Gemiife.

Die Bejdhaffung von Fleifdh und Fett wird immer jdhwieriger
und wir miiflen unfer Hauptaugenmerk auf bie leiber noch lange
nidyt genug gejchite Gemiifenahrung richten. Wenn Gemiife aber ein
witklides Nahrungsmittel fein joll, fo muf es richtig jubereitet werden.
Man darf es nicht, wie friiher, in viel Wafjer, das dann weggejdiittet
wird, kodjen, fondern mup es fo Perftellen, dbaf moglichjt alle Nibhr-
jtoffe barin enthalten bleiben. JIn fajt allen Gemiifen befindet fich
neben Giweify (Spinat 371, Blumenkohl 4:83°/,) aud) Stirkemehl
und ofter Jucker. Jhr Hauptwert bejteht aber in dem Hhohen Gehalt
an Nidbhrjalzen, die wir zur Bilbung des Blutes fiir jung und alt
notwendig haben, aber in keinem MNabhrungsmittel, nicht einmal in
pem beften, der Milch, in jo reicher Menge und ridhtiger Jujammen=
fepung finden, wie im Gemiife. IMit der Gemiijenahrung werden
die anbderen Gpeifen auch bejjer verdaut und ausgeniit, und Ber-
jtopfung, bie Urjacdhe mancdher Krankbeit, wird gleichfalls dadurdh
vermieden.

€Cin weiterer Vorteil bes Gemiifes ift bei dem jepigen Nahrungse
mittelmangel dbie Tatjache, daf es {att macht. Wenn es aud) fiir unfere
®efunbdheit von grofer Bedbeutung ift, bap die Speifen richtig sujammen-
gefest find, alfo Ndbritoffe in geniigender Menge enthalten, o mup
baneben dod) aud) darauf gefehen werben, das Gefiihl ber Sittigung
herbeizufiihren, und bas ijt bei jungen, wachfendben Menjchen oft nicht
leidht. qn Friedensjeiten ftanden uns zu bdiejem Jweck grofe Brots
mengen zur Verfiigung, jeht miiflen wir an defjen Stelle Gemiife und
Rartoffeln vermwenden. Jm allgemeinen effen ja bie meijten Menjdyen
3u viel, und man kionnte bei gutem Kauen und Cinfpeicheln nicht
nur eine Menge Nahrungsmittel erfparen, fonbern auch Magen und
Darm bdie Arbeit erleichtern. Aber jo weit kinnen wir die Ernihrung
anberer nid)t regeln und es bleibt uns beshalb nidyts iibrig, als einen
Ausweg zu juchen.
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Der Gemiijeverbrauch foll ferner gejteigert werden, mweil mwir
baburc) viel Abmwed)jlung in den Speijesettel bringen konnen. Auf
diefe Weife wird der Appetit gefordert, und audy die Speifen werden
viel befjer ausgeniit. Das Schlimmite in der jepigen jchweren Beit ijt,
wenn immer wieder die gleichen Geridhte auf den Tijh kommen. Es
wirtd bann, befonbders bei dlteren Qeuten, die CHlujt bald fdyminden
und Unterernidhrung und Krankbheit die Folge fein. BVerjteht es da-
gegen bie Hausfrau, durd) Umficht und Einteilung die Nahrung mig-
lichjt abwed)jlungsreich zu geftalten, bann wird aud) bei der einfachjten
Kriegskoft Gefundheit und Leiftungsfibhigkeit erhalten bleiben.

Um bden Gemiifen alle Nihritoffe su erhalten, bdiirfen fie nie
lange im Wafjer liegen, jondern miifjen jhnell gewajchen, gepust,
gejchnitten und in etwas bheigem Fett gebiinjtet ober in wenig ge-
falgenem, fiebendem MWaffer aufgejtellt werden. Gemiifewafier, das
nicht um Bergiegen der Einbrenne gebraudyt wird, muf zu Suppen
und Sofen vermenbdet werden. Da gebiinftete ober mit wenig Mafjer
jubereitete Gemiife leicht auf bdem $Herd anbrennen, ijt die Kochkijte
ju ibrer Herftellung bejtens zu empfehlen.

