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yoé=^ |flM5|altinipjéiiIc
liiusnjirtllfüjttftliitje OBrattstreilagE ùet gdjirâr frara-Jeltuiiß.

©rfdjeint ant erften ©onntag jeben 3ftoitat§.

St. ©allen fWv. 2. ^ebruar 1908

Zucker und Kochsalz.

eil bielen Sauren Befcfjäftigt ftd) ber frangöfifc^e ©etehrte géré mit
Unterjochungen über bie SSeeinfluffung ber förderlichen Slrbeit

burd) aUerlei ©ubftanjen unb ©enufjmittel, Wie Kaffee, Sllfohol, Sabal
ufto. SleuerbingS tfai er m ber „Sîebue be SRébicine" ©rgebniffe mit»
geteilt, bie er bei ber Unterfucpung über ben ©influfj bon gutter unb
Kocpfalj auf bie Slrbeit getuonnen hat.

®ie Slrbeitêteiftung pflegt er am ©rgograppen bon SOÎoffo ju
rneffen. ®iefer beftegt auS einem ©ebbtest, baS an einer über eine
Stoße laufenden ©cpnur bon ber SSerfucpSperfon bis jur bößigen @r»

mübung gehoben werben mufs. ®er Sirm unb bie §anb ber SBerfucpS»

perfon werben babei in ber SBeife auf einer Unterlage befeftigt, bafj
nur ber Stittelfinger jum §eben beê ©emicptS frei bleibt.

géré experimentierte mit berfepiebenen Stengen bon guefer, bie
bon ber S3erfud)§perfon ju bestimmten ©tunben bor ber ergograppiftpen
Slrbeitêleiftung genoffen mürben, günfjepn ©ramm guefer fdjien le^tere
anfangs nicht 51t beeinfluffen, nach bem bierten SSerfudj machte fid)
aber eine befcpleunigte SlrbeitSberminberung geltend. ®ie ©rmübung
wud)§ atfo unter ber ©inmirfung bon gueter rafcper. SDrei^ig ©ramm
gueter bewirften mährenb ber erften drei SBerfucpe eine bermeprte Sir»

beitSleiftung, ber gutter mirfte atfo anregenb ; bann aber berringerte
fid) bie Seiftung biet rafdjer, als unter ber ©intoirfung bon fünfzehn
©ramm gueter.

®er gutter ift demnach im ftanbe, bie SlrbeitSleiftung für furse
gett ju erhöhen, bie nachfolgende ©rmübung ift febod) umfo größer,
je größer bie anfängliche, ber aufgenommenen guefermenge entfprecpenbe
Steigerung ber SlrbeitSleiftung mar. ®ie ©efamtarbeitSleiftung geigt
infolge beffen eine Slbnapme. ®er gutter übt atfo biefetbe SBirfung
auS roie Sllfopol, Sofa unb anbere reijenbe ©ubfianjen. ©ine SSer»

meprung ber SlrbeitSteiftung wirb burd) ihn nur auf Koften einer bor»

MHauHàKMe
SllWMIMMx Gratisveilllge der MMtzer AllMillMmg.

Erscheint am ersten Sonntag jeden Monats.

St. Gallen Nr. 2. Februar sZW

Xucker uns hochsà

eìt vielen Jahren beschäftigt sich der französische Gelehrte Fsrs mit
Untersuchungen über die Beeinflussung der körperlichen Arbeit

durch allerlei Substanzen und Genußmittel, wie Kaffee, Alkohol, Tabak
usw. Neuerdings hat er in der „Revue de Msdicine" Ergebnisse
mitgeteilt, die er bei der Untersuchung über den Einfluß von Zucker und
Kochsalz auf die Arbeit gewonnen hat.

Die Arbeitsleistung Pflegt er am Ergographen von Mosso zu
messen. Dieser besteht aus einem Gewicht, das an einer über eine
Rolle laufenden Schnur von der Versuchsperson bis zur völligen
Ermüdung gehoben werden muß. Der Arm und die Hand der Versuchsperson

werden dabei in der Weise auf einer Unterlage befestigt, daß
nur der Mittelfinger zum Heben des Gewichts frei bleibt.

FsrS experimentierte mit verschiedenen Mengen von Zucker, die
von der Versuchsperson zu bestimmten Stunden vor der ergographischen
Arbeitsleistung genossen wurden. Fünfzehn Gramm Zucker schien letztere
anfangs nicht zu beeinflussen, nach dem vierten Versuch machte sich

aber eine beschleunigte Arbeitsverminderung geltend. Die Ermüdung
wuchs also unter der Einwirkung von Zucker rascher. Dreißig Gramm
Zucker bewirkten während der ersten drei Versuche eine vermehrte
Arbeitsleistung, der Zucker wirkte also anregend; dann aber verringerte
sich die Leistung viel rascher, als unter der Einwirkung von fünfzehn
Gramm Zucker.

Der Zucker ist demnach im stände, die Arbeitsleistung für kurze
Zeit zu erhöhen, die nachfolgende Ermüdung ist jedoch umso größer,
je größer die anfängliche, der aufgenommenen Zuckermenge entsprechende
Steigerung der Arbeitsleistung war. Die Gesamtarbeitsleistung zeigt
infolge dessen eine Abnahme. Der Zucker übt also dieselbe Wirkung
aus wie Alkohol, Koka und andere reizende Substanzen. Eine
Vermehrung der Arbeitsleistung wird durch ihn nur auf Kosten einer vor-
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getttgen ©rmübung ergtcït. géré ift ber SReinung, baß auct) bie Quitv
menge, bie mir am ©nbe b§r Sftahljeiten in ©eftalt bon füßen ©peifen
in ben Körper aufjunehmen pflegen, eine ©rmübung hinterläßt, bie be*

träd)tlid)er ift, alb bie burd) ben jjiucfer bemirîte fcpeinbare görberung
ber Serbauungbarbeit.

