Badische Landesbibliothek Karlsruhe

Digitale Sammlung der Badischen Landesbibliothek Karlsruhe

175 Speisezettel fur gesundheitsgemasse Ernahrung
nebst Rezepten und Nahrmittelwert-Tabelle nach Dr.
med. Lahmann

Bieber, Amalie

Mannheim$bSelbstverlag, [1904]

Gemuse

urn:nbn:de:bsz:31-334519

Visual \\Library


https://nbn-resolving.org/urn:nbn:de:bsz:31-334519

29

* 22, Bwichadjnpype.

Muf 1 Teller Suppe 2 Swiebdcde. Man (dht die Jwie-
bide in fochendem Wajjer mit etwas Saly weidyen, freibt jie
burd) ein Sieb und winst mit Sucer und Jitvonenjaft, aud
fann man 1 Cidotter durdyriihren.

Gemitje.

#23. Gemiife vouw Allerlei L

Spargel, junge Crbjen, BVohnen und Carotten werben
gewai@en und jebes nad) feiner Wt gepubt; ber Spargel
witd in Galbfingerlange Stiide gefdhnitten, die Bohuen ebenjo,
bie Carotten in Streifden; alles sujammen wird in BVutter,
Salz, feingehactter Peterfilie und etwas BVohnenfraut unter
Bugicfien von 1/, Liter Waffer weid) geddmpijt. Man vednet
pon ben angegebenen Gemitfen von jedem fiiv 1 Portion fiir
6 Rerfonen 1 Phund.

Bratfartoffeln, Omeletten, Frifadelen aller Art daju.

24, Nllerler 1L

Die Gemitje von Nr. 1 und weiter noch cinige Aofen
fof(frojpen, einige Teltower Riibdyen, in Ermangelung diefer,
1 gang fleine Weifiriibe; anftatt zeridinittenen Bobnen, Heine
PrineRbdhndhen, welde man gang (iBt; die Carotten miifjen
¢benfalls gang bleiben, man nimmt deshalb nur fleine. Mofen
fohl und Weifriibe Hlandyiert man, ehe man fie ju andberen
Gemiifen mijdt, da die Sauce fonjt zu jtreng jhmedien wiivbe.
Sémtlidhe Gemiife, ohne die Deiven legten, werden in wenig
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Salywafier weid) gefodhit. Dann macht man von Butter unbd
Mehl ein mur fdhwad) gelbes Einbrenn, fillt mit dem Waljex
ber gemijdhten Gemiife auf und [dft dann famtliche Gemiife
mit etwas gebacter Peterfilie davin durdhfodjen. Diefelben
Beigaben wie oben.

* 95, Blhumentohl mit Parmejan- ober Sdweizerfiie. |

Blumenfohl wird wie gewdhnlid) abgebritht, in cine
tiefe Schiifjel gevidhtet, eine dicfe Nahmjauce, mit /> Tafje
voll geriebenem Rdfe vermijdht, bdaviiber gegofien, nod) joviel
Rife dariiber geftreut, baf bas Gemiife bebectt ift und julet
einige Stitcdfhen Butter. Nun ftellt man die Sdhiifjel folange
in ben Badofen, bis die Butter eingefogen ift.

*26. Gebadener Blumentohl, |

Rachdbem der Blumentfoh! abgefocht, arvangiert man ihn |
in eine tiefe Sdiiffel, qibt eine Ddice Butterfauce, einige
Gtiicchen frifche Butter unbd geriebenes Weifbrot dariiber und
1

[dft ibn imn BVadofen jdhon gelb bacen.

*927. Bohuen dide, Puffbohuen.

Nidht su junge Bohnen fchdle man aus den Hiilfen und
jchiitte fie in fodendes Salswajjer; wenn man eine grofe
Portion absufieden hat jo nehme man daju Fein ju Heinen
Topf odber foche lieber sweimal ab, damit fie alle gleihmdpig
gar werben. Dann jdwist man in reihlich Butter einen
Coffel voll Mephl fdwad) geld, fiillt mit dem BVohnenwaijer
auf, filgt Salz und feingehacdte Peterjilic, audh) etwas Bohnen-
fraut dazu und lajt die Vohnen durdyfoden.

3u Kibfen, Frifavellen, Kartoffeln.

*28, Bohuen in Rahmjauce,

fleine zavte Bohnen werden abgefafert, gang abgefocht
und in ber Rabhmjauce Nr. 115 wunter Hingufiigen von ge-
hadter Peterfilic auffoden lafjen.
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*29, Wiirfelbohuen mit Kartoffel.

Gpedige Bohnen werden abgefajert, gewajchen, in fleine
Wiirfel gefhnitten in nicht su viel fodhendes Wafjer gefdhiittet
und darin nidt su weich gefoht. Dann wird ein Einbrenn
wie ju bide Bobnen gemadit und mit dem Bohnenwafjer auf:
gefiillt, auffodyen laffen, die Bohnen Hineingetan. Jugleich
gibt man in fleine Witrfel gefdhnitten Kartoffel Hingu und
[at dann auf nidht zu favfem Feuer, am Deften in ber Kod)-
tijte, aar fochen.

