Ilber die Bereitung der fettlojen Speifen.

Die fettlofen Tage maden der Hausfrau nod) viel mehr Kopf-
serbrechen als die fleijchlofen Tage. Die Hausfrauen miijjen hier neuer-
bings umlernen, wenn fie diefe Schwierighkeiten fiegreich iiberminben
wollen,

Das fettlofe Friibjtiick erfordert weniger Miihe, denn bdas be
[iebte Butterbrot ift ja fdhon lange verjdhmerst und bdie fehlende Butter
kann da ja aud) {ehr qut dburd) Honig, Objtmarmelade ujw. erfest
werden. In der Stadt mup Brot mit Kaffee, Tee oder Kakao die erjte
Mahlzeit bilben, und wir auf dbem Lanbe behelfen uns mit Mager-
mild) und efjen gebratene Kartoffeln ober Maisjtery oder Kartoffel=
brei baju.

Mehr Nachdenken erfordert Das Mittagefjen, aber auch ba kinnen
mit gutem Willen Mahlzeiten bereitet werden, die jhmackhajt und nahr-
haft find. Bei fajt allen gebunbdenen Suppen — und diefe kommen ja fiir
bie fettlofen Tage allein in Betradh)t — kann man das Fett entbehren.
Bu bdiefem Jweck witb bas zur Cinbrenne vermwenbdete MWehl in einer
Cifenpfanne red)t jorgfam obhne Fett unter fortwdabhrendem Riihren Hell
ober bunkel abgerdjtef, dann eine feingejchnittene Zwiebel ober anbdere
Wiirzen beigegeben, und das Ganze mit Wafjer oder, noch befjer, mit
einer Flitffigkeit, in ber Suppenmwurzeln gekocht mwurben ober in ber
man einen Magaimiirfel aufgeldjt hat, erft kalt und dann mwarm ver-
gojjen unbd glatt verriihrt. Bereitet man Suppen aus Kartofjeln, Ge-
miifen oder PHiilfenfriichten, fo verwenbet man zum Bergiefen das
Waijer, worin diefe Nahrungsmittel gekodht wurden. Die im Grabnerhof-
KRodhbuch verzeichneten Suppen Nr. 35, 38, 39, 40, 48, 49, 54 kinnen
ohne Fett bereitet merben. Bei ben in biefem Biidhlein angegebenen
Guppen Nr. 24, 25, 30, 37, 40 und 41 kann dbas Fett gleichfalls weg-
fallen.

Beim Gemiife ijt bas Fett jdhon {dhymwerer entbehrlich, bejonders
wenn mit dbem Gemiife {ehr gefpart werdben muf und man gezwungen
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ijt, bie Portionen durd) eine Einbrenne ju vergrofern. In diefem Falle
muf bie ofne Fett hergeftellte Cinbrenne unter fleigigem Riihren mit
bem Gemiifewafjer vergofien und gut aufgekod)t dbem Gemiife bei-
gegeben werben. Aud) ijt es empfehlenswert, das Gemiife mit der Ein-
brenne nod) gqut dburdjzukodyen ober, noch bejjer, auf einige Stunden
in bie Kodkijte ju jtellen. Bor dem Anrichten wird das eingebrannte
Gemiife mit einigen Loffeln Mild) verriihrt. Cin {dhmackhajtes Ge-
miife Rann man aud) Dereiten, wenn man einige Lbffel Meh! mit
Mild) gut verfprudelt, die MWMafje ju dem weidhgekochten Gemiife riihrt,
alles nodymals gut aufkod)t und mit feingemwiegtem Peterfilienkraut
wiirgt. Steht uns mehr Gemiife jur BVerfiigung, fo ift bas Gemiife in
gut gejalzenem Wafjer weid) ju fieben, absugiefen, anzurichten und mit
etmwas feingemwiegtem Peterfilienkraut ju Tijch zu bringen. Diefe Be-
reitungsart ijt bei allen zarten Gemiifen, wie jungen griinen BVohnen,
Wadysbohnen, 3arten Kohlkbpfen, Sprofjenkohl, Kodhfalat ujm. zu
empfehlen. Das Gemiifewaffer findet jum Bergiefen von Suppen
Perwendung. Bei vielen Gemiifen, 3. B. feinbldttrig gefchnittenen
gekochten Mdbbhren, kleinen RKohlkdpfen, bldttrig gefdynittenen Kare
toffeln, gejdhnittenen griinen Bohnen ujmw., kdnnen wir uns mit einer
Milcd)joe belfen. Ju bdem Jwek wird Mehl in einem Email
gefdyirr geddmpft (es mup aber mweiy bleiben) und mit Ralter
Mild) unter fleipigem Sdjlagen mit der Schyneerute vergofjen und
fo lange weiter gefchlagen, bis die Sofe glatt und qut aufgekodht
ift (6 dkg Mehl und reichlih */; 7 Milch). Buleht wird die Sofge
gefalgen und mit etwmas Muskatnuf gemiirst. Das gekodyte, abge-
gofjene Gemiife wird mit ber fertigen Sofe gemijcht ober man gieft
bas Gemiife ab, ridhtet es auf einer Schiiffel an und gieft die Sofe
dariiber.

Auc) die verjdjiedenen Salate bringen uns Wbwed)ilung in bdie
fettlofen Tage. Die Salate INr. 144, 148, 150, 151, 154 konnen auch
ohne Rahm nur mit €ffig, etwas Jwiebel und Schnittlauch angemadyt
werden. Wijcht man dem Effig etwas Krdutereffig bei, fo wird bder
®efdhmack aller Salate verfeinert. Nady einer Anleitung von Thekla
Sriedldndber bereitet man Krdutereffig auf folgende Weife. Cine kleine
Handooll jartes Peterfilien- und Selleriekraut, einige Stengel Ejtragon,
4 bis 5 gefchilte Schalotten, 2 Fehen Knoblaud), 2 SLorbeerblitter,
Thymian und Rosmarin mwerden in einer grofen Glasflajhe mit 4 1
Cjjig iibergofjen und 3 bis 4 Wodjen in die Sonne gejtellt. Dann
giept man den Cffig durd) ein feines Sieb, fiillt ihn in kleine Flafdyen,



bie man gut verkorkt, und vermwenbdet ihn Idffelweife ju Salat, Krduters
{ofen ufm.

Bur Bereidjerung des fettlofen Speifezettels {ind die in bdiefem
Biid)lein angegebenen Objtipeifen Jr. 43 bis 79 3u empfehlen. Das
wenige in einigen Vor{djriften angegebene Fett kann mweggelafjen
werden, nur wo es gum Ausitreichen bder Formen vermendet werden
joll, ijt es unentbehrlich.
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