Fletich und Grett.

Dasd Fleifeh.

Das Fleifdh ift fiir unjere Crnidhrung wichtig durch jeinen Hhohen
Gimeiggehalt und durd) feinen Wohlgefdhmack, der Uppetit und Ber-
bauung giinjtig beeinflut. Ganz kann fein Ndbhrwert aber nur bei
richtiger Jubereitung ausgeniift werdben. Witd bdas Fleijd) su lange
gekocht und zu hohen Widrmeqraden ausgefeht, jo verhdrtet fich das
Gimeif und ijt in diefem Jujtande fiir den Korper verloren. Vei bem
burd) ben Krieg hernorgerufenen Mangel an Fleijd) und bei feinem
hobhen Preife ijt es aber bringend notwendig, dbas Fleifdh o zuzue
bereiten, baf uns alle Nihrjtoffe jugute Rommen, und das erreichen
wit am bejten in der Kodhkijte.

Bur Eriparnis von Fleifd) eignen fich bejonders joldhe Gerichte,
wo Fleijh mit Kartoffeln, Fleijd) mit den ver{dyiedenen Gemiifen,
Geldyfleijd) mit Knobeln ujw. jujammengekod)t wird. Diefe Gerichte
haben bei {parjamijtem Fleijchverbraud) doch den Fleijdgejchmack, jie
werden deshalb Menfcdhen, die vor dbem Krieg tdglich ein- bis zweimal
Sleiich zu efjen gewidhnt waren, nod) den bejten Erjaf bieten.

Das mwenige Fleijd), das heute auf unferen Tijd) kommt, joll
gebraten und nidyt gefotten werben. Siedet man ausnahmsweife Fleifd,
jo barf es nicht kalt aufgefet, jondern muf in fiebendes Salzwafjer
eingelegt werben. Die Fleifhjuppe muf jest von Knodhen und Suppen-
wurgeln jubereitet werden. Kleine Fleijchitiickchen falze man erjt nad
bem Braten, grofere, nadydbem jie auf allen Seiten iiberbraten find,
badurd) bleiben fie jaftiger und nahrhajter. Damit der wertvolle Fleijch-
fajt erbalten bleibt, foll gebratenes Fleijch vor dem Unrichten gut
jugedeckt ein wenig jtehen und dann erjt gefdnitten werben. Wenn
auch Fleijd) bdburd) anbdere eimeifhaltige MNahrungsmittel, wie Fijche,
Mildh, Topfen, Kife, Hiilfenfriichte ufmw., 3u erfefen ift, jo fillt es dod,
befonbers geijtig arbeitenden Menjdjen, bdie infolge ihrer fienden
Lebensweife jdhymwer verdbaulidhe Gerichte nidht vertragen, fdhmwer, fich
an bie fajt fleijchlofe Kojt ju gewdhnen. Die Hausmutter muf dem
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Rechnung tragen und allen guten Willen und Scharfjinn aufwenden,
um bdie von vielen weit iiber Gebiihr gejdydten Fleijdgerichte menig-
jftens ab und ju auf den Tifd) zu bringen. Kinder und junge Leute
braudjen bagegen kein Fleijc). Der junge Organismus niift dbie Kriegs»
kojt beffer aus, finbet ji) beshalb, ohne Schaden ju nehmen, leichter
mit ber dburd) den Krieg notwendigen IAnbderung in dber Kojt ab.

Dasd Fett.