Sletjnlid) mie mit bern gucter berpält eb fid) aucp mit bern ©alg.
®iefeb ift für unfere ©rnäßrung unentbehrlich- géré bertritt aber|bie
31nfid)t, baß eb in unfern getböhnlid)en Stahrungbmitteln in genügenben
Mengen borßanben ift unb baß eb überflüffig, ja unter Umftänben fo*

gar fctjäblid) ift, ihnen nod) Sodßalj hin5uäufü0e"- ©eine Serfucpe
tun bar, baß bie motorifcpe Sâtigïeit burd) bab ©alg nur borüber*
geßenb angeregt mirb, nm einer umfo größern ©rmübung ißlaß ju
machen. SBie SCabaî unb Sllïoljol feien .Qucfer Unb ©alj Slnregmtgb*
mittel, bie eine ©rmübung unb Serringerung ber SBiberftanbbïraft jur
golge hn^en, fo baß bie ©efamtarbeitbleifiung eine ©inbuße erleibet.

"gJlegepfe.

frproßt witb gut Sefwnben.

&!rebb*©uppe. Sereitungbjeit 4 ©tunben. — gür 5 fßerfonen.
$uiaten: 12 Srebfe, 100 ©ramm Sutter, 60 ©ramm feineb SBeigen*

mepl, 1 $heelöffel Hümmel, 10 ©ramm Siebigb gleifd) ©jtraft, jroei
©ibotter. — 12 ïleiue Srebfe läßt man in ©al^maffer unb mit 1 $hee>

löffei Hümmel, ben man in ein feineb ßäppcpen binbet, meid) !od)en.

®aju ift V4 ©tunbe nötig. ©inb fie fcßön rot, fo nimmt man fie

heraub unb bricht bab gleifcp aub ben @d)mänjen unb ©cpeeren. 5Dte

roten ©cpalen ber Seine unb ber Stafen, melcpe man bon ber ©aße

reinigt, mie überhaupt ber ganje Steft bom Srebb, mit 2Iubfd)luß beb

grauen Seibeb, mirb im iDtörfer fein geftampft. iötan berfäfjrt babei

folgenbermaßen : ©ine tpanb boß ®rebbfd)aten, ein ©tuet frifc^e Sutter
(maßnußgroß) unb ein tjuïbsu ©peifelöffel feineb Sffiehl merben in ben

SRörfer getan unb fein geftoßen. tpai man nun bie ©cpalen auf biefe

SBeife jertleinert, fo tut man fie in eine Kafferofle unb läßt afleb unter
öfterem Umrühren fdjmijjen, achtet aber barauf, baß fiep nicptb anfeßt.

3ft bab ÜJtehl gut bertod)t, ohne braun ju merben, gießt man Srebb*

brüpe unb heißet SBaffer ju unb herrührt bie SJÎaffe. SS bie ©uppe
unter beftänbigem Stühren unb etroa erforberlictjen Stacpgießen burd)*
getod)t, fo fcplägt man fie buret) ein ©ieb, bamit bie ©djalen jurüct*
bleiben, fügt 10 ©ramm Siebigb gleifcpeytratt hing", macpt fie mieber

toeßenb, gießt fie mit gmei in SBaffer gequirlten ©ibottern ab unb rid)=
tet fie über ©emmelllößctjen unb E'rebbfleifd) an. — ®ie ©emrnel*
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zeitigen Ermüdung erzielt. FSrs ist der Meinung, daß auch die Zuckermenge,

die wir am Ende d^r Mahlzeiten in Gestalt von süßen Speisen
in den Körper aufzunehmen Pflegen, eine Ermüdung hinterläßt, die

beträchtlicher ist, als die durch den Zucker bewirkte scheinbare Förderung
der Verdauungsarbeit.

Aehnlich wie mit dem Zucker verhält es sich auch mit dem Salz.
Dieses ist für unsere Ernährung unentbehrlich. Fers vertritt aberMe
Ansicht, daß es in unsern gewöhnlichen Nahrungsmitteln in genügenden
Mengen vorhanden ist und daß es überflüssig, ja unter Umständen
sogar schädlich ist, ihnen noch Kochsalz hinzuzufügen. Seine Versuche
tun dar, daß die motorische Tätigkeit durch das Salz nur vorübergehend

angeregt wird, um einer umso größern Ermüdung Platz zu
machen. Wie Tabak und Alkohol seien Zucker und Salz Anregungsmittel,

die eine Ermüdung und Verringerung der Widerstandskraft zur
Folge haben, so daß die Gesamtarbeitsleistung eine Einbuße erleidet.

Wezepte.
Hrproöt und gut Scfunden.

Krebs-Suppe. Bereitungszeit 4 Stunden. — Für 5 Personen.
Zutaten: 12 Krebse, 100 Gramm Butter, 60 Gramm feines Weizenmehl,

1 Theelöffel Kümmel, 10 Gramm Liebigs Fleisch-Extrakt, zwei
Eidotter. — 12 kleine Krebse läßt man in Salzwasser und mit 1 Theelöffel

Kümmel, den man in ein feines Läppchen bindet, weich kochen.

Dazu ist Stunde nötig. Sind sie schön rot, so nimmt man sie

heraus und bricht das Fleisch aus den Schwänzen und Scheeren. Die
roten Schalen der Beine und der Nasen, welche man von der Galle
reinigt, wie überhaupt der ganze Rest vom Krebs, mit Ausschluß des

grauen Leibes, wird im Mörser fein gestampft. Man verfährt dabei

folgendermaßen: Eine Hand voll Krebsschalen, ein Stück frische Butter
(wallnußgroß) und ein halber Speiselöffel feines Mehl werden in den

Mörser getan und fein gestoßen. Hat man nun die Schalen auf diese

Weise zerkleinert, so tut man sie in eine Kasserolle und läßt alles unter
öfterem Umrühren schwitzen, achtet aber darauf, daß sich nichts ansetzt.

Ist das Mehl gut verkocht, ohne braun zu werden, gießt man Krebsbrühe

und heißes Wasser zu und verrührt die Masse. Ist die Suppe
unter beständigem Rühren und etwa erforderlichen Nachgießen
durchgekocht, so schlägt man sie durch ein Sieb, damit die Schalen
zurückbleiben, fügt 10 Gramm Liebigs Fleischextrakt hinzu, macht sie wieder

kochend, zieht sie mit zwei in Wasser gequirlten Eidottern ab und richtet

sie über Semmelklößchen und Krebsfleisch an. — Die Semmel-



llößdjen Bereitet man, inbem man ein mallnufigrofjeê ©tüd Sutter in
einer Keinen, glatten ©dpffel p ©cpaum rüfrt, ein ganjeë © bap=
fcßlägt, etmaê ©alj unb foöiet ©emmelmefjt bamit Inetet, baß eê einen

meinen ®eig gibt. San biefem formt man Keine SHößcßen, bie in
locpenbem ©aljmaffer etma 10 SRinuten lochen muffen.

