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Erjdeint jdbrlid in 24 Mummern

Biirid, 24, Wat 1919

Das ift ber grogte Vortetl fiir bie Wenfdheli:
Dap jeber fiir bie anbern alled tue,

Unb jeber von ben allen ¢3 empfange.

Wie wentg bringt ber einzelne bem Ganzen,
Wie viel empfangt ber eingelne pon allen!

Wietreu befdhit ijt jeber burd dbie Wenjdbeit,

Wie wenig mebr bebarf e8 bod) su Cintradt,
Bu Glid und Rub’, su unfrantbarer Freibeit
Von allen Wienjdyen, ald ben Willen aller:
Tedbwebem mit bem Leben felbit 3u bienen!
Wit ben geringften Wlitteln will ber Goit

Die grofte Wirfung — aber durd) bie grofte
®ecfinnung, dburd bie gottlidijte: bie Liebe!

2, Sdefer,
R
Die Kartoffel und das Brof.
(6dluB.)

(RNaddrud berboten.)

Guted Vrot 3u cfjen ift eined ber wids
tigften Erforbernifje bed tagliden Lebens.
Darum bhoren aud) unfere Beitidriften
fiir gefunbe SLebendfithrung, wie 3. B.
»Begetarijde Warte®, , Volidgefunbheit”,

» Aaturar3t® e, é. nidt auf, fid in
Urtileln mit der Vrotfrage su bejdditigen.
Viele Lefer wunbern fid baritber. Gie
jagen: ,E8 finb Jabrtaujendbe, dag bie
Vienjdheit Vrot geniefit, follte fle oB
immer nod nidt gelernt Baben, bicfed
gefund, jdmadbaft und verbdltnidmdagig
billig hersuftellen ?* Sie batte 8 wobl
lernen Ionnen; aber aud bier wurbe
unjere moberne Kultur mit ihrer Sudt
nad) Delifateffen, nad jogenannter Vers
feinerung sum Brotverberber. €8 gab

3ablreide Wlenjden vor bem RKriege, bie
fiberbaupt nie mehr Irdftiged Sdwarsbrot
genofjest, fondbern feined Weisenbrot, und
3war je feiner befto beffer, auf ihren Sijd
jeiten und haufig bebaupteten, dad grobe
Brot belomme ibnen nidt. Dad mag
wobl ridtig fein. Der Grund liegt aber
bejonber8 in ber Vevorsugung bed Feins
brote8, bem fene Beftanbteile bed RKornes,
welde bem Organi8musd bie notwendigen
Lebendftoffe (BVitamine) neben bem Kobles
bybrat sufitbren, feblen. Aadbem bdie
japaniide Behorbe auf ibren Kriegd|diffen,
europdifierend fitr ibre ©Golbaten bden
polierten RNeid eingefithrt batte — und

in Japan vertritt ja Der RNeid bie Stelle

unfere8 Vrote8 — ba begann ein furdyts
bare8 ©terben unter ben Leuten an einer
Beriberi genannten, audsehrendben Krant»
bett, einer Entlrdftigungsirantbeit. ANads
bem bann auf ben Nat eined Crnabrungss
forfder8 wieberum ber unpolierte Reisd
eingefithrt worben und ©drotbrot vers
sebrt turbe, erholten fid die Iranfen
©olbaten und bad Leiben Bborte bald
génslidh auf. Wadabrend be8 Rrieges
mufiten nun aud) in unferen Landern alle
Wienjden Brot effen, alfo jogenannted
grobe8 Brot, dem jene widtigen Veftanbs=
tetle nidt geraubt waren. G8 jdmedte
sunddit vielen Wenfden nidt, und mande
flagten bariiber, baf e8 ihnen nidt bes
fomme. Died gefdah aber nur su Anfang,
fpater verftummten bie Rlagen. Wlan
batte fid baran gewdbnt, e8 fing an gut
su befommen unb siemlid) gut 3u jdmeden,
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freilid) befonber8 weil ¢8 nidyt viel gab.
DieB war der Fal, trofdem unfer Kriegls
brot nidt fiberall jorgfltig gebaden wurde
und wob! nie aud reinem Korn beftanDd.
Wiirbe CGuropa nidht durdweg diefed mit
allen Veftandtetlen De8 Korned bvermabhs
lene Rorn in jeinem tdglihen Brote bes
fommen baben, der gefunbdbeitlide Sdabe
wiirbe wohl bet einer jo Inappen Crndbe
rung, wie fie bie RKrieg8jabre fiber bdie
metften verhangten, weit grofer gewefen
fein, al8 e8 jept Der Fall ift; Demn im
Brot nahm ber Effende alled in fjd auj,
wad fein Organi8musd bedarf.

Sd will bier nidht vom Unbau Dded
Rorned jpredyen, obwohl e8 viel barfiber
su jagen gdbe. Die Felbfrudt 3u bauen
iit ja nidt Sade be8 Gartenbefifers.
Wir find meift barauf angewiejen, bad
Getreide 3u faufen. Wer fein Brot felbit
bereiten will, faufe nad ber Grnte Den
Roggen ober ben Wetsen fiir jeinen Hausds
Balt ein. Die Qualitdt diefer Felbjriidte
ijt fo veridieben, wie Dbie Der RKartoffel,
man weif bad nur nidt, wenn man dad
Wichl ober bad Sdyrot jdhon in gemabhs
lenem Buftande Hetmtrdgt. Cine Sdyrots
miible ift ein wertvoller Gegenftand, jeber
Haudhalt jolite eine foldhe haben. Dap
Qorn febr viel Shmuf und Gtaub ents
palt, naddem 8 andgedbrojden ijt, bad
pat ©Steinmey suerft allgemein belannt
gemadyt. Dad Qorn 3u dem beriihmten
Gteinmepbrot wird gewajden und wieder
getrodnet, bevor e in Dbie etgene Wiible
fommt und forgfaliig unb fein audges
mablen with, obhne paB aud nur bad
Wiinimum eined Beftandteiled ber Felds
jrudt audgeidieben wird. BVon biejem
Qorn ftellen bie Steinmesbadanftalten ibr
Brot ber, basd fie in alle Welt fenben.
©ebr gut fdmedt nun aber aud) Dad
regelmdgig im eigenen Hausbalt Derges
jtellte ©dywarsbrot. Gobald man einige
@rfabrung im Brotbaden gewonnen bat,
fann man bem Brote Durd) iiebers
Bolte Pleine Hnderungen einen neuen be~
jonberen Reiz geben, fowie jebe Denfenbe
und forgiam bHantierenbe Hausdfrau AUbs
wedBlung in ihre Grseugniffe hineinbringt.

