weehl dazu und
Rban quitlt mit fiedbendem Wafjer tiichtig durch und [Gpt reiter
meffig fodjen. Bor dem Anrichten jdhmedt man fie mit Saly und
i b etivad Rotwein ab und {dhldgt fie durd) den Durd)cdhlag.
, Dem
T Und Tomatenmus
injub- sum Ginjegen focht man genau jo tie Pilawmenmus, unter
jofjen ftandigem Rithren zu einem bdiden Brei, fitllt in Gldafer und

bindet su obder iibergieft mit jiebendem Hammeltalg.
uppe.

Hagebuttenjubpe.
ettt | @etroctnete ober frijche Hagebutten find dagu zu verrwenden
emb= und genau wie Hagebuttentee Leberfranfen ju bevabreichen.
toffert 5 Auch ald Beigabe zu Bratentunten jind jie 3u vermwenden. Sie
utters fverben al8 Guppe jo wie
onen-
Sliederbeerenjuppe

bermertet. Man piliikt die reifen Flieberbeeren von bden

1 Gtengeln, wajcht jie und focht fie mit Wajfer weid). Dann
1 ik s i MBS SR
tc “{ft ichligt man fie durd) ein Sieb, prefit jie tichtig aus, gibt ein
rdn
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Gtiiddien Butter, Buder, Jitronenjchale, eine Prijfe Fimt und
Salz, ein Weinglad Rotwein und etwasd Vanillenzuder dazu (
unb verdidt fie mit Ferquirltem Mehl. AE BVorratdmus fii e
diefe Guppe fann man bie Fliederbeeren genau jo did ein fet
fodyen wie Tomaten, Pflaumen- und Heidelbeermus. by
! 1na
| Breijelbeeren jtee

liefern ein vorziigliched Kompott und werden ald Vorratsobit
oid eingefodht, entiweder ofhne Bucer und exft bor dem nrichten 4
surechtgemacht mit Suder und Sahne. Ober mit Juder, :”vl
Banille und Rum. Sie werben ald Heilmittel bei Blajen- und Dﬁ
MNierenletben verordret. o
50
il laj]
Der Abpjel !
findet bie weitgehendite Verwendung. Wegen jeined Gehaltes bef
an Gijen, Bhosphor, Sdure und Kohlehydraten ijt er die wert- be!
polljte alfer Frithte und vbon jedermann Hodhgefchast. Fiir D
Stinder umd zahnloje Menjchen (At er fich gejchabt zu einem eby
per leichtverdaulichiten, wertvollften Gerichte vermenden. $Ha
®ejdjabte ober gericbene Hpfel, Sahne, Honig, eine zer- vei
prefte Banane und geriebene Ndifje oder Manbdeln werden ver: Te
mijcht und mit geriebenem Biwiebact iiberjtrent. WS Frithjtiic au
3l geniefen. i et
ioi
Abfelmns, i
Dazu ijt aud) Fallobjt u vermwenden. Nan jdymneidet alle ba
jdledhten Stellen Heraus, wifcht die pfel und focht fie mit iy
Sdyalen und Kernbhaud weidh). Dann preft man fie durd) ein jar
&ieb, qibt Buder, etwad Fimt und Bitronenjchale dazu 1und um
auf der Schiiffel Tann man e8 mit Rofinen und feingefchnittenen jtr
. Mandeln perzieren. als
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£ Apjeltudyen.

Dozl Genau derjelbe Hejenteiq mwie bei Pflaumen- und Rirjch-,
18 fitr ebenfo Heidelbeer-, fury allen Frudtfuden auf dem einge-
E el fetteten Bled) ditnn geftrichenr, am Rande berdidt und mit

Apfeljchnitten ober Streifen dicht belegt, mit Juder iiberjtreut,
nach) Belieben mit Rofinen und Manbeln, aud) Bldtterteig-
jtreifen verziert und im Badofen gebaden.

{3obit

S pjeljtrudel,

;:[1;;:1‘1 im. n'[[[wﬁd?rré ,,ﬂlﬁimu“r_Q'\.h'rid]t“'. Man bcrt_‘itct jich 511!;‘?:‘1'1'_“&
g ung Teig; den efner gantg l{llt]t‘lt’f], Wiilch, Meebl, Gt 1111§ chmé Sals,
den anbern mit 1% Piund erivdrmter Butter mit Juder und
Banille zu Schaum gejdhlagen und einige Stunden falt jtehen
[ajfert. Man beveitet Den Teig aljo am beften am Morgen. Jn-
swifchen fchilt und jchmeidet man pfel in dimme Scheiben,
haltes beftreut fie mit Bucer, in weldem etwad Fimt und Vanille
ett= bermengt ift, und betraufelt fie mit einem Kafjeelvffel Rum.
it Damn rdjtet man in etwad Butter Semmelfrumen und gqibt
einer ebenfalld flein wenig Jimt, BVanille und Jitvonenjdhale dazu.
L Hat man diefes borbereitet, dann beginnt man mit der Be-
e jer- reitung ded Teiged. Man jdyneidet beibe Sorten in bier gleide
1 ber- Teile und legt je etnen IMehl=, je eirtent Butterteil {dhichtmeije
ihitiict aufeinander und walzt ihn ausd, dod) nur jo, daf fein Lodh
entiteht. Auf bdieje Weife exzielt man, daf der Teig fertig
ivie lofe Blatter audjieht und ganz leidht wird. Auj diejen
audgebreiteten Teiq ftreut man {chichteije dbie Semmelfriumen,
+ alle dann die pfel, bejtreut jie mit gemwajcdhenen Rofinen und ge-
e mit jchnittenen Manbeln und vollt die gange Maffe vorfichtig Fu=
i eint jammen und Gt die Rolle vom Brett auf ein Bled) gleiten
T und badt im Badofen in einer halbenr Stunde gologelb. Be-
tterten ftreut vor dem Anrichten mit Bucker, und bringt su Tifd). Aud)

ald foftliched Rajfeegebdct u vertvenden.
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Apjelitrudel auj einfade Art,

1 Pfund Mehl, 1/, Bfund Butter, 2 Cier, etwa3 Saly und 1
eine Tajje laue Mild) 3u gefcdymeidigem Teig gerithrt und auf I
einem bemehlten Brett ditnn audgerollt. A3 Einlage mit in n
PButter gerditeter Semmel, Apfeljheibchen, Buder, Jimt, NRo-
finen, Mandeln und Vanillesuder belegt, vorfidhtig ujammen- il
gerollt und in einer mit Butter beftvichenen Heifen Planme auf D
einem Dreifufy oder Schamottjteinen 3/, Shmbe gebaden, mit D

gejchlagenem Gi Deftrichen und Bucer bejtreut.
Apjelpudding. fr

{1brige Gemmeln werden in Mildh eingetweicht und gerdriict. D
Dazu fommen 2 Gigeld, etiwas Juder, der gejdhlagene Schee, i
feingejdmittene Ipfel (aud) Kirjchen, Crdbeeren find ju ver- 3
wenben), Rofirent und NMandeln nebjt ettvas I ober Butter i
wnd einer Prife Salz. Im Wajjerbad im Doppelfodher gar 1
gefocht oder in der Form tm Bratofer gebacer. i

Birnen ot
fchmeden tof), wenn fie gart und faftig find, fehr gut und find fo
phodphor-, eifen= und natronbaltig. D

Birnenfoumpott
fann auch aus alfen minderwertigeren Sorten gemadht werden.
Gbenfo eignen fic) Birnen, Pflaumen, Apfel sum Bad- und
Ditrrobft, um im Winter tm Haushalt jederzeit zur Berfiigung B
su ftehen. ﬁ_“

NG tweitverbreitetitem BVolfdnahrungdmittel muf der far: 3t

toffel bejondere Beachhung gejdhentt werden. “
et

Yene Sartofjeln at

biirftet man am bejten tiichtig ab und fodht fie mit Sitmmels fii
formermn in Galgwafjer teid), giet dad Waffer ab, gibt et fo
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Stictcyen Butter oder O dbagu und ftellt fie zum Abdampfen
itber mapiges Feuer, weil dadurd) ein Teil ded Solaningiftes,
weldjes der Kartoffel eigen ift, durch das Abdimpfen verringert
1uir,

Die Kartojjel ijt veich an phosphorjauren Kalijalzen und ijt
thr Genufy wichtig, um den Storbut im BVolfe 3u verhindern,
oenn befanntlich tritt der Sforbut auf, wenn der Raligefalt
De3 Blutes u gering ift.