*

©uppe bon troctenen ©emmein. SRan berfcpneibet je nad)
ber ißerfonenjaßl 2—4 ©emmein in feine ©Reiben, röftet biefe nebft
3ttiebeln unb ißeterfilie in Sutter IjeUbraun, fügt genügenb SBaffer

Ijinp, läßt bieg lurje Seit lochen unb rüfyrt ein © mit einem Söffe!
bieten 3?afim beim Stnricßten bap. ©alj, Pfeffer, SKuglainuß nad)
©efdptad.

*

S a ßr if (per ©eßmeinebraten. ©eßmeingrüden mirb leidet
gellopft, mit ©alj unb Pfeffer unb naeß Selieben mit ein menig
Snoblaucß eingerieben, mit r/2—2 ®rinlgläfer Sier, 2 Söffe! boU

gmiebelfcßeibcßen nnb etmaê Sünmtel in bie Sratpfanne gegeben
unb unter fleißigem Segießen pgebedi in einer ©tunbe gefeßmort.
3mei big breimal mirb baê gleifcßftüd mit Staßm beftrießen unb p=
leßt nod) V2 ©tunbe eingebedi im Sratofen gar gebraten. ®er ^uê
mirb aufgelocßt unb bureß ein ©üßcßen SRaggiê ©uppenmürje im 2Boßt=

gefeßmad gehoben.

*

gleifcßlücßlein. SRan rnaeßt einen ®eig auê 2—3 ©ern, etni=

gen Söffein iftaßrn, etmaê ©alj nnb bem nötigen äfteßl, maïït iïjn bünn
auê (je bünner, je beffer!) unb feßnetbet auê bemfelben etma 10 Sentit
meter große Quabrate, meteße man pr £>älfte mit naeßfießenber fÇteifcß=

fülle Beftretcßt. ®ie unbeftrießene Wülfte mirb nun über bie beftrießene
gelegt, bie Slücßlein am 9îanbe gut pfammengebrüdt unb in ftßmirn»
menbem gett golbbraun gebaden. iftoeß ßeiß p ®ifcß gegeben mit
©alat ober Kompott ober and) p irgenb einer bünnen ©uppe (je nad)

Selieben). 3ur güEung nimmt man ein ©tüd 3tinbê=, Saïbê= ober

magereê ©cßroeinefleifiß (ober and) gemiftßt), ßadt eê fein mit ißeter=

filie unb gmiebel, faljt unb pfeffert; naeß Selieben lann au<ß eine in
SJRilcß gemeinte unb gut auêgebriidte ©emmet bap gegeben merben.
SSM man bie ©aeße einfacher ßaben, fo lann man bie gleichen Mcp*
lein ftatt im feßmimmenben gett baden, nur in feßmaeß gefallenem
SBaffer auflohen unb mit in Sutter geröfteten Sröfeln ober einer

gmiebelfcßmiße übergießen, Kebriggebliebene lann man beibfeitig leitet
in Sntter braten.

klößchen bereitet man, indem man ein wallnußgroßes Stück Butter in
einer kleinen, glatten Schüssel zu Schaum rührt, ein ganzes Ei dazu-
schlägt, etwas Salz und soviel Semmelmehl damit knetet, daß es einen

weichen Teig gibt. Von diesem formt man kleine Klößchen, die in
kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten kochen müssen.

»

Suppe von trockenen Semmeln. Man verschneidet je nach
der Personenzahl 2—4 Semmeln in feine Scheiben, röstet diese nebst

Zwiebeln und Petersilie in Butter hellbraun, fügt genügend Wasser
hinzu, läßt dies kurze Zeit kochen und rührt ein Ei mit einem Löffel
dicken Rahm beim Anrichten dazu. Salz, Pfeffer, Muskatnuß nach

Geschmack.

Bayrischer Schweinebraten. Schweinsrücken wird leicht
geklopft, mit Salz und Pfeffer und nach Belieben mit ein wenig
Knoblauch eingerieben, mit 1'/s—2 Trinkgläser Bier, 2 Löffel voll
Zwiebelscheibchen und etwas Kümmel in die Bratpfanne gegeben
und unter fleißigem Begießen zugedeckt in einer Stunde geschmort.
Zwei bis dreimal wird das Fleischstück mit Rahm bestrichen und
zuletzt noch Stunde eingedeckt im Bratofen gar gebraten. Der Ins
wird aufgekocht und durch ein Güßchen Maggis Suppenwürze im
Wohlgeschmack gehoben.

Fleischküchlein. Man macht einen Teig aus 2—3 Eiern, einigen

Löffeln Rahm, etwas Salz und dem nötigen Mehl, wallt ihn dünn
aus (je dünner, je besser!) und schneidet ans demselben etwa 10 Centimeter

große Quadrate, welche man zur Hälfte mit nachstehender Fleischfülle

bestreicht. Die unbestrichene Hälfte wird nun über die bestrichene
gelegt, die Küchlein am Rande gut zusammengedrückt und in
schwimmendem Fett goldbraun gebacken. Noch heiß zu Tisch gegeben mit
Salat oder Kompott oder auch zu irgend einer dünnen Suppe (je nach

Belieben). Zur Füllung nimmt man ein Stück Rinds-, Kalbs- oder

mageres Schweinefleisch (oder auch gemischt), hackt es fein mit Petersilie

und Zwiebel, salzt und pfeffert; nach Belieben kann auch eine in
Milch geweichte und gut ausgedrückte Semmel dazu gegeben werden.
Will man die Sache einfacher haben, so kann man die gleichen Küchlein

statt im schwimmenden Fett backen, nur in schwach gesalzenem
Wasser aufkochen und mit in Butter gerösteten Bröseln oder einer