Man glaubt nidt, wie veridiebenartig in
Gejdmad und Wirlung bad jelbjtherges
jtelite Vrot fein fanm. GB gibt eine
Wenge von Badresepten, nad) denen man
perfabren fann; aber man witd nod
weiter fommen, wenn man von einem
Regept audgebt — beute von Diefem,
morgen von jenem — bie Grunbdprinsipien
fih sueigen madyt und innerbalb Diefed

-Rahmend erft bad Gebdd ben Geidmadss

und Wagenbebiirfniffen feiner Familiens .
mi_tglieber anpait.

Dr. Hinbbedbe madt bauernd Crperis
mente mit ber Vrotbdderei., Bejonberd
fam e8 ihm bdarauf an, 3u unterfuden,
wie grob unb ecinfad) gemablen bad Korn
perenbet werben miiffe, wenn eB8 feinen
Bwed, eine jutrdglide woblidmedende
Aahrung fiir die Wenjden 3u fein, am
bejten erfitllen folle, und er fanb, baf ein
grob, fogar jebr grob gemablened Korn
allen, bie bad nad feinem eigenen Resept
bavon in feinem eigenen Laboratorium
hergeftelite Vrot, mit thm bauernd afen,
auBgeseidnet befam und gut jdmedte.
Die BVorziige Diefed Vrotd find 3ablreidh:
aufier ber Grhaltung ber {dhon erwdhnten
widtigen Lebenditoffe gewsdbhnt biefed von
grob gemablenem Wetisen oder aud ans
berem Rorn Dergeftelite Gebdd ben Vers
bauungdapparat wieber an AUrbeit und
swar von ben RKauwerfseugen an bid sur
Wiagen» und Darmtdtigleit. CB ift gleid~
fam eine taglide Gymnaftif, welde bem
Organidmus badburd) auferlegt wirb, unbd
bad will ja bie Watur. Ein anberer Vors
sug beftebt in ber €rbaltung ber im frijd
geernteten unb frifd gemablenen Korn
enthaltenen aromatijden RKrdjte, bie ja
ebenfall8 perloven geben, wenn bad Wlehl,
womdglid) vorjdbrig, in grofen Quantis
taten von Den Alithlen gemablen, in
Wagasinen aufbewabrt und oft vermifdt
mit anberem Ulebl, wic e8 ber Bufal
gerabe fitgt, gebaden wird. Pad Uroma
unferer Nahrungdmittel — bad beadtet
man gar 3u wenig — {ibt eine gewaltige,
nervenerfrijenbe Wirtung aud. — Nady»
folgend einige Resepte sur Herftelung von
Brot im eigenen Haushalt.



me%enférotbrot. (Aady Dr. Hinbdbbebe.)
2 Rilo Wetgenfdhot, 1!/5 Liter Wafler, 12 Gr.
Hefe, 20 ®r. Buder, & Theeldfiel Gals. Die
Hefe wird mit Suder verriibrt (in Waffer bon
35— 40 Gradb). Die fliifige Hefe, Waffer und
Gal3 werben bann mit bem Wehl vermijdt
unb ber Setg gelnetet, bid er fich pon ben
Hanben I5ft. Dann wird er etiva eine Stunde
3um aufgehen an einen warmen Ort geftellt,
Darauf wieber fiinf Winuten gefnetet und
nodymald etwa eine Halbe bid 3wei Stunbden
sum aufgeben Hingeftellt. Hierauf werben vier
Brote geformt und in einem febr warmen
Ofen 1'/4+—1'/e Stunbe gebacken.

Grobes Weizenidrotbrot mit Kartofs
feln. (Wad) Dr. Hinbhede.) 1600 Gr. Weizen~
jhrot, 1 Rilo gefodte Kartoifeln, 40 Gr. Hefe,
16 ®r. Buder, 3 Theeldifel Sals, /5 Liter
Waffer. Die Kartoffeln werben gerieben oder
burd) einen Durd)idhlag gegeben und mit bem
groben MWehl vermifjdht. Feigbereitung wie
bet vorftehenbem Rezept, nur erfordert er
nidht fo vtel Rnetarbeit, Gebaden wird ber
Setg auf die gleihe Wetfe,

Grahambrot. 1 Rilo Grahamnehl, 375 Gr-
Mehl, 1 Liter Waffer, 15 Gr. Sals, 15 Gr.
Buder, 20 Gr. Hefe. Wadbem man bie Hrie
mit Buder verriibrt bat, gibt nan Waffer und
Sal3 bazu und rihrt bad Grabammebhl hins
ein, it bad Wiehl mit dber Fliffigleit gut
permifcht, fo wird nod) ettvad Wieb! dbaritber
geftreut und 3um Uufgeben bingejtellt, wos
rauf nad) genfigenbem Geben foviel Wlebl
bineingefnetet twird, bah dber Teig geniigend
feft wird. Diefen Feig formt man nun 3u
3met BVroten ober gibt ihn in gut ausgeftrichene
Bledhformen und [Ggt ibn Ddarin nodmals
gehen, Gobald fidy) bie Brote geniigend ges
boben DBaben, werben fie mit einem Wleffer
gerifit unbd in ben Herd gejtellt, wo fie bet ge=
ringer Hife ca. 1!/« Stunbe gebaden werbemn.

