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Rod-« Banshaltuiigsichule

Douswirth/haftlide Grofisbeiloge dev Hjweiser Franen-Jeitung.

EvlGeint am Sriffen Sonnfag jeden HAlonais.

St. Gallen Pev. 1., Januar 1897
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Dte Perdauung. | \;._ii_'__ [
J@}j%m Speifen, mc[L[]L wiv geniefen, bringen wir in die Wumbf)n[)[

wo die Zdhne jie gerfletnern und die 93(1111‘0T[11ﬂrqfutut jie durd-
trdanfenr und jo Ddie %t]eu weic) wnd {chliipfrig madhen.  Sleichjeitig
werden Salze und Jucker geldit, aucd) das in Wafjer und den Kbrper-
flifjigteiten unlosliche Stiarfemeh( wird durc) den von den Speidels
pritfen abgefonderten Speichel zum Teil in Sucter wmgewandelt und
(01t ficy mum Leicht in den Verbanungsidaften. Die Unuwandlung alled
Starfemeh(s fann ausd dem einfadyen Grunde nidht evfolgen, wetl die
Gpetfen nur jo furge Jeit in der Namdhohle veriveilen. Die Haupt
menge ded Stiarfemeh(d der Nabhrung gelangt unverdant in den Magen.
Die Wmwandlung febt i hier mundch)jt unter Forboirfung ded mit-
verjchluctten Speicheld fort und wird erft in dem Davmanale duvd)
neue Verbauungsiliifjigleiten vollendet. Jum Magen Deginnt duvd) den
Magenjaft die Lojung der Ciweifitoffe, ded (eimgebenden Gewebesd und
Ded Leimjtofied zu Peptonen. Der Magenjaft wird bon den in dex
Nagenjdleimbhaut eingebetteten, gahlreichen Magenfajtdriijen oder Lab-
priifen abgejondert. € hat einen chavatteriftijhen jauven Geruch) und
Gejchmact und ift in jeinen Wirkungen ber Salzjdurve dhnlic). Durd)
wurmfdrmige Bewequngen ded Miagend iverden die Speifen mit dem
Magenjaft tunig vermengt. AB jaurer Speifebret verlajfen die Nab-
rung3jtoffe den Magen und gelangen in den Diinmdavm, um hier die
vollitdndige Verdbamung 3w evfabhren. Der Ditundarm ijt aljo ald das
Hauptorgan der Verdawung u betvadhten. Jtur wenn Magen und
Diinndarm franf jind, tritt der Dickdbarm fiir dieje ald Criap ein. Die
Schleimhaut ded Darmesd jondiert ausd ahlveichen Eleineren Driifen
einen fchletmigen Saft ab, den Darmjaft oder Darmjdhlein. Auperdem
ergieBen jich in den Zwidlffingerdarm (den Unjang ded Ditnudarvmes)
pie Abjonderungdiliifjigkeiten der beiden groften Dritfen unjered Kdr-
perd, der Leber und der BVaudjpeicheldriife; die Leber jonbdiert die Galle,
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pie Vaudjpeidheldriife den BVaucdhjpeichel ab. Diefe dret Verdbauungs-
jafte mifchen fich mit dem aud dem Niagen fonunenden Speifebrei wid
pollenden in ihm die Verdauungdverdnderungen; indbejondeve wird hier
dad Fett jo fein, jtaubfbrmig vevteilt, dap die Fettjtdubdjen in Ddie
Porenvdume der Davmgewebe eindvingen fonnen. Die Galle hindert
gleichzeittg etme faulige JBerfebung der tm Davmfanale Dbefindlichen,

{eicht faulenden Subjtanzen. Der bet der Verdarung entjtandene mild)-

avtige Spetfefaft wirdb von Taufenben vom Davmzotten aujgejogen und
dem Blute durcd) den Milchbrujtgang Fugefiihrt.