Zwiebelschwitze übergießen. Uebriggebliebene kann man beidseitig leicht
in Butter braten.
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@cp weinêfûfje in ©ffig. SRacpbem bte ©cpweinêfûffe entfprecpenb

weicp gefocpt finb, wit ©eWürpn, ©ffig unb ©alj, ©itronenfcpeibcpen
unb bergteic^ert, nimmt man fie auê ber Socpbrüpe unb übergießt fie
in einem SDurcpfcplag mehrmals mit faltem SBaffer. SBenn fie böEig
erfaltet ftnb, wirb ©ffig wie p marinierten tpäringen geïodjt unb er=

faltet, barüber gegoffen, ober einfach, nacpbem bie ©cpweinêfûffe er=

faltet unb in ©teintöpfe berpacft finb, legt man fcpicptenweife bie be=

liebten ©ewürje mit ein nnb giefjt falten fcparfen ©ffig barüber.

*
Senbenbraten mit Safianien. ©in fcpön gefpicfter Senben*

braten wirb in folgenber SSraife eine ©tunbe gar gefocpt unb über ge=

beimpfte Saftanien angerichtet. — Sraife: ©ine gwiebel, eine ©elb*
rübe werben in ©epeiben gefepnitten unb in 120 ©ramm Sutter eine

païbe ©tunbe langfam gefepwipt, opne bafi bie SBurjeln feboep gelb

anjiepen; pierauf gletfcpbrüpe bap gegoffen, ein öorbeerblatt, ein ©fj=

löffei boE in SBürfel gefepnittener ©peef, ein palbeê @la§ Weiter SSein,

einige ©ewürpelfen, eine ©itronenfepeibe, fjSfefferförner unb etwaê ©alj
ber Srüpe beigegeben, worauf biefe put ®ämpfen obigen gleifcpeê
gebrauept wirb.

*

©infaeper ©cpweinêmûrbebralen. SKan flopft ben i£Rürbe=

braten gut, reibt baê gleifcp mit ©alj ein, fteeft pin unb wieber in
bie gettfepiept einige 3ReIfen, legt ben traten in etwaê braune Sutter
in einen Srattopf, brät ipn an, giefft reicpltcp foepenbeê SBaffer barauf
unb brät ipn langfam weicp. — ®ie entfettete ©auce berfoept man mit
bem angerüprten SRepl biefliep unb glänjenb. — SRan gibt p bem

Sraten Dîotfopl unb Sartoffelftöfje.
*

©ebämpfte ©änfeleber. äRan nimmt meprere fleinere Sebern,
wäfept fie unb fpieft fie mit gefallenem ©pect. ©obann maept man
Sutter in einem Siegel peif?, röftet Swiebel, ißeierfilie unb ein wenig
gelbe fRübm, aEeê fepr fein gewiegt barin, gibt bie Seber pinein unb

bämpft fie auf ftarfem geuer jepn äRinuten lang. Sor bem 2Beicp=

werben gibt man ein wenig SBein bap unb etwaê feingewiegte ©itronem
fcpale. fommt fßfeffer unb ©alj bap. SSirb mit ber ©auce
angerichtet ; man reiept geröftete Sartoffeln baju.

*
Salbênieren gebämpft mit ©pampignonê. ®ie SRiere wirb

bon iprem gett befreit unb fein gefcpnepelt. fgn Sutter etwaê feinge»
paefte ^wiebeln gebämpft, bie SRiere bap gegeben, mit ©alj unb ißfeffer
gewürzt, einigemal umgewenbet, etwaê gleiftpbrüpe, SRabeira unb eine
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Schweinsfüße in Essig, Nachdem die Schweinsfüße entsprechend

weich gekocht sind, mit Gewürzen, Essig und Salz, Citronenscheibchen
und dergleichen, nimmt man sie aus der Kochbrühe und übergießt sie

in einem Durchschlag mehrmals mit kaltem Wasser, Wenn sie völlig
erkaltet sind, wird Essig wie zu marinierten Häringen gekocht und
erkaltet, darüber gegossen, oder einfach, nachdem die Schweinssüße
erkaltet und in Steintöpfe verpackt sind, legt man schichtenweise die
beliebten Gewürze mit ein und gießt kalten scharfen Essig darüber.

Lendenbraten mit Kastanien. Ein schön gespickter Lendenbraten

wird in folgender Braise eine Stunde gar gekocht und über
gedämpfte Kastanien angerichtet. — Braise: Eine Zwiebel, eine Gelbrübe

werden in Scheiben geschnitten und in 12V Gramm Butter eine

halbe Stunde langsam geschwitzt, ohne daß die Wurzeln jedoch gelb
anziehen; hierauf Fleischbrühe dazu gegossen, ein Lorbeerblatt, ein
Eßlöffel voll in Würfel geschnittener Speck, ein halbes Glas weißer Wein,
einige Gewürznelken, eine Citronenscheibe, Pfefferkörner und etwas Salz
der Brühe beigegeben, worauf diese zum Dämpfen obigen Fleisches

gebraucht wird.

Einfacher Schweinsmürbebraten. Man klopft den Mürbebraten

gut, reibt das Fleisch mit Salz ein, steckt hin und wieder in
die Fettschicht einige Nelken, legt den Braten in etwas braune Butter
in einen Brattopf, brät ihn an, gießt reichlich kochendes Wasser darauf
und brät ihn langsam weich. — Die entfettete Sauce verkocht man mit
dem angerührten Mehl dicklich und glänzend. — Man gibt zu dem

Braten Rotkohl und Kartoffelklöße.

Gedämpfte Gänseleber. Man nimmt mehrere kleinere Lebern,
wäscht sie und spickt sie mit gesalzenem Speck. Sodann macht man
Butter in einem Tiegel heiß, röstet Zwiebel, Petersilie und ein wenig
gelbe Rübm, alles sehr fein gewiegt darin, gibt die Leber hinein und

dämpft sie auf starkem Feuer zehn Minuten lang. Vor dem
Weichwerden gibt man ein wenig Wein dazu und etwas feingewiegte Citronenschale.

Zuletzt kommt Pfeffer und Salz dazu. Wird mit der Sauce
angerichtet; man reicht geröstete Kartoffeln dazu.