Orientalijded Vollweizenbrot, (Waz=
baznan-Didtettf.) MWan vermenbdet nur frijd
buftenben, auf eigener Sdhrotmiible furs vor
bem Gebraud) gemablenen Wetzen (mittels
fein) und nimmt 1 Liter [aue8d Waffer, 1 Eks=
I3ffel @als, 2 @Rldifel Buder, 2 GRIdffel OI
und riihrt dbte Mijdung. Daraunf gibt man
fovtel Wepl Pinein, bap ein bider Teig ents
jtebt, ber aber nody mit bem Rodldifel bes
arbeitet werben fann. Wan riibrt raid) und
grindblid, Dann bebedt man bas Gefdp mit
cinem Sude unbd [Gft e8 an einem mdfig
tiblen Orte bret big jeh® Stunden, je nad
ber JabreSeit, {tehen. BVor dem Baden muf
ber Feig griindlidh etwa eine Halbe Stunbe
ang gefnetet mwerben, big er gummiartig wird.
Wabrend bed RAnetensd fiigt man nady und
nad) Weihmebl (alio niht Sdrotmebl) bins
3u, big ber Teig anfdngt, feit 3u werben. Run
bringt man tbn in gut gedlte und mit Dedel
erfehine Badpfannes, wildHe Hodftens su

(5

swet Drittel gefitllt werden biirfen, weil beys
Rloetg beim Baden jteigt. Die Piannen iver
ben in einen nicht 3u HeiBen Ofen geidhoben
und dad BVrot vier Stunden lang gebaden.
Vor AUblauf von bret Stunden jol man 8
nidht bewegent. Wer eine weidhe Rrufte baben
oill, pade bad BVrot biveft nady dbem Baden
1—2 Winuten lang in ein nafjed Sud.

& mup mid auf bie vorftehenden AUn«
regungen befdranten unbd Hoffe, wenigftend
einige niiglide beadtendwerte Winfe bas
mit verbreitet 3u Haben.

G18beth Friebridhs, Wuralto/Lugano.
Frilbiabrsgemiiie aus Feld und Waid.

(Rad@brnd berboten.)

Die Aatuy lHefert und eine Wlenge nabr~
Bafter Vflansen, bie bei ridtiger Bubereis
tung rvedt jdHmadhafte Geridite ergeben.
Da man fid) biefed FrithlingSgemitje aud
Felb und Walb felbft Heimbolen fann, ges
nieft man aud) dben BVorteil billiger Viahls
jeiten. Die Pilangen, die tm Wlat unbd
Sunt gefammelt werden, jdmeden befjer
al8 bie fpdter gepilitdten.

Die Vrennefjel gibt, fo lange fie thr
frifde8, helled Griin 3eigt, eine gute Suppe
unbd ein guted Gemiife. Diejungen Sprofjen
werben jauber gewajden, fein gewiegt bers
menbet unbd in twenig VButter weid gediinitet.
Dann ftreut man eiwad Wiehl bdaritber,
gieht Waffer 3u, witrst und [dfit Dad Ge~
miije nod bampfen. Wlan fann e aud
sur Hilfte mit Spinat vermengen.

Aud) am Ldwenszahn joll man nidt adts
108 voriibergebhen.

®ut munben die Sauerampfer-Suppen
und ba8 Gauerampfer » Gemiife, Defjent
Vlatter apnlid wie bie Brenmefjel verw
wenbet werben.

Wudy aud dben jungen Bldttern Ded Hebes
rid8, ber auf ©duithaufen wadit, 1akt fid
ein ®emiife fpinatartig zubereiten. Die
frijden, jungen Blattden wdaidt man gut
au8 und laft fie vor ber Bubercitung eine
Gtunbe in faltemn Wafjer itegen. Uud
bie Vogelmiere oder ber Hithnerdarm bient
sur Gpinatbereitung, bedgleiden aud ber
Biegenfuf, ber an Heden in grofen Wengen
widi. Wan wird allen dbicfen Gemiljes
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arfen bie Witrse gut anpaffen mifjen;
bie Rrduter Haben verjdiedenen Gefdmad
und find fehr beldmmlid.

Mannigfad find bie SGuppen, die man
gany nad Belicben aud einem folden
Wielentraut ober aud mebhreren sujammen
berftellen Tanu. Die beliebtejte aller
Guppen ift bie in manden Gegenbden
Deutjdhland8 befannte Weunfrautfuppe,
bie aud ben frijden Bldtternn von Ra-
pungel, RKreffe, Brenneffel, Sauerampfer,
2owensabn, Griinfohl, Hopfen, Nlelbe und
Porree bejtebt. EB ift aber nidht notig,
bafi alle bieje Qrduter verwenbet werben;
jebe8 anbere braudbare Friibling8gemiije
erfiilit Den Bwed aud. Die Blatter wers
ben jujammen in Salswaffer gefodht und
unter Sugabe von Alebl, Haferfloden,
ober «Griige su ciner bidbretigen Suppe
gefodht. Rerbel und Sauerampier 3u
gleiden Seilen geben eine wiirsige Guppe,
pie man mit Bwiebeln nod verbeffert.
Ebenfo munbet eine Reduterfuppe, die fidh
aus je swet Seilen Brennefjelgriin, Wlelde,
Gauerampier, einem Tetl Kerbel, Borretid
und Sripmadam sujammeniet. Niit etwad
DIl witb ber Gejdmad nod verbeffert.
Alle diefe Rrduter werben erft Halbweid
gebampft, bann gewiegt, durd) ein Sied
getrieben unb darauf gut aufgelodt. Die
Friihling8juppe, bie aud Gauerampier,
Peterfilie und einem Kopj griinen Galatd
Bejtebt, ift ebenfalld woblidmedend. Die
Blaster werben jauber gewajden und siems
Iid) grob seridnitten, mit etwad Butter ober
Qett eine balbe Gtunbe lang gebampit
und mit BVrithe aud Suppenwiirfeln vers
piinnt. ®erdftete Brofwiirfel bienen ald
Ginlage. ©dafgarbe, die anf Wiefen unbd
Rafenplagen vorfommt, liefert ebenfall
eine wiirsige Suppe.

