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S luferlauterungen.

Ingftlicdhen Hausfrauen jur Crmutigung, bemerfe id),
vaf alle Sveifesettel, jowie Nezepte, von miv felbjt erprobt
find, aud) alle Sujammenitellungen, fo wie fie bas Biidelden
bringt, fdhon auf meinem Tifdhe waven und nidt allein von
meinen Angehvrigen, jonbern aud) von Anbderen jchmacthaft
befunben wurden. Sollte aljo cine oder die andere Jufams:
menftellung, als den jonjtigen Gewohnbeiten entgegen, ctwas
gewagt erfdeinen, fo wirh eine Probe vom (yegenteil itber-
sengen. €5 ift im Allgemeinen auf unfere fitbbeutide Kiidye
Ridficht genommen und aud) darauf, dap bdie Jubereitung,
bejonders ber Nadhiveiferr, nidht su viel Wmftdnde madyt uno

nidht ju zeitvaubend ijt.

SWem es mandmal gevadbe nidt pafit, oder wer
nitigen Beftandteile zu den Speifen, bie in den Umumtulu
povgedricben find, nicht sur Hand Hat, fanw aud) einmal
cine Nadfveife weglaffen ober cine anbere dafiiv einfepen, an-
ftatt Gemitfe Salat ober umgetehet nehmen. Mein Biicheldhen
will ja nur Wegwetfer fein. Jm  dbrigen verweife i) nod

auf die Nabhrungsmitteltabelle und die Tabelle ber

rationen die dem Bitdhelden cinverleibt und mit gittiger Cr

faubnis des Herrn Dr. H. Lahmann feinem Bude
didtetifhe Blutentmijung als Grunbdbuwrfacde aller
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Sahren meine Kitdhe und fie haben miv aud) als Grunbdlage
su ben Speijezelteln gebdient.

Wo in ben Nezepten Butter evwdbhnt wird, it damit
eine von miv felbft erprobte Sujammenjeung von 1/ Butter
b 2/; Sanin, weldes id) als auferovdentlid) ausgiebig und
leidht verbaulich gefunden BHabe, gemeint. Diefes Fett ijt
wegen feiner Billigheit jowohl, als aud) als reines Pilanzen
fett, den ticrijhen Fetten vorzuzichen und in gemannter Ju:
jammenfetung im Gefdmad wic reine Butter. Dabei will
id) nidht 31 bemerfen vergeffen, daf bei der pflanglicdhen Koft
pag Fett nidht zu fehr gefpart werden darf, Salz Dingegen
nidt ju reidlid) zugefept. Die Pilangentoft enthalt ridtig
subereitet foviel natiiclide Salze, daff jie cined ftarfen JFu-
jages mineralijen Salzes wohl entraten fann, Effig darf
in einer RKiihe, die gefundieitsgemdp gefithrt werden foll,
niemals vermendet werden, ebenjowenig Pieffer. Beibes ijt
per Gefundbeit nidht sutvdglich; Diagenfranfen und Blut-
armen aber befonders fehr jehddvlich. Man verwende iiberall
an Stelle von €jjig Jitronenjajt und wer den Gewiivzge
jhmad nidht mifjen will, etwas Mustatnuf, davon aber aud
mir fehr wenig, gebe jtufenweife immer weniger und jehlicflich
fommt man aud) ,obne” aus. Wir haben ja fo viele cin
heimifdhe Kithengewiivztrduter, dbap wir damit fehr qut aus:
fommen, ohne eine fade Kiicdhe fithren ju miifjen.

Die Nezepte jind, joweit diefelben eine genaue Angabe
ber Mape und Gewidte bedingen, durdjdnittlich fir fechs
Perfonen beredhnet.

Rorvausfeend, dbah jede Hausjrau in die Kodjart der
cinfadjeven Sypeifen cingeweiht ift, habe i) nur die weniger
befannten und aud) teilweife nod) unbefannte NRezepte i mein
Biidyeldhen aufgenommen.

Fiir alle, eine [dngere Kochyeit bendtigenden Speifen
rate ih, bie Kodhfifte ju Deniiben; die betreffenden Rejepte
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Sypeijesetteln bedertten die Jummer bes dazugehivigen Nezeptes.

Sollte vielleicht eine der verehrien Leferinnen fiber irgend
efwas in meinem Biidhelden im UnElaven fein, jo gebe idy
gerne auf alle biesbesiiglichen Anfragen Bejdeid.

find mit * beseichnet. Die eingeflammerten abhlen bei den
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