Den Mangel an Fett empfinben wir nod) einjdhneidender als
pen Fleijdmangel. Durch) bdie immer fjtrenger werdbende Abfperrung
vom Auslande ijt auf eine Bejjerung der Fettbefdhaffung vorerjt kaum
ju hoffem, und es bleibt uns nidyts iibrig, als mit bem Wenigen, was
wir haben, auszjukommen. Wir braudjen Fett zur Entwicklung von
Krajt und Korpermwdrme; dazu geniigen nad) wiffenfdajtlichen Unter-
judyungen tiglich 60 g (6 dkg). Dies ijt eine kleinere NMenge, als
viele bem Korper in ihren Speifen zuzufiihren gewdhnt mwaren. Eine
teichlichere Fettbeigabe macht die Speifen jwar {hmadkhaft, aber fie
werben dadburd) aud) jchmwerer verdaulid). Der ju groge Fettverbraudh,
wie er in vielen Gegenben, befonbders auf dem Lanbde, iiblich, ijt eine
unbebdingte Schidigung der Gefundheit und bdie Urfache von vielen
Magenkrankheiten; wdhrend bes Krieges ift er geradesu ftriflidh). Da
in fajt allen SLebensmitteln Fett enthalten ijt, brauchen mir bie
angegebenen 60 g nidht als reines RKochfett bei Bereitung der Speifen,
jondern konnen mit viel weniger auskommen. Jn Siideuropa foll es
jhwer arbeitende Volksklajjen geben, die in ihrer Nahrung tdglidh nur
6 ¢ aufnehmen und dabei gefund und leijtungsidhig finb. Im Grabner-
hof braudhten wir vor bem RKrieg pro Kopf tdglid)y 45 ¢ (4'/. dkg)
Fett und hatten dabei widhentlid) 2 bis 3 Fleijdmahlzeiten. Jeht ijt
per Fettverbrauch bei ber fajt fleifchlofen Kojt auf 35 g (3Y/s dkg)
heruntergegangen. Der Gejundheitszujtand ijt trogdem ein vorziiglicher
geblieben, und die monatliche Durchidhnittsgewidytszunahme hat bei
33 Midchen 120 kg betragen. Die Koft ift babei auferordentlich ein-
fach) und ovollkommen kriegsmifig. Cingelne Schiilerinnen haben in
pem leften fiinfmonatliden Kurs fogar 10 bis 14 kg zugenommen,
und aus manchem blaffen, blutarmen Madchen ijt in Rurger Jeit ein
gefunber, krdftiger Menfch geworden. Wir find im jepigen Kurs burdh
ben Fettmangel gezwungen, unfern Feitbedarf nod) weiter jebr jtark
eingujdhrdnken, find aber iiberzeugt, daf bdabdurd) weder Gejundheit
nod) Leiftungsidhigkeit leiben mwerden.
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Um Fett u {paren, beachte man folgenbdes:

1. Bu allen Speifen muf bdas Fett gemwifjenhaft gewogen und
parf niemals nad) Augenmaf genommen werben.

2. Fett darf nie in der Hanbd getragen werden.

3. Fettrejtchen bdiirfen nidht herumijtehen, und man joll fiir das
Fett nur ein Gefdf in Vermwendung haben.

4, Fett darf nie unbeauffichtigt auj dbem Herd jtehen und nidyt
fo jtatk erhift werden, bis es raudht; dburch bdiefen Prozep verbrennt
fchon ein Teil Fett und geht uns als Nahrung verloren.

5. ur Cinbrenne ijt erjt bas Mehl su linden (abzurdjten) und
bann bas Fett Ralt hineingugeben. Man kann bie Cinbrenne aber
aud) gan ofne Fett machen, indem man das Mehl vorfidytig abrdijtet
und bdie Cinbrenne mit Wajjer vergieht, in dem verjchiedene Suppen-
wurgeln gefotten obder ein Maggimiirfel aufgeldjt wurde. Audy fein
gehackte Jmwiebel kRann ohne Fett gebriunt und bdann der Einbrenne
beigegeben metben.

6. Formen zu Kudjen und ufldufen diirfen nicht mit kaltem Feit,
jondern follen mit einem in Fett getauchten Pinfel bejtrichen werden.
Kudyenbleche ftellt man zum Grwdrmen Rurze Jeit ins Rohr, und be-
jtreicht fie bann mit einer Speckjchmwarte. Pfannen, Formen, Bleche ujmw.
jinb, mit jauberem Papier ausgerieben, ungemwajdien aufzubemwabren.

7. 3u Omelettenteig und anbderen leicht an der Pfanne klebenden
Gerichten darf kein Jucker gegeben werden, und find aud) hier die
Piannen zum Ausbadken nur mit einem in Fett getaudyten Pinfel
3u bejtreichen.

8. Kleine Fleijdyjtiicke briit man in einer juvor heif gemachten
und bann mit einer Speckjdywarte ausgeriebenen Pfanne, indbem man
fie mit bem Schdufer] biter wendet. Sobald Saft an bdie Oberflide
bes Fleifches tritt, ift bas Fleijd) gar.