Audy Rrduterbutter lann man Rjd aud
Srithling8gemitfen Herjtellen. Rrefle, Bors
vet|®, Veterfilie, Sdnittlaudy, DI werben
abgefpiilt und fein gewiegt. Dann ribet
man etwad BVutter 3u RNahm, gibt einige
Sheeldffel bed Gewiegten hinzu und mengt
Butter und Rrduter gut dburdeinanber.

Bu Gaucen eignen fid Frithling8lrauter
portrefflid. Wan lann fie 3u RKartoffeln,

Fliden, Flelid, ja felbft 3u Omeletten ders
wenbden. Welde Krduter basu gebraudt
werben follen, bleibt gans bem Gefdmad
ber Haudfran #berlaflen. Bu Fifd wird
eine Gauce aud Borretid und DM 3u
gleidhen Setlen mit Nild angerithrt ims
mer AUntlang finden. Ebenjo ift 3u Fleild
eine griine Sauce aud RKreffe, Borret|d,
Veterfilie, DI und Sauerampfer beliebt.
it ben feingewiegten Krdutern wird Effig,
Gals, Pleffer und Genf vermengt unbd
alle8 bid jujammengelodt. M.T.

-4

Zur Verwertung des Rbabarbers.
Ausd ,Frauenwirtfdaft®.

e

Der Rhabarber fann bie mannigfadite
Verwendbung in dber RKide finben, er it
wobljdmedend und beldmmlid und und
Befonber8 barum willfommen, weil er 3u
ben Grftling8gaben be8 Gartend gehdrt.
®te befanntefte unb beliebtefte Subereis
tung8art ift wobl bie su Kompoit, bad
man fe nad Gejdmad mit Jimt, Bitrone
ober anber8wie toitrst. Wer ben etwad
hetben Gejdmad de8 Rpabarberd nidt
liebt, briibe bie Stiele sunddit mit heijem
Waiffer ab und fode barauj bie Wlafje
unter Hingufitlgung eined fleinen Quans
tums frijden Heifen Waflerd. Dad Rpas
Barberfompott fann in BVerbindbung mit
ben verjdiedbenen Wiehlarten, mit Hajers
grithe, Rei8 und felbft Kartoffeln sur Bes
reifung bvieler wobljdmedender Speifen
und aud Kuden dienen.

Wenig befannt ift folgendber, vorsiigs
lider Rbabarberpubbing: 800 Gr. feins
geldnittenen RNbabarber fodt man mit
entfpredhend Suder und bem Gaijt einer i
trone. Durd bie weldgelodien Stiele
riihrt man 18 Or. in Wafjer eingeweidite
®elatine undb 2—3 gans gefdlagene Eier.
git die Waffe gut burdgelodt, jo {diittet
man fie in eine auBgefpitlte Jorm unbd
bringt fie geftitrst, mit Vanillefauce itbers
goffen, su Sifd.

Der Rbabarber fann ferner su einer
guten, billigen Wiarmelabe verardeitet wers




ben. Der vor bem Einfoden ber Wlars
melabe abgegoifene Gaft ergibt auperbem
mit Buder aufgefodt und auf Flajden
gesogen ein Baltbare8 und erfrifdended
Gommergefrdanf, Gebr wobhifdmedend iit
Warmelabe aud Rpabarber jujammen mit
anbern Friidten Hergeftellt. Da 3ur Rbas
barberseit bie mueiften anbern Obftarten
nod nidt reif find, wirdb dber RNbhabarber
sundadft in gropen Gefdfen fterilifiert und
sur Frudtreife nad) Belieben mit Apfeln,
Birnen, Pilaumen, BVeeren ujw. su Wlars
melabe perarbeitet. Ein billiger BVrotbes
lag, ber im Gejdmad und Uusdjehen dem
Bwetidgenmud gletdt, ijt eine aud Rbas
barber und Widhren beftehenbe Wlarne
labe. Bu 2 Rilo Rpabarber nimmt man
1 Rilo Wdbhren. Die Ileingejdnittenen
Rbhabarberfticle [Gft man in wenig Waffer
weid foden unbd bie Nidhren treibt man,
nadbem fie wie Nanben weidgelodt und
abgesogen worben find, burd die Fletjde
badmajdine. Dann vermijdt man beide
Wiaffen und Ildpt fie unter Hinsufiigung
bont 1'/2 Rilo Buder unter jtetem Rithren
eindiden.

Sn einigen Gegenden verwenbet man
nidt nur bie Gtiele ber Rhabarberpflanze,
fonbern aud {ibve BHalbaudgewadienen
Blatter in ber RKide. Und nidht mit Une
redt, benn bad Grfin ergibt ein {pinats
dhnlide8 Gemiife und follite, befonbers in
beutiger Beit, nidt unbenugt verfommen,

Luije Wiemer.

Haushalt.

Werft die Seleriebldtter nidht tweg!
. Wan fann oft die Beobadtung madyen, dbal
bte Hausdfrauen bie Blatter ber Selleriepflanzen
adtlod in ben Rebridhttiibel werfen und nur
bie Wurgeltnollen in ber Ridye derverten;
bodftens gebraudjen fie cinige ber jdhdniten
innerften Wditer ald8 Suppengriin, Diefe Vers
jbwendung berubt bauptiadlid) barauf, bah
bie Gelleriebldtter binfidhtlidy ihres ANabrs
werte bizher jtets unterfhast wurben, wafs
rend anbrerfeitd bie Sellerietnollen immer fiir
werfvoller gebalten werben, al8 fie eB eigents
lih find. Wiffenjdaftiihe Unterfudyungen
Baben nun bie verblitffende Tatfade bargetan,
baB ber Nabritoffgehalt der Selertebldtter
nody erbedblich DHdber ift, al8 berjenige ber