Wabr[toffe.

t@? ev Menjd) muf ejfen, d. h. Ndhritoffe tn jich aufnehmen, wm den
Berluft an Kirperftoffen zu erfepen. :

Die Nahrungdmittel, weldhe wir 3w und nebhmen, miijjen jolgende
Sdahrjtofre enthalten: 1. Chweifs, 2. Fett, 3. Stivke (Sucker), 4. Salze,
5. LWaijjer. :

Dag Ciwets, aud weldem fich im Blute vornehmlich Mustel-

jleijdy Oildet, it et widptiger Bejtandteil ded Tier- und Vilangentivrpers.
Der Gejamtbeftand unjered Korpers an Chweipjtoffen 1t vumd auf
10 Progent zu vevanid)lagen, o daf der erwachjene NMeenjc) von 70 Kilo-
gran Gewid)t etiva 7 Kilogranun Eiweiy bejibt. Dag Eiweiy fommt
vor al8 tievtjcher Fajerjtoff (Fiboin=Fletjc)), tiertjdher Kdfejtofi (Kajéin=
Mildy), Pilangenetweiy, Kleber- (Getreivearten), und Pilangentdjeftoff
(Qequmin=Hitffenjritchte) 2c. Aud CiwetR fann unter Wmijtinden im
Qirper Fett gebildet werden. Dad Chweif fitv fid) allein ift (ebenjo-
wenig wie die andeven edhritoffe) feine Mahrung, d. h. ber Sbrper gebt
Du Grunde, wenn ev nur mit Ciweil (bezw. Fett 2c.) gendhrt wird.
Die tievijdpen Nabhrungdmittel ind im allgemeinen veidher an Eiweif-
jtoffen a8 die pilanglichen, audgenommen die etweifhaltigen Hiiljen-
fritchte (Linjen, Vohnen, Crbien). _

Dag Fett unterhdlt zum grofen Teil die Wtmung.  Man wirter-
jcheidet hHavte und iweidhe Fette.

Dad Hauptfettpolijter jehiitt undd)jt ald Luft und Stoftifjen
medyanifd) an denjenigen Stellen, wo die Haut einem Dyuck au.agqﬂ;t
it (FuBjohle, Hohlhand, Sipfnorren, wm die Gelenfe hevum), jodann
it ¢8 vermibge feined jchlechten WarmeleitungSvermiigensd von Bedeu-
ting fifv die Wavmeregulation injofern, daf, je dicer dad Fettpoljter
ijt, umjomehr die Wirmeabgabe jeitend der davunter gelegemen Teile
(Neusteln, Eingemweide 1. a.) verhiitet wird. Dabher frieven bei niedriger
Aupentemperatur mageve und hagere MDeenjchen viel eher, ald fette.
SHiermit hangt e8 aud) Fujommen, daf fiiv die Bewobhner der avtijcdhen
Sonen (Estimog, Lapplinder) die jtavfe CEnbwichmg des Unterhaut-
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fettgewebes, nicht felten bi8 Fur Verunjtaltung der Kovperform, davat-
tevijtifch ift.

Genieen wiv mehr Fett, ald wir nad) den Gefeen der Erndl-
vung Deditrfen, o witd der Ueberjdhuf am Kiovper abgelagert. Der
Bedbarf an Fett hangt von der Aufentemperatur und von dem Ver:
halten dev Musteln ab; DLet Kdlte und Dbei energijcher NMusteltitigteit
gebraudyen wiv viel mtt. Der gefunde Nenfd) verdaut 100 Gramm
Sett pro Tag leicht, in den meijten Fdllen aud) nod) 150 Gramum,
gropere Nengen vevanlajjen oft Vejdymwerden oder gar Verdamumngsds
ftirungen.

A Spavmittel an Stelle vom Chwvetfy und Fett jind die Leims
jtoffe zu evidhnen. Sie finden fidh mur v tievijhen Nahrungdmitteln,
Defonderd in fnochen und Quorpeln; in der Hige fliijjig, evjtarven jie
Detm Crfalten zu einer gallenavtigen Najfe. 100 Gramm Leint find
im Stande, 36 Gramm Ciwei und 25 Gramm Fett ju erjpaven.
Neic) an Letmijtoffen it dev Kopf desd Kalbes, jowie die an Haut und
Sebuen veidhen Fiige vom Kaldb wmd vom Schwein. Die jogenanuten
Srodyenletmiuppen, welde aud Sehnen, Kuorpeln und {uodjen herges
jtellt werben, fithren aud Ddiefen joujt in dev Kiiche nicdht verwertheten
Theilen dem Kbrper Leimftoffe ju wund fie founen fomit in dber Gu-
ndhrung der Mnbemittelten ald billiges Nahrungsmittel an Stelle dev
theuren Ciiveifijtoffe eintreten.

