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gaiiöiutrtljpdjaftltdje ixatisteilnp to $djitop fmit£ii-$etlimß.

(Evft&tinf am $otmfag jeJen atonals.

St. (Sailen %\\ 1. Januar (897

IHe ^erôcaturtg. JUT

^|J|lte ©Reifen, meldje mir genießen, bringen mir in bic iWuröhöhte,
" * ' mo bie 3ôï)tte fie gerfleinern unb' bie SKunbftüffigteiten fie buret)*
tränten unb fo bie Stiffen meid) unb fdjtityfrtg machen. ©leidjgeitig
merben ©alge unb gutter gelöft, aud) baS in SBaffer ittib beit Sörf>er*
fluffigteiten unlösliche ©tär!emel)l mirb buret) ben bon ben ©beidjel*
britfen abgefonberten ©peichel gum Steil in Suder umgemanbelt unb
löft fidj nun leidjt in beu SkrbauungSfäften. ®ie ttmmanblung alleS
©tärfemehlS îann auS bem einfachen ©runbe nicht erfolgen, meil bie

©hetfen nur fo htrge Seit in ber SOZrtrrbljöljle bertoeilen. ®ie £>aupt=

menge beS ©târïemeïjfê ber Sprung gelangt unverbaut in ben fKagen.
®ie ïlmmanbluttg fe^t fid) hier gunächft unter gortmirtung beS mit*
berfdjludteu @peid)etS fort nnb mirb erft in bem SDarmïanale bitrd)
neue SSerbannngSflnffigïeiten boEenbet. !ym Silagen beginnt buret) ben

Sftagenfaft bie ßöfnng ber ©imeifjftoffe, beS leimgebenben ©emebeS unb
beS SeimftoffeS gu fßef)tonen. ®er SÔÎagenfaft mirb bon ben in ber
fDîagenfdjiemtbaut eingebetteten, gaï)lreict)en SJÎagenfaftbrvifen ober Sab*
bräfeit abgefonbert. ®r I;at einen charatteriftifdjen fauren ©ernd) nnb
@efct)mac! unb ift in feinen SSirfungen ber ©algfäure ähnlich- ®urd)
murmförmige SSemegungen beS SftagenS merben bie ©Reifen mit bem

Sflagenfaft innig bermengt. 9I1S faurer ©petfebrei berlaffen bie 9bat)*

rungSftoffe ben STcagen unb gelangen in ben ®unnbarm, um hieb bie

boEftänbige SSerbauung gu erfahren. ®er ®ünnbarm ift alfo als baS

tpauptorgan ber SSerbauitng gu betrachten, Shtr menn fDîagen unb
®ünnbarm tranf finb, tritt ber ®idbarm fur biefe als ©rfafs ein. ®ie
©djleimtjaut beS ®arme§ fonbiert auS gahlreichen Heineren ®ritfen
einen fctjleimigen ©aft ab, ben ®armfaft ober ®arntfchlein. Slufjerbem
ergießen fid) in ben ffmölffingerbarm (ben SInfang beS ®unnbarmeS)
bie StbfonberungSftüffigfeiten ber beiben größten ®rüfen nnfereS $ör*
perS, ber Seber unb ber ©auct)fpeicf)elbrüfe; bie Seber fonbiert bie ©aïïe,

sß-zHailH
MuWii'tMMe Eratisbeillige der Schivetzer Frlilmi-MliW.

Erschsiilk am Srikkeu Souukag jsösn Mouaks.

öt. Gallen Nr. 1. Januar (39?

Aie Weröcruung.
Speisen, welche wir genießen, bringen wir in die Änndhöhle,

^ ^ ' wo die Zähne sie zerkleinern und die Mundflüssigkeiten sie
durchtränken und so die Bissen weich und schlüpfrig machen. Gleichzeitig
werden Salze und Zucker gelöst, auch das in Wasser und den
Körperflüssigkeiten unlösliche Stärkemehl wird durch den von den Speicheldrüsen

abgesonderten Speichel zum Teil in Zucker umgewandelt und
löst sich nun leicht in den Verdauungssäften. Die Umwandlung alles
Stärkemehls kann aus dem einfachen Grunde nicht erfolgen, »veil die

Speisen nur so kurze Zeit in der Mundhöhle verweilen. Die Hauptmenge

des Stärkemehls der Nahrung gelangt unverdaut in den Magen.
Die Umwandlung setzt sich hier zunächst unter Fortwirkung des

mitverschluckten Speichels fort und wird erst in dem Darmkanale durch
neue Verdauungsflüssigkeiten vollendet. Im Magen beginnt durch den

Magensaft die Lösung der Eiweißstoffe, des leimgebenden Gewebes und
des Leimstoffes zu Peptonen. Der Magensaft wird von den in der

Magenschleimhaut eingebetteten, zahlreichen Magensaftdrüsen oder
Labdrüsen abgesondert. Er hat einen charakteristischen sauren Geruch und
Geschmack und ist in seinen Wirkungen der Salzsäure ähnlich. Durch
wurmförmige Bewegungen des Magens werden die Speisen mit dem

Magensaft innig vermengt. Als saurer Speisebrei verlassen die Nah-
rungsstoffe den Magen und gelangen in den Dünndarm, um hier die

vollständige Verdauung zu erfahren. Der Dünndarm ist also als das

Hanptorgan der Verdauung zu betrachten. Nur wenn Magen und
Dünndarm krank find, tritt der Dickdarm für diese als Ersatz ein. Die
Schleimhaut des Darmes sondiert aus zahlreichen kleineren Drüsen
einen schleimigen Saft ab, den Darmsaft oder Darmschlein. Außerdem
ergießen sich in den Zwölffingerdarm (den Anfang des Dünndarmes)
die Absonderungsflüssigkeiten der beiden größten Drüsen unseres
Körpers, der Leber und der Bauchspeicheldrüse; die Leber sondiert die Galle,
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bie Saudjfpeidjelbrüfe ben Saudjffeicljel ab. ®tefe brei Serbamtttgb=
fcifte mifcljett fid) mit beirt attb beut SOcagett fonttttenben ©^etfcBxei nub
botlenben itt i|m bie Serbauungbberänberuttgett; inbbefonbere Wirb ïjier
bab fjett fo fein, ftaubförmig berteitt, bat) bie gettftau&djen ~ in bie

ißorentäume ber ®armgetoebe einbringen fönneit. ®ie ©alle tjittbe-rt

gleidjjeitig eine faulige Serfejpng ber dit ®armfattale befinbttef)en,

teidjt fautenben ©ubftanpn. ®er bei ber Serbaitung entftanbene mitdf
artige ©peifefaft Ktirb bon Saufenben bom ®armptten aufgefogen unb
betn Stute burd) ben Sftitctjbruftgang pgefüljrt.

er DJÎenfcf) muff effett, b. I). DMtjrfioffe in fid) aufnehmen, um ben

Serlitft an Sörferftoffen p erfe|en.
®ie fftaijrungbmittel, Welctje mir 31t ttnb neunten, muffen folgettbe

9läl)tftoffc enthalten: 1. ©itoeif, 2. gett, 3. ©tfirfe (gutter), 4. ©atp,
5. SSaffer.

