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etwas lauwarmes Wasser daran gegeben und zu einem dickei

Brei verriihrt, den man zum Aufgehen in die 1e stellt. Ein- his
zwelmal riithrt man um und laBt ihn dann abermals
dann fullt man den Hefeansatz in einen Ste

yuttopf,

zu und stellt ihn an einen kithlen Ort. Schon

Hefe gebrauchsfertig. Beim Backen verfahri

man genai

gekaufter Hefe, jedoch nimmt man auf 1 Pfd. Weizenmeh

Hefe. Diese Hefe hidlt sich lange und kann immer wieder zi

ansetzen eines Hefetopfes verwendet werden

Senf zu bereiten, 1. Art.
/4 Liter Weinessig lalit man zum Kochen komme:
ithrt ihn mit 2 EBloffeln gelbem und 1 EBl6

zu einem dicken Brei an. Der Senf wird in ein Glas gefiillt

und I

Glas mit Pergamentpapier oder Zellophan zugebunden.

Senf zu bereiten, 2. Art.

kochendem Essig

60 g gelbes und 30 g griines Senfmehl werden

angeriihrt, bis der Senf schon glatt ist und dann erkalten lassen.

Senf zu bereiten, 3. Art.
Man laft

11
un

siiBen Apfelsaft von der Kelter weg zur Halfte einko
. "||
Senfmehl in eine Schiissel, riihrt

%
L

erdessen gibt man offel gelbes und 2—3 EBldffel grii

mit der heifen Fliis

den Seni

14. Teil:

Einige Winke fir die Hausfrau

Nochmals einige Worte iiber die Wichtigkeit der Gemiise-
nahrung.

Baden-Wiirttemberg



ih Erfolg hatte dieser Ra

ibliche Zubereitun

s lichen Heilkréafte ver
nf . .
e Von den Garmachungsverfahren sind Dampfen ur nsten gun
- stic als Kochen. Dampfen heiBit gar machen im W d; Dunsten
3 he Ja 1cl 1111 € I 1 ift 1
K I Se1 ts
enden geschalt; alle I wie Ge-

miisestrunk,

oder Fleis

Krauter-

rihe zu ver trocknen

Geputztes und vorbereit

miise

lange im Wasser

liegen, weil dadu die Ndhrstoffe verloren gehen. Beim Kochen

i

unen Gemiise behal ck und

man einen kleinen Teil gebe

tand fein verwiegt dem

rz vor dem Anrichten zu. Unter den fert

tig gekochten Ge-

gen Spinat 1dBt sich

etwas fein verwiegte Kresse verwenden, wodurch der Ge

sehr gehoben wird.

Neuseeldnder Spinat bes

zt von allen

vohl den kraf-
tigsten Geschmack.

Die Spinatsaison dauert von Oktober bis Mai.

o Spinat roh verwiegt, Kerbel oder Petersili

iglich etwas

> sollte man
o an die Suppe geben, wodurch der Nihrwert bedet

nd erhoht wird.
1 Diese Blédtter werden gewaschen, auf ein Tuch zum Trocknen gelegt

und kurz vor G

rauch fein verwiegt der f jen Suppe zugegeben.

pfsalatund Endivien werden von den duBeren schlechten

rn  befreit, griindlich gewaschen und dann erst werden die

zerkleinert oder fein geschnitten.

kannt ist der Hausfrau, daB sie in den Tomaten ein gutes

vesitzt, versalzene Gerichte zu verbessern. Man

einige

Tomaten kochen und entfernt sie hinterher.

bel Sauerkraut wird man drei Viertel der Menge kochen und

ein Viertel nachtréglich in rohem Zustand zusetzen. Nach Belieben

kann man das rohe Kraut etwas kurz schneiden,

Auch die Kartoffel

zahlt unseren wichtigsten Nahrungsmit-
4 teln. Die Kartoffel ist ein so hochwertiges, vielseitiges, nahrhaftes
i - -

und schmackhaftes G

ht, daB wir vielmehr Gebrauch davon machen

o
sollten als her. Wer heute noch behauptet, die Kartoffel sei nur
Fiillmaterial, der beweist damit, daB er iiber die wirtschaftliche Be-
deutung und den grofien Nihrwert ser Frucht nicht geniigend

unterrichtet ist. Ein Ei enthdlt nicht mehr nutzbares Fiweifi als eine

groBe Kartoffel, andererseits ist der allgemeine Nihrwert der Kar-
- 1
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Von der Getreidenahrung.