Stavte, Sucfer und Gummi faBt man unter dem Namen Kohlen=
bydrate Fujanumen. Die Sw[[cn[_)t)bratc jind (nddhit den Leimjorten) die
wirvfjamijten Spavmitte( fiiv den Cimc'fmuiau auch) dev Fettverluft wird
purd) fte Defchrantt; doch leiften erjt 24 Theile Sohlenbydrate jo el
wie 10 T Theile Fett. Netchlich (meben Ehweify) genojfen werden jie in
dett {ibevgefithrt und als w[tl)u am Qorper abgelagert. Dod)y darf
man den Fettverlujt ded Krpers nicht ausjdlieBlich duvc) Vevabreidyung
von Kohlenhydraten verhiiten wollen. Selbjt bet jtrengjter Wrbeit foll
pie Gabe von 500 Gramm nicht fibevjchritten werben. Fifr das uner=
jeliche Ciweify fanu jelbjt bdie gripte Gabe Kohlenhydrate nicht ein
treten.  Die Stivte it in Wajfer nicdht (B8licd), dagegen Sucker und
Gununi.  Chiweif, Fett, Jucder aud dem Thievveiche werden tm allges
meiren feichter und volljtdndiger verdaut, ald dad pilanzliche Eiweif
und Stavtemell.

Die Salze, aud)y Ajdhenbejtandtheile genannt, die dem Blute
purc) die N a[}mnqwm[ttd sugefiihrt werbden, bc]tc[)cn in Sochialy, Ver-
binmdbungen des Phosphors, desd Cijens, Kalfes w. i. w.; ausd thnen bildben
jich die Kuodyen, Jabhue, Knorpeln wund Haave. Sinft der Minevalbejtand
Ded Sorpers unter cine gewijje Grenge, jo geht der Wienjch) zu Grunbde,
auc) wenn alle jonjtigen MNdhritoffe in geniigenden Mengen geboeny
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werden. Aber aud) dad Trinfwaffer fiihrt und Minevaljtoffe zu (fohlen-
fauren Salf und ‘qumna)

Bu den evwdbhnten Ndabhritoffen tritt nod) dad Wajjer. Dag Wajjer
ijt ein unentbebhrliched Lebensbediirfnis und ein widhtiger Nahrungs-
itoff, weil e8 einen wejentlichen Vejtandtet( (60 Prozent) unjeres Kor-
perd Dbildet; e8 Defteht aud wei Hauptteilen: Sauerjtoff und Waijer-
jtoff. I der Natur findet man nivgendd vollfommen reined Waijjer.
Das NRegenwajjer enthdlt die gufdlligen Vetmengungen, von denen e
die Luft veinigt; im Quellwajfer dagegen jind gar mandyerler Stoffe
aufgeldt, demen e3 in der Erde begeguet (Minevalquellen). Havte
Waifer haben jiemlich grofen Gehalt an jdywefeljaurer oder fohlen-
jauver Kalferde und Magunejia und werden beimt Kodhen etwad mildig;
die Kalterden bilden etnen Vodenja, Kefjel= oder Pfamnenjtetn, aud
Waiferjtein genannt. Havted Wajjer wird duvd) 3111111% ot Soda und
“nud) Sieden eider und veimer. Weic)es iﬁa] er hat dagegen nuy
eine geringe Menge Kalferde und gibt nut ber qeungﬁm Nenge Seife
einen Schaun.  Guted Trinbwajfer mup flav, farblod und gerud)los,
joiie von veinem, crfrijdhendem Gef cl)mmtt, jetit; ¢ mup fermer frei
jeit von allen Vevunveiniguugen, welde fiiv denw menjdlichen Kbrper
jich ald Jchlechtbetdmmlich ober gav alsd gejundheitdgefahrlic) erimeifen.