~(1/

Knollen. Diefe lefitern entbalten namlidh nuy
0,5% PVflanzen=Eiweif, 0,8°/o Suder, 0,4°
Fett, 0,8%/0 Nahrialze und 110 andbere Adbr=
fioffe, wabrend bie Gtiele und Vlatter ber
Gellerie 4,5°0 Gtweif, 1,25°%0 Buder, 08°0
Fett, 2,5 %o Wabhrialse und 8,5 /o anbere Wahr=
{toffe entbalten, Angefichid biejes bohen Adbr=
ftoffgebaltes lobut ed fidh aljv, ben Gelleries
blattern und sitielen mebr Beadtung 3u
jhenten al8 bi® anbin. Der Ginwand, bah
fih bie griinen Pflanzenteile der Gellerie
eben nicht Jo lange frijd erbalten laffen toie
die Snollen, iit gans unbegriindet, benn bie
VBlatter und Stiele, bie man nidt in grinem
Buftande verwerten Fann, laffen fich mit
Leidhtigleit trodnen ober borren, indbem man,
nadbem man jie suvor in reidlidh warmem
Waffer rein gewajden, mit faltem Waffer
tiichtig abgefpiilt und gut abtropfen gelafjen
Bat, entweber auf bem [uftigen Citrid im
Gdatten ober bet ungiinjtiger Witterung im
beifen Vratofen ober auf der beifen Ofens
ober Herdbplatte vollig ausdtrodnen [at. Nady=
gewiefenermafen biigen burdy bas Dorren die
Bldtter an Nabritoffgehait faum erbeblid ein,
nur barf man fie nidt fo febr audtrodnen,
baR fie serfallen. Hierauf werben fie in gut
jhlieBenben Bledh)bitdhfen an Fihlem, trodenem
Orte aufbewabrt, wo fie fidh monatelang gut
erbalten laffen. —r.
Gegenftinde von Vritanntametall veis
nigf man am bejten, wenn man ein Wolls
[appdhen in feined Ol taudt, bamit bad Wies
tall bejtreidht, ¢8 nadber mit Seifenwaffer ab=
wajdht unb mit gans fein pulverifierter Kreibe

pubt.

1' Ride.

Gpetfezettel fitir die biirgerlide Kiide.

Gonntag: TFriihlingdjuppe, Gerolite Ralb3«
brujt, *Gpargel mit Tomatenjauce, *Rha=
barberpudding.

Wontag: NRibelijuppe, TGefillte Gpinats
blatter, Gebampfite Kaftanien.

Diensdtag: *Webljuppe mit Gemiife, *Hefen=
fdnittdhen, Rbabarberfompott.

BViittwody: Pilsjuppe, *Rutteln mit Nifi=Bif,
T®cebadene Wpfellispe.

Donnerdtag: RKadajefuppe, *BVobnenmehlbrat«
linge, Gauerfraut.

Freitag: Grbafuppe, TFijdhfuly, *Gebratene
Rartoffelideiben, THaferflodenpubding,

Gamstag: Gerften-Guppe, *RKalbBfubjalat,
gornli mit Bwiebelfance.

Die mit * Hegeidirieten Reiepts find {n biefer Ruinmer
finben, bie mit T Beaeddhneten tn dber legten,
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‘ Kodyrezepte.
Alloholbaltiger Wein fann qu fii Ben Speifen mit Borteil
dpurd alfoholfrefen Wein ober waijerverditnnten Sirup, unbd

3u fauren Speifen dburd Bitronenfaft erfest werden.

Meblfuppe mit Gemiife. 150 Gr. ges
brauntes Wieh!, 3 RKartofieln, 1 KoblIdpiden,
1 Gelleriefnole, 1 Laudjtengel, Feit, Sals,
2!/s Liter Wafler. Die RKartoffeln und basd
Gemiife werben gepubt und fein gejdnitten
mit 2 Liter Wafjer aufd Feuer gebradt. Der
Laudyftengel wird gang fein geidnitten, im
Deifjen Feit gebaden unb ber Guppe beiges
fiigt. Dasd gebrannte Meh! riihrt man mit
/s Qiter Waffer jorgfaltig an, ribrt e8 nebit
Gals in bie fiebenbe Suppe ein und Iaht fie
nod !/« Gtunbe fodhen. Dad Mebhl fann
aud in Fett gerdjtet werben. — Gebranntes
Mebl bereitet man im jdHwad geheizten Ofen,
inbem man bdad Wleh! auf fauberem Bled)
unter dfterem Gdiitteln braun werben [aft.

Ausd ,Neformfodhbudy” von JF. Spiibler.

Kutteln mit RifiaBVifi. GehHadie Swicbel
unbd Peterfilte bampit man in Fett, gibt bie
nubelartig gejdnittenen Rutteln BHinein und
[t fie etne Gtunbe diinften, dbann fiigt man
nody eine Laffe griine gefodte Erbfen bdazu
und laft furse Beit weiter dinften. Fn eine
ausgeftridhene feuerfefte Form gibt man nun
eine Lage pon ben Ruiteln, beftrent fie mit
Radfe, legt ecine Sdidht gebiinjteten Reis
(iibriggeblicbenen) barauf, bann wieber Kui-
el u.f. f. und badt bie Gpeife !/s Stunbe
im Ofen. m

BVobhnenmehl=BVratlinge. Finf CRIG{Fel
Bohnenmehl werben mit heipem Wafjer ane
geritbrt unb auf8 Feuer geftellt, mit Sals
unb Pleffer gewiirst, Dann hadt man Peters
filte, Laudy, Bwiecbeln und etwad Lhymian,
bampit died in Fett unb mengt ed ncben
einer mittelgroBen geriebenen Ritbe unter ben
Bobnenbret. Ctwad fpdter figt man nod
Bratenjauce ober einen jerbridten Vouillon-
wiirfel ber Mafje bei, die gut burdhgelodt
werben muf. Wan ridhtet ben Brei auf
einer Platte an und lagt ibn erfalten. GC8
werben PIaglt barausd geformt, die in Wehl
ober Brotbrofel gewendet unbd in Fett auf
beiben Geiten gebraten werben.,

RKalbsfufsGSalat. Der Ralb3fup wird in
Galjwaffer mit Bwiebel, Gritnem und Gewiiry
wetd) gefodht, von ben Knoden geldjt, das
Fletjd fein gefdmnitten und mit DI, Efiig,
gebadten GSdalotten, Pfeffer und Sals nad
Gefjhmad, aud) etwad Genf bazugegeben,
gut vermengt, bann jugebedt fteben gelafjen.
Vor bem Uufiragen fann er mit RKarioffels
falat gemijdht und mit grinem angemadiem
®alat garntert werben.

