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V. Fleiſch , Gemüſe und Kartoffeln
zuſammengekocht .

1. Jriſche Hammelfleiſchſpeiſe .
Für 4 Perſonen :

3 Pfund Kartoffeln , 1 kleiner Kopf Weißkraut , 1 Stengel Lauch ,
% Pfund fette Hammelbruſt , Salz , 1½ Taſſen Waſſer .

Das geputzte , gewaſchene Gemüſe , die geſchälten Kartoffeln
ſowie das gewaſchene Fleiſch werden in Würfel geſchnitten
und mit Salz lagenweiſe in einen gutſchließenden Topf ein⸗

gelegt . Zuletzt gibt man das Waſſer zu , läßt die Speiſe ½ Stde .
vorkochen und ſtellt ſie dann in die Kochkiſte .

An Stelle von Hammelfleiſch kann man auch Rind⸗ oder
Schweinefleiſch verwenden .

Zum Vorkochen : ½ Stde .

Zum Garwerden in der Kiſte : 3 —6 Stdn .

2. Gemüſe , Fleiſch und Kartoffeln .
Für 4 Perſonen :

Entweder Wirſing oder Weißkraut , Bohnen , Gelbrüben , Kohlraben ,
Weißrüben , 3 Pfund Kartoffeln , / Pfund fettes Fleiſch , 1 Zwiebel ,

Salz , Pfeffer , ½ 1 Waſſer .
Das Gemüſe und die Kartoffeln werden geputzt , gewaſchen

und in kleine Stücke zerteilt . Das Fleiſch wird in kleine Würfel
geſchnitten und in einer ſtark erhitzten Pfanne ohne Fett mit
feingeſchnittener Zwiebel angebraten . Sodann legt man
Gemüſe , Fleiſch , Kartoffeln und Salz lagenweiſe in einen
Topf , gibt das Waſſer zu , kocht die Speiſe 20 —30 Min . vor
und ſtellt ſie dann in die Kochkiſte .

Zum Vorkochen : 20 —30 Min .

Zum Garwerden in der Kiſte : 3 —6 Stdn .

3. Schmackhafte Hausmannskoſt .
Für 4 Perſonen :

4 Eßl . Gerſte , 4 Eßl . Sago , 1 Köpfchen Wirſing , Sellerie , 2 —3 Gelb⸗
rüben , 3 Pfund Kartoffeln , 1 Eßl . Salz , 1 Priſe Pfeffer , / Pfund

fettes Rindfleiſch , 1½ 1 Waſſer .
Die gewaſchene Gerſte wird mit wenig kaltem Waſſer auf⸗

geſtellt und ½ Stde . gekocht . Dann gibt man das geputzte ,
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gewaſchene , zerſchnittene Gemüſe , die geſchälten , in Würfel
geſchnittenen Kartoffeln , das würflig geſchnittene Fleiſch , Sago ,
Salz und Waſſer zu , kocht dies 15 Min . und ſtellt es dann
in die Kochkiſte .

Zum Vorkochen : /½ Stdn .

Zum Garwerden in der Kiſte : 3 —6 Stdn .

4. Bodenkohlraben , Kartoffeln und Schweinefleiſchwürfel .
Für 4 Perſonen :

1 Bodenkohlrabe , Waſſer , Salz , 3 Pfund Kartoffeln , / Pfund Schweine⸗
fleiſch , 1 kleine Zwiebel , Salz , 1 Priſe Pfeffer .

Die Kohlrabe wird geſchält , in Würfel geſchnitten , in
kochendes Salzwaſſer gegeben und etwa 10 Min . gekocht .
Hierauf ſchüttet man alles Waſſer ab , gibt — 0 / l friſches ,
kochendes Waſſer , die geſchälten , in Würfel geſchnittenen Kar⸗

toffeln ſowie das würflig geſchnittene Fleiſch , Salz und Pfeffer
zu und ſtellt die Speiſe nach 10 Min . Vorkochzeit in die Koch⸗
kiſte .

Statt Bodenkohlraben kann man auch weiße oder gelbe
Rüben nehmen .

Zum Vorkochen : 10 Min .

Zum Garwerden in der Kiſte : 3 —6 Stdn .

5. Rindfleiſch mit Wirſing und Kartoffeln .

Für 4 Perſonen :
Pfund fettes Rindfleiſch , 1 Kopf Wirſing , Waſſer , Salz , 3 Pfund

Kartoffeln , 2 geſtrichene Eßl . Mehl , Salz , 1 Priſe Pfeffer .

Der Wirſing wird auf die bekannte Weiſe geputzt , zer⸗
kleinert , gewaſchen und in kochendem Salzwaſſer 5 Min . ge⸗
kocht . Die Kartoffeln werden dünn geſchält und wie das ge⸗
waſchene Fleiſch in Würfel geſchnitten . Nun bringt man

Gemüſe , Fleiſch und Kartoffeln lagenweiſe in einen gut⸗

ſchließenden Topf , gibt Salz und Pfeffer vermiſcht dazwiſchen ,
fügt 1½ Taſſen Waſſer bei und bringt das Ganze zum Kochen.
Sodann läßt man das Mehlteiglein einlaufen , die Speiſe noch
20 Min . vorkochen und ſtellt ſie dann in die Kochkiſte .

Zum Vorkochen : 20 Min .

Zum Garwerden in der Kiſte : 3 —6 Stdn .
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6. Stockfiſch mit Gelbrüben und Kartoffeln .

Für 4 Perſonen :
1 Pfund gewäſſerten Stockfiſch , 1/½ Pfund Gelbrüben , 3 Pfund Kar⸗

toffeln , 1 Eßl . Fett , 1 Zwiebel , Salz , 1½ Taſſen Waſſer .

Kartoffeln und Gelbrüben werden gewaſchen , von der

Schale befreit und würflig geſchnitten . Der gut gewäſſerte
Stockfiſch wird gehäutet und entgrätet . Nun legt man Kar⸗

toffeln , Gelbrüben und Fiſch lagenweiſe in einen gutſchließenden
Topf ein . Zwiſchen Kartoffeln und Gelbrüben gibt man etwas

Salz , auf den Fiſch in Fett geröſtete Zwiebel . Man fügt das

Waſſer bei , dämpft die Speiſe 20 Min . vor und ſtellt ſie dann
in die Kochkiſte .

An Stelle von Gelbrüben kann man auch Bodenkohlraben
verwenden .

Zum Vorkochen : 20 Min .

Zum Garwerden in der Kiſte : 2 —4 Stdn .

Der Nährgehalt aller Speiſen kann durch Zugabe von

Nährhefe , wobei man für die Perſon einen geſtrichenen
Kaffeelöffel voll nimmt , bedeutend erhöht werden .

Man rührt die Hefe mit wenig Waſſer an und miſcht ſie
unter die kochende Speiſe ; ſie kann auch mit aufgekocht
werden .

Nährhefe iſt in allen Lebensmittelgeſchäften erhältlich .
Das Pfund koſtet 2 . 50 % bis 3 . — 0 .

Außerdem können Speiſen auch durch Zugabe von Gelatine

nahrhafter gemacht werden . Man rechnet für die Perſon
ein Blatt . Die Gelatine weicht man in kaltes Waſſer ein ,
drückt ſie aus und fügt ſie der kochenden Speiſe bei .

Gelatine kann auch als Bindemittel an Stelle von Eiern
verwendet werden . Anſtatt eines Eies nimmt man drei
Blatt Gelatine , die man , nachdem ſie eingeweicht war und

gut ausgedrückt iſt , mit einem Eßlöffel kochendem Waſſer
auflöſt .
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