®ab ©iweif, attS Weldjent fid) im Stute borne'ljmlicf) SJtubfels

fXeifct) bilbet, ift ein widjtiger Seftanbteil beb ®ier= rtttb vßftanpnförferb.
®er ©efamtbeftanb ttttfereb Sörferb an ©iweifjftoffen ift runb auf
10 Sßrogettt p beranfdftagen, fo baf ber ertnadjfene SKenfçt) bon 70 ®Ko=

gramm ©ewidjt etttta 7 Kilogramm ©iweifj Befil*,r. ®ab ©iWeifj fommt
bor alb tierifd)er gaferftoff (giBoin=gteifct)), tierifdjer Säfeftoff (®afëim
9Md)), ißftanpneiWeijf lieber- (©etreibearten), unb ißftanjenfafeftoff
(Segumimfptfenfrüdjte) tc. Slttb ©iweif !ann unter Umftänben im
Dörfler gett gebilbet toerben. ®ab ©iweifs für fid) allein ift (ebenfo=

Wenig mie bie anberett Siäljrftoffe) feine th'atjrung, be f). ber Sbrfer get)t

p ©rttnbe, Wenn er nur mit ©imeifi (bepi. gett tc.) genährt wirb.
®ie tierifdjett 3ia§rungbmittet finb im altgemeinen reidjer an ©iweiff
ftoffen alb bie fftanglidjen, aubgenommen bie eiweiftfjaltigen ffülfew
früdjte (Sittfeit, Soljnen, ©rbfen).

®ab gett untert)ätt gitnt grofen Seil bie Sttmung. 9Jcan uftter=

fdjeibet I)arte ttttb !beid)C gette.
®ab ffauftfettpolfter fdjüfit pnädft alb £uft= unb ©tofjfiffen

medjanifd) an benjenigen ©teilen, tbo bie ftaut einem ®rttcf aubgefetst

ift (gufsfoljle, §ot)ll)anb, ©ifdnorrett, um bie ©etenfe (jerttm), fobann
ift eb bertnöge feineb fd)Ied)ten äöärmeteitungbbermögenb bon Sebem
tung für bie SB ärmer eguta ti 0n infofern, baff je bicfer bab gettpotfter
ift, umfomeljr bie SBarmeabgabe feitenb ber barunter gelegenen Steile

(SJiubf'etn, ©ingeWeibe it. a.) bereutet mirb. ®af)er frieren bei fiebriger
Stufjentemferatur ntagere unb Ijagere 33cenfd)en biet eber, alb fette,

hiermit tjcingt eb attd) pfammen, baff für bie SeWotper ber arftifd)cn
Sotten (©bfintob, Safplättber) bie ftarfe ©ntwicßung beb llntertjauß
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die Bauchspeicheldrüse den Bauchspeichel ab. Diese drei Verdauungs-
sttfte mischen sich mit dem aus dem Magen kommenden Speisebrei und
vollenden in ihm die Verdauungsveränderungen; insbesondere wird hier
das Fett so fein, staubförmig verteilt, daß die Fettstäubchen in die

Porenräume der Darmgewebe eindringen können. Die Galle hindert
gleichzeitig eine faulige Zersetzung der im Darmkanale befindlichen,
leicht faulenden Substanzen. Der bei der Verdauung entstandene milchartige

Speisesaft wird von Tausenden vom Darmzotten aufgesogen und
dem Blute durch den Milchbrustgang zugeführt.

WäHrftoffe.
er Mensch muß essen, d. h. Nährstoffe in sich aufnehmen, um den

Verlust an Körperstoffen zu ersetzen.

Die Nahrungsmittel, welche wir zu uns nehmen, müssen folgende
Nährstoffe enthalten: 1. Eiweiß, 2. Fett, 3. Stärke (Zucker), 4. Salze,
5. Wasser.

Das Eiweiß, ans welchem sich im Blute vornehmlich Muskel-
steisch bildet, ist ein wichtiger Bestandteil des Tier- und Pflanzenkörpers.
Der Gesamtbestand unseres Körpers an Eiweißstoffen ist rund auf
10 Prozent zu veranschlagen, so daß der erwachsene Mensch von 70

Kilogramm Gewicht etwa 7 Kilogramm Eiweiß besitzt. Das Eiweiß kommt

vor als tierischer Faserstoff (Fiboin-Fleisch), tierischer Käsestoff (Kaffin-
Milch), Pflanzeneiweiß, Kleber-(Getreidearten), und Pflanzenkäsestoff
(Legumin-Hülsenfrüchte) w. Aus Eiweiß kann unter Umständen im
Körper Fett gebildet werden. Das Eiweiß für sich allein ist (ebensowenig

wie die anderen Nährstoffe) keine Nahrung, d. h. der Körper geht

zu Grunde, wenn er nur mit Eiweiß (bezw. Fett ?c.) genährt wird.
Die tierischen Nahrungsmittel sind im allgemeinen reicher an Eiweißstoffen

als die pflanzlichen, ausgenommen die eiweißhaltigen Hnlsen-
früchte (Linsen, Bohnen, Erbsen).

Das Fett unterhält zum großen Teil die Atmung. Man nüter-
scheidet harte und weiche Fette.

Das Hauptfettpolster schützt zunächst als Luft- und Stoßkissen
mechanisch an denjenigen Stellen, wo die Haut einem Druck ausgesetzt

ist (Fußsohle, Hohlhand, Sitzknorren, um die Gelenke herum), sodann
ist es vermöge seines schlechten Wärmeleitungsvermögens von Bedeutung

für die Wärmeregulation insofern, daß, je dicker das Fettpolster
ist, umsomehr die Wärmeabgabe seitens der darunter gelegenen Teile
(Muskeln, Eingeweide u. a.) verhütet wird. Daher frieren bei niedriger
Außentemperatur magere und hagere Menschen viel eher, als fette.
Hiermit hängt es auch zusammen, daß für die Bewohner der arktischen
Zonen (Eskimos, Lappländer) die starke Entwicklung des Unterhaut-
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fettgemebed, nidjt feiten bid pr ©erttnjMtung bet Sörfterforitt, cïjara£=

tcriftifd) ift.
©enieffen mir meïjr gett, aid mir nact) ben ©efefien ber ©rnöl)=

rung bebürfen, fo mirb ber Ueberfdpfj am Sorter abgelagert. ®er
©ebarf an gett fjängt bon ber 9tu|entemf>eratur unb nan bent ©er=

fatten ber Stedletn nb ; bet Sötte unb bet ettergifdjer Sîudlêtt&tigleit
gebrauten mir biet gett. ®er gefititbe Stenfd) berbant 100 ©rantttt
Sett ftro Sag teidjt, in ben meiften gölten and) nod) 150 ©ramm,
größere Stengen berantaffen oft ©efdjmerbett ober gar ©erbattuttgds
ftörnngen.

