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Vorwort.

Sn  ber gegenmwdrtigen S'rieg2zeit ftehen vielen
familien gevingere Mittel fitr bie Lebenshaltung ur
Lerfligung, ald in Friedenszeiten. Dad gilt nidht nur
fitr bie Familien ber Hriegsteilnehmer, fonbern audy Ffiix
vicle anbere, deren Einfounmen durdy den Rrieg mehr ober
weniger berminbert ift. NIt Mildfidht dbavauf, baf ein
fehr grofer Teil bed Einfommens fiir bie Erndhrung ver-
wenbet werden muf, fiir bie nun aljo audy geringere Mittel
sur Berfiigung ftehen, entfteht bie Frage, ob wir nidt
in Deutjdyland, in ben legten Jahriehnten des Wohllebens,
in unferen YUnjpriidhen an bdie tliglidhe Ecndhrung iiber
pag MMaf beffen hHinaudgegangen find, was fiir die Er-
baltung ber Rdrperfraft und unfer WoBlbefinben ex-
forberlidy ift.

Bei ber Priifung bdiefer Frage ift zunddit zu be-
riidfidtigen, baf nad) Ewald ber Fleifdhverbraud in
Deutfdhland i Tepten Jahrhunbert fich nahezu vervierfadyt
bat. @r betrug im Jahre 1816: 13,6 kg, im Jahre
1861: 23,2 kg, im Jabhre 1892: 32,6 kg und betrigt
feute 52,3 kg im Tabre auf ben Sopj ber BVevidlterung.
Moy viel Hohere Duvd)jdhnittdzahlen zeigt der BVerbraud)
in ben beutihen Stidten, ber 3 B. in Bexrlin 70,9 kg
im Jahre fiir den Kopf der Vevdlferung audmacht. Auj
bem Lanbe ftellt fih in Deutfhland ber Berbraudy febr
piel geringer; er betrdgt im Durd)jdnitt nur 31,6 ko



Mit ber Durdhjdhnittdzahl von 52,3 kg fteht Deutfd;-
lanb an ber Spie aller europdijdhen Ldnder und iiber.
trifft nad)y Wonig fogar England mit 47,6 kg, ferner
Frantreid) mit 33,6 kg, Ofterreid)-lingarn mit 29,6 kg
und RuBland mit 21,8 kg, Jn Jtalien betrdgt Ddex
Fletihverbraud) nur ben fiinften Teil ded deutfden,
ndmlid) 10,4 kg.

Sidgerlich ift unfere Lanbbevilferung ber ftabtijden
an focperlicher fraftleiftung nidht unterlegen, und damit
ift ber Verweis erbradgt, bah aud) fiir unjer Hlima und
fiir unfere Lebendverhalinijje bie itbermdfige Bevorzugung
bed Fleijhes in ber tdglihen Ermidbrung burdjausd nidi
erforberlich ift. YUudy fann man nidt jagen, dap bie rper-
lidge Leiftungafabigteit dbed beutjden Lolted vor 100 Jabren,
gur Heit ber Befreiungélviege, bei einem Fleifdhverbraud
von nur 13,6 kg, eine geringere gemefjen ijt als Deute.

Unjere Erndbrungéphyfiologen fiehen auf dem Stanb-
punft, baf wir bequem mit ber Didlfte bed in den lehien
Sabren von und verbraudyten Fleijdhed audlommen fdnnen;
fa, fie jagen, bap Der fibermdfige Flcifdgenuf, wie ex
in ben lepten Jahren, namentlicdh in den deutjdhen Stadten,
allgemein geworben ift, ben SKorper nid)t niiplich, jonbern
eher jdhddlidg ift. &2 fommt BHingu, baf bie Nabhritojfe
im Fleijdh) etwa brei- 6id fiinfmal fo teuer begahit rwerden
ald in den pjlangliden Mahrungdmitteln; unter bdiejen
Umijtdnden ift ed in der gegenwdrtigen Rriegszeit gerabeju
unfere Pflidht, bafiir zu jorgen, baf ber Fleijchverbraud
gingeddmmt und an Stelle bed Fleifded mebhr pilanzliche
Nahrungdmittel genofjen werden.

Bang fann man bdie tierijden Nabhrungdmittel nidt
entbehren, mit RMiidficht dbavauf, daf fie dbem Worper bdie
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unentbefrlichen Eitveifftoffe in Teid)t [63lidher Form Zus
filhren. PMan nehme aber zu jeder Aahlzeit nur bie
Diilfte ber Pienge, dbie man bigher zu nehmen gerwohnt
war und erfese bag fehlende dburd pflanzlicdhe MNahrungs-
mittel. Berwenbet man Fleijh, jo ift es ridhtig, bie
fetten Stiide zu bevorjugen, tweil jie einerfeitd billiger
ald bie mageren, anbererfeitd, ded geringeren Waflergehalts
tveqen, bvorteilhafter find. Un Stelle ded TWarmbliiter-
fleifches vermenbe man aber miglidhft viel Fijde, namentlich
audy Siiwafierfiidhe, bie in Deutjdland wdahrend bes
frieged in ungefibr gleidhen Wengen gewonnen werden
tonmen twie gu Friebendzeiten. Un vielen Stellen werben
audy frijdhe Secfijfe toabhrend bed fvieged zu Haben fein,
bie befanntlich ein bejonbers vorteilhafjted und preidwertes
RNabhrungdmittel bilben. Wo frijde See- und Eiifwafjer
fifche nicht zu Haben fiud, verivende man bie ebenfalld febhr
porteilhaften und preidwerten Salzheringe, Stod- und
Rlippfifche: leptere find die an tierijdem Eitveif reichiten
Rahrungémittel, bie wir haben.

Tierijhes Eiweif ift oud in der Mild und ben
Mildhprodbutten, naomentlih itm RNdje, verhilinidmdhig
billig zu Haben. 2Man beriwvenbe bedegen, wo ed angeht,
piel Mild) und Sife.

Bon ben pflanliden Nahrungdmitteln ftehen sur
Beit Moggenmehl und Kartoffeln begiiglih Dder Preis-
wiirbigfeit an erjter Stelle.