Alle obtgen Ndhritoffe mitjfen in unjever Nahrung in einem vid)=
tigen Werhaltnijje enthalten fein; einformige Kojt ijt jdyavlich. Wns-
jhlieplich thievijche Kojt wiirde den Kivper mit Chweif iiberjd)wemmen,
Sohlenhydrate wiivden fehlen. Vet dev vein bilanglihen Kojt dagegen
mitjjen Dedeutende Speifemengen aufgenommen iwerden, der Kirper
wird neben Hanfig ungureichendem Gehalt an Chveiy und Fett mit
Sohlenhydraten itberjcywemmt. WAuch jpridht gegen ausjdlieplich pilang=
fiche Mahrung die jhlechte WVerwertung, die jaure Gdhrung und bet
jigender Lebendweife und jdwacher BVerdbauung Hauptjdchlic) die vers
nehrte Gasbilbung im Darmtanal.

ARezeple.

Crprobf und guf befunden.

0ie man alte Bactofeln wicver wohlfdmedendy makt, Naddem
die Ravtoffeln gefchilt, die Ketme jorgfdltig audgeftodhen und gewajdyen
jind, bringt man fic mit fodhendem Wajjer und dem ndtigen Saly in
cinemt nicht Fu Eleinen Topfe aufd Feuwer und (Rt jie vajd) 5—6 Nii-
nuten fodyen, nadydem jdhiittet man das Waijer ab und frijdhes fodjen-
ped bavauf, wovin jie jebt jhnell gar fodjen. Damm gieRt man fie
mbglichjt troden ab, febt denw Topf offen auf eine heife Stelle und
jhmentt fie hiufig, big alle wdjjrigen Theile verdampft jind. Jn einer
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evindrmten Schiifjel bringt man jie jugebectt ju Tijeh und jeder wird
finden, dap e jehr gut jmd. Durd) diejes Werfahren — das Erjeben
ped erften Wajfers durd) frijhes — werden nidht allein alte Ravtof:
feli, fondern -auch weniger qute Sovten ganyg bedeutend verbejjert. Cin
jorgfiltiged Sochen der Rartoffeln it itberhaupt empfohlen, und dod)
wird dagegen hiufig gefiindigt, wnd diejes widhtige, beliebte Nahrungs-
mittel manchmal Det jeiner BVevettungSwetje jehur jtiefmiitterlich Lehandelt,
Da befontmen die Kavtoffeln den Jchlechtejten Plap anf der Majchine,
wo fie langjam oder fajt gav nicht fochen, und dad fonmmen die Dejten
nid)t vertragen. Ovder fie werden Fu friih aufgefept, daf fie zu lange
por Dem nrichten gar jimd. Die Kavtoffel it jebhr anjprudhsvoll, fie
will nicht auf ung, wiv jollen auf fie warvten.  JFijt jie u erfterem ge-
swoungen, jo vevlievt jie jofort an Gefdhmact. Jnuerhin faun man ihren
Wohlgejchmadt ein Weildjern erhalten, wemn man jogleid) ein reined
Zud) feit auf die fevtigen Karvtoffeln legt und jie in eine bheifje Nihre
ober den Ofen jtellt.
&

fiviftige Fleifdhfuppe von Hwoden, 1V2—2 Pfund Kuochen (fiv
5—6 PLerjonen), an denen nod) ctwad Fletjd), einerlet ob vou gebra:
tenem oder frijdhem Fleijdye, werden fletn gebhackt, mit einem Hhajeluf-
grofen Stiicdhen JIngver, einigen Pieffevtdrmern, ciner quten Stange
LPorree, 12 bid 2 Stunden gefod)t. Dann giefe die Vriihe durd) ein
Sieb, entferne dad Fett und thie Hingu einen Eleinen oder einen halben
gropen Kopf Sellerie, ctivad Wurgelhvert, ein Stiickchen Butter, 1'
big 2 Theeliffel Liebigs Fleijchertratt oder Maggis Suppeniviivge, wo-
purch die Suppe {dhpne Favbe und friftigen Gejdymact erhalt, das
nbthige Saly und lajje alled nodhy Y2 big */+ Stunbde duvdhfochen.