9It§ ©barmittet an ©teile bom ©imeiff itttb gett fittb bie Seittt=
ftoffe p ermähnen. @ie fiitben fid) nur in tierifd)en Saljrimgdmittetn,
befottberd in Snocfyen unb Srtorfiettt; in ber Ipitfe flttffig, erftarren fie
beim ©rtatten p einer gattenartigen Sîaffe. 100 ©ramm Seim fittb
int ©tanbe, 36 ©ramm ©itneif; ttttb 25 ©ramm gett p etfbaren.
Seid) an Seimftoffen ift ber Softf bed Satbed, fotbie bie an tpaut ttttb
©efjnen reidjen gttffe bom Satb ttttb bom @d)mein. ®ie fogettannten
Snodfcnleintfuppctt, metclje attd ©etjnen, Snorpetn ttttb Sttocf)eit I)erge=

fteïït merben, führen aud biefen fonft itt ber Sücffe nid)t bermertlfeten
Speiten bem Sörper Beimfioffe p unb fie föntten fomit in ber ©r=

nöttrung ber Unbemittelten atd billiget Sa'f)rungdmittet ait ©teile ber

ttjeuren ©imeiffftoffe eintreten.

©tör!e, 3uder unb ©untmi fafft matt unter bem Samen Soï)tctt=
t)t)brate pfammen. ®ie Sotflentpbrate fittb (näd)ft bett Seimfortett) bie
mirlfantfien ©parmittet fur ben ©imeiffttmfaf), attd) ber gettbertuft mirb
bttrd) fie befdjröntt; bod) teiften erft 24 S|eite Sortent)t)brate fo biet
mie 10 SI) et te gett. Seicptid) (neben ©imeif)) genoffen merben fie in
gett übergeführt ttttb, atd fotcped am Sörper abgelagert. ®od) barf
tttatt ben gettbertuft bed Sörperd nicl)t audfdftiefftid) bttrd) ©erabreidpttg
bon Sot)tenI)t)brateu bertjüten motten, ©etbft bei ftrengfter Strbeit foil
bie ©abe bon 500 ©ramm nid)t überfd)ritten merbett. gtir bad utter=
fe^ticbe ©imeiff ïattn fetbft bie größte ©abe SoIjtent)t)brate nidjt ein=

treten. ®ie ©törfe ift in XSaffer nid)t töSticI), bagegett .Qucîer im^
©tttttmi. ©imeifj, gett, .Qitcfet attd bent Sf)ierreid)e merben int attge=
meinen teiclfter ttttb bottftönbiger berbattt, atd bad pftanjticpe ©imcifs
unb ©törlemet)!.

®ie ©atp, aud) Slfcpenbeftaitbttjeite genannt, bie bent ©tute
bttrd) bie Sat)rungdmittet pgefütfrt merben, hefteten itt Socpfatj, ©er=

btubitttgen bed 5|3()odpt)ord, bed ©ifettd, Satled tt. f. m.; aud il)ttett bitben
fid) bie Snodjen, ,8ät)ne, Snorfteln ttnb tpaare. ©in'ft ber Stineratbeftanb
bed Sörperd unter eine gemiffe ©rettje, fo getjt ber Sîenfd) p ©runbe,
aud) menn alte fonftigen Sätjrftoffe in gemtgettben Stengen geboenf
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fettgewebes, nicht selten bis zur Verunstaltung der Körperform,
charakteristisch ich

Genießen wir mehr Fett, als wir nach den Gesetzen der Ernährung

bedürfen, so wird der Ueberschuß am Körper abgelagert. Der
Bedarf an Fett hängt von der Außentemperatur und von dem
Verhalten der Muskeln ab; bei Kälte und bei energischer Muskeltätigkeit
gebrauchen wir viel Fett. Der gesunde Mensch verdant 100 Gramm
Fett pro Tag leicht, in den meisten Fällen auch noch 15» Gramm,
größere Mengen veranlassen oft Beschwerden oder gar Verdauungsstörungen.

Als Sparmittel an Stelle vom Eiweiß und Fett sind die Leimstoffe

zu erwähnen. Sie finden sich nur in tierischen Nahrungsmitteln,
besonders in Knochen und Knorpeln; in der Hitze flüssig, erstarren sie

beim Erkalten zu einer gallenartigen Masse. 100 Gramm Leim sind
im Stande, 36 Gramm Eiweiß und 25 Gramm Fett zu ersparen.
Reich an Leimstoffen ist der Kopf des Kalbes, sowie die an Haut und
Sehnen reichen Füße vom Kalb und vom Schwein. Die sogenannten
Knochenleimsuppen, welche aus Sehnen, Knorpeln und Knochen hergestellt

werden, führen aus diesen sonst in der Küche nicht verwertheten
Theilen dem Körper Leimstoffe zu und sie können somit in der
Ernährung der Unbemittelten als billiges Nahrungsmittel an Stelle der

theuren Eiweißstoffe eintreten.

Stärke, Zucker und Gummi faßt man unter dem Namen Kohlenhydrate

zusammen. Die Kohlenhydrate sind (nächst den Leimsorten) die

wirksamsten Sparmittel für den Eiweißumsatz, auch der Fettverlust wird
durch sie beschränkt; doch leisten erst 24 Theile Kohlenhydrate so viel
wie 10 Theile Fett. Reichlich (neben Eiweiß) genossen werden sie in
Fett übergeführt und, als solches am Körper abgelagert. Doch darf
man den Fettverlust des Körpers nicht ausschließlich durch Verabreichung
von Kohlenhydraten verhüten wollen. Selbst bei strengster Arbeit soll
die Gabe von 500 Gramm nicht überschritten werden. Für das
unersetzliche Eiweiß kann selbst die größte Gabe Kohlenhydrate nicht
eintreten. Die Stärke ist in Wasser nicht löslich, dagegen Zucker und
Gummi. Eiweiß, Fett, Zucker ans dem Thierreiche werden im
allgemeinen leichter und vollständiger verdaut, als das pflanzliche Eiweiß
und Stärkemehl.

Die Salze, auch Aschenbestandtheile genannt, die dem Blute
durch die Nahrungsmittel zugeführt werden, bestehen in Kochsalz,
Verbindungen des Phosphors, des Eisens, Kalkes n. s. w.; aus ihnen bilden
sich die Knochen, Zähne, Knorpeln und Haare. Sinkt der Minerätbestand
des Körpers unter eine gewisse Grenze, so geht der Mensch zu Grunde,
auch wenn alle sonstigen Nährstoffe in genügenden Mengen geboen;
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Werben. Stber and) bag $rintwaffer füf)rt ttng SDlineralftoffe 511 (fohlen«
faitren Sali uttb SKagnefia).