Die vorjtehenben Ratihlage follen burd) da3 vor.
liegenbe , Urieqafochbuch” in bie Prarid umgefehit werden.
Dag Biidhlein enthdlt zablreidhe WUnweifungen filr eine
Billige und ywedmifige Ernlhrung. Der Fleifdverbraud)
ift in den YWwweifungen nad) Moglicdhfeit bejdrintt. Ule
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Gerichte find filr 4 Perjonen beredhnet. An pflanglichen
Mahrungdmitteln find bicjenigen beriidfidtigt, bdie aller
Borausfidt nad) fitr bie Dauer bed Mrieges in ausreidhenden
TMengen im Lanbe vorhanden finb. Bu biejen gehiren
bie Hiilfenfriichte nidht, ba fie innerhalb unjerer Grenzen
nur in geringen Mengen erjeugt mwerden. Sie find des.
wegen in Dben nadjftehenden Uniweijungen bdurdh anbere
pflanglidhe Mabrungsémittel erfest worben.

Mochten bie beutjhen Hausdfrauen, namentlich bdie
Berwohnerinnen ber Stidte, die in biefem Biidhlein e
jammengeftellten Ratjdjlage befolgen. Sie wiirden daburdy
aud) ibrerfeit3, wie wibrend bdiefes Rriegeds [Hon auj
anberen (ebieten, fo jept aud) auf bem ber Erndfhrung
bed Dbeutidjen BVolfed bem Vaterlanbe einen grofen Dienft
erroeifen, quf ber einen Eeite dburdy LVerringerung ber fiir
bie Ernihrung ihrer Familie aufzuwendenden &elbmittel,
auf ber anbern baburd), baf durd) diefe ihre Sparfamteit
ber im Ranbde vorhanbene Lebensmittelvorrat fehr viel
linger audreichen wirb, ald bei ber bidher iibliden Form
ber Ernibhrung.

Sirmafhr eine grofie und ber weiblichen Urbeit vors
sugdiweije vorbehaltene Rriegsbilfe!

Berlin, im Degember 1914.




Berftellung
und Anwendung der Hodhijte.

Alle Speifen, bie lingere Beit Fodhen miiffen, laffen
fidh woriiglidh) in ber Rodftifte gavmaden. Man fpart
burd) Unmwendbung ber Rodfifte nidht nur HFenerungs-
material, jonbern audy Beit, da bei ben in ber Rodylifte
gargemacdhten Speifen ein WAnbrennen ober Nberfodyen
pollitinbig audgejdylofien ift, fomit bie perfdnliche Wartung
fortfdllt. BN man fid eine Rodlifte anfertigen, fo
nehme man eine Holafifte mit gut dlichendem Dedel,
fege auf den Boben ber Kijte eine dide Sdhidht redht feijt
geftampfter Holzwolle ober Heu ober audy Beitungépapier-
fdhnigel; auf bieje Sdicht ftellt man zwei moglichit
qrabwanbige Hodytdpfe und ftopft um biefe Herum, alle
Hiwotidyenrdume, aud) die Eden ber Kifte, recht fejt mit bem
gleichen Material aus. Dad Riffen zum Bubeden ber
Zipfe muB audy giemlid feft geftopit fein und gut paffen.
Jit bie Sodlifte foweit fertiggeftelt, jo mwerden bie Hodh-
tipfe berausgenommen und dad Jnnere ber Kifte und
bie Polzwolle mit Stoff iiberyogen.

AUlle Speifen, die man in der Lodyfifte garmacdhen
will, miiffen auf bem Herd angefodht werben. Pian rechme
sum Antodien ein Wiertel ber gangen RKodjeit. Der
Dedel darf in ben lepten bdbrei Winuten nidt vom Topj
genommen werden. Dad Geridit muf ftart fodhen, wenn
eé in Ddie Sodyfifte geftellt wirdb und der Dedel fofort
geichlofien merben. Ldngered Stefen in ber Hifte fchabet
bem Gejdymad der Serichte nidht.




Anweijung
jum Wdafjern von Kiippfijdy und Stodifijd.

Klippfilde und Stodfifde findb Daueriwaren, bie aus
frifem $Rabeljou burdy ZTrodnung — beim RKlippfijd
audy burd) Salgung — BHergeftellt werben. E& find bies
jenigen tievifchen Nahrungémittel, bie von allen unsg gur
Berjiigung ftebenden ben grdften EiweiBgehalt Haben.
Jhre Baufige Verwendbung in ber Ritche empfiehlt fich
iiberall, aumal fie gu febr wohlidmedenden Gerichten
verarbeitet mwerben fdnnen. Bor ihrer BVerwendung in
der Wiidge milflen $Hlippfijdhe und Stodfijdhe gewdfjert
werden. Dad gefdjieht am beften in ber folgenben Teife:

1. Stodufijche:

Len CStodfijd legt man 30 bid 36 Stunben in
einen Topj mit faltem Waffer, auf vefjen BVoben man
ein ©ieb ober einen Teller gelegt Hat. Der Fijdh muf
reidhlidh mit TWaffer bebedt fein. Jn biefer Beit muf
bag Waflex 3 i3 4 mal ernmeuert mwerben. FWor bemn
ecften und nady bem gweiten TWaffern ift der Stodfijd
mit einem Stid Dolz ftart zu Flopfen.

2. Kliippfijde
Der Fifdh wicd ber Liinge nad) in gmwei Teile gerlegt
unb banm in gwei- bis breifingerbreite Stitde geridhnitien.
Dagé bem Klippfild) anhaftende Saly mup abgemwajdhen
werdben.  Lann legt man bie Stiide in einen Topf mit
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taltem PWaffer, auf beffen Boben man ein Sieb ober
einen Zeller gelegt Bat. MWan (4Bt den Hlippfifd
minbeftend 36, befjer 48 Stunben wiflern. Wahrend
btefer Beit mup basd Waffer 4 bi3 Hmal ernenert werben.