%

Das Wafden der Gemiife. Daf Genuife ungewajdhen jdhmact=
bafter feten, ift eine gang wnrichtige Annahme, welde durd) jeden probe-
weijen Bevgleid) jofort widerlegt wird. Verjudye nur eimmal, wie denn
cigentlic) dad Waijjer jhmedtt, mit weldhem man dad Gemitje gewajdjen
hat (benn diejesd jollte dbann den gangen Wobhlgejdhymadt enthalten, das
jogenannte ,Avoma*, weldyed man von dem Gemiife abgemwajdyen Hhat).
Man wird jid) fibergeugen, dafy e8 gany widbrig, ja ecelhaft jehmecdtt,
bon ,Avoma* feine Spur. Unterjudht man Ddiefed Wajjer aber nod)
genauer, fo findet man Fu jeinem Staunen (unter dem VergroBerungs-
glag) eine Nenge von thierijchen Schmarofern, jowie Cier derjelben
und Sporen von Kryptogamen, nebjt usdwiicfen und Ueberbleibjeln
bon verjdhiedenen Tievdyen, Schnectenjchleim 2c., furvy — alled miglide,
mur nidhtd Sdymacthajted. Wir wollen nun nid)t einmal die Gefibhr-
licheit Ddiejer Spulwurm= und Scymaropeveier aller vt nidher be-
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jhreibent (weldhe namentlich den aud dem Siiden fommenden Gemiifen
anbaften) und ihren guroBen Nadtheil fiiv den menjchlichen Ovganis-
musg, joudern fiberlajjen ¢8 getroft dem vevehrten Haudfrauen und ihrem
MemlichLeitdiinm, itberzeugt, jie werden fich nach) diefen Audeinander-
jeBungen weder duvc) anbdeve Jeitjchriften, noc) duvc)y Kochbiicher ab-
balten f(ajfen, die Gemiije vor Ddeven Jubeveitung ved)t griindlic) u
wajdjen, wie dies cigentlid) aud) mit dem OOt gejchehen follte.
*

fwﬁ'hf[ﬂlllﬂ;ﬂ]fll i Ralmlanre, Nan fchneidet handgrofe &tlufdtn
nom ‘\t‘a[bn]d) egel, t[omt D 1a[Dt jie wd mutt te mit feingejchnittenem
Sped. Damn (@Rt nan BVutter in ehier Cajfevolle Fervgehen, gibt jer:
jchnittene Swiebeln, etwe geviebene gelbe Niibe, etivad Citrone und die
Scdnigel hinein und (Gt jie jugedeckt etudiinjten. Wemt die Fleifd)-
- Jtitccdhen auf betben Seiten gefdrbt jind, werden jie Heraudgenonumen,
b Liffel fmuu Jabhm mit 1 ERBTFel Wiehl verquivlt, mit etiwasd Wein
und Fleijdhiuppe nadygegoifen und die Schnipcdhen mit der Sauce nod)
fertiq gefodht.

*

Eingebrannte Suppe,  Jn einer Pfanne wird apfelgro Schmal;
beip gemadht, 3—4 KochBifel Mehl mit dem nbthigen Saly wird davin
duntelgelb gevijtet, und hernad) mit ctiwad Qiinmel und Heigem Wajjer
sur gehorigen Suppendice angerithrt, V+ Stunde aufgefodht wund durd)-
gejeibt, {tber et altgebactenen, i fletne Wiivfel gejdhuittene Senmmieln
angerid)tet.