Kalbsnieren gedämpft mit Champignons. Die Niere wird
von ihrem Fett befreit und fein geschnetzelt. In Butter etwas feingehackte

Zwiebeln gedämpft, die Niere dazu gegeben, mit Salz und Pfeffer
gewürzt, einigemal umgewendet, etwas Fleischbrühe, Madeira und eine
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tpanbbo'tt gefcpnittener ©pampignong bagu gegeben, «twcptnalg aufges
ïodjt unb fofort fertoierf. ©epr oft Werben 1—2 Söffet boll ©ffig ba=

gu gegeben.
*

fpafenbratenfalat. ®er ipafenbraten wirb in pübfcpe, feine
©iüclcpen gefcpnitten, beggleicpen gefdjätte ©cpwelüartoffetn unb ©ors
nicpong. ®agu bereitet roan folgenbe filante ©auce: ffltan töft fein»

verriebene ©djalotten, partgefottene ©igelb, ©alg, weisen fßfeffer nnb
ein wenig ©ftragonfenf in gutem SBeirteffig auf, mifdpt bieg nact) unb
nad) mit bem nötigen Oel unb nact) Selieben etwaê kapern ober ent»

gräteten, feingerriebenen ©arbeiten, rüprt atleg gut burd), gibt einige
Kröpfen „Sftaggig SBürge" bagu, fowie bie Kartoffeln unb ©ornicpong,
rieftet bermengt forgfättig bergartig an unb garniert mit bem gurüd«
gebliebenen berWiegten ©imeifj.

-X-

©ingebrannte Kartoffeln, Son ben Kartoffeln wirb, naepbent
biefelben nur gang turge $eit gelocpt paben, bag SBaffer abgegoffen
unb fobann frifepeg peifjeg SBaffer, <3alg, Pfeffer, ©emürg unb Kümmels
förner, fowie ein 3epcpen Koblaud) baran gegeben unb nun erft böllig
meid) foefen getaffen. SDaran gibt man eine braune ©peefs ober
Sutler ©inbrenne, ebenfallg mit fteingefcpnittener, gebünfteter Zwiebel
unb allettei ©aucenreften. (211g iMttagggeridpt maeft man SBiener

2ßürftd)en, welcpe borper abgemafepen werben, bartn peifj.)

*

fßuterfarce. fperg, SDtagen, lieber eineg fßutetg nnb '/2 Silo
fette ©cfweingleber, bie natürlicp borfieptig gereinigt werben müffen,
finb gu folgenber gütlung erforberlicp. ®ie. ißuters unb ©cpWeingleber
bleibt rot) unb wirb f.epr fein breimal burd) bie gleifcppacfmafdfne ges

brept uub burd) ein feineg ©ieb geftriepen. SngWifcpen fat man |>erg,
Süiagen unb bag gleifcf bon ben abgepaditen glügeln beg ißuterg
weiepgefoept, ebenfallg gang fein burefgewiegt unb gu ber rofen 2eber=

maffe getan. 125 ©ramm gute Sutter räfrt man gu ©cpaum, mifeft
brei gange ©ier Ddp, würgt bieg mit 60 ©ramm eingemaepten, gang
Hein gefadten ©pampignong, gwei in Speinwein gebünfteten Trüffeln,
einer Sücpfe gut abgefd)loffener 2Iuftern, 125 ©ramm geriebener ©emmel,
ißfeffer, ©alg, ebenfallg fein gewiegtem, eingemaepten ©emürg, einigen
entgräteten unb gewäfferten ©arbeiten mit gleifcfeptraft unb gibt gleifd)
unb Seber bagu. ®ie SRaffe muff fepr gut burepeinanbergemengt
werben unb ift bann in ben Kropf beg Sogelg gu füllen.

*
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Handvoll geschnittener Champignons dazu gegeben, chwchmals aufgekocht

und sofort serviert. Sehr oft werden 1—2 Löffel voll Essig dazu

gegeben.

Hasenbratensalat. Der Hasenbraten wird in hübsche, feine
Stückchen geschnitten, desgleichen geschälte Schwellkartoffeln und
Cornichons. Dazu bereitet man folgende pikante Sauce: Man löst
feinzerriebene Schalotten, hartgesottene Eigelb, Salz, weißen Pfeffer und
ein wenig Estragonsenf in gutem Weinessig auf, mischt dies nach und
nach mit dem nötigen Oel und nach Belieben etwas Kapern oder
entgräteten, feinzerriebenen Sardellen, rührt alles gut durch, gibt einige
Tropfen „Maggis Würze" dazu, sowie die Kartoffeln und Cornichons,
richtet vermengt sorgfältig bergartig an und garniert mit dem
zurückgebliebenen verwiegten Eiweiß.

Eingebrannte Kartoffeln. Von den Kartoffeln wird, nachdem
dieselben nur ganz kurze Zeit gekocht haben, das Wasser abgegossen
und sodann frisches heißes Wasser, Salz, Pfeffer, Gewürz und Kümmelkörner,

sowie ein Zehchen Koblauch daran gegeben und nun erst völlig
weich kochen gelassen. Daran gibt man eine braune Speck- oder

Butter-Einbrenne, ebenfalls mit kleingeschnittener, gedünsteter Zwiebel
und allerlei Saucenresten. (Als Mittagsgericht macht man Wiener
Würstchen, welche vorher abgewaschen werden, darin heiß.)

Puterfarce. Herz, Magen, Leber eines Puters und '/- Kilo
fette Schweinsleber, die natürlich vorsichtig gereinigt werden müssen,

sind zu folgender Füllung erforderlich. Die, Puter- und Schweinsleber
bleibt roh und wird sehr fein dreimal durch die Fleischhackmaschine
gedreht und durch ein feines Sieb gestrichen. Inzwischen hat man Herz,
Magen und das Fleisch von den abgehackten Flügeln des Puters
weichgekocht, ebenfalls ganz fein durchgewiegt und zu der rohen Lebermasse

getan. 125 Gramm gute Butter rührt man zu Schaum, mischt
drei ganze Eier dazu, würzt dies mit 6V Gramm eingemachten, ganz
klein gehackten Champignons, zwei in Rheinwein gedünsteten Trüffeln,
einer Büchse gut abgeschlossener Austern, 125 Gramm geriebener Semmel,
Pfeffer, Salz, ebenfalls fein gewiegtem, eingemachten Gewürz, einigen
entgräteten und gewässerten Sardellen mit Fleischexlrakt und gibt Fleisch
und Leber dazu. Die Masse muß sehr gut durcheinandergemengt
werden und ist dann in den Kröpf des Vogels zu füllen.