©Gpargelful3. Hleau wird ber gepubte
Gpargel tn 5 Cm. lange Stiide gefdhnitten
und weidhgelodt. Dad Gpargelwafjer wird
mit Gals, Prleffer, Eiftg und SBitrone getoiirst

L]

unb einige BVldtter weife Gelatine barin aufs
geldft. Diefe Brithe gieht man iiber bie auf
einer Gdiiffel bHibidh georbneten Gpargels
ftiide, bie man nad) BVelieben nad mit Guriens
ober Riibenjdhetbhen und bartgefodhtem Gt
garniert hat unb lagt erftarren. Die Gulze
fiebt febr appetitanregend aud und ift pafjend
3u Bratlartoffeln (RNoit).

Gpargel mit Somatenfauce. Der Gpars
gel wird fleingefdnitten und in Salzwafler
weidhgefodht. Dann bereitet man ecine dide
Somatenjauce, wozu bad Spargelwafler vers
wenbdet wird. Die Gauce wird iiber bie ans
gerichteten Gpargelftiide gegoffen und bie
Sdiiffel mit etnem Rran3 von gebadenen
Rartoffeln garnitert.

Nohe gebratene RKartoffelfdetben als
Gemiifebeilage. Jn breiter, betger Pianne
[dgt man bet mdRiger Flamme etwad Feit
sergehen unb legt bie SRartoffeljdhetben ges
wajdern und abgetrodnet bicht nebeneinandber
binein. Gie werben auf betben Geitenn hells
braun gerdjtet. Wit feinem Galy beftrent
und wenn moglidh nod) mit Fett ober Butter
betraufelt, richtet man fie im RKrany um ein
Gemiife an. :

Hefenfdnittden. 250 Gr. Webl, 180 Gr.
gefodyte, geriebene Rartoffeln, 1 €i, 5 Gr.
Gal3, 50 Gr. Buder, 1 Theeldffel Sitronens
suder, retidhlid s Liter Wild, 15 Gr. Hefe,
50 ®r. Qorinthen, Uusbadfett, 50 Gr. Buder
und Bimt jum Beftreuen, — ANadybem bad
Hefenitind (Vorieig) hHergeftellt und gegangen
iit, wirb e8 mit ben itbrigen Sutaten, bid auf
bie Rorinthen, bie 3ulest bazufommen, 3u
einem glatten, [oderen Felg bvermengt, ben
man fo lange jdldgt, bi8 er Blajen wirft
unb fidh von Hanb undb Gefdf [6it. Dann
muf ber Tetg nodymald geben, it bied ge=
jdheben, wird er redt leicht 3u einer 1—2 Cm.
biden Platte audgerollt, von dber man jdhmale,
furje Otreifen {dneidbet und fte in bem
bampfenden BVadfett bon beiben Seiten golb=
braun badt. Die fertigen Sdnitten werben
auf Brotdiinfli (bie man Hernadh 3u Guppe
perwenbet) gelegt, bann mit Buder unb Bimt
beftreut und warm 3u Tifd gegeben. Be=
reitungsdbauer 2 Stunben, :

Aud ,Die Wabrung®,

Rpabarberpudding. 250 Gr. gebdrries
Brot wird dburd) die Waldyine getrieben, bie
Brofeln mit einem Qﬁlgffel Buder vermijdt
und mit etwas Fett jdyon braun gerditet, ab=
geliiblt, mit geftofenem 3imt unb 1 Piadden
BVanillezuder unb swei wetteren Loffeln Buder
ober etwad Giifftoff nad) Gejdymad vermifjcht
und nun Brot und gefititer Rbabarber jdhidt=
weife in ecine Glad{dale gefiallt, Riridy= ober
Himbeerfaft, Banilles ober Manbeljoe fhmedt
audgesetchnet 3u biefem Srﬁbiabrl&adggcb.

L4 *

*



Mattrant. 30 Gr. Walbmeiftersweiglein
mit Kuojpen, 1 Liter Sraubenjaft ober alfos
bolfreter Wein, [z Liter Waifer, 200 Gr.
Buder, 1 Bitrone. Walbmeijter unb bie fein
in Gdetbdien gefjdnittene Bitrone iwerben
ind Wafjer gelegt, Buder dazu gegeben und
eintge Gtunbden ober fiber Wadht in ben Keller
geftellt. Vor bem Gervieren wird die Flitjjige
feit und ber Traubenjaft ober alfobolfrete
Wein basu gemijdht. Statt Waldbmeiijter
Ionnen aud Virfidblatter oder Vldtter von
jbwarzen Jobannidbeerftauben genommen
terben, ebenfo Refedablitten. .

Aud , Reformiodhbud)® von §. Gpiibler.

RNHhabarber=Cjjig. Wan bringt die 3ers
jdhnittenen Gtengel 1n eine Obitprefie, filtriert
ben Saft burdy ein Sud), feht '/a—1/4 Liter
Waffer 3u unb flellt dbie Flitjiigleit in einem
offenen Gteintopf eine gute Wod)e an einen
warmen Plag in dber RKiidhe 3zum ablldren
anf. Hat man dben oberften Sal abge|dopft,
fo giegt man bie Flitjjigleit mit Bujal von
etvas abgefodytem gejiigtem Wafjer in cin
Fapden (mdglidit WeifweinfaBden) unb lagt
fte an einem warmen Ort bie Garung forts
feen. WBie bei Objtwein mufp basd Fah ofterd
mit Rbabarberfaft nadgefialit werben. ARad
Beendigung ber Gdarung bedt man basd
©Gpundlod) mit einem Lappdhen su und lagt
bad Fdapden ein [abr lang rubig fteben.
Dann fann man ben Eijig (ber febr jdarf
und aromatijd tft) auf Flajden abziehen.