Ialienilder Salaf, & a[[uluatcu SKavtoffeln, Aepfel, havtgejottene
Cier, Sardellen, gefodhte Sellevie. Died wird m gletdhe Streifen ge-
jchnitten, dann einige SKapern hingugethan, gut geviihrt, mit etwas
fetnem Preffer, Salz, Senf, viel Vel und ctivad NRhein= oder gutem
alten Wein angemacdht, AR LI

»

Braune Jwichelauce, Nan vbte vier ERBfFel voll fein gehactte
Siviebeln mit 3wet ERIfFeln voll Meehl in Butter fajtanienbraun, vithre
ed mit 3/s Qiter Wajjer und vier EF ondn poll (,mq au, witrze ¢ mit
Pieffer und Saly und f(ajje e 14 Stunde fodhen. Dem Gangen fann
man aud) ywei CRlBifel voll Senf hingufiigen.

i

Ralbfleifdhiigeli, 3/, Rilo vohes Kalbileiich wird fein gehactt, mit
238 Giern, wenig Mehl, Saly, Pieffer, Mustatnuf und feinen Krdutern
gemifcht, davon mit feudhter Hand KvFhen in der Grivfe einer Banm=
nuf gefovmt, dieje in ]tc\utbu Sletjchbriihe (obev if‘anu) aufgetodht,
wenn jie oben jdwimmen, Hevaudgenonmen und mit einer pifanten
Butterjauce, weldje mit Eigeld abgezogen wurde, iibergoijen.



Framofifpe oder Wurzel-Suppe: 2 gelbe Nitben, 1 Selleviefopi,
2 Peterfiliemwurzeln, etivad Laud) und etwad Wirjing, wenn 3u haben
aud) Spavgelfipfe, etwas Blumenfohl, und einige griine Bohnen werden
rein gepubt, gewaijdhen und fein gejdhnitten mit etwad Fleijdy blii'[)c 1 bi3
11/, Stunden langjam weid) geddmpft, dann mit der nitigen Fleijcy-
briihe noc) fertig gefocht und dann eingerichtet. . Am Langjten focen
Bohuen, weniger lang die Spargel, am Riirzejten der BVlumentohl.

_ "

Guter Hartoffelfnlaf,  Die warm gefdhdlten und gefchnittenen Kar-
toffeln mbt man in eine tiefe Sdhitjfel, die mit einem Schetbchen Knob-
(auch vorher audgejtrichen wurde. Ueber die Kavtoffeln gieft man einige
Lofrel mit Maggt’s Suppeniviivge gefraftigter Fletjchbriihe, und vermifcht
jie nachher mit gang fein gefdhnittener Jiviebel, Schnittlaucy, dem nitigen
Qel und Cijig, Pheffer und Salj. '

. *

Grieamehlfuppe vou Wild, Dad Griedmeh( wird unter bejtins
pigent Riihren i die fodhende Mild) gethan, mit Juder, Saly und etivas
frijcher Butter gefodht, 0id die Suppe ved)t jdmig ijt.  Auf eine Perjon
vedhnet man /2 Liter Mild) und 30 Gramum Griedmehl. Ein Drittel
Wajjer fann ugejeht werden.

*

Sthinkenfdunittden, Die Uebervejte eines gefocdhten Schinfens wiegt
man fein, vihrt bad Fleifc) mit einigen Loffeln Jus ausd Liebigs Fleijd)-
ertraft, einem Loffel geriebenem Kdfe, wenig Pheffer, Sabhne und BVeter-
jilie auf dem Feuwer heif, erquivlt eimige Eidotter mit dev Favce, fligt
dag ndthige NReibbrod hingu und jteeicht dasd- Fiilljel auf fletne Ddiinne,
i Meilch (]LIDLILJ.)tL %ubbw\)d)mttd)cn wendet diefe m Ei unb Jeib-
brod und Dbdct jie in Sdyme 3butteL [Ed)tbralm :

fiohlvabi.,  Nad) dem Abjdyd [cn und %a]d en fchneide man diefelbe
i feine Scheiben ober Streifen und fodhe jie itn gejalzenem focdhenden
Waijer weich. AlEdanm wird )ciuutfett oder Butter und Nehl gejd)wist,
nmi) Gefchymact frifche Mild) oder Fleifchbrithe, nac)y Velieben Mustat-
nuf und @a[o bazu gegebert unbd darvin bmci)qcbanmft Stud die Kohlrvabi
nod) vecht gavt, jo werben die Hevzbldatter fein gejchnitten, ebenfalls, je-
poc) allein, abgefocht, mit Butter und Fleijhbriihe durchgeichwentt, und
die wie Vlumentohl geddmpften und angevichteten Kohlrabi damit vings-
umber garnict. Beilagen: Klops, gebratene Frifandelle, Saucidcen.