Startofjeln
focht man jpdater im Winter meijt abgefchélt, und diesd mit Recht,
denn bad @olaningift legt jumeift unter der Schale, und der
Rejt ijt o germg, dafy e3 beim Kochen der gefhdlten Kartoffel
gum groften Teil verfliichtet. Nad) dem Wbgiefen dampft
man fie einen Augenblic nady, {chiittelt ein wenig, jchiventt
mit einem fleinen Stiidden Butter nad) und fann jie auch
mit gewiegter Peterjilie versieren.

Die verjchiedenften Speifent in BVerbindung mit Mehl, Grief,
Reis, Semmelmn und Ciern in rohem oder gefochtem Jujtande
fann man dabon zubereiten und jind davon bereitd einige in
den Monaten Januar, Februar bejchrieben.

ohe Sartoffeltlvge.

Man fod)t in fiedenbem, etiwad gejalzenem Wafjer unter
Beigabe von einem Gtiiddhen Butter oder LI unter jtetem
Rithren einen fteifen Gviefbrei und fiigt dazu rohe, geriebene
Startoffeln, bie man mit Heier Milch iibergiept und auspreft.
Uinter Beigabe von 2 Eiern, Salz und nach Belieben nod
einigen gefochten, geriebenen Kartofjelnt ober einem Lisffel Niehl
avbeitet man alle3 gut dbuvcheinamnder, formt rumde Kivfe,
flillt biejelben mit einigen gerdjteten Semmelwiitfeln und

focht fie in fiedendem ©alziwafjer etwa 20 Minuten, big jie

5 Deutjdes Rodbud. 6h
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an die Oberflache fommen. Nach dem Herausdheben bejtreut
man fie mit geriebener und brauner Gemmel und bringt jie
au Braten, oder mit Sauerfraut, Kohl oder gediimjtetem Dbt
s Tifdh.

Sartofjelfudjen.

Ctwa 2 Pfund 1iibrige, gefochte KRartoffeln retbt man und
permifcht fie mit 1 Pfund Mehl, einem CRlbffel Of oder Butter,
4 ganzen Giern und % Tafje Mild) nebft Saly und efivas ge
riebenen Gemmelfrumen 3u einem fejten Teig. Cntweder ma
formt Daraus feine vunbe Kudjen und badt jie in hochjtehendem,
jiebenbem I ober Fett ober man ftreicht fie auf ein Kuchen-
blech, mwelches eingefettet fein muf, verziert die Majfe mit
einem Madchen, beftreicht die Oberflache mit O oder Butter
und backt ihn in bexr Vrafrdhre. Warm gegejfen, mit Juder
bejtreut, jchmedt er zu gejottenem Objt, Salat oder Sauer:
fraut borziiglich.

Feiner Sartoffeljalat.

Bejonbders geeignete gelbe SKartoffeln werben i Schalen
teichgefocht, abgejchilt und in gleichmdfpige Scheibern gejcnitten.
Sn einer tiefen Schitffel ob. dgl. richtet man jic) eine veichliche
Tunfe vor aud einem Schopfldiiel Wajjer, 2 Cplbffeln I,
1, Schopflbiiel Kriuterweineffig (ben man jid) jelbjt in Borrat
anjegen fann), fein geiviegten Zwiebeln, nad) Gejchymac aud)
Spfeliiicfelchen, einem Gploffel Salz, etwas Selleriefalz uno
einer Prife Bfeffer. Buerjt gibt man mur wenige Kartofjel
jcheiben in bieje Tunfe unbd {dhroentt jie jo lange mit 1—2 Hol3-
gabeln, 613 die Tunfe fdhmig ijt. Nach) und nac) fonn man
nun die anberen Sartoffeln hineinjchneiden, doch biirfen bie
Rartoffeljcheiben nicht zervithrt mwerden, jondern miijjen

jchomer Form und geniigender Tunfe auf den Tijd) gebracht

foerbert.
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BWill man ihn feinen Gdften Hefonbders fein borjesen, jo
madjt man eine Pyramide und bergiert jie ftrahlenfdrmiq mit
hartgefochten Giern in berfchiedenen formen, Tomaten= und
toten Ritbenftreifen, qriiner Leterfilie, ©alatblittchen, jdhon
aepubten Rabieschen und Bwiebelvinglein.

Selleriejalat,

Abgejchiilte, in dide Scheiben gefhmittene Sellerie twerden
weidhgefocht, das iiberfliifjige Wajjer abgeaojjen und mit
Stviuterefiig oder Jitrone, Salz und Pieffer anaevichtet und
mit griinen, jungen Sellerie- ober Peterfilienblattchen veraiert.

Selleriejuphe
focht man von dem {iberfliifjigen Selleriewafjjer unter BVeiqabe
bon einem Gtitdchen Butter ober DL, qequititerm Mehl und
etivas Galz. A3 Krantenfuppe fiic Nievenleidende und Nerven-
ihwache findet fie gern Berwendung.

Sotfohl auj andere Axt,

Sein gejdnitten toird er in einen Sodjtopf getan wund mit
jiedendem Wafjer iibergofien, weldhes man gleic) wiedber ab-
gieft. Darm betrdufelt man den Rotfohl mit Effig, um ihm
bie natiirliche Favbe ju erhalten, gibt O oder Fett, gerdftete
Biwiebel, etivag Jucer und Sals dazu, nebit einigen ©dhipj-
[0ffem Beifen Waffers, und [&ft ihn weid) dimpfen. Vor dem
nrichten verdidt man ifhn mit etwad gequivitem Mehl wnd
einer Taffe Rottein. Nach Belieben filgt man aud) jtatt
Butter geriebenen Piefjerfuchen und jauber gewajdiene Ro-
finen Dazu.

Weigtraut.

Das feingejdhnittene Weihfraut wird iiberbriiht, abgegoijen

und mit Cfjig itbertraujelt. Feingejchuittene Biwiebel, Fett
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oder DI, Juder, Kiimmel und Salz nebit einigen Schipfloffeln
LWafjer gibt man dagu und [dpt e3 weid) fochen. Bum Schluf
aibt man gerquicltes Mehl zum BVerdiden dazu und rvichtet zu
Stlogen, Bratlingen ober Braten am.

Roher Srautialat.

Heingejdmittened Weiktraut oder auch) Notfohl wird ge-
jalzen, tiichtig Durchgearbeitet umd itberbriiht. MNad)bem biejes
Waijfer abgegofjen ift, rithrt man ihn mit einer Tumfe von L,
Strduterefjig, ©al3, feingejchnittener Jiviebel und Bieffer, aud)
feingehactten Slimmelfdimern, frdftiq durch und bringt thn auf
den Tifd).