Gefundheitdpilege.

4
b

Dad Nadfahren ald Heilmittel Hir
ANervofe.

Vet den meiften Wervdfen jegliher AUrt
ftellit fich mit ber Beit hppodyondrijdye Gtims
mung, felbjtquilerijdes ®ritbeln und ein bes
dngfjtigenbes Vewuftiein verringerter Leis
ftungsfabiglett ein, weldes thnen jedbe Sidyers
beit tm Auftreten und jebesd Selbjtvertrauen
raubt. ,Das8 Rabfahren nun®, jagt mit Redyt
Dr. Rann, ,gebrandyt gerabebic eigene Energie
be8 Rranfen 3u feiner Hetlung und wedt in
tbm bdas ftolse ®efithl, aud ecigener RKraft
fetner Qetben Herr 3u werden.® Aur fei bas
Fabren mit ber ndtigen Vorfidht ausdsuiiben,

Dr. Frefjel verdffentlidht tn jeinem Budpe
»Dad Radfahren ber Damen® mehrere Briefe
pon fritber nervdfen Frauen. Cin Sdyreiben
lautet: ,Jdb fabre feit bret Jabrem, und mit
witflid) gutem Grfolg, U Befigerin und
Leiterin eine8 gut gehenben Hotels war id
burd) bie anftrengenbde Tatigleit und naments
lid) burd)y bie furse Madtrube febr nervss
undb reisbar geworben. Die von mir unters
nommenen Fabrten per Nabd, in gemiitlidem
Tempo, haben mir augerorbentlid) gut getan,
wesbalb id) bdiefen jdhonen Sport, mdfig bes

trieben, nur empfeblen fann.* Jn etnem ans
bern Vriefe Heift e8: ,Seit Jabren bin idh
burd anftrengenbe geiftige Tatigleit in meinem
Berufe Hodigrabig nervssd, und nadbem id
pom Urst bie Erlaubnid erbalten, wurbe id
im vorigen Fabre Rabfabrerin. Fdh bin bem
Gport eifrig ergeben und fann wobl jagen,
Daf fid) bad Leiben bereitd wefentlich gebefjert
bat. Entjchieben iibt mafiged Rabfahren einen
ginitigen Einfluff auf bdite Gemitsfitimmung
aus, wasd ja gerade bet Werbofitdt von grofer
Bedbeutung ift. Jd fann mid) nidht erinnern,
bon einer Fuftour jemald jo jroblidh, uners
miibet und aufgemuntert 3u neunem Gdaffen
beimgelehrt 3u fein, al8 e jetit jtetd der Fall
ift, wenn id mid einige Stunden auf meinem
licben &tablroflein in Gotted freter, herrlider
Watur getummelt hHabe.*

Dad Rabfabren ijt aud) bet nervojen Kopfs
fdymersen 3u empfeblen, beren Urfade getftige
Aberanftrengung bildet.

Die Berjebungdprodulie bed Stoffwedyiels,
bie bad trdage sirfulierenbe Vlut nicht ju bes
feittigen vermag, iiben eine ftarf vergiftende
Wirfung auf bie Gemwebe, namentlid) auf dad
Nervenjpitem aus. Die Vejdhleunigung des
Blutumlanfd und Forberung bed Gtoffwed)s
fel® wirdb nur burd) fortgejeste Idrperliche
Bewegung in frijdher Luft erreidht, wie fie
gerabe bag Rabdfahren bietet. Der Arst moge
aber im Ginselfalle prifen, ob ntdt anbere
RrantbeitSerjdheinungen gegen bie maBige
UuBiibung bdiefe Gported {predhen. Dr. G.

. Rinderpflege und »Craiehung,

©oll man die Rinder 3um Cfjen 3wingen ?

_ - Wandyed Kind muf jeine Gefundbheit dem
toridyten Vorurtell ber Gltern sum Opfer
bringen: e¢8 jolle alled effen, wad auf den
Tijd fommt. Diefer Bwang wiirbe nod viel
dfter8 ausgeiibt, wenn nidt der Finblide
AWiagen in pielen Fdillen fid auflebnte und
ba8 wiberfirebend Genoffene wicber hinausds
beforberte. Gine Weigerung ded Ninded wird
al8 Gigenfinn, al8 Trof angefeben, ben man
unbebingt ausrotten miffe. Dicje Unfidht ift
meift verfebrt.

Wan foll ein Rind nie 3wingen, eine Gpeife,
bte ithm iderftebt, 3u eflen. Biele Wenjdhen
baben gegen mandye Gpetfen einen unerfldrs
liden Wiberillen, eine gewiffe Jdbiofyntrafte.
Oft iit aud) ber Wiberville gegen eine su
baufig genoffene Wabhrung ein Fingerseig der
Aatur. Der Organidmusd forbert Ubwed)ss
[ung unter ben Wabrungsjtoffen, demiid ane
bere Bujammenjeung, pbphiiologifd verdn=
Derte Vefdaffenbett mit verfdiebenem Ges
fdbmad. Gin Rindb, bas eine Gpeife mit wirlk=
lidyem, beftigem Wiberwillen suriidmwetit, folgt
oft ben Eingebungen feiner Watur. Wur bdas,
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was mit Uppetit genofjen wird, fommt bem
Qbrper sugute; dad RKind muf fid auf basd
Efjen freuen, wenn e gebeihen unbd ficdy trdfe
tigen foll.