Bei griferen Mengen, wie fie bet Maffenverpflegungen
in Betradht fommen, mufy der Kiippfildh 48 Stunbden ge-
wiffert twerden und man muf ein H—6 cm hohes Siek
alé Unterlage geben, bamit bie unteren Fifdhe nidht in bem
burd) bie Eutwifferung entfiehenden Salzwafier licgen.
@3 empfiehli fid), ben Klibpfijdh) bid didht vord Koden gu
bringen und bad LWafjer bann ju ecrmeuern.

A. Suppen.

(Fiir 4 Perfonen berednet.)

1. Hohljuppe.
Ein Tleiner Kopf Wirfing ober Weifstohl
2 Eglofiel $Hett
4 Eploffel Mehl
1/ 2tr. Waffer
Mefferipite Pleffer, Saly.

Der Kobhl wird gepupt, in Streifen gejdnitten und
geiwajdyen, bad Fett flaljg gemadt, ber Kobl hineingejdittted
unb Ddarin gebiinjtet. bad Mehl bariiber geftreut unb gat
burdygeriihrt, mit bem: Waffer aufgefiillt und 1Y2 bis 2
@tunden langfam gefodit, abgejcdhmedt. (W. Bange.)

2. Gurhenjuppe.
1 fleine ober eine Halbe groffe Salzgurle
2 GEploffel FHett
4 Eiloffel Diebl
113 2tr. Walfer
1—2 Epliffel Efjig, Saljz
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Fett unb Mehl werben gefdhivipt, und bad Waffer
langfam bagugegofien. Wenn bie Suppe gefocdht hat, wird
die in Fleine Wiirfel gejdynittene Gurfe hineingetan, Saly
und Efjig an bie Suppe gegeben und abgejdhmedt.

(9. Bange)

8. Sauerhrautfuppe.
TBie oben, ftatt ber Gurlen Sauertraut nehmen

4. Mofrriibenjuppe.
3 grofie Mohrriiben
1 tleine JBiotebel
2 CRIbffel Fett
4 Ehldffel IMebhl
1'/¢ Ltr. TWaffer
1 Teeltsffel Veterfilie
1 Teeloffel Buder, Salj.
Die Wiohrriiben werden gefdhabt, MHein gefdhnitten und
m bem Wafjer gargefodht, dann durdhgeftrichen. Fett,
Bwiebeln und Mehl werben gerdjtet und mit dem Mok
riibenwafier aujgegofien. MNadybem bie Suppe gut getodst
Hat, wird fie mit Salz, Peterfilie und Buder abgeidymedt.
Dan fann audy bie Hiljte Mohrriiben fireidhen unb
bafiir Rartoffeln nehmen; man verwendet bann aber einen
Eploffel MMehl rweniger. (#. Bange.)

5. Rotebeetfuppe.

/e Piund Mindfleiidh

2 grofje rote Miiben

Suppengemiife

S ¥tr. Wafjfer

/o Ltr. faure Mild

3 gebdufte GRldffel TMebl

Zalz, Bfeffer
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Die roten Milben werben gefdhdlt, in Streifen ge.
fdinitten, pad Suppengemiife ebenfalld und mit bem Fleijd
in baé [fodjende TWafjer geqeben, €aly bingugefiigt und
bagd Gange 1'/s €Etb, gefodht, bann wird jaure Mild
und Mehl audgequirlt und ju ber Suppe gegeben. Sehr
put fdymedt e, wenn ein Kopf Weififohl in Streifen ges
{dhnitten in bie ©uppe gegeben wird, (%. Bange.)

6. Gemilfe-Graupenjuppe.
3 Ltr. BWafjer
180 Gramm raupen
2 Pfo. Wartoffeln, Saly
filr 20 Pig. Suppengemiife ober 20 Gramm getrod-
neted Gemiife (Julienne)
125 Gramm mageren Sped.

Tie Graupen werden mit Faltem TWaffer aufgefept;
venn fie fodpen, die Heingejdnittenen Wurzeln bagugegeben,
Ealz bingugefilgt und die Suppe 2Y: Dbid 3 Stunbden
getodht. Der Sped fann mit dem Gemitfe in bie Suppe
gelegt werden jum Garfodhen; man fann ibn aud in
LWiirfel jdyneiden, etiwad andiinften, nidyt braun, und bamn
in bie Suppe jdyiitten. Bulept fommt das gehadte Kraut
baran. Die Kartoffeln werden in Heine Suilde gejdnitten,
in Salgwafjer gargefodit, abgegoffen und gu ber Suppe
aejchiittet. (¥. Zange.)

7. Roggenmehlfuppe.
1 2tr, Magermildy
/e Ltr. TWafjer
90 Gramm RoggenmehI
Salz, Buder,
Die MWMildy wird auf den Herd geftellt, bad mit etivas
Waffer angeriihrte RoggenmehH! dbazugegofjen und 'z Stb.

gefocht, bann mit Saly und Buder abgejdmedt.
(9. Bange.)
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8. Hafergrilfjuppe mit Kartoffeln.
3 Ltr. Waffer =
200 @Gramm DHafergriipe
fiir 20 By. Suppengemiife ober 20 Bramm Dorrgemiife
2'/s Bfd. RKartoffeln, Sal3.

Die PDafergriipe wird gewafden unb eingeweidht,
am folgenben Tage mit bem Einweidwafier aufgefest
und jum SKoden gebradht, bad Iein gejdinittene Gemiije
bineingejchiittet unb 2'/s bi3 3 Stunden gefodit. Die
in fleine Stiide gejdhnittenen Kartoffeln werben in Salj
waffer gargefodht, abgegofien und bazugejdhiittet.

(M. Samnpge.)

9. Bafermefllfuppe.
90 Gramm Pajermehl
20 Gramm Fett
Suppengemilfe
Balj
1'/s ftr. Waffer.

Dag Gemilfe wirh in bem Waffer ausgelodhit, dann
wird bie Fliiffigleit durd) ein Sieb gegoffen und bad in
ttwas Taltem Wafjer angeriibrte Pafermelhl unter Miifhren
bagugeben. Die Suppe muff /s Stunbe fodjen.