Weljchtohl
foitd in 4—8 Teile geteilt, getvajchen, mit fochendem Wafjer
iiberbritht und ivieder abgegofjen, um bem SKohl die griine
Farbe 3u erhalten. Dann focht man ihn in nevem Wajfer mweid),
macht eine Mehljchiwie mit feingefchnittener Bviebel und Salz
und rithrt den abgegojjenen Kofhl davin frdjtig durch). Sebr
wohlidymedend 3u gebadenen Kartoffeljcheibchen.

Stofhlriiben oder Grdriiben.

Gejchdlt und gewajchen {dmeidet man fie in jdhymale, (ing-
liche Streifen und dampft jie mit O, Butter oder Fett, bid
jie foeid) jind. uch farm man fie in Wajjer tveid) fochen, dod)
bleibt in erfterem Falle ber Nihrivert befjer erhalten, ba bas
Waffer die wertbolljten Veftanbdteile der Gemiife beim Kochen
an fic) zieht. BVor bem Anrichten verdictt man fie mit gequirltem
Neehl oder eirer braunen Mehljchvige und gibt geiviegte oder
gefrocinete, zerdriictte ‘Peterfilie daju.

Die im Herbjt billige qriine FPeterjilic trocnet man nad
jorgfaltigem 2Auslefen oben am Herd auf fauberem LPapier und
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gevbritdt jie in einem @ieb. Gie erfiillt gang den Bwed der
gettegten griinen *Peterjilie, und man Hat den ganzen BVorrat
fiir Gemiije und Suppen.

Striinterejiiq

jebt man fid)y am bejten im DHerbft an. Ginige ganz fleine
Jwiebelt, ungeteilt (aud) Perlzmiebeln), Ejtragon, etwas
Pieffertraut, einige Gemwiivznelfen, ganze Piefferforner oder
ipanijen Rfeffer qibt man in eine qrofie Flajche Weinefjig
und [aft eine Woche gutverforft in der Sonme jtehen obet man
itbecioallt ihn und {chiittet ihm am anderen Tage durd) ein
Leinenldppdien oder Haarfieb durch, um ihn in Flajden
fertig gum Gebraud) zu fitllen. Am beften eignen jich Bier-
flajchen. mit Gummiverjchlufy dazu.

©ollte man jedoch gezmwungen fein, gerwdhnlichen Gifig 3u
Salaten u verwenden, jo mufy derjelbe erft abgefocht und
erfaltet jein, da er daburch jum qrofen Teil feine jchadliche
Wirfung verliert,

Senfaurter.

Grofe gelbe Gurfen twerben gejchalt, ber Lange nad) zer-
jchnitten, jorafdltiq audgqefernt, abgetrocinet und gejalzen unb jejt
aufeirander in einen irdenen FTopf aelegt. Nady 24 Stunden
ferdent fie aus dem Topfe herausgenommen, wieder abgetrod-
net und {chichtiveife in bie dazu beftimmien Gldjer nber Topfe
eingefebt. Auj ben Grund einige Lorbeerbidtter, Cjtragon,
Bieffer- und Senfiorner unb gejchabter Meervettich, dann eine
Schicht Gurfenteile mit etivad Saly und Senfmehl bejtreut,
Darauf mwieder die Gemwiirge und dann die Gurfen, bis das
Gefdf bid an den Rand voll ijt. Fum Sdluf wird fodenber
Weinejjiq daritber gegojjen und die Gurfen, wenn fjie falt ge-
toorden jind, [uftdicht zugebunden ober verjchlofjen.
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Das Gurfencinlegen

parf ntart im Herbjt nicht umterlajjen. Mian fucht mbalichit
jchone, lange, jchlanfe Gurfen zu faufen. Sie werden einen
Zag eingewdijert, dann mit einer geeigneten Biirjte abge
jcheuert und abgetroctnet. Yur gefunbde, Heile Gurfen find
gum Cumlegen zu verwenden. Schichtweije mit Jiwicbel, Dill,
Piefferfraut, Lorbeer, Gewiirznelfen und ganzen Pieffer-
‘fiirnvm mvrncu iiv i1 Hic 'Iﬁpfu‘ qwrﬁm‘r uno mit anvrud u‘m

Lu.n, menm man ‘m' (nmra‘ mdn pllnull s effen toiit umi,
iveglajjen fann. Miit einem Holzdedel und einem Stein Lu‘ﬂ‘l)lvt‘i‘l,
foetden fie an einem fithlen, luftigen Ot aufbewahrt und nad
Bedar] verbraucht.

Sanerfraut

fanm man jich 3u jeiner billigiten Beit auch felbft einfeben. Cin
gebraudhted Weinfaf uquvt jich am Dbeften dazu. Man ftamypit
ba3 feingefdhnittene Weififraut gans fejt hinein und beftveut es

jdjichtweife mit Salz. Auf etiwa 1 Schod Krautfdpfe 1 Liter

@alz. Obenauj legt man einige iibrige grofie Srautbldtter
gunt Abjchiuf, die man dann wieder wegwerfen muf, davauf
eit jauberes, weifed Leinentuch) und dann bden Decel, mit
einem ©tein bejchwert. Nach 8 Tagen bt man den iiber
jtebenben Sajt oben ab, veinigt dad Tuch unbd aieft etwas
Apfel mvu paritber. Jn 4—5 Wodhen ijt ed zum Gebrauc)
fertig. Smt robhen Bujtande ift e3 jehr gefund und ald bewahrtes
ﬂbmnunnm jelbjt Rinbern zu verabreichen. Gedampft, wie
jchon etmmal bejchrieben, ift 3 alé Beilage u Braten, Vrat
lingen und Sartofjeljpeifen vovziiglich geeignet.

Gelbe Bohuen (Wadhabohien)
jind afnlich einzujeben, twenn maned nicht borzieht, jie tm Wedein
todher ofne Quftzutritt wertvoller und dauerhafter eingujpeichern.
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Jovember und Dejember.

Raube Stiivme wehen die lebten Blédtter bon ben BViumen
und die gange Natur bereitet fich auf die Jeit ihrer Ruhe und
Gammliung vor. Die liecben Singer von Wald 1nd Flur Haben
uns perlajjert und nur die wetterfeften Jnjafjen find uns treu
geblieben. Wenn graue Nebel wallen, dann verbirgt fich auch
die Gonme und entgieht und ifre belebende Wirfung.

Der Menfd) hat jid) jebt vorzubereiten auf jeine inmere
Sammiung. Der jlundenlange Aufenthalt im Freien Hat auf-
gehort, umd dbaheim im warmen Stitbchen werben die geiftigen
Strajte entjaltet. Die Winterjachen werdben nachgefehen umd
i Ordnung gebrad)t, Hanbarbeiten Hervorgeholt und BVor-
beveitungent fiiv das [iebe Weihnaditdfeft getroffen. Nach
oeutfcherArt will jeder bem anbern ein miglichit felbjtgefertiates
Weihnadht3gejchent machen, und Ddazu eignen fjich nun bie
langen Abende vorziiglich. Neue Arbeit belebt die Herzen und
unermiidlich muf jept die Haudfrau fiic alle jdaffen. Alle
Sdyrante nacdhjehen, wo jid) etivad Geeiqnetes zur Weihnadts-
bejcherung vorfindet, und alles verwerten, was fich angejammelt
hat. Dann fann man mit wenig Mitteln jedem eine Freude
bereiten.