9. Das Ausbacken von Speifen in tiefem Fett mui wibhrend
bes Krieges unterbleiben.

10. An Stelle von Butterbrot joll Objtmus oder Honig als
Brotaufjtrich vermwendbet werden.

1. Sdafileifd) oder Rindfleijdh mit Kartoffeln.
Man hackt den Speck mit 2 mittelgrofen FJwiebeln und etwas
Kiimmel redyt fein, [dft beides goldgelb rijten, filgt das in Wiirfel ges
{dnittene Fleifd), etmas Salz, Thymian, Kiimmel oder Knoblaud bei und
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1 kg Rartoffeln | ldfgt alles zugedeckt 10 Minuten Dbdiinjten.
godf‘g Ged’d‘:fﬂ"'d’ | Darauf werden bdie in Wiirfel gefchnittenen
2 dig. et | Rartoffeln beigefiigt, mit dem Fleijdy durch-
Subehor geddmpft und dann mit WMehl gejtaubt. Jit

biefes abermals qut burdygerdjtet und mit
17 kaltem Wajjer vergofjen, jo witd bas Geridt vorgekod)t unbd in
bie RKifte gejtellt.

Borkodyzeit 5 Minuten. — Kodybauer 3 bis 6 Stunden.

2. Sdaffleifd mit Gemiifen.

éokgkgeig;lt;ﬂﬁt;;r!ﬁeln \ Das Sdyaffleifd) witd in Wiirfel, bie
B, SOMIRHE Kartoffeln und Mohren in Scheiben gejd)nitten.
;?Igffﬁf'pume it g Peterfiliengriin, ein kleines Stiickchen Sellerie,

Lorbeerblatt, 2 Sdyalotten und etwas Knob-
lauch mwerden fehr fein gehackt. [n einen fiir dbie Kifte bejtimmien
Topf gibt man eine Lage Kartoffeln, etwas Gemiirze, dann Fleijd)
und Mohren und abermals Gewiirzge und fo fort, bis alle Jutaten
verbraucht find, Ju oberjt kommen Kartoffeln mit etwas Wiirze.
Nun {dhyiittet man 1/, I gut gefalzenes Wafjer bariiber, lGt bas Geridht
vortkodjen und ftellt es in bie Kifte. Man kann bhiegu aud) jedes

anbere gur Verfiigung jtehende Fleijch vermwenden.
Borkodyzeit 10 Minuten. — Kodybauer 3 bis 6 Stunbden.

3. Fleijch mit Kohl nnd Kartoffeln.

};5"5;;3?01;?1" ' Das Fleifch wirtd in kleine Stiicke ge-
g #o jdynitten, ber abgebriihte Kobhl grob gehadkt
g und die Kartoffeln in kleine Wiitfel gefcnitten.
Subehor { Jn bem {Fett rdjtet man feingehackte Jwiebel

und Peterfilienkraut, gibt Fleifch, Kophl und
Kartoffeln, mit Kiimmel, Salz und etwas CEffig gewiirst, hinein, riihrt
alles gut bdburcd) und ftellt das Gericht nad) der Vorkodzeit in
die Kijte.

Borkodyzeit 10 Minuten. — Kod)dbauer 3 bis 6 Stunben.

4. Gulajd) aud Rinddhery mit Kartofjeln.

14/, kg Kartoffeln } Jm Beifen Fett (Gt man 2 mittelgrofe,
30 dkg Rindbshers feingehackte Jmwiebeln gelb anlaufen, fiigt

e | einen Sbfjel Gifig, etwas Kiimmel, Sals und
Subebir | bas in Wiitfel gejdhnittene Fleifc) bei und
|

biinjtet es 10 Minuten. Nun gqibt man bdie




in groge Wiirfel gejdynittenen Kartoffeln bdazu und laft fie mit dbem
Fleifch nod) mweitere 10 Minuten bdiinjten. Hierauf witd das Gulajd)
gejtaubt und, wenn bas MehI lichtbraun geworden ijt, mit 1/, I kaltem
Wafjer vergofjen. Dann mwird bas Gerid)t vorgekocht und in bdie
Kijte geftellt.

DBorkodhzeit 10 Minuten. — Kodydauer 3 bis 6 Stunben.