10. Hafergriifye.
200 Sramm Hafergriife
1 Ltr. Magermild
1 Btr. Wafjer
Salj
20 Gramm gett
sum Beftreuen Buder und Jimt.
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Man fest bie Griihe mit faltem Waffer und Saly
aufd Feuer, [GHt fie langfam 2 Stunden fodhen unbd
glept nady und nad) bie INildh bazu. Mit INild effen.

11. Brotjuppe.

b Tf. alted Brot

1 Eplifiel fein gejdhnittened Suppengriin
2 |, Bett

/s Biebel

11/s Qtr. TWafjer

&alz

Dasd Brot wird gefdnitten. Dad Suppengriin und
bie Biwiebeln twerben fein gejdnitten, tm Fett gebiinijtet,
bann bad Brot gerdftet, und laumwarm aufgegofjen, gejalzen,
augebedt gefocht. Die Suppe wirdh burdygeftrihen unbd
fann nod) mit @i abgeriihrt iverden. FBubereitungszeit

1—1'4 Stunben.
(Bagrijder Berein fiz mirtfdaftlidge
Grouenfdiulen auf Hem be.)

12. Hdfjejuppe.

2 GRIOffel Fett

4 Wiehl

11/s Ltr. Wafjer

Saly

50 Gramm geriebener RNife

Eine Helle Grundfuppe wird /s Stunbe gefodht, fury
vor bem Unridhten wirb geriebener fdfe untergemifdht.

[ewein fir mwl afili
mnﬁnﬂmﬂm a!xf bem ?:m?‘




B. Sleifdh=, Sifd): und Gemiifegeridhte,

(Fir 4 Perfonen berechnet.)

13. Stediriiben mit Hartoffeln und Sdiweinebaud.
1 fleine Stedriibe ober 60 Gramm getrodn. Stedrilben
3 PBidv Hartoffeln
/2 Bid. Sdhweinebaud), Salz, TVfeffer
Die Stedriibe wird gefdhdlt, in Streifen ober Wiirfel
geiduitten, gewajden, in fodendes Salzwaffer gejdyuttet,
mit dem Fleifd), Gewiiry und Kartoffeln langjam gar-

gefocht. (¥. Bonge.)

14. Getrodinete MTohrriiben
mit Hammels oder Rindfleifch.
/s Bib. getrodnete Miobrriiben
/s Pid. Fleifeh
3 PBidb. Kartoffeln
Saly, Peterfilie
Die Mobhrriitben werden gewafdhen, in taltem MWaffer
eingetweid)t, am folgendben Tage mit dem Ginweidywaiier
und Salz aufgejept, bad Fleijd) bajugegeten und bas
Geridht jehr Imlqiﬂm gargefocht. Nad) ¥/« Stunben Fodh-
geit werden bie in Stilde gejdhnittenen Rartoffeln gu den
Mobhrriiben gejdyiittet, Wenn alled gar ijt, wird bdie

Peterfilie Hingugefiigt. (%M. Sange.)

I3, Getrodinete griine Bohnen mit Hammelfleijdh
und Martoffeln.

Mengen und Bubereitung mwie vorher. (W. Lange,
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16. Reisfleijdy.
/s Bid. gemijdhted Fleijch
1 b, Reis
2 (ERIbifel Fett
ajfer ober E(eiicﬁﬁru[;e
Saly. ‘Pieffer
1 Bwiebel, Suppengriin, gewiegt
ettoas Sped.

Loz Fleiid) wirb in Wiirfel gefchnitten, dbann (GGt man
ed im Kett mit Bwicbel und Griingeug anbiinjten, fdymort
bad Fleiich wie bei Gulaidh /s Stunbe. MReis wird ge-
briibt Dajgugepeben und joviel Fliifigfeit iibevgefiilit, daf
ber Here qut bededt ift. Tas Geridyt wird H— U MWMinuten
angefodit und 2—~6 Stunden tm ber Rifte um Garfochen
gelafien. Jn 2 Stunbden ijt bie Epeile gar; 6 und meby
Stunbdben fann fie bleiben, ohne zu wverderben.

(HBaprifider Berein Fir mirtidafilide
Frauenjdulen ouf dem Lanbe.)

17. SleijfpfannBudyen.
Pranntudjenteig von /e Pid. Diept
s Lin. Fletjchrejte ober Schintenrefte
&Sdynitilaud)
1 tleine Hwiebel
1 Gploffel Hett
Saly und Piejfer
8—10 GEhioffel Fett zum Vaden
Wian rithrt einen glatten Planntudbenteig. Dann
werben Fleiid)y und Sdyinlenvefte fein gewieqt, mit Bwicbel
und Fett qediinftet, unter ben Telg gegeben. Man backt
bavon binne Plannfudien aud, die wman zu Salat gibt.
Auch fann man Pranntuchen in eine gebutterte uflauf-
form legen, dbided Daldjee aufftreichen, dann den niditen
Planntuden ujiw. Die Speife wird mit Fleifchiuppe be-

goffen und gebaden. (Bagrifder Vevein filr wivtidaitlide
HFrauenfjdulen auf bem fambe.)
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18. Sdiyweinefleijdh) mit Sauerfiraut.
Y Pidb. Sdpweinefleifch
1 fleine Swicbel
Bieffer und Salj
1 ‘BErife ®ilmmel
/s Qtr. Wafjer
1 Heiner $topf Weiffobl ober '/: mittlerer ®rife
2%2 Pid. Kartoffeln, Ejfiq.

Dad gemwaidene Fleijd wird in Stiide gefdynitten,
ber WeiRlfobl in Streifen gehobelt, bie gefdhilten Kartoffeln
in Sdyeiben gejdnitten, alled {dhidhtweife in einen Topf
gelegt, /s Ltr. Waffer Beigegeben und offen /s Stunbde
angefodit. Dann entiveber in bie Hodhtifte geftellt ober
auf dem Herd fertig geddmbft.