¥

Rifotte, 150—200 Gramum @rwd)unum,f und 80 Gramm Sped,
beides fein gejchnitten, werden 3 Feuer gebracht und o dies etwasd
gefdhmolzen, 250—300 Gramm NReid, der vorher mit fochendem Wajjer
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gebriiht worden ijt, hineingegeben, civca 10 Minuten geriihrt, 11/2 Liter
Sleifchbriihe 3ugegofen und unter fleifigem Rithren tornig weid) gefodht.
Hievauf mimmt man fiiv 10 Ct3. Safran, Bjt ihn in einer Tajfe heifem
Wajfer ober Fleijdhbriihe auf und giet mun diefe Fliijjigleit zu bem
Jeid, damit er gelb wird, fliigt dann 250 Gramm Pavmejantije, das
nitige Saly, etwasd Pieffer und Mustatnuf hingu, vithrt alled qut durd)-
einander und (Eft den Rijotto nod) eine Weile fochen (er darf aber
nicht zu Brei werden), und vichtet ihn dann an. :
*

finlbsbraten in Buttermild,  Dian legt eine gehdutete und getlopite
Qalbsteule oder eimen Niicten 4—5 Tage in Buttermild), die man wah-
_rend diefer Seit etnmal erneuert und welcdhe dag Fleijdh vollig bedecten
muf; erit wenn der Braten zugejeht werden joll, nimmt man ihn Her-
aud, wijdt ihn wnd trodnet ihn ab, veibt thn mit Saly ein und legt
ihn in die Phame mit fochender Butter, thut einige Spect= und Schinken-
jeheiben, eine SBwiebel, Wurzelwert und ein tleined Kreuterbitndeldhen,
jowie ein Qovbeerblatt hingu, brdt ihn bet guter Hige unter dftevem
Begiefen eine Stunde (ang, bejtdubt thn mit einem Liffel Mehl und
(apt thn Drdunen, wdhrend man nad) wund nac) 12 Biter Nild) obex
Rahm in die Planne FugieBt.  Jjt der Braten fevtig, jo vithrt man die
Sauce duve) ein Sieb und gibt jie dagu.

*

Roudficifdluppe. Dad Raudhfleifch wird tiber Nacht in falted
Waijer gefelst, am Morgen mit heient Wajjer und etnem veinen Heide-
Dejent geveinigt, dann nochmals mit heiem Wajjer abgewajdhen, mit
faltemt Wajjer auf's Feuer gefept und langjam, aber wmmterbrodyen
31/ Stunden lang gefodht. Sobald dagjelbe focht, thue man feine Graupen
und wei Stunden jpdter eine wobhlgereinigte flein gejchnittene Sellerie-
fuolle oder Porveejtange hingu; in Crmangelung diefer einige Sellevies
Dldtter, aber wentg, aud) jind junge Kohlrabi gut dbavin, Das Fett wird
nac) und nacy abgefiillt.  Zum Sdamigwerden faun mit ehwasd gebrann-
tent Mehl nadygeholfen werden.

Je einfacher und mapiger wiv efjfen, dejto mehr Widerjtanddtraft befiben
wir gegen franbmadyende Einflitjje.
®ib’ Adyt, daf nie Dein Hevy
Den weifen Sprud) vergefje;
Man ifjet, daf nwan lebt,
lInd lebt nidht, dap man efje.

Alle Tage nur ein eingiges Stitd Holz juviel in den Ofen geftectt, madt
im Wonat 30 Sdyeite, und im Laufe des Jahres 360 Sdyeite Holz, gewip
ein anfehnlides Stopchen — aljo fparfam wmgehen.

-

Redaftion und Verlag: Frau Elife Honegger in St. Gallen.
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