Von den Getreidearten sind besonders Hafer und Buchweizen her-

ol ben. Der Hafer ist eine deutsche Frucht und sollte viel mehr
. g finden, als es geschehen ist. Er ist aulergewohn-
es versteht, ihn richtig in der Kiiche zu

I =

rflocken und Griitze zu verwen-

keinen bitteren Geschmack haben. Hafer-

- 6mal soviel Fett als Weizenmehl. Der

den des Weizens. Auch Griinkern findet

.
ElWelhge

noch viel zu wenig Verwendung. Als Griinkern bezeichnet man die

halbreife Frucht des Spelz oder Dinkels, welche in Darren auf dem

Feld gedorrt wird. Der Griinkern wird in Siiddeutschland angebaut.

Durch stark Kiiche unter-

Verwendung des Griinkerns in unse

stiitzen wir die einheimische Landwirtschaft.

EiweiB und Fett aus der Sojabohne.

Um den Néahrwert von Meh

erhdhen, konnen

speisen und Gebdck
gy wir statt der Eier Sojamehl verwenden. Seit Jahren wird der Anbau

der Sojabohne versuchsweise in Deutschland durchgefiihrt, beson-
ertragreichen Boden des deutschen Ostens. Bald
wieder in den Handel und ist in Fein-
itlich. 1 Pfd.

ders auf «

Lebensmittel- und Reformgeschiften e:

h lsoja

i kostete frither 54 Rpf. und entspricht dem Ndhrwert von 27 Eiern
gL oder 2 Pid. Rindfleisch. Ein EBl6ffel Sojamehl entspricht dem Nahr-
as wert eines Eies und kostet 2 Rpf. Das Sojamehl enthdlt hochwertiges
EiweiB, auBerdem Fett und Kohlehvdrate. Zu den Kohlehvdra
wie gehoren Traubenzucker, Fruchtzucker, Rohrzucker, Stdarkemehl.

W% |

in grofer enge in den Pflanzen vor, im TierkOrper nui

in geringer Menge. Sie gehéren zu d chtigsten Nahr

ingsstoffen

jabohn

ird auch Ul gewrt

)
chi Gewiirzkrduter.
el J— 1 . . — . . e ’ .
Viele deutsche Gewtrzkrauter sind in der Kiiche zu verwenden. Die
i Kra gewaschen, auf ein Tucl n gelegt und
BT T s 1 3 i= §
Kui h zerkleiner
1
1 :
2 lauch Qu Krauterbutter., Er darf
h '|i':-\||| i:.{:l_
3 Suppen, auch mit Sauerampfer zusammen; Kerbel roh

zur Suppe oder Krauterbutter.
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*Tessiq.

:
z

‘hmeckt nach

unter Plefferminz

Basilikum, die Kénigin der Kriuter I

1ack. Nur das kleinblitterige Basilikum

rinaden, Salaten, Kr

ohn als Gewiirz

mmel fiir Kiimmelk

chsende Wiesent!

Geruch

Geschmack zu

1 Krduteressig und die B

Zitrone. Als

elnen senr wiil zlgen

verwend
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eeren zum Einmachen de Lemuse vie Sauerkraut

Koriander zum Einlegen der Rotriiben.

Von den Pilzen.

y : . Ry
ael [ itterr 115 1C i n inrerl Vv 1 eln uni

fiihren ist die Heilwirkung der Petersilie hauptsdcl T

Wurzeln und Samen reichlich, aber auch in den Bldttern in genii

agender Mt nge enthaltenes athe sches 1. das den Blutkreislauf an-

daB der Darm I

req iftiger arbeitet und damit
die Verdauung gefc

Blattern und Wurzeln bestehend, mit 1 Liter kochendem Wasser an-

't wird. Das Petersilienwasser

gebrunt ebenso wie den Samen ge fte O] sind 11

.3 N A . 4 1] -
bewdhrte wirksame Mittel zur Forderung der ind Blase:
ati el

moglichst oft beim Anrichten fein ver-
Suppe geben. Die gewaschene Petersilie soll
moglichst

schleudern.)