5. Fleifdhinoddel.

25 dkg Rindileifd Das Weigbrot wird in Mild) aujgemweidht.
12 dkg Scymeinefleifd) Das Fleijd) wird erft allein und dann mit
Tt e bem ausgebriickten Brot durd) die Mafchine
1 G gebreht. [m Fett [afgt man feingehackte
3ubehir Bmwiebel mit Peterfilie anlaufen und mijcht

bies mit bem Gi und etwas Salj unter die
Mafje, formt 6 Knobel dbaraus, bie man in 2 ! fiebendbem Wajjer (mit
einigen Guppenmwurzeln) einkodh)t und in bie Kijte jtellt. Die Fleifch-
knobel werben mit einer Sofe und Kartoffeln gereicht. Die Fliiffig-
keit, in mweldjer die Knbbdel gefotten wurben, ergibt mit bldttrig ge-
jchnittenem Brot eine gute Suppe.

DBorkodyzeit 5 Minuten. — Kod)dauer 2 bis 6 Stunden.

6. Sdyinfentnbdel.

mdkggiliﬂl;i)lt-ﬁﬂﬂﬂfffln Aus den durch bdie Fleifdhhackmajdyine
25 dkg Mehl H H
getriebenen Kartoffeln, Mehl, €i, Salz und
2‘;;:‘; gfg;ﬂlm Sdjinken | o vas geriebener Muskatnup madt man rafd
2 dkg Fett einen Teig. Jm Fett rojtet man eine fein-
1 Gi gehackte Jwiebel mit Griinem, gibt den durch
Subebdr bie Hackmajdyine getriebenen gekochten Schin-

ken obder Seld)fleifch und die Brifel dazu und
ftreut bies auf ben ausgemwalkten Teig. Der Teig wird zujammens
gerollt, in 12 Gtiicke gejdynitten, zu Kndbeln geformt, in fiebenbem

Salzwafjer vorgekodht und in die Kifte jtellt. Die Kndbdel werden mit
Salat gereidht.

DBorkodyzeit 1 Minute. — Kochdauer 1 bis 4 Stunden.
7. Ritider.

35 dkg Gerite Das Seldfleijd) wird am Tage vorber
2 dig SRR in 2!/, I Wafjer vorgekod)t und in die Kijte
20 dkg Bohnen it B 5 Roll b

Subehir gejtellt. Bohnen und Rollgerjte werden ge-

mwajchen, am Ubend in der Seld)juppe, nady-
bem bas Fleifch entfernt ift, eingemweicdht, am Morgen mit einer ge-
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fchnittenen Jmwiebel und 2 Bldttchen Salbei um Sieben gebracht und
in die RKijte gejtellt. Das in Stiickdyen ge[dhnittene Seldhfleijch mwird
vor dem Anrichten Bhineingegeben und bdie Speife, wenn das Fleijd
heify ijt, aufgetragen.

Borkod)zeit 20 Minuter. — Kodydbauer 4 bis 6 Gtunben

8. Gefiillte IMil3.

1 kg Rindsmilj ‘ Die Milz witd ber Linge nad) aufge-
;gjfg Rm:?b““ jchnitten und ausgejchabt. Ym feingejchnittenen
4dkggepz¢ ' ©peck [t man eine gehackte Jwiebel und
3 dkg Brijel | Peterfiliengriin gelb anlaufen. Dann iiber-

dkg et | giept man bas fein wiitflig gefdhnittene Brot
1 Gt | mit Milch, [dft es ein wenig aufquellen, fiigt
;;;eg:‘g"mm’ | bas Gi, ben Speck und bdie Milz nebjt dem

|

feingehackten Kobhl bei, jalzt und mijdyt alles
gut burd). Die Mafje wird in die Mily gefiillt und zu einer Wurijt
sujammengeniht. In einer Pfanne ldft man Fett hei werden, legt die
IMilz bhinein, [dft jie von allen Seiten iiberbraten unbd begiet fie mit
etwmas Wafjer. Nad) einer halben Stunbde ift die Milz fertig gebraten
unb wird dann, in Sdjeiben gefchnitten, auf einer Heifen Platte mit
Kartoffeln 3u Tifd) gebradht.

Die im Grabuerhof-Kodhbud) in Nr. 146 bid 164 an:-
geqebenen @ervidyte find gleidhfalld mit wenig Fleifch ber:
geftellt und Dedhalb geeignet, wihrend ded Krieged die Fleijdh-
ipeifen 3u erfesen. Vei all diefen Speifen fann die in den
Boridriften angegebene Fleifdh)- und Fettmenge verringert
werden, ohne Daf die Speifen miflingen.
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