(Bayrctider Verein fitr wivtfdaftliche
prauenfulen auf bem Hanbe.)

19. Eingefdinittener Sdweinshopf in Gurhenjohe.

s Sdymeinsfopf

b Pf. Suppengemiife
60 Gramm Piehl
40 &ett,
Ealj

1 fleine Salzqurle
Pleffer.

Der Sdhyweindlopf twird mit viel Wafjer unb Suppen.
gemilfe gargefocht, dasd fidh bilbenbe Fett jorgfaltig ab.
gefchopft; e fann gut ald Bratjett ober ald BVrotbelag
ververtet twerden. Fett und Wehl toerden Hell obex
puntel gerdftet, mit /s Ltr. Edyroeindlopibriihe aufgeqgoffen,
in TWiirfel gejchuittene Salzgurte, Bfeffer und Saly barans
gegeben, bie Sofie gut durdygefodit und abgejdymedt.
Die Paljte Fleild) wird in die Sohe gelegt. Die zwcite
Dilfte gu einer Siilze nad nebenfiehendem HMezebt ver-
arbeitet. (Maria Memwman.)
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20. Sillje von Sdhweinshopif.

Edhweinélopjrefie

ibriggelafjene Briibe

1 gefdynittene Bwiebel
Lorbeerbiatt

Pleffertorner, einige Ehlbffel Eifig.

Dad Sdyweinefleifd) wird in Wiirfel gefdnitten und
mit den geidnittenen Bwiebeln, @etviirgen und Eijfig in
bie Wrilbe gegeben. Die Siilze {dhmedt fehr qut mit
Hratfnrtuﬁelﬂ. {(Taria Remma.)

21. Mildhartoffeln mit S&Hinhen.

3 Pjb. Kartoffeln

MWaffer und Saly zum Hoden

3 CERiofTel Feit

2 Ehiiffel Piehl

B0 Gramm Sdyinfentviicfel ober Sped
1 fleine Hmwiebel

¥4 Str. WMildy

Ya o, Bleifdiuppe, Sal;.

Die gemwafdenen Hartoffeln twerben in ber Sdale
gelodht, gejchilt, in ©djeiben gefjdnitten. MWMan [EHE im
ettt die Sdyinfenmwiirfel glajig werben, diinftet baun die
Bwiebel unt bann bad MWiehl bis ed Hellgelb ift. Die
Einbrenne wird aufgefilllt, bie Soge gejalzen (Vorfidt,
weil Sped aud) gejalzen ift) und dann eine halbe Stunde
eingefocht. Sie wirb gefeiht und mit ben Rartoffelidyeiben
gemijidgt. HMan lann bad GHemiife in einer Form idibers
baden, bann [4Bt man dbie Speditiddien drinnen, bejtreut
bad eingefiillte Gemilfe mit Semmelbrdfeln und plitdt
fMeine Butterftiiddhen auf, Vadzeit '/a Stunbe.

(Bayriider BVerein flir wirtfdaftlide
Brawenidulen quj bem YLanbe.)
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22. Labshaus von Sijd) ober Sleijdy.

3 Pib. Kartoffeln

/4 Qtr. Briibe ober Wafjer

70 Gramm Fett

1 YLorbeerblatt

1 Bmwiebel

Saly, ‘Bfeffer

Hlefte von {ibriggeblicbenem Fifh, aud) Ripp- ober
Stodfifd

pber Fleijd), audy Pofelfleifdh.

Dad Fleijd)y wird in Heine Wiivfel gefdhnitten, ebenfo
bie Bwiebeln, Die gavgefodyren $Kartoffeln werden ge-
ftampit. Dasd Fett wird in einen Kodhtopf getan, und die
Bwiebel und Lorbeerblatt barin gerdjtet, dann twerben die
ftartoffeln, Fleiid) und Gewilvze dagugeqgeben, Das Seridyt
wird auf bem Perd nody einmal orbentlidh) Heip gemadyt.
Sdymedt fehr gut mit Salzgurien.

(Fifchbambferrheberel Ccean )

23. Swarjwurielnmit SleijdhrISen und Kartoffeln.

1 o, Edymwaryivurczeln
40 Gramm Fett

60 3 Mebl

/4 Pib. gebhactted Fleifh
3 alte Semmel

Salz, Piefier, Biwiebeln.

Die Wurzeln werdben geidabt, in Stiide gejdhnitten
und um bas ESdywarzwerden zu verhiiten, gleidh in Effigs
waffer gelegt. 1 Ltr. Wafier wird zum Hodjen gebradht,
bie Wurzeln mit etwas Saly Hineingetan und gargefodt
(ca. 1 &tb.). Jnywiihen arbeitet man aud dem Fleifdh,
Salz, Gewiivy und Semmel FleifdFlofe, qibt diefe su dbem
Semiife unb laBt fie barin gar werben, dann nimmt man
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beibed aud ber Briithe, Miehl und Fett werben gefcdwint
mit ¥/« Qtr. ber Brithe aujgegoffen und gut durdygetodt.
Jtun legt man bie $R[dge und TWurzeln mwiedber in bie
€ofie, lift fie rvecht beiB barin werben unb gibt fie mit
Salztartoffeln zu FTiid.

Statt Sdywarzwurzeln fann man and Etfctrﬁhen,
Sohlrabi, Sellerie und Blumenfohl nehmen. (m Lange.)

24, Pidyelfjteiner.
/2 Bib. Schweinefleith oder MNindfleifch
2%s , gefdalte Rartofjeln
3 wmittlere Mobheriiben
1 Stild Sellerie
I mittelgroe Hwiebel.
etroad Peterfiliengriin
H Gploffel Fett ober 100 Ghramm Max!
e Ltr, Fleijdhbriibe ober Wafjec
Salz, Pieffer, Paprifa.