Die im Grabnerhoj-Kochbuc) Nr. 188 bis 214 angefiihrien Gemiife
find nach vorjtehenden Grundiifen zubereitet. Die darin angegebene
Fettmenge muf aber jeft vermindert werbden.

Robe Gemiife, wie Salat, Radieschen, Rettiche, werden von vielen
Menjden befonbers gerne gegejlen. Kinder efjen mit Vorliebe rohe
Mobren, deren Genuf ein Mittel gegen Wiirmer fein foll, und find
gliicklich, wenn fie in ber RKiiche ein Stiickdhen Blumenkohl, Kohlrabi
ober Kofljtrunk erwijdhen. Dem Verlangen nach rohem Gemiife Rech-
nung tragend, ijt ein Verfud) mit gefchabten rohen Mbhren, denen
etmas Judker und Jitrone beigegeben mwird, oder die mit etwas Salj
unbd Jitronenjaft zu Salat angemadht werden, 3u empfehlen. Scheiben
von rohen reifen Tomaten, Sellerie, Gurken ober Radbieschen mit etwas
©alz auf Butterbrot munden noraiig[ich und erfegen den ufjchnitt,

‘Berfd)tehene Subereitungsarten der Gemiije wahrend
der Kriegsjeit.
133.
Dad Jujammentodyen von Fleifdh) und Gemiife in cinem Topf.

Das Fleijch witd in fiebendem Salzwafjer mit den zu ver
wendenden Gemiifen aufgeftellt, vorgekod)t unbd in bdie Kijte gejtellt.



Beim Anrichten @ibt man das Gemiife auf eine ermwdrmte Platte,
fchneidet bas Fleifeh in Rkleine Stiicke und legt es barauf. Nad
Belieben kann das Gemiife ein wenig gebunbden werben. Ju biejfem
Bweck rithrt man ganz wenig Mehl mit Wajjer an und gibt es dem
®emiife bei, ober man Rocht zwei rohe geriebene Kartoffeln mit.

Diefe Art der Jubereitung ldft fich bei jeder beliebigen Gemiifes
und Fleijhart anmwenden. Die Dauer der Vorkodjzeit ridhtet {fich
nach der Art bes Gemiijes und des Fleijches, kRann beshalb Riirzer
ober [dnger feim.

134, Sodyen der Gemiije.

Man gibt dbas gewajchene, nacd) Belieben vorbereitete Gemiife
in einen Topf, vermijdht es gut mit geriebenen rohen Kartoffeln, gibt
etmas Salzwajjer dariiber, kocht vor und ftellt es in bie Kijte. Vor
bem Anridhten gibt man 1 dkg Butter und etwas feinge{dynittene Peter-
jilie Dariiber, riihrt bas Ganze gut durch) und richiet bas Gemiife an.

An fettlofen Tagen mufp die Butter weggelafjen werden.
Borkodyzeit 5 NVlinuten. — Kodydauer 3 bis 6 Stunden.

133, Diinjten der Gemiife.

Der Topf, in bem bdbas Gemiife gebdiinjtet mwerden fjoll, wird
titdytig mit einer Speckfhmwarte und etwas Knoblaud) ausgerieben.
(3n Crmanglung ber Speckjchmwarte mit 1 dky Fett). Nun wird das
Gemiife hineingegeben, gefalzen, ab und zu geriihrt, mit /s I Mild)
ober Wajjer vergojjen, vorgekodht und in bdie Kijte gejtellt. Sehr vor-
teilhaft ijt es, in bas Gemiife vor dem Anrichten ein €i zu geben
und es mit feiner Peterfilie ju Tijch zu bringen.

Borkodyzeit 5 Minuten. — Kodhdauer 3 bis 6 Stunbden.

136. liberbaden Der Gemiife in einer Unflanfiorm.