Von den Fischen.
ianze Fische werden mit kaltem Wasser beigestellt, nicht gekochl

sondern nur auf der Seite des Herdes ziehen lassen. Sobald man die

Von den Zwiebeln.

Verwieqts Zwiebeln darf man nicht auf dem Brett :ii'l!"'_i assen, da

es den Saft hit
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Didt bei Gicht.

rden empfohlen: frisches Obst, griine ( emiise, wer

1= 1 1 ot ool 1A . 1 Y : 1 Dot . p < 11
lich Irisches vvasser, viel Spargeln, Petersilie, Sell

Sj
und Zitronensaft (bis 5 Friichte am Tag).

Erndhrung bei Verdauungsstérung.

ig Waldmeister
gegen Durchfall und Leib

en- und Apfelsaft dienen bei D

Erdbeerbldtter, Brombeerblitter, Pfeffe

trocknet ergeben einen heilsamen

all als einzige
Apfel roh gerieben mit der Schale genossen bej
tarrhen. Die Apfel werd

akuten Magenk

imit die be-
Schleimhaut des Darmes durch die groben Apfelstiicl

g o A i AC
Reizen ausgesetzt wird. Hierdurch wiirde die Heilung

reits gereizt

nicht neuen

nur langsam zustandekommen. Gekochte Apfel kénnen nicht fiir die
sen Zweck Verwendung 1
Verdnderungen auftreten.
kommen zustande hai

Je saurer die Apfel

len, da durch den Kochprozeli chemische
Die vorziiglichen Resultate der Apfeltage

dachlich durch den Gehalt an Frucht

um so grober ist der Erfolg. 1 4 ges

Fasten. Das last

e Durstgefiihl, das auf den grofien Wasserverlust

der Gewebe durch die fliissigen und breiigen Entleerungen zuriick

stillt

Gegen den Durchiall

1an am besten mit diinnem, la

irmem e
helfen auch Kartoffels

ffeln in der

Kart

Schale und rohe, geriebene Gelberiiben als alleinige Nahrung
Stdarke zu bereiten aus RoBkastanien.

Die Kastanien werden von der duBeren Schale bhefrei

die innere Haut entfernt und die Kastanien auf der

gema bt die Masse in

Schiisse

daB Kastanien voll

ndig bedeckt sind. So I man

sie einen Tag stehen und gieBt 15 Wasser ab. Man riihrt nochmals

sie wieder einen Tag stehen. Das
den, bis die e volistandig rein

elnel
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Bittere Gurken.
o Die Gurken sind in den Monaten Juli, August und September eine

)OIl durch

1 Spaleren

k kann leicht abgeholfen

sn. Das Bittere befindet sich namlich am Stiel der Gu n, Man

schneide daher bei solchen Gurken ein nicht zu kleines Stiick ab und
schile von der Spitze aus nach dem Stiel. Dieser bittere Beigeschmack
kommt hauptsédchlich daher, daB die Gurken im Garten, man

liegen und dauernd der Sonne besc werden.

Garten nur fiir gesorgt zu wert daB die

ttern beschattet werden. Auch ein regelmabiges

n wirkt gegen das Bitterwerden der Gurken

MaBe und Gewichte

el Zucker wiegt etwa 10 g

gehdufter Katfee
gestrichener EBlottel 7 e P

gehaufter EBlottel gy . o 2Dg

ST SR U =)

gestrichener EBlottel Salz % & oG
gestrichener EBloffel Mehl = P [
aufter EBlotfel » % e G

1 ge

gesirichener EBlottel Grieb : PR,

gehaufter EBlottel - " w 20g

gehaufter EBlotfel Haferflocken & . g

aufter EBlottel Hafergrutze & o 200G
Wity 68
EBlottel i o ¥ 10

100 g Me ]'11]

1 ge

1 leicht gehaufter Katfeelotfel Hirschhorns:

'
|

T
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