Dad Fleijd) wird vorbereitet, in Wiirfel gejdnitten,
bie Sartoffeln in ESdyeiben, dad Suppengriin in feine
Yliirfeldyen ober ebenfalléd in ESdjeiben. J[n einem gqut
verfchlieBbarent Topf legt obDer qieBt man dad Fett, gibt
eine Yage Rartoffeln barauf, bann Fleijd) und Suppen-
griin, Saly und Pieffer. Man fabrt mit dem Einjdidten
fort und legt als oberfte Bededung Hartoffeln, gtept
isleijd)britbe ober Wafjer iiber und todhit bas Bichelfteiner
jtarf an, bann wird ed belt mapiger Dige fertig gedawnpft.
Dffien ded Tiegeld ift zu vermeiden. Focdhzeit 1Y/s bis
2 Stunben. Fir Kodlifte Y/« Stunbe Unfodyzeit, 2 bid
4 Stunben Garzeit.

(Bagrifdier Vevein Mir wictidaftl. Fravenfidulen auf bem Banbe.)

25. Lungengeridt.
1 Zunge mit Hexy
20 Grvamm Fett



22

10 ®ramm IMehl

1 fleine Hwiebel

Pieffer, Salz

1 big 2 Ehliffel E)fig.

Tie Yunge und bad PHery werben aufgefdhnitten, in

2 Ltr. Wafjer mit einem gehauften Efloffel Salz gar-
gefodht, bie Ddute, Sehnen und Hnorpel entfernt und
grob gehadt. Die Bwiebel toird in Feine TWiirfel ge-
jhnitten unb mit bem Fett burdgejdhwist, die LQunge
Dineingefdhiittet und bad AMehl bariiber geftdudt, alled
gut verrithrt, GEffig und Brilhe bdajugetan und basd
Gericht nody 10 Minuten durdigeihmort. Einige ge-
badte Wrduter verbeffern ben Gejhmad. TMan gibt
Bratfartoffeln baju, (O Oenl)

26. Reisfrihandelen.

200 Gramm Reid, Salj

/e Qtr. Wafjer

1 Fleine Bwiebel

1 Stiid Eellerie

1 ERlbffel Fett

1 Gi

/4 Pib. Rindfletjchrefte

i Bid Sdweinefleijdhrefte

1 Bwiebel

Peterfilie

Saly und Pieffer

ett gum Braten

1 Gpliffel Mehl

jaure il

Suppe.

Der Neid wird gebriitht, mit Fett und Bmwiebel etwad

angerijtet, bann aufgefitllt, gefaljen und weidygebiinftet,
bann [alt geftellt. Dad Fleifd wird fein gewiegt, mit
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Biwiebel, Peterfilie, Salz, Pieffer und Ei vermijdht, bann
ait ben Heid geqeben. MMan formt Frifandellen, brit fie
auj bexr Stielpfanne an beiben Seiten an und legt fie
nebeneinanber in eine Bratpfanne. IMan gibt in basé Fett,
in weldiem fie gebraten wurden, Pehl, Mild und Fleijdy-
brithe obder TWaffer und Hitvonenjaft, fodht €8 auf unb
qicpt ed iiber bie Frifandellen. Dann biinjtet man fie
nodh) /e &tunbe im Nobhr.

(Bagrifder Verein fiir wictfdaftl. Fraven|{dulen auf bem Banbe.)d

27. Bpfelharioffein mit Spedi und Hnaduwfiriien.

1%/: Pib. Kodyapfel

3 Pib. Kartoffeln

Saly

100 Gramm gerfuderter Sped

Buder, etmad Eifig

Die Hpfel werben gewajdhen, in Stitde gefdnitten,

mit s Ltr. Waffer gargefodht, burdigeftriden unb mit
Buder abgejdymedt; wenn bdie Saljlartoffeln gargelodt
und abgegofjen find, wird bad Avfelmusd gut burdgemijdt,
wenn nitig, wird nod) etwad Ejjig baran gegeben. Per
Sped wird in Wiirfel gejdhnitten, ausdgebraten, unbd bas
@ericht bamit begoffen. Dagu werben 2 Paar HKnad-
miicjie gegeben. (2. Eange.)

28. Sifdauflauf mit BlumenRoRl. (Jebe Fildart.)

1'/s Pib. Fijd

10 @ramm Parmejankije
D0 Gramm Fett

80 Gramm Mefhl

1 Eigelb

Ealy, s Bitrone (Saft)
1 Blumenfohl
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Der vorbereitete Fifd) wird in Saljwafjer gargelodyt,
ber Blumentohl ebenfalls. TWenn ber Fijdh gar ift, wird
er enthdutet und entgritet, ber Blumentohl in Rdsdhen
gebredhen unbd mit dem Fifdh in eine gut audgejtrichene
WUuilaufform gefchichtet, dbie fertige Sofe dariiber gegeben,
mit bem Parmejonfife und etivad geriebener Semmel be
ftrent und mit Butter betrdufelt. Der uflauj wirh in
20 Minuten jhon braun gebacden. (D Miberti, A. Lange.)

29. Sijdy mit Sauerhvaut. (Jebe Fifdhart.)

1/ Bid Fifdy

1/ fb. Sauerfraut

Ve Ltr. Mildy

1 Gi

40 ®ramm DMehl

Salz, 10 Gramm Fett

iyifchrefte und Saucrfrant werben in eine mit Fett

ausyyitrichene Anflaufform eingejdidytet, Eﬂhld.; Nebl, Saly
und Ei gut perviihrt und bdaritber gegofien. Der uflauf
wird 20 Minuten im Bratojen gelb gebaden. (&, Gintper.)

30. Siifauflauf von Sdhalhartoffeln. (Jebe Fijdard).
(Fiidylabslaus fiehe Nr. 20 auf Seite 20.)

1'/s Bd. Fijd

2 Biv. Edjaltartoffeln

zn Gramm Parmejantife

/¢ 2tr. faure Sabhne ober Mild

2 Enldffel Mehl 20 Gramm

20 Gramm Fett

Die Fifdreite werben lageniweife mit in ber Shale

gefoditen, in ©djeiben gefdinittenen Kartoffeln und Parw-
nicjautaje in eine gut audgeftridiene uflanfform einge-
fhichtet, Jaure YMild ober Habhm, Salz, Tehl werben
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verquirlt unbd dariiber gegoffen. ©Dben barauf gibt man
Butterjtiiddhen, Parmejantife unb geriebene Semmel und
badt ben Auflauf eine /s Stunbe. (E0%. Wlberti.)