$u ben ermähnten SRahrftoffen tritt ttocf; bag SBaffer. ®ag SBaffer

ift ein unent6e§rtic^eê Sebengbebürfnig nnb ein wichtiger SJial)tungg«

ftoff, weil eg einen wefentlidjen Sïeftanbteil (60 ißrojent) mtfereS Sör«
perg bitbet; eg beftefjt aug zwei (pauptieifen: ©auerftoff nnb SBaffer«

ftoff. Su ber Sîahtr finbet man nirgenbg bollfommen reineê SBaffer.
®ag Sftegenwaffer entrait bie gitfciïiigen ^Beimengungen, bon benen eg

bie Suft reinigt; int Oueïïwaffer bagegett finb gar mancherlei (Stoffe
aufgetöft, benen eg in ber ©rbe begegnet (SKineratquellen). Çarie
SBaffer haben jienttid) großen ©ehalt an fcfjwefelfaurer ober ïo^ïen=
faurer Salferbe unb SRagnefia unb werben beim Socijen etwag ntildjig;
bie Salferben Bitben einen SBobenfat;, Reffet« ober ißfannenftein, and)
SBafferftein genannt. §arteg SBaffer wirb buret; Sufah bon ©oba unb
buret; ©ieöen Weichet unb reiner. SBeicfjeg SBaffer tjat bagegen nur
eine geringe HJlenge Salferbe unb gibt mit ber geringften ÜDienge Seife
einen @d;aum. ©uteg ®rinfwaffer muff fïar, farblog unb gerudjtoê,
fowie bon reinem, erfrifd;enbem @efcl)macfe fein; eg ntufj ferner frei
fein bon allen SSerunreinigungen, wetd;e für ben menfd)tid)en Sörper
fid; alg fct;ted;tbetönuutid; ober gar alg gefunb()eitëgefcit;rMj erWeifen.

Stile obigen 9täI)rftoffe muffen in unferer üftalfrung in einem rieh«

tigen S5erf)dttniffe enthalten fein; einförmige Soft ift fdjabtid). Stug«

fd)tieftich t(;ierifd)e Soft würbe ben Sörper mit ©weif; überfchWentnten,
Sohlenhhbrate würben fehlen. S9ei ber rein pflanzlichen Soft bagegen
muffen bebeutenbe ©peifemengen aufgenommen werben, ber Sörper
wirb neben lmuf'9 unzureidjenbem ©ehalt an ©weif; unb gett mit
Sohlenhpbraten überfd;wemmt. Stitcp fpridjt gegen anSfct)tie^tid) pflanz«
licpe Nahrung bie fct)ted)te SSerWertung, bie faute ©alfrung unb bei

fijsenber SebenêWeife unb fdjWacher SSerbauung ^aup>tfftc^lict) bie ber«

mehrte ©agbilbung im ®armfanal.

^ftegepfe.
(Sip to 6 t tut 6 gut ßefunbett.

Pie mnn nllc finrtoffclu luicitrr tuoljlfrijtucdîcnïr madjt. 3facf)bem
bie Sartoffeln gefcpält, bie Seime forgfättig auggeftodjen unb gewafd;ett
finb, bringt matt fie mit foc^enbcttt SBaffer uttb bent nötigen ©atj in
einem nidjt 31t fleinen ®opfe attfg geuer ttnb (äfft fie rafd; 5—6 9Jii=

nuten lochen, ttad;bent fdfüttet man bag SBaffer ab uttb frifcfjeg lochen«
beg .barauf, worin fie jetât fdjnell gar fodjen. ®ann giejjt man fie

möglidjft troden ab, fejjt ben ®opf offen auf eine helffe ©teïïe uttb

fcfjWenft fie bjäufig, big alle wäffrigen Steile berbampft finb. S« einer
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werden. Aber auch das Trinkwasser führt uns Mineralstoffe zu (kohlensauren

Kalk und Magnesia).
Zu den erwähnten Nährstoffen tritt noch das Wasser. Das Wasser

ist ein unentbehrliches Lebensbedürfnis und ein wichtiger Nahrungsstoff,

weil es einen wesentlichen Bestandteil (60 Prozent) unseres Körpers

bildet; es besteht aus zwei Hauptteilen: Sauerstoff und Wasserstoff.

In der Natur findet man nirgends vollkommen reines Wasser.
Das Regenwasser enthält die zufälligen Beimengungen, von denen es

die Luft reinigt; im Quellwasser dagegen sind gar mancherlei Stoffe
aufgelöst, denen es in der Erde begegnet (Mineralquellen). Harte
Wasser haben ziemlich großen Gehält an schwefelsaurer oder kohlensaurer

Kälkerde und Magnesia und werden beim Kochen etwas milchig;
die Kalkerden bilden einen Bodensatz, Kessel- oder Pfannenstein, auch
Wasserstein genannt. Hartes Wasser wird durch Zusatz von Soda und

durch Sieden weicher und reiner. Weiches Wasser hat dagegen nur
eine geringe Menge Kälkerde und gibt mit der geringsten Menge Seife
einen Schaum. Gutes Trinkwasser muß klar, farblos und geruchlos,
sowie von reinem, erfrischendem Geschmacke sein; es muß ferner frei
sein von allen Verunreinigungen, welche für den menschlichen Körper
sich als sthlechtbekömmlich oder gar als gesundheitsgefährlich erweisen.

Alle obigen Nährstoffe müssen in unserer Nahrung in einem
richtigen Verhältnisse enthalten sein; einförmige Kost ist schädlich.
Ausschließlich thierische Kost würde den Körper mit Eiweiß überschwemmen,
Kohlenhydrate würden fehlen. Bei der rein pflanzlichen Kost dagegen
müssen bedeutende Speisemengen aufgenommen werden, der Körper
wird neben häufig unzureichendem Gehalt an Eiweiß und Fett mit
Kohlenhydraten überschwemmt. Auch spricht gegen ausschließlich Pflanzliche

Nahrung die schlechte Verwertung, die saure Gährung und bei

sitzender Lebensweise und schwacher Verdauung hauptsächlich die
vermehrte Gasbildung im Darmkanal.

Wezepte.
Krprabt und gut öcfuudeu.

Wie man alte Kartoffeln wieder wohlschmeckend macht. Nachdem
die Kartoffeln geschält, die Keime sorgfältig ausgestochen und gewaschen

find, bringt man sie mit kochendem Wasser und dem nötigen Salz in
einem nicht zu kleinen Topfe aufs Feuer und läßt sie rasch 5—6
Minuten kochen, nachdem schüttet man das Wasser ab und frisches kochendes