Doch) aud bie Krdfte im Korper miifjen verwertet wetden.
Die eleftrijchen Strome mufy man dem Krper exhalten und
ihn dadurch bor Grfdltungen jchitgen. Atem- umbd Turnitbungen
mitjfen vermebrt werden, und durdh warme Biader mit nach-
jolgenbem frdftigen Abreiben muf man den Blutbreidlauf an-
regent. 2uech) an bie Haarpjlege muf man denfen. Sn ben fritheren
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Monaten fonnte man die Kopfhaut djter wajchen oder mit Frang-
branntfoein und Bitvonenjaft behandeln, jehit brandyt man melr
Ole. Starfer Haaraudfall und friihes Crgraven lafjen auf eine
ungeniigende Bujammenjepung desd Bluted und auf Jerven-
jchrodche jchliefen; diefe Kemmzeichen freten gerwdhnlich nicht
aflein auf, jondern e3 jind gemwif auch beveitd anbdere bor
Handen, die bavauf fchlieen lafjen. Man muf; bementjprechend
jeirte Qebensdmweife einvichten, wm dad Fehlende zu erfeben und
pas Mberflitffige audsujcheiden. Der drztliche Rat ijt dann
nottwendig, um nodh rechtzeitiq einer jdhweren Crfraniung
borzubeugen.

Der falten Jahreszeit gemdh fann die Nahrung wieder jett
und eietBhaltiger jein und Hitlfenfriichte, Meehipetjen, Ge-
freibeer 'g}euqniﬁv 1umd Kartojfeln treten mehr inden VBordergrunDd.

Man efje jtetd mit Bedad)t und faue die Speijert qut und
quiindlich. Dadurch erleichtert man dem Magen fehr die Arbeit
und unterjtiigt die BVerdathing.

Abmwedhjlung in der Crndafrung und jorgfiltige Fubereitung
ift unbedingt notivendiq. Man lajje nichts verberben und ber
werte alle Rejte rechtzeitia.

Der Abfall bildet fiir Tiere meiftens nod) gquted Futter und
ird bon Niilchleuten ovder Biegenhdltern gern abgeholf, fiilll
mrli unnitiq die Ajchengruben und verurfacht Ieine Vertvejung.

@8 ift allgenteine Pflicht, fitr Heinbett und Ordmung 3u jorgen.

Die eingefepte Kraft jedes einzelnen ijt zum Wohle des
Baterlanbes notig.

Wer qglaubt, dap er olue Fleijchaenup nidt bejtehen
fann, an Rrajt und Gejundheit leidet, dem iwird Fleijd
borgefeht twerdben. Dod) nad) Unfidht vieler Urvzte und
Wijfenjchaftler, die jich mit Crndhrungsfragen bejdhdftigen, ijt
fleijhlofe Koft bebeutend gefunbder, denn Fletjchbrithe und ge-
toiivater Braten find Reiymittel und rohed Fleijcdh in bielen
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mallen Ubermittler von anjtedendben Qranfheiten. Aud
jchrante man mwdbhrend des Efjens dasg Trinfen ein, denn in
jaftreicher Roft ift genug Flitjjiateit enthalten, und dasd ge-
toohnbheitdmdpige biele Trinfen belaftet nur die Mieven.

Jur bei Cinbaltung der Gefepe ded Weltalls und der ridh-
tigen Ausnubung aller unsd ur Verfilgung gejtellten Nahrungs-
mittel in vidhtiger Reihenfolge und Bujommenjebung, Ver-
iverfung und Cinfpeicherung jind wir imftande, die Gejundheit
Ded ecingelnen und dbamit dad Staatstvohl und die Volfskvaft
fitr bie Dauer zu erhalten.

Das Brot ift fite den Winter dad widhtiajte Nahrungsmittel.
s jattigt und ndhet, dabei reat e3 die Speidhelbildung an, da
marn ed titchtig fowen muf. Dasd gut ausgebadene, vor allem
aber bagd Schrothrot, mweldes alle Bejtandteile ded Kornes ver-
fwertet und badurch die Grundlage ju etner gejamtivertigen
Grnahrung bietef, ift ein allgemeined Bebiirjnid ber Volts-
erndahrung.

Dag feire Weizenmehl, weldhes zu Brotcdhen vertvendet wird,
iyt jebr ftactehaltiq, dod) Starfe ift fein Ndahrmittel. Wuch
berurfacht es in Verbindung mit Sauerteig und Hefe Gdrung,
tvenn es nidht geniigend ausgebacden ift. Diefe aibt jich fund
it Aufftofen und Bldhungen w. a. ni.

Die Hauptbejtandteile bed Getreides twerben bei ber
aerwdhnlichen Brotzubereitung gar nidt bermwendef, jondern
alé Kleie weggetworjen. 3 ijt diefed aber gerabe die eiiveily
haltige Scicht, ferner die Samen= und Fajerhiille, weldye alle
©alze und Mineralien enthalten, die zur Blutbildung unbedingt
ndtig jind, ie Kalzium, Natron, Kali, Magnejia, Rhosphor
und Eifen. Snfolge eined mangelhaften taglichen Nafhrungs-
mittels, eines entiverteten DBrotes, entjtehen Vlutarmut,
Babhn= und Haarvausdfall und jdhwache Krodenbildung.

Darum ift auch bag feine Weizenmeh! nicht ald tagliche

o
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Nabrung geeigiet, umal nicht in Verbindung mit Hefe und
eignet jich dazu bejjer ber Heisd, Hafer, Gerjte, Maisflocen, i
etfter Rethe aber gans entjchieden der Weizen. Cr ift, wenn er
nicht entivertet wird, jo nabrbhajt, jattigend und fchmadhajt,
bafy e3 durchousd notig ijt, fitv jeine weitejte Verbreitung als
BVolfenahrungsmittel einguiveten. Der Urbeiter braucht etiva

o Piund Weizen zur tdqlichen Nahrung, um genitgend Krajt,
ifi‘l]ﬂﬂlﬂ:‘[ﬂhlghlf und  Ausdauer 3 erlangen. % Pjund
Weizen ftellt jich auf etroa 8 Piennig, er ift aljo jest in RKrieqs-
geit gor micht genug zu empfehlen und jeine Beveitung ijt
mannigfaltig.

Ginfadyer Weizenbrei.

Am Abend borber ywerden ganze, getvajchene Weizenkorner
(fitr eine Familie geniigen 2 Pjund = 30 Pf.) m Wajjer ein-
aetveicht und am anberen Tage 2—3 Stunben titcdhtig foden
lajfen, big fie aufquellen. Dad iiberflitjjige Wajjer fann man
au einer fehr wohljchmedenden, wertbollen Suppe bertvenden.

AB Brei ift der weidhgefodhte Weizen zu falzen und auj der
©dyiifjel mit gedantpften Jwiebeln und brauner Butter unter
Beigabe bon Tomatenjalat, Griinjalat oder gemijchtem Salat,
©pinat oder (ohne Bioiebel) mit gebiinftetem D6jt zu verab-
reichen. Man wird {iber den “Nu _]Igcirimmcf und dad nach-

herige Wohlbejinden erftaunt fei

Weizenbratlinge

bereitet man aug iibriggeblieberem Weizenbret unter Beigabe
bonn 1—2 Ciern, ©alz, qriimer Peterjilie, Kitchenfvdutern,
Biviebeln, und im Falle er nicht dic genug ijt, geriebenen
Bmiebacfrumen. Formt darvaus Kdfchen ober vunbde, flache
Suchen und bidt jchon goldgeld n Hodhftehendem O oder Fett.
Dazu eignen jich ebenjo Salate ald auch Kompotte. Sdjon

4
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als finder tar das ein bejondered Lieblingdefjen von uns,
o aud) wjere Gdjte tollten gern eine ndfhere Unmweijfung
befommen.
saljder Braten bon Weisenbrei.

