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' Efwas fiic die Honsivau.

Feitiot und Juderiiberilufi. — Cinige diedbeshiplidye Ratidlage.
— Raftanienmijdung bei Gemiljen,

L

ofte Gnaueten, Beratungen, Sonftaticrungen der hohen Bes
horben Dezliglidh) bec hoben Breife und ben Mangel an Epeiies
fetten jeber Yt nupen uns Hausdfrauen gar nichts, jo lange nidt
cin greifbaces Mejultat crveicht wird.  1nd bid bahin — fo
ideint 8 — twith nod) ¢in Janger Seidendiveg filr uns auriidyie
Tegen fein! Gegen biefen oben enpahuten 1lebeljtand bejtiyen mir
jchodh eine, wenn audh nur teilmeife Hilfe im Juder, welder
wie Dog [eit ein , Marme-Grzeuger’ ijt' und wenn aud) nidt
poliftandig, {o boch in Defdheibenen Grengen beffen phnfiologifde
Funttionen, b. §. dic ber fohlebybdrate tm Siorper ibernehmert
Yann, Juder ift im veidhlichen Mafe vorhanden und wemn er aud)
nidt die winfdenswerie und notwenbige Billigleit hat, um jeinen
®ebraud) bei ben grofen Maffen noch mehr ausudehnen, ijt ev
inmerdin el nod) yreiswertes MNabrungdmittel unbd, wie bee
Poltsmund gany ridiiig foat, ,féttigend”. Sportlente und bie
@plbatent Toben befjen Gigenjdhaften unb veclangen jteld Siipige
Reiten, Scjololabe, Juder in jeber Fovm. :

Srudtpaften bor alem unb in jeber 2rt, mit Juder ober
Bonig, fihe Speifen mit unb ofine Mehl Ionnen bos el ers
fegen, ¢8 Baitet nuc all biejen Grfafjmitteln ber Machtell an, bap
fie, um ebenfoviel Sohlchidrate wic bad Feit bem Kdrper jugue
fiibren, in piel arbferen Mengen genoffen werben mifjen — Lfic
belaftent Teidht ben PMogen”. Felt unb Juder bei ciner Sheife
reidhlidh bermenben, ift furud, man fenn fogar fagen, baf -es
eine qu fippige Koft ift, 3 geniigh reidhlidh Juder, ber bad
fetterje bt n ber Praxis ift biesd Leichter ausfilhrbar ald auf
ben erfien BlA edidtlih. Der Sorper bebarf, wie befannt, fe
nad) Mafaabe feingr Urbeitsleijtungen tdglidh ungejihr 80 bis
90 Gramm Girweif, 50 Gramm Feit, 450 Gramm Sohlehhdrate,
wobei ¢d gang gleichpiltla, ob ber Grink Dder verbraudhien und
frifdh sugufiibrenben  Stoffe bem Tiers ober Pilangenreid ents
nommen . wirb, ;

Suppen ofug Feit,

90e Togenannien falidien Suppen, ju benen Juder gegeben
wich, ole Slarabeids, griine Erbjen-, Rarfiolfuppen ujw, [Bunen
poliftdnbig ohne Fett dereitet merben, inbem man den Budes mit
eitvas Mafjer Dejeuchtet, i¢ nadh Notwenbigleit Heller obex buniler
Briunen [dfit, bamm etwad MeBl bagu gibf, cufrdftet, mit bder
Fliffigleit fiic bie Subpe aufglefit und weifer wie jebe anbere
Guppe Dehanbelt. Das gleide Berfahren gilt file fife Gemiife,

Giemiife ofine Hedt
Um ben Wohlgejchmad bei fetilofen Gemilfen gu echdhen,
jirb ¢8 ratjam jein, ctwasd gerichenen Zebfuchen bazuzumijdhen.
Noch vorieilhafter, jdhmadhafter und ndhrenber ift bdic Beigabe
pon ben Deuer gar nidt Ioftipieligen Faftanien.

Deller, Hotlraut ober Blautohl mit fafte-
nien jind felbjt in ber feinjten Siche ju Havje. Co ijt 5. B
gebiinftefes fraut, auf dicje Teife mit Kaftanien unb ein paar
gejdinttienen Wepfeln zubereitet, gans voralglid) unb audgiebig.
Ebenfo gut find Harotten mit. Haftanien. Selbjt unjer gewdin-
Licher $Tohl, ber woRl eingebrawnt werben, baber etivad Feit ers
Balten muf, ift, mit einem SKrvanze gefodyler Raftanien umgeben,
audgezeidynet. :

Die Bepwenbung ber Rajtanien ijt ibechaupt bei unsd
iod) eine Inappe, jeby Dejdyrdnlte, febr mit Uncedit; [ie it wohle
[Omedend, nalirhaft unb fiic finber in gefoditem ober gebratenem
Sujtand in BVerbindbung mit Obftmus ald Jehnubrbrot flatt bee
bod) umerfdivinglichen Butter cin glingenbes Ausfunftimitiel,

Sruditjalafe, : e

(Hohatfaralte - Yepfeln unb Bimen twecbent fein gefcdinitten
und mit einer Heiken Suderfdjung iberjogen. Gut zugebedt,
faugen fie ‘ben Beifjen Buder in {idh auf, weeben tweid) unb gut’
betommlicdh. Yudy ba bilben qefodhte undb in ben Eait: gelente
Hajtanien eine willlommene Grgdnjung. Selbjirebend fann jebes:
Sompot mit bogu verwenbet erben. : :

Neber faure Salat, fomwohl Sarioffel-, Selleries, Rrguts,
Bohnenjalat nim. wirb o hne O el vollitandig befricbigen, twenm
man ben Gijig mit Juder unbd ein wenig Senf mijdht unb Gbez
ben Saict gieht, wenn cr ein wenig fteht, bermijdt er jich gut.

Jebe Nupart it Hrer Fetibilbung wegen febr su empjenien
foeaiell, su. TMehifpeifen. : ;

Die gebraudilichite Verivendung bes Juders ift jo bolh bie
i Form ber fiifen Mehlipeifen. Aud) Hier Tann reidhlider Sudecs
jufal ben Fettmanael paralyficren, Die albefannten Bialuit=
fpeifen mit Sdmpott=, Marmeladens ober Nufs, Kaftaniens unbd
Echololabefilllungen find nody biefer Linfidht bejonberd ik
fam, weil in ihnen eine reidhliche Sudermenge enthalien ift. €3
ift bamit burdyausd nicht einer Lec{dhroenbung bad Mozt gejproden.
Denn foit alle biefe guten Dinge laffen fich mit veftlichem Einiveif
ferftelen, weldyed ja ebenfo nahehaft ift, als Dotter unb bei Wers
penbung von Giern leidit gefpart iperben famm.
| (Herave wir Dejterveicherinmen befifien ein fehr reidyed Repiers
[foire foldy gutes Diehlipeisrepente, die ncd) piel billigee Fomien
| = jattigend unb nabebeft find a8  Gleifd und Feitd
| On ber Wefdrintung zeigt fich ber Meifter, 8. Ra




	Seite