.darauf, worin sie jetzt schnell gar kochen. Dann gießt man sie

möglichst trocken ab, setzt den Topf offen auf eine heiße Stelle und

schwenkt sie häufig, bis alle wässrigen Theile verdampft sind. In einer
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erwärmten @d)üffet bringt man fie gugebecft *gu ®ifcl) nnb jeber wirb
finben, baff fie fetjr gut finb. ®urd) biefeS SSerfafjren — baS ©rfetjen
beS erften SBafferS buret) frifcfyeS — werben nict)t allein atte Kartof«
fein, fonbern auef) weniger gute ©orten gang bebeutenb berbeffert. (Sin

forgfättigeS Koctjen ber Kartoffeln ift überhaupt empfot/ten, nnb boctf
Wirb bagegen Ijäufig gefünbigt, nnb biefeS wichtige, beliebte 9M)rungS=
mittet manclimat bei feiner SereitungSweife fel)r ftiefmütter11et) befjanbett.
®a befommen bie Kartoffeln beit fd)tecf)teften ißtat; auf ber SJtafctjine,
Wo fie tangfam ober faft gar nict)t focfyen, nnb baS tönnen bie heften

nidjt bertragen. Ober fie werben grt fritf) aufgefegt, baff fie git tauge;

bor bent Stnridjten gar finb. ®ie Kartoffel ift fet)r anfprudjSbotl, fie
Witt nirf)t auf unS, Wir fotten auf fie Warten. iyft fie gtt erfterent ge=

gwmtgen, fo bertiert fie fofort an ©efctjmac!. Sjmmertjin famt man itjret;
38oI;tgefd)mac! ein S3eitct)en ermatten, Wenn man fogteict) ein reineS

$uct) feft auf bie fertigen Kartoffeln tegt nnb fie in eine tjeifje 3îôl)re
ober ben Ofen ftettt.

*

ftriifiip llcifdifiippe unit ftiioiiicn. l'/z—2 fßfunb Knoctjen (für
5—6 ißerfonen), an benen nod; etwas Steifet), einerlei ob bort gebra=
tenem ober frifdjem Steifere, werben ftein getjaeft, mit einem t)afetnnf;=
großen ©tücfctjen iyitgWer, einigen fßfefferförnern, einer guten ©tange
ißorree, lVz bis 2 ©tnnben gefodjt. ®ann giefse bie Sritfje buret) ein

©ieb, entferne ba§ Sett ttnb tt;ue tjingu einen fteinen ober einen tjatben
großen Kopf ©elterie, etwas SBurgetwerf, ein ©tücfdjen Sutter, I ' s

biê 2 ®t)eetöffet SiebigS gteifc^ettratt ober 9J(aggiS ©uppenwürge, Wo=

buret) bie ©uppe fdjöne garbe ttnb fräftigen ©efdjmacf ertjätt, baS

nötl;ige ©atg unb taffe atteS noct) lh bis 3/* ©tunbe bürd)focf)en.

*
Bno lUafrijcu ber ©rmiife. ®afj ©entüfe uttgewafdjen fd)ntad=

tjafter feien, ift eine gang unrichtige Stmtaljme, Wete^e buret) jeben probe*
Weifen SSergteict) fofort Wibertegt wirb. 83erfuct)e nur einmat, Wie beim

eigentlich baS Söaffer fd)medt, mit Welchem man baS ©emitfe geWafd;en
tjat (benn biefeS follte bann ben gangen 2Bot)tgefet)mact enthalten, baS

fogenannte „Stroma", wetdjeS man bon beut ©emüfe abgewafct)en I;ctt).
StRan wirb fid; übergeugen, baff eS gang wibrig, ja edettjaft fd;medt,
bon „Stroma" feine ©pur. ITnterfuctjt man biefeS SBaffer aber, noct)

genauer, fo finbet man gu feinem ©tonnen (unter beut Sergrö§erungS=
gtaS) eine Spenge bon tl;ierifcl;en @ct)maroj;ern, fowie (Sier berfetben
unb ©goren bon Krpptogamen, nebft StuSWurfen unb tteberbteibfetn
bon berfd)iebenen Sieretjen, ©ctjnecfenfctjteim :c., fttrg — atteS mögliche,
nur nidjtS ©d)macfl)afteS. SSir Wollen nun nidjt einmat bie @efäl;r=
tict)feit biefer @putwurm= unb ©d)maro|ereier alter Strt nät;er be=
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erwärmten Schüssel bringt man sie zugedeckt zu Tisch und jeder wird
finden, daß sie sehr gut sind. Durch dieses Verfahren — das Ersehen
des ersten Wassers durch frisches — werden nicht allein alte Kartoffeln,

sondern auch weniger gute Sorten ganz bedeutend verbessert. Ein
sorgfältiges Kochen der Kartoffeln ist überhaupt empfohlen, und doch

wird dagegen häufig gesündigt, und dieses wichtige, beliebte Nahrungsmittel

manchmal bei seiner Bereitungsweisc sehr stiefmütterlich behandelt.
Da bekommen die Kartoffeln den schlechtesten Platz auf der Maschine,
wo sie langsam oder fast gar nicht kochen, und das können die besten

nicht vertragen. Oder sie werden zn früh aufgesetzt, daß sie zu lange
vor dem Anrichten gar sind. Die Kartoffel ist sehr anspruchsvoll, sie

will nicht auf uns, wir sollen auf sie warten. Ist sie zn ersterem
gezwungen, so verliert sie sofort an Geschmack. Immerhin kann man ihren
Wohlgeschmack ein Weilchen erhalten, wenn man sogleich ein reines
Tuch fest auf die fertigen Kartoffeln legt und sie in eine heiße Röhre
oder den Ofen stellt.

Kräftige Fleisriisiipjie uo» Knochen. 1'/-—2 Pfund Knochen (für
ö—6 Personen), an denen noch etwas Fleisch, einerlei ob von gebratenem

oder frischem Fleische, werden klein gehackt, mit einem haselnnß-
großen Stückchen Ingwer, einigen Pfefferkörnern, einer guten Stange
Porree, 111- bis 2 Stunden gekocht. Dann gieße die Brühe durch ein

Sieb, entferne das Fett und thue hinzu einen kleinen oder einen halben
großen Kopf Sellerie, etwas Wurzelwerk, ein Stückchen Butter, I'll
bis 2 Theelöffel Liebigs Fleischextrakt oder Maggis Suppenwürze,
wodurch die Suppe schöne Farbe und kräftigen Geschmack erhält, das

nöthige Salz und lasse alles noch ll- bis ll« Stunde durchkochen.

Das Wascheil der Gemiise. Daß Gemüse ungewaschen schmackhafter

seien, ist eine ganz unrichtige Annahme, welche durch jeden probeweisen

Vergleich sofort widerlegt wird. Versuche nur einmal, wie denn

eigentlich das Wasser schmeckt, mit welchem man das Gemüse gewaschen

hat (denn dieses sollte dann den ganzen Wohlgeschmack enthalten, das

sogenannte „Aroma", welches man von dem Gemüse abgewaschen hat).
Man wird sich überzeugen, daß es ganz widrig, ja eckelhaft schmeckt,

von „Aroma" keine Spur. Untersucht man dieses Wasser aber noch

genauer, so findet man zn seinem Staunen (unter dem Vergrößerungsglas)
eine Menge von thierischen Schmarotzern, sowie Eier derselben

und Sporen von Kryptogamen, nebst Auswürfen und Ueberbleibseln
von verschiedenen Tierchen, Schneckenschleim :c., kurz — alles mögliche,
nur nichts Schmackhaftes. Wir wollen nun nicht einmal die Gefährlichkeit