Nbrigaebliebener Weizenbrei iwird  mit iwetd)gefochten
diohren, Sellerie oder jungen Crbien, gemwiegter Biviebel 1umd
Peterfilic, Salz ober Selleriefalz, 2—3 Ciern, geftofenen
Swiebacfrumen zu einer diden Mafje geriihet, wie faljcher
Wiegebraten geformt und in der WVratrohre etiwa 1 Stunbde
aebraten. Bur Bratentunte verwendet man etwasd gebraunten
Suder, O, Butter oder Spediviirfel, einige Hagebutten und
Biviebeln. Ubergiefe damit djter den Braten, bamit er jchon
braun mwird und verdide die Tunfe sum SR mit etroasd ge-
quititem Mehl. Um den Weizenbraten ganz bejonders loder
und tohljchmedend, aber auch jchon ausjehend zu geftalten,
jiillt man ihn beim Formen innen mit Nithrei, wozu 2 Giex
geniigen.

Weizenjloden

jind im Handel erfhaltlich; mon fann fie in ber Bratvohre
ettag divren, big jie {dhon goldgeld und Mujberiq jind. it ge-
tiebenen Nijjen, Mandeln und fiifer Sahne oder Mildh bilden
jie fiir Stinder ein bejonders wohfchmedendes Frithitiict, bad man
auch in Verbindung mit geriebenen Apfeln verabreichen fammn.

Hiiljenfritdte

fomnten filv Den Winter ebenjo it BVetradht ald nahrhaftes
und tertbolled BVoltsnahrungsmittel.

Linjen und Erbjen
weicht man bejjer am Wbend vorber ein, nacdhpem man fie
borfer gelefen und getajchen hat. Doch durchaus notig ift
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bas Einweidhen nicht, man muf aber die Kodzeit dafiir linger
bemejfen. Jn wngejalzenem Wajjer o)t man fjie ohne 3u
tithren, teich, wenn man fie gedbdmpjt mit Biviebel 1md
brauner Butter berabreichen mwill. Das Salzen gejchieht nach
pem bgiefen des Wafjers, in dem man die Linjen oder Erbien
frdftig burd)jchiittelt. Dann iibergieft man jie mit brauner
BHutter oder Feit und gebraunten Jiebeln und berabreicht
jie mit ®rinjalat oder jouren Gurfen. Dad abaeqojjene
2Wajjer fann man zu einer feinent Suppe vertverten.

Linjen= und Erbjendratlinge
jind bereits in den Monaten Januar und Februar Hejdyrieben.

Gaure Linjen,
ipie Dereitd angeqeben, twerden weichgefocht und mit braumner
Mehlichivibe, weldher man gebrdunte Fwieben, Salz, Jitrornen-
jaft ober Krdutevefjig beifilat, itbevaojjen und mit weidygefochten
Rartoffeljtiidchen vermenat. 26 Beigabe dazu eignet jich
@alat ober jaure Gurfen.

Grbjen= opber Linjenjuppe
farn man aué dem abgeaofjenen Qinjen- oder Grbientajjer
beteiten. Man quirlt es i eine Mehljchivibe und qibt Salz
und qeitegte Peterjilie varvan. uc) foun man jur Suppe
botaiiglich die befannten Grbswurit= oder Linfentafeln benuben,
art eldjen jtetd bdie Gebrauchdantweifung fteht, oder man
bertvendet qemahlened Erbjen- ober Linjenmehl.
Genau jo fann man auch

jveifje Bohuen
subereiten nach der obigen Vorjdhrift. Auch zu Salat eignen
jich gut weife Bohren und werden, weidhgefocht und erfaltet,
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mit einer Tunfe vbon Krdutereffia, VI, Salz, feingefdnittenen
Smiebeln unbd getviegter Peferjilie verriihrt.

Gemiije
ift in ben Wintermonaten oft und in mannigfaltiger Ju-
bereitung, entiwebder aus bem Wedeinfodjer, ober ald Haltbares
Wintergemitje, wie NRot- und Weiffraut, Welfchioh!, Braun-
oder SKrauRiohl, Kohlritben, IMohren, Sellerie und NMeerrettic
u genieen, dennt e3 ift jur Ausjcheidung wund Blutbildbung un-
bebingt notiwenbdig, und ivir miiffen in der Gendhrumg Houpt:
jachlich Emtdnigieit vermeiben und rveiche Auswahl bringen,
um den njpriichen unjerer vichtigen inmeren Cntwidhng 3u
genitgen.
Dbt

paxf niemals im Hauje fehlen, denn es ijt unjer bebeutendites,
innered Reinigungdmittel und jeder muf fich die bejondeven
Objtjorten audwdblen, die er haupt{ddilich bevorzuat.

Apfel, Apfelfinen und Jitronen

jind jegen ihred Safjted bejonderd hochzujchigen und wegen
ihres Duftes ald Nervennahrung unentbehrlich. Der natiixliche
Dujt wirkt fo wohltuend und ftarfend, daB man Nerven-
|hwachen eine befondere Wohltat mit einer joldhen Gabe
eriveift. FFiiv iibermdpig Dide find fie ein unjchisbares Heil-
mittel, um ben unnétigen Ballajt (oSzuwerden und die ur
jprimgliche Gejtalt tviederzuerlangen.

wette
jind bon diden Perjonen befonders zu meiden. Sie wdrmen
jehr und ndhren und find daher von untererndbhrten, ftets
frievenden Menjchen zu bevorgugen. Fiiv jolde ijt Schrotbrot
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mit Butter, joivie Bratlinge und Mehlipeijen 3u empiehlen.

Ebenjo a
Ml

Doch mufy man bie Pl richtig behandeln, um fie thres Wertes

nicht su berauben. Wenn man fie nicht unmittelbar bon nad f

wetdlich gefunden Kiihen oder Schajen warm frinfen Tamn, it ;
es viel befjer unbd jichever, wenn man jie unter frdftigem Sdiit
teln ober Rithren mit einigen Tropjen Bitronenjaft verjduert
pber fie in Gfdfer jelst und jauer werden lajt. Die Molte jelbit
ijt ein altbefannted beriihmtes Heilmittel fiix Wagen= und
Darmleidende, Blutfranfe und Lungenleidende. Fiv finder -
iit die fjterile Milch wohl dbad reinjte, bejte Handelsproduit.

Doch fan man fie im Haushalt gang einfacdh) und fojtenlos

jo fochen, dafs fie nicht die 1hr innewohnenden Salze ald Nieder [
jhlag am Boben ded fochtopfed einbiifpt, jondern bollwertig

erhalten bleibt, und died muf bie Houptjorge jeder Housfrau ::

unb Mutter fein. '
Soffentlich) verhallt mein Rat und Mahnioort nicht, und

mancye Mutter, bie mit dem Gedeihen ihrer Lieblinge nicht ju-

frieden ift, macht fic) die Heine Mithe mit meiner Aniveijung, g >

bie fich auf jafrelange, ficheve Grfabhrung jtiipt. ,Man focht I

die Mild) einjad) im Doppelfoder oder Wajjerbane!” g

Niemals wird jie fich anjeben, niemalsd anbrennen, niemals 2

{iberfliefient, und babei alle Nahrfalze voll und gang behalten. g

Cin {dwaded Sinumern geniigt, um fie abjujeben und an

einem fithlen Ot zugededt aufzubetvabren.