-X-
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©ewürfefete Kartoffeln mit Qëier. ®ie Kartoffeln werben
nad) bem ©ieben in bide Scheiben gefdjnitten, WorauS Querftreifen
unb auë biefen bide SBürfel formiert werben, worauf foldje mit einem
©tüd ©utter in eine Kafferotie gegeben, unb mehrere SMe gefd)üttelt,
atSbann einige ©ier gut berfleftpert unb über bie Kartoffeln gefdjüttet
werben. SSenn fie gut angezogen fjaben, gibt man fie mit ödRen-
fteifdj ju $ifd).

*

Sinfen. ®ie Sinfen werDen rein getefen, unb über ÜRadjt eim
geweidjt. ®eê anbern iötorgeng werben fie mit fiebenbem SBaffer ober

gteifdjbrütje pgefe|t unb meid) gefodjt. SllSbann röftet mau eine fein=

gefdjnitterie 3ïniebet nebft einigen Söffein Steift in gutem Slbfdjofoffett
gelb unb gibt eS an bie Sinfen nebft ©alj unb Pfeffer unb einem

Söffet Gcffig, ein ©tüd ©cfyweinefteifd) !ann aud) in ben Sinfen mitge=
focijt Werben.

*

SinfenfotelettS. 250 ©ramm ber grud)t werben in SBaffer
mit ©atj unb etmaS Sutter ju Srei gefod)t. 9?ad) bem ®urdjrül)ren
unb ©rfatten wirb er mit jwei ©iern, etwaS geljadter fßeterfitie, ge=

riebener ßwiebel unb ffteibbrot mit eimaS gteifdjejtraft in e'inem SEeig

öerwanbelt. 2lu§ biefem werben Koteletts geformt, bie in ©igelb ge*

taucht unb bann in Sutter gebraten werben.
*

Sßaabttänber Kraftfen. 500 @r. Stet)!, 100 ©ramm 3uder,
60 ©ramm Sutter, 3 gauge ©ier, eine Stefferfpifse ©alj unb 1—l1/^
SDejiliter SBeiffwein. Stau madjt fjierbon einen Seig an unb läfft üjn ju=
gebedt 1 ©tunbe rutjen. SItSbann rottt man ifyn mefferrüdenbid auS,

fdjneibet irgenbweldje ffaffon unb bädt fie in gett auS. SSerben mit
ffimmtjuder beftreut.

*
@rieSf dj'nitten. ©rie§ wirb in Stild) auSgequotten, muff aber

feft bleiben. 9?ad)bem er etwaS berfüfylt ift, werben 2—3 ©ier unb

3uder barunter gerüfjrt. Sun fd)üttei man ben ©rieSbrei auf eine ftadje
©djüffel unb ftreidjt it)n auS. $ft er erfaltet unb fteif geworben, fo

fdjneibet man iijn in längliche Streifen, Wäljt biefe in ©i unb @em=

metbröfet unb badt fie in ©centals ober Sutter fdjön Ifeflbraun. ®iefe
©rieSfcijnitten gibt man mit 3nder unb 3immt beftreut ju einge*

madjten grüßten ober SBeinfauce ju $ifd).
*

SeiSftubbing, oljne Safym. 3« einem Siter Stild) nimmt
man 125 ©ramm tfteiS unb fod)t benfelben gn einem biden Stei mit
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Gewürfebte Kartoffeln mit Eier. Die Kartoffeln werden
nach dem Sieden in dicke Scheiben geschnitten, woraus Querstreifen
und ans diesen dicke Würfel formiert werden, worauf solche mit einem
Stück Butter in eine Kasserolle gegeben, und mehrere Male geschüttelt,
alsdann einige Eier gut verkleppert und über die Kartoffeln geschüttet
werden. Wenn sie gut angezogen haben, gibt man sie mit Ochsenfleisch

zu Tisch.

Linsen. Die Linsen werven rein gelesen, und über Nacht
eingeweicht. Des andern Morgens werden sie mit siedendem Waffer oder

Fleischbrühe zugesetzt und weich gekocht. Alsdann röstet man eine

feingeschnittene Zwiebel nebst einigen Löffeln Mehl in gutem Abschöpffett
gelb und gibt es an die Linsen nebst Salz und Pfeffer und einem

Löffel Essig, ein Stück Schweinefleisch kann auch in den Linsen mitgekocht

werden.

Linsenkoteletts. 250 Gramm der Frucht werden in Wasser
mit Salz und etwas Butter zu Brei gekocht. Nach dem Durchrühren
und Erkalten wird er mit zwei Eiern, etwas gehackter Petersilie,
geriebener Zwiebel und Reibbrot mit etwas Fleischextrakt in einem Teig
verwandelt. Aus diesem werden Koteletts geformt, die in Eigelb
getaucht und dann in Butter gebraten werden.

Waadtländer Krapfen. 500 Gr. Mehl, 100 Gramm Zucker,
60 Gramm Butter, 3 ganze Eier, eine Messerspitze Salz und 1 —IV?
Deziliter Weißwein. Man macht hiervon einen Teig an und läßt ihn
zugedeckt 1 Stunde ruhen. Alsdann rollt man ihn messerrückendick aus,
schneidet irgendwelche Fasson und bäckt sie in Fett aus. Werden mit
Zimmtzucker bestreut.

G ries s ch ni tte n. Gries wird in Milch ausgequollen, muß aber
fest bleiben. Nachdem er etwas verkühlt ist, werden 2—3 Eier und
Zucker darunter gerührt. Nun schüttet man den Griesbrei auf eine flache

Schüssel und streicht ihn aus. Ist er erkaltet und steif geworden, so

schneidet man ihn in längliche Streifen, wälzt diese in Ei und
Semmelbrösel und backt sie in Schmalz oder Butter schön hellbraun. Diese

Griesschnitten gibt man mit Zucker und Zimmt bestreut zu
eingemachten Früchten oder Weinsauce zu Tisch.