*30. Griine Kernbohuen.
Halbreife Bohnenjdyoten werden ausdgepfliicft und bie
Bohnen auf bdiefelbe Art zubeveitet wie Pujfbohnen. Sebr
wohljdymedend,

*31. Giemiije von Enbdivien.

S~

Gnbivien, der nicdht zact genug zu Salat ift, fann man
nod) qut ju Gemiife verwenden, inbem man ihn vedht fein
fdmeidet, in Vutter weid) ddmpit, etwas Wehl davan fjtaubt
und mit Nahm auffodht, aibt er ein redht jhmadhaftes Ge-
mitfe; an Gtelle von Kobl, griinen BVohnen u. dgl. zu jer:
vieren. Sann aud) von Kopfalat gemad)t werben.

32, Gurfengemiije Nr. 1.

Grofse Halbreife Gurfen werden gewajdhen, gefdhdlt und
bie Kerne herausgenommen. Dann jdhneidet man fie in finger-
(ange Stiide und tut fie in fodjendes Salzwajjer. Sie wer-
ben jehr vajdh weich. Nun madht man ein Hellbraunes Eine
Drenn von Butter und Ve, fitllt mit der Gurfenbriihe auf
und [dpt die Stitde durchfochen. Beim Anvichten gibt man
etwas Jitvonenfaft dbavan, aud) nad) Gejdmacd etwas Mus-
fatnup.
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33, Gurfeungemiije Ne. 2.

Die Gurfen werben vorgerichtet wie Nr. 1; anftattCine
brenn gibt man fie in eine weige Nahmjauce, die man nad
Gefdmad mit 3itvonenjaft jdwert. €8 ijt dann ein - Gemiije

dbniich wie Blumenfohl, leicht verdaulich und wohljchmedend.

F34. Gurfengemiife v, 3.

Die Gurfen werden wie ju Salat gefdnitten, dann

Butter Heify werben laffen und die Gurfen unter Jugabe von

etwas Waijfer mit feingefdnittencr Jwiebel, etwas Salz und
Muskatnuf davin weid) gefchymort.

©35. Giefitllte Gurten.

®rine Gurfer, am beften eignen fich furge dide daju,
werden am Abend vorher gefcdhdlt, bder Ldange nach halbiert,
mit einem ¥offel bie Kerne Derausgenommen, gefalzen und in
itronenjaft, den man mit Wafler enwas verdiinunt, gelegt.
Mt anbeven Tage nimmt man fie Heraus, trocnet fie aus
und fitllt jie mit ciner Frifadellenmaije, binbet je zweil Halften
aufeinander und ddmpjt fie in veidlich Butter, bei jparfamer
Cinridhtung mit 3ujap von etwasd Waijer und etwas weniger
Butter, weid. Midhte man die Sauce redht veidlid) Haben,
fo madt man ein jdwadgelbes Einbrenn, fiillt mit der
Citronenbriihe worin die Gurfen durdjduect wurdben auf unbd
gibt bies {iber die Dereits zu diefem Zwede in mehr Waifer
als Butter weidbgeddmpiten Gurfen, [GRt nodmals auffodhen
und ferviert nmun, naddem man die Fdben vorher vorfichtig
entfernt Datte.

536, @efiillte Koblrabi,

Dicte Kohlrabi, am jartejten jind die blawen, {dhdlt man
hithbjd) rund, jdmeidet einen Dectel ab und Hohlt fie mit einem

Gemitjebohrer aus. Man fitllt jie mit folgender Majje: Die
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Hdlfte des Ausgebohrten hackt man vedt fein, gibt je nad-
bem man mehr oder weniger bendtigt 1 oder 2 trodene ein-
geweidyte und wieber ausgebriicte Mitrbebrotdhen, ein oder
swei gange Gier, cigrof frijche Butter, Saly, etwas Peter-
filie, Mustatnufs und eine feine jevviebene Fwiebel hingu,
viihrt guerit das Gehadte ber Kohlvabi mit der Buiter eime
Weile auf dem Feuer, qibt dann bas {ibrige hinein und ldht
es eine Weile abbampfen. Mit diefem fitllt man bdie Kohl:
rabi, binbet ben Decel darvauf und dampit fie indem man
fie feft sufammen in cinen Topf febt damit fie gefdhlofien
bleiben, in Butter und Wajfer, dem man etwasd Saly zujebt,
weid). Sm Falle man eine veidlidhe Sauce wiinjdht, verfibrt
man genau wie bei den Gurfen.

*37. Kofhlwiicitden.

Grofe Blatter von Wirfing ober Weififohl fodht man
in Salywafier Halb weid) unbdb gibt folgende Mafje in die
Bldtter, rollt fie feft, bindet fie mit weifem Swirn und bratet
fie auf allen Seiten Hitbjch gelb. Fillmafje: Dasg innere vom
Robl Focht man weid), zerhadt es fein, vermifdht es mif fteifem
Brei von Grimfern, feingehadter Peterfilie, Jwiebel, einem
Stiidden Butter, Salj, etwas geriebener Semmel, gany wenig
Musfatnup und je nady der Majje 1 bis 2 Eier. Dan fann
aud die gleidhe Fiillmaffe wie bei Kohlrabi nehmen.