dieser Spulwurm- und Schmarotzereier aller Art näher be-
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fdjreiben (toetdje namentlich ben aue> bent ©üben ïonmtenben ©entttfeit
anhaften) ttnb ifjrett großen Stadhtlj.eit fur ben menfd)tid)en Organic
nutë, fottbern iibertaffen e§ getraft ben bérel)rten fpaitêfraiten ttnb iljrettt
SSeintid)feit§finn, iibergeiigt, fie merbctt fid) nacf) biefen S(n3einattber=

feluntgett toebër buret) attbere ffeitfdjrifren, nod).buret) Socbbiicher ab*

Ratten taffen, bie ©entüfe bor bereu Zubereitung recfjt grünbtid) 51t

iuaid)en, tote- bteS cigenttid) attcb ntit bent Dbft gefdfeljett foüte.
-X-

ßn!ltsfti)niiiff)flt in ikljmfntite. Sftait fdjncibct hanbgroffe ©tücfdjen
bout Satbëfd)tegël, ftofft ttnb fatgt fie ttnb fpicft fie mit feinge|d)hittehent
©fiée!. ®ann tafft ntan ©utter in einer Enfferolte gergeljett, gibt ger*
fdjnittene Zwiebeln, eine geriebene gelbe Stube, ettooii Zitrone ttnb bie

©djnilfet fjittein ttnb laßt fie gitgebedt einbünften. SSäentt bie fjteifcl)*
ftüctd)en auf beiben Seiten gefärbt finb, inerben fie herausgenommen,
5 Söffet feutrer Statut mit 1 ©fftöffet 5)iet)t berquirtt, mit ettoaS Sßeitt

ttitb gteifd)fuf)f)e nachgegeben ttnb bie ©djnitjctjen ntit ber ©attee nod)
fertig gefod)t.

X"

(Singcbrautltc S'lt|t])C. gtt einer ißfattne toirb apfetgrof) ©djinatj
heijj gemacht, 3—4 Socfftöffet 9Jiel)t mit beut nötigen ©atg toirb barin
bimMgetb gerüftet, ttnb (jernad) mit ettoaS Stimmet ttttb Ijeiffetn SBaffer

pr gehörigen ©uppenbiefe angerührt, Vi ©titube a«fge£odt)t ttnb buret)*
gefeit) t, über gtoei attgebaefenen, in Keine SSitrfet gefd)nittene ©emmetn
angerichtet.

*
|iltlieilift|)tr Saint. SatbSbratcn, Sartoffetn, Steffel, tfartgefottene

.@ier, ©arbeiten, ge!od)te ©etterie. ®ic0 toirb in gleiche Streifen ge=

fd)nitten, bann einige Sapertt t)irtguget^att, gut gerütjrt, ntit ettoaS

feinem Pfeffer, ©atg, ©cnf, biet öet uttb etmaë 9ÎI)ein= ober gutem
atten SBein angemad)t.

*
^vntutc ^micliclfntirf. SKatt röte bier tSfjtöffet bolt fein gc()acttc

Zwiebeln mit gtoei ©fftöffetn boE SRetjt in ©utter faftanienbraun, rühre
e§ ntit 3/s Siter SBaffer ttnb bier ©fftöffetn. boE ©ffig att, würge eê mit
Pfeffer ttttb ©atg ttnb (äffe eS Vi ©titnbe !od)ett. ®ent ©angen faittt
man aud) gtoei ©fftöffet boE ©enf. fjitigufttgett.

*
ßnlli|lfif(l)kitgeli. 3/i Stlo ro()eS Satbfteifd) toirb fein getjaett, ntit

2— 3 ©iertt, toettig tOîetjt, ©atg, fßfeffer, ERuSfatnitjt ttttb feinen Kräutern
gemifdjt, baüott mit feuchter ipattb Stö^djen itt ber ©röfje einer ©aunt*

mtfi geformt, biefe in fiebenber gteifd)brttï)e (ober SBaffer) aitfge!od)t,
tnenn fie oben fdjwintmen, heranêgenontmen unb mit einer pitaitten
©utterfauce, wetdje mit ©igelb abgegogen mürbe, übergoffen.
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schreiben (welche namentlich den aus dem Süden kammenden Gemüsen
anhaften) und ihren grvßen Nachtheil für den menschlichen Organismus,

sondern überlassen es getrost den verehrten Hausfrauen und ihrem
Reinlichkeitssinn, überzeugt, sie werden sich nach diesen Auseinandersetzungen

weder durch andere Zeitschriften, noch durch Kochbücher
abhalten lassen, die Gemüse vor deren Zubereitung recht gründlich zu
waschen, wie dies eigentlich auch mit dem Obst geschehen sollte.

llachsslhllihliM in W-mlnurc. Man schneidet handgroße Stückchen
vom Kalbsschlegel, klopft und salzt sie und spickt sie mit feingeschnittenem
Speck. Dann läßt man Butter in enter Kasserolle zergehen, gibt
zerschnittene Zwiebeln, eine geriebene gelbe Rübe, etwas Citrone und die

Schnitzel hinein und läßt sie zugedeckt eiudünsten. Wenn die
Fleischstückchen auf beiden Seiten gefärbt sind, werden sie herausgenommen,
5 Löffel saurer Rahm mit 1 Eßlöffel Mehl verquirlt, mit etwas Wein
und Fleischsuppe nachgegossen und die Schnitzchen mit der Sauce noch

fertig gekocht.

Eillgedraillltc Suppe. In einer Pfanne wird apfelgroß Schmalz
heiß gemacht, 3—4 Kochlöffel Mehl mit dem nöthigen Salz wird darin
duukelgelb geröstet, und hernach mit etwas Kümmel und heißem Wasser

zur gehörigen Suppendicke angerührt, '/c Stunde aufgekocht und
durchgeseiht, über zwei ältgebackenen, in kleine Würfel geschnittene Semmeln
augerichtet.

Italienischer Salut. Kalbsbraten, Kartoffeln, Aepfel, hartgesottene
.Eier, Sardellen, gekochte Sellerie. Dies wird in gleiche Streifen
geschnitten, dann einige Kapern hinzugethan, gut gerührt, mit etwas
feinem Pfeffer, Salz, Senf, viel Oel und etwas Rhein- oder gutem
alten Wein angemacht.

Sranuc Imirliclsanlr. Man röte vier Eßlöffel voll fein gehackte

Zwiebeln mit zwei Eßlöffeln voll Mehl in Butter kastanienbraun, rühre
es mit s/» Liter Wasser und vier Eßlöffeln voll Essig an, würze es mit
Pfeffer und Salz und lasse es Stunde kochen. Dem Ganzen kann

man auch zwei Eßlöffel voll Senf hinzufügen.