31. Stodi=s oder Hlippfijdh mit Sauerhvaut
und Brathartoffein.
(ltber das FWaffern bon Stods uund Plippfifch fiche Seite 10.)

YYa Pidb. trodener Fifch

1 fBidb. Sauerfraut

60 Gramm Fett

2 Bib. Kartoffeln

Salj

Dad Sauerfraut wird mit 20 Gromm Fett und

etivag FWafjer gargejdhmort (2 bis 3 Stb.). Der Fifdh
wird gut bebect mit faltem MWaffer und — bei Stodfijd —
mit ctiwas Saly auj ben Derd geftellt und langfjam ins
Stodjen gebracht. @r mup /s Stunbde ziehen, nidht foden.
Dann [Gft man ibn gut ablaufen, entgrdtet ihn und mijdht
ibn mit bem Sauerfraut durd). Dazu mwerben bie Kars
toffeln in ber Sdyale weid) getodit, qejdhilt, in Scheiben
gejdinitten und auf ber Stielpfanne in 40 Gramm Fett
gebraten.

32. Stodi= oder Hlippfijd) mit ausgebratenem
Spedi oder Swiebeln.

/9 PBib. trodenen Fijd

100 Gramm ESped

2 grofe Broiebeln.

Der Fijd) wird der Linge nad) dburdygejhuitten und
in 2 big 3 fingerbreite Stiide gejhnitten, bann wie vors
ber Bereitet. Fan jelit den Fijd mit Laltem Wafjer aujs
geuer, zieht idn, fobald er anfangt zu fodjen, suriid und
lat ihn bann wvod) 10 bid 10 MWMinuten je nad) ber
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SriBe ber Stiide, ziehen. Zu biefen Fifdftiiden gibt
man eine Sofe von ansgebratenem Sped unb Brviebels
wiirfeln. Sdymadhaft find bierzu in der Sdale gelfodhte
ﬁﬂtiﬂffﬂ[ll. {3 EBfﬁ:l WL Pollueger.)

3. Stodi- oder HItppfildifriRandellen.

ifs Rfb. trodener Fifdh

2 alte €emmel

Befier

1 @i

etioad Peterfilie

1 Epliffel geriebenes Brot
60 Gramm §FHett.

6 Eploffel Wild) over Wafjer

. Der Fildh wird 24 Stunben mit faltem Wafjer
Bingejtellt, dbann mit frijdjem falten Waffer auf ben Herd
pgejiept und langjom gefocdht bi8 er ganz weidy ift, dbann
von PHduten undb Grdten befreit und jehr fein gehadi.
Bad in Waffer aufgerveidhte und fehr feft audgebriidte
Brot wirb mit Ei, dem Getviiryg und bem Fleifdh recht
gut burdygeavbeitet, von ber Mafije Koteletten geformt,
biefe in geriebeme Semmel gewendet unbd in dem BHeifen

gett gut braun gebraten. Man gibt Fartoffeljalat dazu.
(Daria Feout.)

34, Salsheringhoteletten.

1 Salzhering
125 @ramm qgefodhte Sartoffeln
60 " Sped
1 Ei
1 Mefjeripige gebadte Biviebel.
Der 24 Stunben entwifjecte, gebiutete, entgrdtete
Dering wird rvedyt fein gehadt. Die gelodten Rartoffeln
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ftreidht man durd) ein Sieb, qtbt bad gauze Ei, ben fein
gebadten Sped, bie Bwiebel und zulepit dbad Heringéileiich
dazn, bermijdt 3 gut und formt Woteletten davon, weldje
man in gerviebememt BVrot tvendet und in Feit Hellbraun
brit. Man veidit bie RMoteletted8 zu Gemiifefalat ober
grilnen Bobhuen. (®. Darmemanm.)

35. Salzfering in weifjer Sofge mit Pellhartoffeln.

2—3 PDeringe (24 Stunben gewdijert)

/s Qr. Eifig

etoad Senf

1 grofe Biiebel

Pfeffer

efmagd Saly

Die Deringe werben gehautet, gerwafdhen und in Stiide

geidynitten. Die in Sdeiben gefdynittene Bwiebel wird
mit dem ®ewiiry in bem Ejfig garvgefodht und abgeliifit.
Die Peringsmildh wirh mit Senf und Getoiiry fein ver
riifrt, mit bem Ejfig gemifdht und diber die Pervingsitiide
gegofjen. (@. Pannernann )

36. SalzheringsBratRklops.
3 gewifjerte Salzheringe
3 alte Semmel
30 Gramm Sped, gebadt
etiond Briebel
1 Gi
Pieffer.

Die gut gelvdfferten DHevinge werden gehiutet, ents
grdtet und fehr fein gehadt, mit den eingeweidjten, fvieder
audgedriidten Semmeln, ben Gewiirzen und demt Ei durch-
gearbeitet, Rlops barausd geformt und in geriebener Eemmel
getendet und in 60 Gvamm Fett auf der Stielpfanne
gebratenr. Diefe §tlops jdymeden jehr gut 3u griinen Bohnen.

(F. Sannemann.)
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97. Heringshartoffeln.
3 Pib. Relfar:offeln
/3 Str, Mild
%s ., Bafjer
20 Gramm Mebhl
etivad gebadte Biiebel
Piecljer
2 gemwdfferte Heringe.

Mildy und Wafjer werben ind Foden gebradyt, bas
mit etivad Waffer angeriihrte MehHl bazugegofien und auf.
gefocdht, Pfeffer und Biiebeln roerben bozu getan., Derx
fein gebadte Dering und bie in Sdeiben gefdynittenen
fartoffeln werben in bie Sofe gefdiittet und bas Gericht
an eine warne Herdftelle zum Jiehen gejtellt. Nad) etiva
b5 Minuten wird dbad Gericdt abgejdymedt, ob ed genug
Salz bat. (¥, Bange.)