Hiezu vermendet man: Griine Bobhnen, Wadysbohnen, Erbijen,
Spargel, Blumen- odber Sprofjenkohl, Schwarzwurzeln, Kohl, MWMohren,
Koblrabi und Kartoffeln. Das Gemiife wird ganz gelajjen oder in
Streifen gefdnitten. Die Kartoffeln jdhyneidet man in Sdyeiben. Das
Gemiife und bie Kartoffeln werben in Salzwajjer weich gekocht, eine
Auflaufform mit Fett ausgejtriden und die Kartoffeln und bas Ge-
miife in bie Form eingejchichtet. Bu unterjt und zu oberjt jollen
Kartoffeln fein. Nun f{diittet man /s ! jauren Rahm ober Milch ober
eine nac) Nr. 197 bdes Grabnerhoj-Kod)budies bereitete Mild)jofke
dariiber und jtellt den Wujlauf in das heige Robhr.
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©alat jteht uns auf dem Lande in grofjen Wengen zur BVerfiigung,
und weil jid) viele Wenjdjen nicht mit den Olerfagmitteln befreunden
konnen, ijt bie Nadhfrage nad) diefem blutreinigenden Gemiife weniger
arof. Umkommen darf aber in diefem Sommer kein Bldttchen, es emp-
fiehlt jich daber, den Salat als Gemiife und zu Suppen Fu vermenden.
Nach den im Grabnerhoj-Kod)buch) Nr. 52 und 56 angegebenen Vor-
{chriften Rann man aus Galat ober ben Aupenblittern des Salates gute
Suppen bereiten. An Stelle von Reis gibt man Kartoffeln dazu. Fiir
Gemiife eignen ficd) die Vorjdyriften INr. 196, 208 und 210 des Grabner-
hof-Rodhbuches. €in anberes feines Gemiife ergeben ganze Salatkipfe,
die man, obne fie zu gerjhneiden, qut wdjdht und in Salzwafjer fiedet.
Dann nimmt man fie vorfichtiq mit dbem Schaumldffel aus dbem Wajjer
unbd richtet fie auf einer erwdrmten Schiifjel appetitlid) an. Die Salat-
kopfe werden mit Brifeln beftreut und etwas abgejdhmalzen oder ohne
Sett gereicht. Cine noc) feinere Speife ergeben gefiillte Salatkipfe.
Bu diefem Bmweck werden bdie Salatkipfe gepubt, gewajdyen und bdie
Herzblittchen vorfidhtig herausgenommen. Fleifchrejte verjdyiedeniter
Art dreht man durd) die WMajcdhine, gibt bie roh gemwiegten Herz«
blittchen, etmas gekochte, geriebene Kartoffeln, eingemweichtes Weifze
brot ober Brifel und ein €i bdazu, falst, wiirst mit etwas Jwiebel,
fiillt bie Maffe in die Salatkipfe, bindet fie mit Garn zujammen
und [dgt fie in gefalzenem fiedbenden Wajjer langjam bdiinjten. Nach
30 bis 40 Minuten werden fie mit dem Schaumldffel auf eine Platte
gelegt, mit Brifjeln beftreut und mit Kartoffeln zu Fijd) gegeben.
Auj gleiche Weife kann aus feingejchnittenen iirjten obder ge-
biinjtetem Reis, Spek ober Schwammerln eine Fiille bereitet werden.
Die Blitter von aufgefdoijenem Salat werden zu Kod)jalat vermwendet.
Die Salatjtriinke werden gefdydlt, in feine Streijdyen oder feinblittrig
gefdhnitten und zu Gemiifejuppen verbraudt.

13%7. Sproffen von Hopfen.

1 kg junge Hopfenjprofjen Die gewajdjenen Sproflen werden in
gz’;g Semmelbrifel fiebendem Galzmafjer weid) gekodht, mit bem
3“35'“ Sdyaumlbffel bherausgenommen, auf einer

heifjen Platte angerichtet, mit Brofeln bejtreut
und mit Heiger Butter iibergofjen. Die Sprofjen der wildmwachfenden
Sdymargourzeln ergeben, auj obige Art jubereitet, ebenfalls ein gutes
Gericht.
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138, Sauerampfer ald Gemiije.