Kallisltischkiigeli. Kilo rohes Kalbfleisch wird fein gehuckt, mit
2—3 Eiern, wenig Mehl, Salz, Pfeffer, Muskatnuß und feinen Kräutern
gemischt, davon mit feuchter Hand Klößchen in der Größe einer Baum-
nnß geformt, diese in siedender Fleischbrühe (oder Wasser) aufgekocht,

wenn sie oben schwimmen, herausgenommen und mit einer pikanten
Buttersauce, welche mit Eigelb abgezogen wurde, übergössen.
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Irflltjïjlfdje BîierPlirsel'SuiHIt: 2 gelbe 9tüben, 1 ©etteriefogf,
2 tpeterfitienWurjetn, etWaS Saud) unb etwag SBtrfing, Wenn p l)aben
aud) ©pargelïôhfè, etwag Stmnentoht, unb einige grüne Sonnen Werben
rein gepult, gcwafdjcn unb fein gefdjnitten mit etwag grteifdfbrülje .1 big
IV2 ©tunbeit langfam meid)gebämgft, bann mit ber nötigen Stcifdjs
brüije nod) fertig gefodjt unb bann eingerichtet. Slrn Sängften fodjen
Soljnen, weniger lang bie ©foargel, am Kürjeften ber Stumenlof)t.

*
(fitter ftiulüffclfnlitf, ®ie mann g efchatten unb gefdjnitfenen Kar=

toffetn gibt man in eine tiefe ©d)üffet, bie mit einem @ct)eibd)en Snob=
taud) border auggeftridjen mürbe, lieber bie Kartoffeln giefjt man einige
Söffet mit SDlaggi'g ©uphenWürge geträftigter gteifcl)brül)c, unb bermifdjt
fie nachher mit ganj fein gefdjnittener gmiebet, ©cljnittlaud), bem nötigen
0et unb ©ffig, ißfeffer unb @atj.

*
®riC0lltel)lfujH)e UOU iîîiltil. ®ag ©rieSmeht wirb unter beftän*

bigem Stühren in bie tod)enbe Sftitd) getfan, mit foncier, ©atj unb etwag

frifct)er Sutter gelodjt, big bie ©uppe red)t fftmig ift. Stuf eine Sßettfon

rect)net man Vs Biter SDtild) unb 30 ©ramm ©rieSmeljl. ©in ©rittet
SBaffer tann pgefejjt Werben.

*
Stl)iltltfllfti)ltittli)Clt. ®ie Ueberrefte eines gelochten ©d)iu!eng.wiegt

man fein, rührt bag Steifet) mit einigen Söffetn Jus aug Sigbigg ffteifd)«
ertraft, einem Söffet geriebenem Käfe, wenig Pfeffer, ©ahne unb fßeter?

fitie auf bem geuer £)eifi, jerquirtt einige .©botter mit ber ffgree, fügt
bag nöfhtge Steibbrob l)tnp unb ftreidjt bag- güttfet auf f.(eine bünne,
in SJtitd) geweidjte SSei^brobfct)nittd)en, wenbet biefe in ©t unb Steib*

brob unb bäcft fie in ©d)ntetjbutter tichtbraun,
*

ftoljlrtlln. 97ad) bem 9lbfd)dtgn unb SBafdjen fdjneibe man biefelbe
in feine ©djeiben ober ©treifen unb foclje fie in gefallenem lodjeüben
SBaffer weich- Sttgbann wirb Stierenfett ober Sutter unb 9ftel)t gefcl)Witd,

nad) ©i-H'hmad frifct)e SKild) ober gteifchbrühe, nach Setieben SRugfat=

nufj unb ©atj bap gegeben unb barin burcl)gebämhft. ©inb biè Kohlrabi
nod) recht jart, fo werben bie ^erjbtatter fein gefd)mtten( ebenfalls, je=

bod) altein, abgelocht, mit Sutter unb 5tei'd)brühe.burchgcfchwcnft, unb
bie wie Stuntenlot)t gebämfifteü unb angerichteten Kohlrabi bantit ring!«
umher garnirt. Seitagen: Ktobb, gebratene Sritaubettc, ©aucigchen.

*
llifntta. .150- 200 ©ramm Knodienmarf unb 80 ©ramm ©pect,

b.eibeg fein gefd)nitten, werben giim S£uer gebracht unb fo bieg etWaS

gefchmotgen, 250—300 ©ramm Sïeig, ber borl)er mit lod)enbem SBaffer
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FranMschc àrWurzcl-SilM: 2 gelbe Rüben, 1 Selleriekvpf,
2 Petersilienwurzeln, etwas Lauch und etwas Wirsing, wenn zu haben
auch Spargelköpfe, etwas Blumenkohl, und einige grüne Bohnen werden
rein gesucht, gewaschen und fein geschnitten mit etwas Fleischbrühe 1 bis
1>/- Stunden langsam weich gedämpft, dann mit der nötigen Fleischbrühe

noch fertig gekocht und dann eingerichtet. Am Längsten kochen

Bohnen, weniger lang die Spargel, am Kürzesten der Blumenkohl,

Guier KlN'tuiieisài. Die warm geschälten und geschnittenen
Kartoffeln gibt man in eine tiefe Schüssel, die mit einem Scheibchen Knoblauch

vorher ausgestrichen wurde. Ueber die Kartoffeln gießt man einige
Löffel mit Maggi's Suppenwürze gekräftigter Fleischbrühe, und vermischt
sie nachher mit ganz fein geschnittener Zwiebel, Schnittlauch, dem nötigen
Oel und Essig, Pfeffer und Salz.

GritSMthlsNM von Milch. Das Griesmehl wird unter beständigem

Rühren in die kochende Milch gethan, mit Zucker, Salz und etwas
frischer Butter gekocht, bis die Suppe recht sämig ist. Auf eine Person
rechnet man 0- Liter Milch und 30 Gramm Griesmehl. Ein Drittel
Wasser kann zugesetzt werden.

Schiànschlllttchei!. Die Ueberreste eines gekochten Schinkens wiegt
man fein, rührt das Fleisch mit einigen Löffeln üns aus Licchigs Fleischextrakt,

einem Löffel geriebenem Käse, wenig Pfeffer, Sahne und Petersilie

auf dem Feuer heiß, zerquirlt einige Eidotter mit der Farce, fügt
das nöthige Reibbrod hinzu und streicht das Füllsel auf kleine dünne,
in Milch geweichte Weißbrodschnittchen, wendet diese in Ei und Reibbrod

und bäckt sie in Schmelzbutter lichtbraun.

Kohlt'M. Nach dem Abschälen und Waschen schneide man dieselbe

in feine Scheiben oder Streifen und koche sie in gesalzenem kochenden

Wasser weich. Alsdann wird Nicrenfett oder Butter und Mehl geschwitzt,

nach Geschmack frische Milch oder Fleischbrühe, nach Belieben Muskatnuß

und Salz dazu gegeben und darin durchgedämpft. Sind die Kohlrabi
noch recht zart, so werden die Herzblätter fein geschnitten, ebenfalls,
jedoch allein, abgekocht, mit Butter und Fleischbrühe durchgeschwenkt, und
die wie Blumenkohl gedämpften und angerichteten Kohlrabi damit
ringsumher garnirt. Beilagen: Klops, gebratene Frikandelle, Saucischen.