*38. Linfengemiije.

Diefes mit geringer Mithe Herzuitellende Gemiife ift ebenfo
fdhmachaft als ndhrend und follte viel dfter auf den Tijdh
gebradht werben als e in Wicklichfeit der Fall ift. Die
Qinfen werden belefen, gewajdhen und mit einigen Seben
Snoblaud) und geniigend Waffer weidhgefocht. Dann madt
man mit veidlicdy Fett, Jwiebel und Mehl ein glattes Ein-
Bbrenn, fitllt mit ber Linjenbriihe und wenn nitig etwas Wafer

b
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auf, qibt die Linfen Hingu, falst und ldpt nodymals aujfodyen
Sauerfraut, alle Sorten Salat, Notfohl, aud) fleine Brat:
favtoffel jind pajfenbe Beilagen. Wenn lepteve dagu geveidht
werden, jo qibt man etwas Citronenjaft an bas Gemiije.

*39. Mordeln.

Die Mordjeln find, fowohl Hut alsg Stiel, efbar. Sie
werden durcdhjchnitten, von Sand und etwaigem Ungesiefer
befreit, mehrmals gewajden und dann als Frifafjee ober
gediinjtet mit Peterfilic und Butter ubereitet. Hat man vedht
vollfommene mit Hitbjchem Stiel, o fann man fie aud) wie
gefitllte Kohlvabi beveiten. Die Hitte qibt man in diefem
Falle in einer weifen Nabmjauce, die man mit Citronenjaft
gefduert hat, dazu. Salz oder Pellfartoffeln als Veigabe,
aud) Rubeln, Daccaroni.

“40. Nagont mit Pilzen.

Pilze, gleich weldper Art, werden gerveinigt, gewajden,
bie qroBeren zevteilt, in fodjendes Wajjer geworfen, darinnen
gelaffent bis es wicder jicbet. Dann [dfit man jie nod) einige-
male aujwallen und fjdiittet auf ein Sieb zum Abtropfen.
Bugleid) hat man einige Cavotten, 2 fleine gange Swiebel,
einige in fingerlange Stiicfe gejdhnittene Peterfilienmwurzeln und
fleine gange Kavloffeln in veidlich Butter, feingehackier Peter
filie 1nd fo viel Wajjer dbaf es das Gemiife gerade Debedt,
weidygediinftet, gibt alsdbann dbie Pilze hinein, das nitige Salz
und beint Anridhten jaueren Nabhwm dazu. Omelette, Nubeln,
aud) harte Cier als Beigabe, ebenfo alle Sovten Frifabelen.

*41. Sanered Nagont,

Wird wie vorftehendes bereitet, mit Hinzugabe von einigen
in Sdyeiben gejhnittenen Salzgurfen, welde exft furz vor bem
Servievent nebjt bem Saft einer Citrone beigemijdyt werbden.
Beigaben wie vorftehend.
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42 Sellevie, gefitllt.

Diittelgrofe Knollen werben jauber gepuit, gewajden,
ein Decdel davon abgeidnitten und dbamit fie nidht alzuftreng
jhmecten, etwa 1 Stunde gewdffert. Das Waffer vermendet
man ju einer Suppe. Nun blandiert man bdie Knollen in
fodjendbem Wafjer, das man mit Citvonenfaft etwas gejduert
und gefalzen hat, eine furge Weile. Hevausgenommen und
abtropfen [affen fitlt man fie mit einem Brei von gemabhlenen
Linjen und Griinfernjdrot, den man mit frifcher Butter, etwas
Saly und Wajjer fochte.  Man bindet nun den Deckel
bavauj, fept die Knollen feft nebeneinanber geftellt in etnen
nidht zu tiefen Topf und dampft fie in Butter, Waffer und
etwas Peterfilie weid).

Sebr gut zu Kartoffeljalat, Kavtoffelfrifafiee, aud Felb:
jalat. Aud) mit brauner Sauce als Gemiife allein, Su
viefem Swed madit man etwas Viehl braun und fodht mit
ver Brithe in ber die Knollen geddimpft wurden, wenn nidt
hinreichend nod) etwas Waffer, auf. Die Knollen miiffen
behutjam aus vem Topfe genommen werden, fonft zerfallen fie.

Hartoffelipetjen.

Lbwolhl die Kartoffel ein allgemein verbreitetes Nahrings-
mittel ijt, fo bervicht dodh) nod) vieljach) bas BVovurteil, fie
habe zu wenig Nahrungsftoff und bievin liegt ein grofer
Jrrtum. Die Kavtoffel miifte von jedermann tdglid) genoffen
werben, D“""ﬂﬁf‘,ﬂl}.@ﬁ” 1t|1r'rrriti5}mﬁ‘v§gﬂlgtb mehr Nahrungs:
ftoff ale marrannimmt und ift’?féﬁffﬁ an Ndhrjalzen und™
Kohlehydbrate.als Fleijd. €5 ift aber audh vielfad) die Bu-
Dereitungsweije bie den Wunfd) bie Kartoffel, dhnlicy wie

g
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