38. Gebadiene HISge aus Kartoffel und Niofrriiben.

2 Bib. Kartoffeln

2 Pfo. Mofrriiben

2 ERlEfel Mildy

Salz, Pieffer

60 Gramm Fett

aur Sobe 1 ERIBffel Shett

2 Eglbffel Mehl

%s Str. Mohrriibenwaijer, Saly

1 @Bloffel Peterfilie, ctwasd Buder

Die Kartoffeln werden gargetodht und burd ein &ich
gefividhen und mit den gargstodhten und purdhgeftricdhencen
Wobhrriiben mit Saly und  Pheffer gemifcht, aud ber
Maijfe werben Kldfe geforiit, etwas platt gedriidt unbd
in ber Etielvfanne in bem Fett braun gebraten. Die
SoBe ftellt man fidh BHer, indem man yett unb MWehl
gelb vdftet, mit dem Mobrriibenwafjer aufgieft, gut durd.
toht, mit Saly, Buder und Peterfilie abjhmedtt.
(Maria Neroman.)



39. Pfannkuden.
1 Ltr. Mild)y ober LWaffer
2 Gier ober /s Palet Badpulver
Salj
/s Pfo. Weizenmebhl
/2 Bib. feined Moggenmehl
200 Gramm Badfett
Tagd Wehl wird in eine Shilffel getan, die mit ben
Eiern und mit Salj . verriihrie Mild) wird langjam unter
Miihren dazu gegoffen. ud ber Mafje werben 10—12
Piannfuden gebaden.

40. Kartoffelpfannhuden.
3 Pidb. rohe Kartoffeln
3 GRioffel Sartoffelmehl
Salg, Fett zjum Braten
Die RKartoffeln werben rajdh in  falted FWaffer
gervieben, auf ein Tud) gejdhiittet, ausdgedbriidt und mit
&alz und Karctoffelmehl verriihrt. Jn einer Stielpfanne
qibt man Fett, wenn Ddiefed beih ift, einen ERLDfjel von
ber Ravrofielmafje, ftreidht bieje rvedht bilnn aud unbd
badt bie Pfonunfudgen auf beiben Seiten braun.

41. Grofer Semmelhiof.
300 Gramm alted Brot,
125 » Ptehl
8() . fliiffiges Sett
3/4 LQiter Mildy
€als
Yy PRadung Badpulver
1 G
etivné Hitronenfdyale.

Tad alte Virot wirb mit ber falten Mildh aufgerveidht,
bag& flirfige Fett, Saly und ewiiry daran gegeben, Wiebl
unb  Badpulver bingugegeben und gut durdigearbeitet.
Tic Mafje wird in ein Tud) gegeben und 1 Stunbe in
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fhwad) gefalzenem MWafjer gefodht. Man qibt Badobft
pber Fruchtfaftjohe bazu. ;

42. Hartoffelklidhe.
1'%/ Bib. FKartoffeln
250 Gramm Weizenmehl
40 Gramm Fett
Saly.

Die gefdhilten Rartoffeln twerben gargefodht umbd
heif durd) ein Sieb gefiridyen, vorgelithlt mit den ange-
gebenen Butaten vermifdht, Hb6Fe daraus geformt, in Mebl
getwenbet wmo in Saljwafier gargefodhit, 10 DMinuten.

43. Hefepudding.
D500 Gramm Miephl
45 Gramm Hefe
/s Ltr. Mild
60 Gramm Fett
1 Gi
120 @Gramm Buder
eliwad Salz
Sdyale einer Hitrone,

Tie Mildh wird warmgeftellt, bad Mehl durdhgefiebt
und cbenfalld warmgefteit. [n bad Mehl ivirh eine
Lertiefung gemad)t und bdie Pefe dabinein gebrddelt, die
lowwarme AWMild) dariibergegoffen, die Heje gut verriifrt,
cttoad TWehl Dineingearbeitet und ber Teig sum Nufgeben
an ciue warme Derdjtelle geftellt. Jit die Maffe gut
gegangen, fo werben alle anberen RButaten barunter ge«
riilhrt.  Der Leig wird in eine Puddingform getan und
nodh) einmal zum Wufgehen Bingeftellt. Jjt ber Pubdbing
nod) ‘/smal jo hod) gegangen, wird er in einen Topf
mit fodjendem Waffer getan und 1Yz Stunden getodt.
Wirb gereidht mit Saftjofe ober Badobit. (¥, Bange.)
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44. Karioffelauflauf.
3 Piund Salzfartoffeln (beifi burdhgeftriden)
40 Gramm Fett
1 Teeliffel Salj
90 Gramm SKtdierefte
ifsg Qtr. fjaure INild.

Die durdhgeftrichenen Kartoffeln werben mit Saly,
bem flitifigen fFett, dem geriebenen Rdje und ber jauven
MMildh) gut durdhgearbeitet, in eine Anflaujform getan und
1 Stunbe gebaden. Sebhr qut zu Roljleijdh, Gulajd.

(., Lange.)

45. Reisjdnitten.
200 Gramm Reid, Salj
34 Str. Magermilch
4 Eiloffel Buder
1 &tiid Bitronenjdale
2 Eier
1 &§ioffel Dehl, Mild
12 Epidffel Fett
4 Eploffel Buder
Ve Teeldffel Bimmt
10 Giloffel Semmelbrifel

Der Neid wird gebritht, bamm langjam weichgefodht
mit Bitronenjdhale und Buder. Der NReid fodit /4 Stunbe,
wirb bann ¥4 ecm hod) ausgeftrichen auf eine Porzellans
platte und muf erfalten. Man [dneidet 2 fingerbreite
und fingerlange Stiide ab, paniert fie in Ei und Semmel-
brifel und bacdt fie auf der Stielpfanne. Uberzudern.
Bubereitungsdzeit 1/e Stunbdben. Nodyfifte 1 Stunbe Kochyeit,
b Minuten Unfodjen filr Meis.

(Banctidier Bereln fir wictfdafiiide
Frauenfdulen auf bem Lanbe,)
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