1 kg Sauerampfer Der gepubte, gewajdjene Sauerampier
gg:g ‘m:tbl witd in fiebenbem Salzwajier gekodyt unbd
3,1;,5,38,' grob gehackt. Aus Mehl und Fett bereitet

man eine [idyte Cinbrenne, wiitst fie mit fein-
gejchnittener Jmwiebel unbd Peterfilienkraut, mijcht ben gehackten Sauer-
ampfer darunter und vergiept mit /. I Wafjer. Dann fiedbet man bdas
Gemiife einmal auf unb ricytet es an.

139. Griine Bohnen obhne Fett.

Die gangen oder, nad) Belieben, gejchnittenen Bohnen mwerden in
jiebenbem Salzwafjer vorgekocht, in bdie Kijte gejtellt und Ekurz vor
bem Cfjen auj einer heigen Platte angerichtet. Sauber gepuptes Weifs-
kraut ober Kobl, Kochjalat, Mbhren, Schwarzwurzeln, Kohlrabi mwie
auch Crbjen kinnen auf gleidye Art bereitet werben. Diefe Kochart ijt
befonders zu empfehlen, wenn das Gemiije zu Fleijd) gereicht wird.

DBorkodyzeit 5 Minuten. — Kodydauer 3 bis 6 Stunben.

140, Breunefjelipinat,

1 kg gepugte Brennefjeln | Die gemajchenen jungen Brennejjeln
3 d”;g NMebl werden in fiebendem Salzwafier 5 Minuten
1 dig Fett gekocht und dann durd) ein Sieb getrieben.

1 Magaimiirfel

Bubebir JIn die aus Mehl und Fett bereitete Cin-

brenne gibt man kleingefchnittene Jmiebel und
®riines, fiigt bie Brennefjeln bei, ARt jie iiberdiinften und gieft 1/, 7
Wafjer, worin man einen Maggimiirfel aufgeldft hat, hinju. Ctwas
Rabhm verbefjert dbas Gemiije.

ALl die wildbwad)fenden Pflanzen, wie Hopfenfprojjen, Ginfefuf,
Biegenfup, Vogelmiere, Schmwarzwury und Brunnenkeefje, kinnen auf
gleiche 2Art zubereitet werben.

141, Gemiijefulze.
Die gepuften Gemiife werden mit zwet

15 dkg Erbjen

15 dkg Mohren kleinen Peterfilienwurzeln famt Kraut, einem

15 dkg Blumenkohl Otiickdyen Jmwiebel, einigen Erbienidyoten, bem

;5 d‘;"g @R;’*’tli'“bi Maggimiirfel und etmas Salz in 17/,  Wafjer

p Lo, ; g;n‘i‘h;: porgekod)t und in die Kijte gejtellt. Die Ge-

Subehir miife werden dann auf ein Sieb gelegt und
in zietliche Stiicke gejdhnitten. Die Fliiffigkeit,




Rl gt

die jest etmwa /; | betrdgt, witd burd) ein feines Sieb gegofjen, bdie
aufgeldjte Gelatine beigemifd)t und alles einmal aufgekocht. Eine
Sdyiifjel oder Sulzform wird mit Raltem Whaijer ausgefpiilt, die Ge-
miife in bitbjdher Anordnung eingejcdhichtet und die ausgekiihlte Fliiffig-
keit bariibergegeben. Die Sulze wird bis ju threr Berwendung Ralt-
gejtellt und bann gejtiirgt. IMit gerdjteten Kartoffeln und Salat ge-
reicht, ergibt bies ein gutes Gfjen. Auj gleiche Weije konnen bdie ver-
{chiedenjten Gemiife eingefulst rerben.

Vorkodyzeit 5 Minuten. — Kodydauer 5 bis 6 Stunbden.
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