Duart und Sahnentije pt
ijt ein wertoolles Produft, bad durd) eigene natiithiche Sauerung &
einen wopltdtigen Cmjluf auf die Verdbauung ausiibt. Jn fo
rofem Suftande ijt der Quark, gejalzen mit Kitmmel und ge- 'S
iiegter Bmwiebel, Stitdchen Butter und Salg, eine hodyfeine if

[i+]
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Auflage auf Butterbrot, aud) verziert man ihn gern mit fein-
gefchnittenem Schnittlaudh.

Siifjen Duart

fann man a8 3¥iille in CGievfuchen veriwenden in folgender Weije:

Gefiillte EGierfudyen.

OGleichzeitiq mit dem Cierfuchenteig vithet man auj eimem
tiefen Teller 1 Pfunbd frijchen, wohljcymedenden Quart an,
qibt etrwas flitjjige Butter, ein Cidotter, etrwas Rum, 1/, Phund
Bucter und Vanille, Sultaninrofinen und etwasd Mild), ver-
viithrt e tiichtig und bejtreicht ben auf der einen Seite fertigen
Cierfuchen mit dem Quart, tndem er auf der anberen Seite
bidt. Wenn er aud) da jchon goldgeld getworden ijt, vollt man
ihn zujammen, legt ihn auj eine flache Schiijjel und bejtreut
ihn mit etiwad Bucker.

Duarfbratling.

Frijhen Quart vervithrt man mit 2 Giern, etwasd ©alj,
feingefchnittener Biviebel, geviebener Semmel umd einigen
geriebenen iibrigen Sartoffeln zu eimer feften Miajje, formt
rumde Suchen oder Kidge, walst jie in gejhlagenem Ei und
geviebener ©enmel und badt jie in Hodjjtehendem OL.

@iifje Duartfenldhen.

Srijchen Quart vermijeht man mit 2 Giern, Juder, einer
Lrife Vanillezucer, Salz und mit jo biel f(‘uum Mehl ober
Semmelfrumen, wm einen feften Teig su exhalten. Aus diejem
formt man tunblangliche Keulchen und bact jie in fiebendem

Butter, Lalmin ober Fett gleichmdfig braun und qibt
gebiinfteted Objt, am bejten Preifelbeeven, dagu,
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A3 Nadyjpeifen erwdhne id) nod) einige billige, woh
jhmectende Paubbings.

Apfeljinenpudding oder Jitronenpudding.

Leicht verdaulich, wobhljchmedend und billig, eiguet er fich
fiiv finder, Genefende und Magenfchivache. [n einem flet
neren Topje, der in einen dbulichen grofen paft, vithet man
in Crmangehug eines Doppelfodierd Bmiebadivumen in Mileh
eint, gibt 2 Gigelb, Buder und Vanille, ein Stiidchen Butter
und ven Saft von 2 Apfelfinen oder Bitronen bazu, ebenjo
etivas abgeriebene ober feingemwiegte Bitronenjchale wnd rithrt
tichtig durcheinander. Der Cimeifjchnee wird zum Schluf
beigefiigt und nochmals fraftig durchgerithet. FMun verjchlieft
man den Topf mit einem quipajjenden Dedel, bejchwert ihn
und fodht im Wajjerbade 3/, Stunden. Wenn die Mafje gar j
geworben ijt, hebt man den Topj Herausd und fHdht mit einem
aeeigriieten Loffel die nitigen Teile fiiv alle Tijchgdjte aus
und bevabreicht diefe mit Vamnillen- ober Weintunfe oder mit
jither ©abmne.

Rujpudding.

Qn genau berfelben rt fann man ftatt pfeljinen- und
Bitvonenijaft alle geeigneten TNufarten nehmen, wie Hajel:
ober Walnup, fein gerieben ober geftofien, audy geriebene Man
oeln, amerifanijche Niiffe oder Kofodnuf und gewinnt dadurd)
bei wenig Gelbaudgaben und gevinger Miihe eine reichliche
Abtwechjlung.

Safap: pber Sdjoioladenpudding.
‘ Gefochter Stafao oder Schofolade wird erfaltet mit Jiwieback
| oder Gemmelfrumen, 2 Ciern, einer Tajfe Juder, Vanille
und mit dem Schnee vermijcht. Jn ber Pubdingform im Herd

sU
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gebaden oder im Doppelfocher, wie bereitd bejchrieben, ge-
bacten.

Meid= ober Griefpudding
ijt ebenfalld jo hevzujtellen, doch fanim man ihn mit Hritchten
ober Marmelade vevzieven und mit gedbimiteten Nriichten
berabreichen.

SHaltbaver Frudyttuchen.

Allerlet Sitdfritchte, ie Rojinen, Datteln, Feigen, gedirrte
Pilawmen, Birnen und Manbdel, jdhneidet oder wieat man
tlein. Dazufiigt manverjchiebene Gewviirze, wie Vanille, Jngiver,
Jimetund Jitrone 111¢tmlu1 Dann bereitet man eine Ntiniwlmmn.
bon 14 Pund Butter, 1 Pjund Mehl und einem Pafet Ottfers
Badpulver. Statt Jucker nimmt man Sirup oder Honig und
etiva 6—8 Cidotter, {chldgt die Citeif ju Scdnee und vermenat
die Majfe jo gut wie moglich) durdjeinander. Jum Schluf
fligt man den aft von einer Apfelfine oder Sitvone dazu,
aud) ettoas feimgemieate Apfelfinenjchale. Dann beftreicht man
eine lingliche oder runde Kudhenform mit Butter, iiberftreut
mit geriebener Semmel, qieft die ziemlic) fejte .\t uchenmaijje
Dinein und backt in dev “wmiwhu 2—3 Ctunben. Diejer
Stuchen ijt jebr twohljchmedend und Halthar.

Brotpudding
fann man dhnlich fo zubeveiten und ftatt Mehl alles iibrige
Brot dazu vertvenben.

NRatronfud)en,

Y Bhmd Fuder, !/, Stiid Butter, eine Prife Sal und
4 Cibotter werden jchaumig geriihrt, [nug]an t mit [auarney
Milch verditmmt und unter ftetem Rithren mit 1 Phumd Meeh
berriihet. 2Ubgeriebene Bitvonenjchale, geviebene Mandeln und
Banille gehoren ebenfalld dazu. Nachdem man den ECiweifs-

6 Deutjches Fodibud), 21
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ichnee diefer Mafje beigefiigt hat, vithrt man 2—3 Mefjerjpiben
poppeltfohlenjaured Natron in 1/, Taffe laner Milch an und
mijcht e3 jorgfiltig unter diefe Majje. Auch fann man nad)
Belieben Rofinen dazu tun. Jn einer mit Butter ausgejtrichenen
Sorm fitd bie Maffe in mifig Heifem Ofen etwa 1 Stunbde
qebaden. Veim Hevausheben ftitgt mamn die Form um, legt
baritber ein najjed Tud) und Hebt vorfichtig die Form hod),
bamit der Suchen unverlept auf die Schiifjel gleitet.

Stollern.