Reispudding, ohne Rahm. Zu einem Liter Milch nimmt
man 125 Gramm Reis und kocht denselben zu einem dicken Brei mit



-igloo
©rarnrn .ßuder, einer fßrife ©aïj unb einem ©tüddjen SSanillc.

SBenn Der Srei fd)on ettoag eingelocht ift, Wirb nod) eine Heine

Saffe bod gefd^alte, fein gemahlene Slianbeln beigefügt. ®ie fertig ge=

lochte, ^ei^e SOiaffe wirb in eine mit frifdjem SSaffer auSgeffoütte
©djale ober ißorjetlamgorm angerichtet, an einen fühlen Drt geftetti
unb bor bem ©ebraud) geftürjt.

*

SKaflaroni einfad). 125 ©ramm italienifdje SOÎaflarbm werben
in reichlich ©aljmaffer gelocht; roenn fie meid) finb, abgegoffen, mit
geriebenem ißarmefanläfe, fomie mit geflogenem Srot beftreut unb mit
braun geworbener Sutter abgefd)meljt.

*

^taïienifdjer tReig. ®ämhfe jtoei ©ramm feingefchnittene
^Wiebeln in 125 @r. Sutter, tue 375 ©ramm Steig bagu, laffe ihn
unter beftänbigem Stühren auf bem geuer, big er hellgelb ift, füEe ihn
mit 1 V9 Siter lod)enber gleifd)brühe auf, gibt 125 ©ramm geriebenen
©chtbeijerfäfe baju unb laffe alleg s/4 ©tunben lochen.

*

Slumenlohl „au gratin". Stan beftreidje eine Sochblatte
gut mit Sutter, lege ben gefottenen Slumenlohl jerteilt barauf, ferner
geriebenen Safe, ©alj unb fßfeffer, ftreue ^Sariiermeht leicht barüber,
nod) einige ©tüddjen Sutter unb ftelle ihn bann in ben Ofen jum
baclen.

*

©eftürjte Ereme. Stuf 250 ©ramm geflohenen .Quder mifdjt
man 1—2 geriebene .gitronenfchalen, 4 ©botter, ein ganjeë @i, ben

©aft bon 2—3 Zitronen unb eine SEaffe boll 23ei§roein. @d)lägt
bieg auf bem geuer ju bidern @d)aum, fügt jirfa 20 ©ramm roeiffe
©elatine Ejingn, fdjlägt bie SCßaffe biê jutit ©rfalten, mengt '/9 Siter
gefd)lagenen Staljm barunter unb läjjt bie ©rente auf ©ig erftarren.

*

©ine borjügliche S art of fei tor te. 250 ©ramm bon tagg
borher abgefottenen Sartoffeln merben gerieben, bann nimmt man 250
©ramm âucler, ©elb bon 1 — 2 ©itronen, 8 ©igelb, bieS alleg tüchtig
gerührt, minbefteng eine halbe ©tunbe, bann bag ©imeifj ju ©d)nee
gefd)lagen unb leid)t unter bie SUÎaffe gerührt, ©in ®ortenbled; ober

gorm fireid)t man bid mit Sutter ober ©rieêmehl aug, füllt bie ®orte
ein unb bädt fte fd)ön hc^hgeH1- Söeincreme fctjmedt fehr gut baju,
ift aber nid)! nötig.
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100 Gramm Zucker, einer Prise Salz und einem Stückchen Vanille.
Wenn ver Brei schon etwas eingekocht ist, wird noch eine kleine

Tasse voll geschälte, fein gemahlene Mandeln beigefügt. Die fertig
gekochte, heiße Masse wird in eine mit frischem Wasser ausgespülte
Schale oder Porzellan-Form angerichtet, an einen kühlen Ort gestellt
und vor dem Gebrauch gestürzt.

Makkaroni einfach. 125 Gramm italienische Makkaroni werden
in reichlich Salzwasser gekocht; wenn sie weich sind, abgegossen, mit
geriebenem Parmesankäse, sowie mit gestoßenem Brot bestreut und mit
braun gewordener Butter abgeschmelzt.

Italienischer Reis. Dämpfe zwei Gramm feingeschnittene
Zwiebeln in 125 Gr. Butter, tue 375 Gramm Reis dazu, lasse ihn
unter beständigem Rühren ans dem Feuer, bis er hellgelb ist, fülle ihn
mit 1 V2 Liter kochender Fleischbrühe auf, gibt 125 Gramm geriebenen
Schweizerkäse dazu und lasse alles ^ Stunden kochen.

Blumenkohl „nu x rat in". Man bestreiche eine Kochplatte
gut mit Butter, lege den gesottenen Blumenkohl zerteilt darauf, ferner
geriebenen Käse, Salz und Pfeffer, streue Paniermehl leicht darüber,
noch einige Stückchen Butter und stelle ihn dann in den Ofen zum
backen.

Gestürzte Creme. Auf 250 Gramm gestoßenen Zucker mischt

man 1—2 geriebene Zitronenschalen, 4 Eidotter, ein ganzes Ei, den

Saft von 2—3 Zitronen und eine Tasse voll Weißwein. Schlägt
dies auf dem Feuer zu dickem Schaum, fügt zirka 20 Gramm weiße
Gelatine hinzu, schlägt die Masse bis zum Erkalten, mengt V2 Liter
geschlagenen Rahm darunter und läßt die Creme auf Eis erstarren.