Fretlid) probieren, Tojten joll e bon jeber
©Gpeife, und man mag ben Verjud) maden,
¢3 an bieje Wabrung 3u gewdhnen, aber feinen
Hunger joll e8 mit Gpeifen ftillen, bie ibm
jdmeden und gut befommen. Aatiirlid find
barunter nur fraftige, nabrhafte Spetfen vers
ftanben, nidht Siikigleiten. Bisweilen ijt aud)
ein fpdtes, veidliche8 Fritbitiid oder eine
Bwiidenmablseit jdhuld an ber Appetitlofigs
Yeit bet ber Hauptmablzeit. Orbrnung muj in
allem jein, namentlic in ber gans beftimmien
Sunebaltung ber fejtgefesten Wahlzeiten, Da3
verfebrtefte it e8, bem Rinbe, felbit auf jeinen
Wunid, von einem Geridte eine grofe Pors
tion auf ben Teler 3u haufen, und, wenn 8
bann bald nidhtd mebr davon effen mag, cin
Weitereffen 3u befehlen unbd vielleicht gar nod)
anjubroben, baB e8 weber nadymittags nod
abend3 ettwad anbdered befomme, bis ber Reft
aufgegefien fei. Died ift fitr basd Rind eine
Qualeret, jogar eine Gdabigung feiner Gre
ndhrung und Gefunbdbeit.

MWan gebe aber bem Rinbe niemald nad
ber Wablzeit sur Entjdhadigung fitr bie nidyt
genoffene eine anbere Gpeife. Hat ed tatjdds=
lih aud Gigenfinn nidt gegeffen, fo mag e3
sur Strafe bis sur ndditen MWablseit hungern,
tvar aber wirflider Wiberwille unb Elel gegen
bad Gfjen borbanben, bann bildbet Hungern
cine gute Berubigungsde und Erholungsiur
fiir ben erregten Wagen. Dr. Fhraenbart,

900000000V

Gartenbau und VBlumenfuliue,

Begonien, Wm wenigiten Wiibe bat ber,
ber Gnbe Wai bdie fertigen Pflanzen auft.
Sn jebem Falle pilanze man gut porbereitete
Pflangen in ben nabrbafteften, beften unbd
warmiten Boden, Dad ift dbie Hauptiade bet
Quollen »BVegonien: Sie brauchen fir ibre
pradtigen, grofen Bliiten febr ptel Nabrung,
jebr piel Warme und febr piel Feudtigleit
und mifien Gube Wat beim Uusdpflanzen
jhon in guter Eniwidlung fjein, venn fie
bald sur Blitte Tommen follen. Die Gtode
werbenn 25 bid 30 Cm. weit gepflanst. Jm
Herbit, wenn bie Bldtter unbd Gticle abges
froren fiub, grabt man bie Quollen wieber
aus, [dft fie troden werden, balt fie fiber
Winter troden an cinem warmen, irodenen
Orte, nicht tm Reller, ber 3u bl unb feudht
{jt. Go erbdlt man bie einmal angefdafften
Qnolienbegonien biele Jabre lang, fann fie
fogar durd Feilen ber fuollen nod bers
mebren. Von ben Gdrtnern werben RKnollens
begonien, in Farben getrennt, gefubrt:.3 3

SragesCde,

Untworien.

29, Gine Wett{diiffel neu ematlteren
[affen, ¥3nnte leicht fo bodh 3u ftehen fommen,
wie eine neue. Wodten Gie nicht verjuden,
bie abgefiofenen Stellen mit Ematlfarbe ans
suftreihen? Soldhe ift in Heinen Dojen in
jeber Drogerie erbaltlich.

Die RKitdhenidhalenwage, bie nidht gut
funttiontert, iberbringen Gte bem Eidymeiiter.
Da man nidht weih, wo Sie wobnen, fann
Shnen feine Abrefje beseichnet werben. Kons
jultieren Ste alfo bad AUbrepbudy ber Fbhrem
Wobnort sunadift liegendben Stadt. 9.

30, Dte , Wunderfafferole” {deint jid
su bewdhren, nad) bem Urteil fadhveritinbiger
Frauen. ©.
31. it ed nidht swedmagiger, Limonade
felbit DBersujtellen? Der ,Ratgeber® bringt
jebed® Tabr gute Rezepte. 9.

32, Wenn e¢d Heine Noftfleden find, Jo
foliter: fie mittel8 ber Wabel mit paffendem
eifem Garn ober Geibe bebedt twerben
fonnen. Wenn e8 nidht auf biefem Wege
gebt, Jo verjudhen Ste burd) Bitronenfaft bie
ﬁleéeu su blethen. Wan tranfelt ben SGaft
einer Bitrone in einen filbernen Loffel und
halt biefen iiber eine Gpirituslampe. Sobald
ber Snbalt fodht, wird bie Stelle hineingelegt.
Der Fleden verjdhwindet vafd (BVerfabren fir
Roftfleden in WeiBseug). cC.

Fragen.

33, it ein gedlter ober ladierter Sannens«
boden Hente niht ein grofer Lurus? Ober
gnb bte gejunbbeitlihen Borteile fo grof,

aB man bie Roften nicdht heuen jollte? C8

banbelt fich um einen alten, etwasd holperig ge=

worbenen BVobden, ber viel ,Staudb aufwirft®.
Hausdtodter.

34, An ber Giidbwand meined Haujed hat
e8 peridicbene Ameifenhobhlen, aud benen
bet warmem Wetter unsdblige Umeifen Hers
porbredhen und an ber Haudwand und an
ben Opalterbdumen emporflettern. KRennt
pielleidht eine Leferin ein wirtljamesd Wiitel
gegen biefe ldjtigen Ztere? A. H.=9.

35, Wie find Faderpalmen 3u behans
beln? §it ihnen viel SGonnenlidt von Vor=
teil und wie oft, event. mit weldhem Gpesial-
mittel biirfen fie begoffen werben? W. 6.

& Leghiihner

Die besten (P.2668F.)
> Preisliste gratis.
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