Von diefem Teig fann man gleichjalld Stollen baden, nur
mufy man den Teig fefter machen. ©r ift fiix Kinder und Magen-
franfe viel leichter berbaulich wie ber befannte Weihnachts-
ftollen. Dazu gehiren auf 10 Pfund Mehl 2 Pfund Butter,
11 Pfund Buder, 1% Bfund Mandeln, dad Abgeriebene einer
Bitvonte, eine Prije Salj, ein Staubdyen Muskat wund 5 Cier.
Bu diefem mit bejonderer Sorgjalt zujammengerithrten Teig
gehort 35 Pfund Hefe, weldhe man in einem geeigneten
Topfchen in lawwarmer Ml verviihrt, an warmem Ort
fochfommen [dfit und dann exft zu dem Teige gibt. Wenn nun
biefer fertige Teig einige Shmben gequollen hat und Hody-
fommt, bearbeitet man ihn auf einem mit Mehl beftiubten
Tijch und teilt thn in 8 Teile. Diefe rollt man in lange Streifen,
nimmt erjt 3 Teile und flechtet einen Bopf und legt ihn auf
ein mit Butter bejtrichenes Blech. Die ndcdhiten 3 Teile miifjen
etivad jhodcher ausfallen, da der ndcjfte Bopf, der auf den
erften u liegen fommt, diefen nicht ganz verdecten darf. Dben-
auf flechtet man mur einen 3iweiteiligent Sopj und benubt hn
af8 Abjchlup. Den jertigen Stollen beftreicht man mit jliifjiger
Butter und bringt ihn am bejten zum Biider. Wenn man felbit
einen geeigneten Badofen Hat, bidt man thn aud) ju Hauje.
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Allgemeine Kodyregeln.

Sochended Wajjer it jtetd juim Fugiefen vorxafig i halien.

Alle quiinen jrijhen Gemiije jind zu fiberbrithen, umr die
yarbe 3 echalten. Das Waffer ijt aqut s3u Suppe 3u ver-
ivenbert.

Alle Getreidearten jept man mit faltem Wajjer an. Hiiljen-
iriichte und qedrete Frithte wdjjext man fiber Nadt ein.

Gejchilte Kartoffeln darf man nicht ohne Wafjer jtehen lajjen,
Da fjie fich verjarben.

ettt mufy m jeine Witejel gejchnitten werben, wm gang aus-
aubraten. Gine fleine Stviebel, Mohre oder Kartoffelfcheibe
reinigf dag Fett und Detwabrt e3 bor dem Anbremmen.

Man entferne alle Garungderreger. Tm die Enfidhing dex
Wafterien st bermeiden, vertvende man alle Lebendmittel in
frifchem Bujtande und jehitbe jie, wenn moglich, vor dem Ein-
iy der JBerftdrung. Alle Kochaejchirve miifjen  gritndlic)
joutber jein.

Savtoffen miifjen Hibl, froden und ijtig aujbewabrt und
rechtzeitiq abgefetmt werpen.

A Aujberwalhrung von Kajjee, Tee, Fuder veriwende man
verjchlofjene Dojert oder Biichjen, ebenjo ijt eine Brotbiichje
unentbebrlid).

Rejtliche Speijen decte wran Fu, tnt jie bor den Fliegen 3u
jdhiigen.

»
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Ju der warmten Jahreseit jtelle man moglichit viele Fltegen

janaer auj.

Eier lafie man nicht aujaejchlagen jtehen und beniige jie
nadh) Moglichieit frijc).

Ehe man mit der Titigleit in der Sitche beginnt, jind die
$Hdande qrimmdlich 3u veimigen.

Sede Hausfrau joll es jidh zur Pilicht machen, nichts auj
Borg 3 faujen-nid jid) mit dem Wonatsberdienjt auj das
Genauefte etnzurichten.

ueh Sinber miljjen vechtzeitiq daran gewdhnt werden, iiber
ieden. Bienniq Hechenjchajt abzulegen.

An Stelle der Ndjcheveien jollten jie lieber LbjE ju efjen
befommen.

Vor Veginn ded Mahles gewohie man jich nach vem Tijd)
aebet Hiteres frdjtiges Ein- und Ausatmen an.

Vionon wiv leben.

Au jeiner Crhaltung bedarf ein ermwachjencr Wenjd) tagh)
etiva 120 ¢ Giteil, 60 g Fett und an H00 g Kohlehybdrate
(Starfemehl und Sucter).

IBer Srantheiten fitr die Dauer bermeiden will, mufp die Su:
jammenjeBung der Spetjen fennen.

TWajjer bilbet einen Hauptbejtandteil ded menjchlichen Stor
pers und Detrdgt etiva 639, degd Gefamtgeidhtes. Die tag
fliche Wajjerabgabe muf taglich erneuert werden durc) Auj
nafme von wajjechaltigen Nahrungdmitteln und Getvanter.

Reires Brunnenwajjer triat viel zur Crhaltung der Gefund-
beit bei. Jn Hdllen pon Gpidemien und anjtedenden Srant
heiten mufp 3 abgefocht wnd gugebedt aufberwalit und mog
lichft mit einem joen Fruchtjajt getrunten twerden.

34
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EiweiR aus dem Tier- oder Pilangenreidh) muf der Dienjch
tiqlic) 3u jeiner Crhaltung haben. €3 ift im Fleijd), im G,
in der Milch, den Hiilfenjriichten, Getreide, Viiijjen, Viandelt,
Matfaroni und jogar in der Kavtojfel enthalten.

Srijhe Cier jind [ebende Eier, denn nabezu 3 Woden
bleibt ber Stetm lebensjdabig.

Dag Hithnereiweif enthalt 89, Wajjer, 139, Ctweif. Das
Cigelb 519, Waijjer, 169, Ciweif, 319, Fett und 79, Lezithin.

Frijche junage Erbjen bejtehen aus 149, Wajjer, 23% Ciei,
29/ Fett, H39, Starfe und enthalten dasd Lequmin ald bejondere
Ereipeigenart.

Fett fithren wiv dem Kocper duch Fleijd), Fijche, Milch,
Safne, Kije und Fette aller Art, ald Vutter, tierijde Fette
und Bilangenfette, Ole und Nitjje u. [m Winter muf die
Tahrung fetthaltiger jeirt, da der Neenjc mebhr Wirme nbtig Hat.

lnter dbem Namen Kohlehydrate ift Juder und Starvie zu
berftehen.

Stdrfe findet jich in Hitlfenfritchten, Getreide und in allen
jeinen Abarten ald Miehl, Gviek, Neis, Graupen, Griie und
in bexr Kartoffel.

linter dem Einjluf der Verdawumasjdjte wird Stirfe in
Sucer vevwanbdelt. Enthilt die Nabrung zu viel Stirfe, jo
finnen die &ifte jie nicdht vollig i Juder verwandeln und es
wird Butterjdure erjeuqt, die gajebildend und ervegend im
Darm wirkt. Die Stivke muf erft in einen Kleifterzujtand
burch dad Kochen verwandelt mwerden, um fiic den Menjchen
[G3licher gemad)t zu twerden.

Der Buder ift ein Hauptnahrungdmitie!, tveldhed unjer
Sorper bedarf. Samtliche Starfemehle werden duvch die Ver
bauungsjijte im Korper ju Juder vertwandelf. Dabdurd) wer-
ben stwei neue Juderarten erzeugt: der Traubenzucder und dex
aruchtzuder.
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Den reinften Suder liefert und der yonig, das Obft und
einige Gemiije. Getvodnete Sitdfriichte und Irauben bejisen
itber 50—609, Buder.

Jdhrialze oder Mineraljalze jind zur Blutbildung wunbe-
dingt nitig, da das Blut davon doppelt joviel enthalten mus
ald Fett. WMagnefia, Natron, Kali, Kalzium, Eijen und Phos-
phor ujtn. Dieje Mineraljalze find in den Sritdhten, Getreide-
hitllen al3 Weizentirner, Kleien, Schrot, Dajerjlocen, Gerjte
au finden, ferner in der Milch, dem RKife, dem G, der Kafao- !
jchale, den Manbdeln, Niifjen. uch dex Rettich, Radieddjen,
Weerrettich, Gurfe enthalten wertvolle Pcineraljalze.