-X-

Eine vorzügliche Kartoffeltorte. 250 Gramm von tags
vorher abgesottenen Kartoffeln werden gerieben, dann nimmt man 250
Gramm Zucker, Gelb von 1 — 2 Citronen, 8 Eigelb, dies alles tüchtig
gerührt, mindestens eine halbe Stunde, dann das Eiweiß zu Schnee
geschlagen und leicht unter die Masse gerührt. Ein Tortenblech oder

Form streicht man dick mit Butter oder Griesmehl aus, füllt die Torte
ein und bäckt sie schön hochgelb. Weincreme schmeckt sehr gut dazu,
ist aber nicht nötig.
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Rubeln à l'italienne, ©eïbftgemacpte, feine ©iernubeln locpt man
îurg, girfa 10 SRinuten im ©algmaffer auf mäßigem geuer unb läßt
fie abtropfen. 2jn einer irbenen Pfanne gerläßt man einige @pec£=

roürfelcben, bünftet eine feingefcpnittene $miebel nnb einige gefcpälte,
in @tüc£d)en gefcpnittene nnb bon ben fernen befreite Somaten barin
unb läßt aEeb unter IRüpren gu einer bicîlicpen SRaffe berfocpen. ®ie
SRubeln mifcpt man bann mit ober opne Säfe barunter, ïodjt aEeb gut
auf unb fügt beim ïlnricpten etmab SRaggib ©uppenmürge ober Siebigb
gleifcpeptraït bei.

*
©uter ©enf. ffjn ©nglanb mirb ber ftärlfte unb beliebtefte

©enf fo gu bereitet: SRan fluttet bon ©olman'b SRufiarb je nacl) 33e=

barf (g. S3, einen Seelöffel boll) in bab ©enfgefdpirr unb macpt burd}
Aufgießen bon gleiftpbrüpe, lauem ober aucp nur faltem äßaffer
einen S3rei.

*

Sinfen fcpnell gu fäubern. Sinfen muffen immer gelefen
merben, ba felbft bei ben beffern ©orten fiep taube Sinfen, tpaferförner
unb äpnlicpeb finben. ®ab ift aber für bie ipaubfrau oft reept geit=

raubenb. Sep maepe mir bamit längft leine SRüpe mepr, fonbern mäffere
bie Sinfen nur in ïaltem SBaffer in flacper ©tpüffel ein, bann lommen
alle Unreinigleiten, bie immer leidster finb, alb bie bollroertigen Sinfen,
nacl) oben unb merben bon bort müpelob bermittelft eineb ©cpaum»
löffelb entfernt. Sollte aber roirllid) noep irgenb etmab gurüdgeblieben
fein, roab niept inb Sinfengericpt gehört, fo ïommt eb mäprenb beb

Socpenb noct) in bie Ipöpe.
-X-

SEoilettenfcpmämme gu reinigen. Soilettenfcpmärnme merben

beïanntlicp nact) lurger burcp ben ©ebrauep fepmierig nnb faft
unbrauepbar, inbem fie ipre ©lafiigität berlieren unb laum noep SBaffer

auffaugen. 3ur ^Reinigung beb ©cpmarnmeb brürft man ipn troden
aub, legt ipn auf einen Seüer unb beftreut ipn mit pulberifiertem
Splorlaliunt. SRacp 15—20 SRinuten ift bab fßulber gelöft unb ge=

nügenb eingebrungen, unb man !ann ben ©cpmarnut aubfpülen unb
trodnen, monaep er roie neu erfc^einl.

*
© r a b=, D b ft unb 3t o t m e i n f 1 e c! e entfernt man am fieperften

unb unfcpäblicpften burcp Slubreiben in ©piritub. ®er gleet barf bor=

per niept mit SBaffer in Söernprung lommen. SSlcibt noep ein grauer
©cpatten, fo gept er in ber gemöpnücpen SBäfcpe aub.

Sfteïmftioit uni) Setlas : Stau ® l i e fp o n e s s e r in @t. ®atteu.
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Nudeln à I'italienne. Selbstgemachte, feine Eiernudeln kocht man
kurz, zirka 1V Minuten im Salzwasser auf mäßigem Feuer und läßt
sie abtropfen. In einer irdenen Pfanne zerläßt man einige
Speckwürfelchen, dünstet eine feingeschnittene Zwiebel und einige geschälte,

in Stückchen geschnittene und von den Kernen befreite Tomaten darin
und läßt alles unter Rühren zu einer dicklichen Masse verkochen. Die
Nudeln mischt man dann mit oder ohne Käse darunter, kocht alles gut
auf und fügt beim Anrichten etwas Maggis Suppenwürze oder Liebigs
Fleischextrakt bei.

Guter Senf. In England wird der stärkste und beliebteste

Senf so zu bereitet: Man schüttet von Column's Mustard je nach
Bedarf (z. B. einen Teelöffel voll) in das Senfgeschirr und macht durch

Aufgießen von Fleischbrühe, lauem oder auch nur kaltem Wasser
einen Brei.

Linsen schnell zu säubern. Linsen müssen immer gelesen

werden, da selbst bei den bessern Sorten sich taube Linsen, Haferkörner
und ähnliches finden. Das ist aber für die Hausfrau oft recht
zeitraubend. Ich mache mir damit längst keine Mühe mehr, sondern wässere
die Linsen nur in kaltem Wasser in flacher Schüssel ein, dann kommen

alle llnreinigkeiten, die immer leichter sind, als die vollwertigen Linsen,
nach oben und werden von dort mühelos vermittelst eines Schaumlöffels

entfernt. Sollte aber wirklich noch irgend etwas zurückgeblieben
sein, was nicht ins Linsengericht gehört, so kommt es während des

Kochens noch in die Höhe.
X-

Toileitenschwämme zu reinigen. Toilettenschwämme werden

bekanntlich nach kurzer Zeit durch den Gebrauch schmierig und fast

unbrauchbar, indem sie ihre Elastizität verlieren und kaum noch Wasser

aufsaugen. Zur Reinigung des Schwammes drückt man ihn trocken

aus, legt ihn auf einen Teller und bestreut ihn mit pulverisiertem
Chlorkalium. Nach 15—20 Minuten ist das Pulver gelöst und
genügend eingedrungen, und man kann den Schwamm ausspülen und
trocknen, wonach er wie neu erscheint.

Gras-, Obst - und R otwein flecke entfernt man am sichersten

und unschädlichsten durch Ausreiben in Spiritus. Der Fleck darf vorher

nicht mit Wasser in Berührung kommen. Bleibt noch ein grauer
Schatten, so geht er in der gewöhnlichen Wäsche aus.

Redaktion und Verlag: Frau E li s e H o n e g g e r in St. Galleu.
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