Risotill. löst—200 Gramm Knochenmark und 80 Gramm Speck,

beides fein geschnitten, werden zum Feuer gebracht und so dies etwas

geschmolzen, 2S0—300 Gramm Reis, der vorher mit kochendem Wasser
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gebrüßt morben ift, ßineingegeben, circa 10 Minuten gerührt, IV2 Siter
glcifclfbrüßc jugegoffen unb unter fleißigem Stühren törnig meicß gefod)t.
tpierauf nimmt man für 10 ©tS. (Safran, töft ißn in einer ®affe ßeißent
Gaffer ober fjfleifcßbrüße auf unb gießt nun biefe fÇtiiffigïeit 31t bem

SïeiS, bamit er gelb mirb, fügt bann 25.0 ©ramm fßarmefantäfe, ba§

nötige Saig, etmaS Pfeffer unb MuStatnuß ßingu, rüßrt alles gut burets
einanber unb läßt bert fßifottö nod) eine Söeile toeßen (er barf aber

nießt ju SÖrei merben), unb richtet ißn bann an.

*
ßallislirntcu itt ^nttfrillillij. Man legt eine gehäutete nnb getloßfte

SalbSteüle ober einen fRücfen 4—5 Sage in SSuttermilcß, bie man mäß=

renb biefer 3eit einmal erneuert unb melcße baS ffleifcß böllig bebeefen

muß; erft menn berStraten jugefeßt merben foU, nimmt man ißn ßer=

auS, mäfeßt ißn unb troetnet ißn ab, reibt ißn mit Saig ein unb legt
ißn in bie Pfanne mit toeßenber Sutter, tl)ut einige Sßetf= unb Sdjintem
feßeiben, eine .ßmiebel, SBurgelmert unb ein fleineS ©reuterbünbelcßen,
fomie ein Sorbeerbtatt ßingu, brät ißn bei guter tpiße unter öfterem
Segießett eine Stunbe lang, beftäubt ißn mit einem Söffe! Meßt unb
läßt ißn bräunen, mäßrenb man nad) unb nad) Vi Siter Mild) ober

fftaßm in bie Pfanne gugießt. !yft ber Straten fertig, fo rüßrt man bie

Sauce burd) ein Sieb unb gibt fie bagrt.

*
|titU(l)ilcifll|fujJJJf. ®aS iftaucßfleifcß mirb über Stacßt in falteS

SBaffer gefeßt, ant Morgen mit ßeißem SBaffer unb einem reinen fpeibes

befen gereinigt, bann nod)tna!S mit ßeißem SBaffer abgetpafeßen, mit
tattern SBaffer auf'S ffeuer gefeßt unb langfam, aber umtnterbroeßen
3l/i Stunbeit lang gefodjt. Sobalb baSfelbe toeßt, tßne man feine ©raußen
unb jmei Stunben fßäter eine moßlgereinigte fleht gefdjnittene Sellerie^
tnolle ober ißörreeftange ßingu; in ©rmangelung biefer einige Sellerie^
blatter, aber menig, and) finb junge Sfoßlrabi gut barin. ®aS gett mirb
nad) unb nad) abgefüllt. Sum Sämigmerben faun mit ctmaS gebrannt
tem Meß! ttadjgeßolfen merben.

3e einfaeßer unb mäßiger mir efferr, befto rncßr SöiberftanbStraft befißen
mir gegen trnntmacßenbe ©inftüffe.

®ib' Slcßt, baß nie ®ein fjerg
®en meifen ©ßrueß bergeffc;
iffian iffet, baß ntan lebt,
Unb lebt ni ißt, baß man effe.

Sitte Sage nur ein einziges ©tücl fjotj äubie! in ben Öfen gefteeft, maeßt
im SKouat 30 ©eßeite, unb int Saufe bei Qaßreg 3G0 ©tßeite Jpotj, gemiß
ein anfcßntidjeS ©tößdjen — atfo fßarfant nntgeßen.

Siebattion nnb SSeriag: geau ©life |>onegger in @t. ©alien.

8 —

gebruht worden ist, hineingegeben, circa 10 Minuten gerührt, IU2 Liter
Fleischbrühe zugegossen und unter fleißigem Rühren körnig weich gekocht.

Hierauf nimmt man für 10 Cts. Safran, löst ihn in einer Tasse heißem
Wasser oder Fleischbrühe auf und gießt nun diese Flüssigkeit zu dem

Reis, damit er gelb wird, fügt dann 250 Gramm Parmesankäse, das

nötige Salz, etwas Pfeffer und Muskatnuß hinzu, rührt alles gut
durcheinander und läßt den Risotto noch eine Weile kochen (er darf aber

nicht zu Brei werden), und richtet ihn dann an.

Kllllisilràn ill Kllttmillich. Man legt eine gehäutete und geklopfte
Kalbskeule oder einen Rücken 4—5 Tage in Buttermilch, die man während

dieser Zeit einmal erneuert und welche das Fleisch völlig bedecken

muß; erst wenn der Braten zugesetzt werden soll, nimmt man ihn
heraus, wäscht ihn und trocknet ihn ab, reibt ihn mit Salz ein und legt
ihn in die Pfanne mit kochender Butter, thut einige Speck- und Schinkenscheiben,

eine Zwiebel, Wurzelwerk und ein kleines Kreuterbündelchen,
sowie ein Lorbeerblatt hinzu, brät ihn bei guter Hitze unter öfterem
Begießen eine Stunde lang, bestäubt ihn mit einem Löffel Mehl und
läßt ihn bräunen, während man nach und nach '/- Liter Milch oder

Rahm in die Pfanne zugießt. Ist der Braten fertig, so rührt man die

Sauce durch ein Sieb und gibt sie dazu.

AlluchUtischsupPt. Das Rauchfleisch wird über Nacht in kaltes

Wasser gesetzt, am Morgen mit heißem Wasser und einem reinen Heidebesen

gereinigt, dann nochmals mit heißem Wasser abgewaschen, mit
kaltem Wasser auf's Feuer gesetzt und langsam, aber ununterbrochen
3>/2 Stunden lang gekocht. Sobald dasselbe kocht, thue man feine Graupen
und zwei Stunden später eine wohlgereinigte klein geschnittene Sellerieknolle

oder Porreestange hinzu; in Ermangelung dieser einige Sellerieblätter,

aber wenig, mich sind junge Kohlrabi gut darin. Das Fett wird
nach und nach abgefüllt. Zum Sämigwerdcn kann mit etwas gebranntem

Mehl nachgeholfen werden.

Je einfacher und mäßiger wir essen, desto mehr Widerstandskraft besitzen

wir gegen krankmachende Einflüsse.

Gib' Acht, daß nie Dein Herz
Den weisen Spruch vergesse;
Man isset, daß man lebt,
Und lebt nicht, daß man esse.

Alle Tage nur ein einziges Stück Holz zuviel in den Ofen gesteckt, macht
im Monat 30 Scheite, und im Laufe des Jahres 360 Scheite Holz, gewiß
ein ansehnliches Stößchen — also sparsam umgehen.

Redaktion und Verlag: Frau Elise Honegger in St. Gallen.
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