Die wicytigite Aujgabe der Kocdhfunit ijt es, die Nahrungs
ftoffe jo bem Kérper zuzufiihren, daf jie der Drqanidmus im
richtigen Lerhdltnia ftofflich vorbereitet evhilt. Dazu dient
nachjtehende Erndhrungstabelle.

Stoffe, weldhe die Speifen wohljchmedend und anregend
machen, jind Gewilivze und Genufmittel, Sie erthohen die
CRlult und iiben eine befondere Wittung auf dad Nerven-
jpjtem aus. Je feiner, zarter die Wiirze, defto ginftiger 1)t
ihre Wirkung. Darum jind Jjtarfe Ghetiivge nachteiliq fiie
die Merven, gumal bei ftetem Gebrauch.

Duft und Farbe der Nahrungdmittel iiben eine wobhltdtige
Wirkung auf bad Nervenjpjtem aus und jind duidh die Koch-
funjt maglichjt u exhalten und dem Korper augufithren.
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bt unb
befisen Anbhang.

y unbe- Bejtandteile ded menjdhlidhen Bluttes.

en muy Auf 1009, Blut vecteilen fich:

) Phos- ABANOr e ¥ s 788004

efreibe- Pamoglobin . . . . . . 12,68%

(Merjte Gtmeifii el i Bicie 61720/

Stafao- ! ST CERDfTa s Ll L 290/

iegcen, TWERLE: g Tii S e R i BROA
Crtraftivjtoffe . . . . . 0,429%

LUnQS- Salgesriiis | DGR 0,78%

nus in 8n den 0,789, Salzen find enthalten:

1 dient SoEas e e 0,40%
Gifenozpp . . . . . . 0,08%

reqend Atfaliphosphat . . . . 0,189

en die 1 Alfalifarbonat . . . . 0,109

lerven- Natriumjulphat . . . . 0,029

maer 1t

lig fiic Baujtoffe desd Kdrpers

nach Schmeil.
’“ﬁf;l:;‘ Wie alle Naturtdrper, fo ift aud) der menfchliche Korper

aud einer Angahl demijdier Grunditoffe zujamniengefest.
Neben geringen Mengen von PhHhodphor und Kalzinm,
pen Dauptbejtandieilen ber Knochen, Sdhmwefe! im Ciweif
bed Bluted umbd der Musfeln, Cijen im Blutjarbjtoff, CHlor
in ber @alzjaure ded Magenjajtes, Natrium mit Chlor ald
Sodjjalz im Blute, find ed befonderd EStiditoff, Kohlenitof,
Waffer- und Gauerftoff, die ihn bilben. Diefe Glemente
miljjen dem Kdrper, da fie ja jtetd verbraucht, aud) immer von
neuem gugefithrt werden. Au3 diefen Stoffen, abgejehen vom

L.
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Gauerftoffe und deren einfachjten Berbindbungen, bermag abet
weder der Menjd) noch das Tier jetnent Leib aufzubauen. Doz
fann nur die griine Lilange bei Cinmirk fing ded Gonne tlichtes.
Darum ijt eben das Menjdhen- und Tierleben in lef Bter
Linie vom Pflanzenleben abhangig. Die Nahrungsmittel
enthalten Ddie daemt[nhm Grunbditoffe daher gumeift in zu-
fammengefeten 2 erhmbungcu it Form bon Citveis, Kople- :
hhdraten, Fetten, Waffer und Sal zert.

Nach Dr. Meinert und nach Dr. Sdymi braucht ein aefunber, “
arbeitender Mann Fur tiglichen \tu[t imt Durchichnitt: §
bl Ry |y g !
e s et 50—bb g (
Stoblehydrate . . . 450—500 g
Cine weibliche Perjon:
Eipeth o an i S O g [
v R R Sl 48 g
Soblehhdrate . . . . . . 400 o
Gin Kind von 7—15 Jahren:
Biiperpiias R e g
;\:Eff.......,..{lilg
Stoblehpbrate . . . . . . 320 g (
Gin Rind bis 115 Jabren:
Bty 1o e S b ke 30 g
f‘(—(-‘ft..........al‘?w
Soblehydrate . . 0 g

Dazu fommt nach Lrof. Vit faq[td) ruL eittent arbeitenden
Mann zur Grhal tung des Korpers:

Ao vl o il o 2820 g
@a!ac..........B"g
SoterltofFL | ips Wi 44 g

Darum Hhaben tir eine RNabrung nistig, die in diefem richtigen
Berhdltniffe fteht.
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aq aber

en. Das Befjtandteile der Nahrungdmittel,
nlichtes. S e e U SR
t lefster | Gineif | (T | Sett ! 113;1:‘ | effee
lgémittel o, N ) A e %
f i 3t | ' ‘ ' !
; Friidte .
il A pfel 12 3% | 82
Birne . 12 84
Cfi[ltbt?l‘, Brombeere . 8 2 78
IEN Erbbeere . 3 2 88
MiLE: Deibelbeere . 8 | 2 8
firjdhe 16 78
Pflaume . | 8 2 85
o T R G SR .‘13——15: 25 12 2 |b60—70
Eigelb . | 15 26 | 12 1 61
Getreide 1 f
Berjte . ettt sicden | by 70 3 2 12
(ot [ el AR A e B A b | L7 g Wi 1R 11
areraeielaan el SR BB RN A Sl G — 11
Soephiobilotialicata ke otgud [tudgrlitoiy - 44
1O SRR U RS 1 T O AV O SR SR 1
Heis. s AR SR Ll 77 : 11
Roggenbrot. . . . . . . . | 7 47 | — — | 44
A8 ezertmenlynaia i o A RSB e 1 - 14
®emitje , |
Bohuen . | 2 [0 91
Blumentohl Sl st ; ) 90
®ritme Grblen. . .. .. Ll 6 12 90
Gurle . . KhaAepiviie 9%
Stoflrabi . 2 8 {86
tenben Sopfjalat. 1 2 | 94
Mohren . 1 9 | 85
Gpinat. . R e — 91
Gpargel . . . y s et - ~— | 98
Gauerfraut . . . i Byl Wi SR
Gelletie S R | — | 84
! Rettidh. . . h 530t Hehilr) 86
Hiigen Rottraut . . SR SR RS e X 90
FIA i ey A A R ! P , | 89
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BLB BADISCHE
LANDESBIBLIOTHEK Baden-Wiirtctemberg



Robles |

;: Siiveth Irmbmrr Bett J
| [
Hiiljenfriichte I |
®efrodnete Gtbjen . . . . .| 28 | B 2 | 8
a2 SO SR O L LTS 1 | 12
BohnentmeRl SRS e nak e i — ] 13
Weblenehliti it e {28 | B0 2 8
Sartoffel e s 2 | 20 : R
Mildy . s 4 18 6 [70—80
Ubgerahmte . . . . . . , ) bt 121 6" 85
Aol S sl e SR T ] 4 [ 94
L R T e e ) | 18 12 rid BB ]
et S A o R R (S | 10 40 1 10
MEciybelird: SoRisi T e [Eieg 12 2 3
gtilienzilder iR 0uE LAt WAL EHRY ol = 2
Bivrebady=api eI S B 74 1 — 8
Starfemehloa Rl 01y 83 — B 14
Senfil o e L e e g 5
Weigengebid . . . . . . . . 6 52 L 72
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