BemerRungen iiber $Hiiljenjriichte.

Hiiljenfriichte enthalten von allen pflanzlichen Nahrungsmitteln
bas meifte Ctwei und konnen bdeshalb bdas Fleifch am ehejten
erfegen. Sie verdienen in der BVolkserndhrung, ganz bejonders bei den
jegigen Hohen Fleijchpreifen, eine viel grofere Beachtung.

Auch) mwegen ihres Gebaltes an Lecithin, einem fiir unferen
Korper hodhjt wichtigen Stoff, follten fie Hiter auf den Fifdh kommen.

Die verjchiedenen Suppenmehle von Hiiljenfriichten, die jeht
su billigen Preifen iiberall Rduflid) find, {ollten von den Hausfrauen
gleichfalls mehr gemiirdigt werben. Diefe Suppenmehle enthalten infolge
tiner Defonberen Vereitungsart der Dazu vermwendeten Hiilfenfriichte die
Nibritoffe in leicht [Oslicher Form, o dafy fie vom Korper nicht nur
gut verdaut, jondern auch {ehr gut ausgeniift werden. Diefe Suppen-
mehle enthalten bis 30°, Cimweifjtoffe und 14°/, Fett.

Die Hiiljenfriichte {ind ihrer Schale mwegen {dhmwet verdaulich
und werden Ddeshalb nicht von jedermann vertragen. Sie follen fiir
Menjchen mit {hwadhem Magen durd) ein Sieb gejtrichen und als Brei
geteicht werben. Das Gleidje gilt, wenn man die Hiilfenfriichte Leuten
mit fifender Lebensweife barbietet. Wer dagegen bet kbrperlicher Arbeit
viel Bewegqung macht, vertrdgt fie aud) mit der Schale qut.

Hiilfenfriichte find nur verbaulid), wenn ihre Ndhrjtoffe in
etner fiir Den Korper aufnehmbaren, d. b. geldften Form genojjen werben.
€s empfiehlt fidh) bafher, bdie Hiilfenfriichte, nachpem fjie verlefen und
fauber gewajchen find, 5 bis 6 Stunden in laumarmem Whajjer einzu-
weichen, ehe fie aufs Feuer gejest werden. BVermwenbdet man zu bdiefem
Bweck hartes (kalkbaltiges) Wafjer, fo fiige man nod) ein Stiikc)en
©oda oder etmas kohlenfaures Jatron bei,

DQurd) bas lange Weidhen gehen fchon Ndhritoffe ins Wajfer
iiber; man bringe deshalb bdie Hiilfenjriichte mit dbem Cinmweichmwajjer
sum Gieden und verwende zum Cimweichen aud) nur foviel Wafjer, als
fpdter fiir bie Jubereitung ndtig ift, dbamit durd) dbas Wegjchiitten

iberfliiffigen Wajjers keine Ndhrjtofie verloren gebemn.




Der beim Sieden fich bildende Schaum Dbejteht aus Ciweif
und follte nicht entfernt werben. Hiilfenjriichte {ind erft Rury vor
dem Anrichten zu falzen, weil fie fonjt Hart bleiben.

Da bdie Hiilfenfriichte eine Ilange Kochzeit braudhen, eignet jich
bie Kodykijte zu ihrer Bereitung vorziiglicd). Alte Hiilfenfriichte
werdent fehr fchwer weic); man tut deshalb gut, fie einigemal vorzu-
Rochen und immer wiedber in die Kijte zu jtellen.

Man beachte wohl, dbaf nur vollkommen weiche Hiiljen-
fritchte vom Kbrper verdaut und ausgeniift werden.

Dr. Lahmann empfiehlt, Hiiljenjriichte nicht mit Kartoffelipeijen
su Tijeh su geben. Diefe Jujammenjtellung ergebe eine fdhwer per-
dauliche Mabhlzeit, wibhrend bdie Jujammenijtellung mit Sauerkraut,
griinem ©alat ober frijhen Gemiifen ihre Verbaulichkeit wefentlich
fordere.

215. Erbabrei.

60 dkg Crbjen . . . . . K 0.36 | Die Crbjen werden verlefen, gemwajchen
4 dkg Cdyweinefett . ., 008 | ynpy iy 11/ ¢ [aumarmem Wajjer tagsiiber
e | Magermildy ... , 0.01 ; 3 A 3
SHibu5e o e i 0.03 emgemFtd]t. Beim .‘llbenbbtot.kud)?n ile_bet

'—m man die CGrbjen mit bem Cinmeichmaijer
- 10 Minuten vor unbd jtellt fie iiber Nacht
in bie Rtite In der Frithe nimmt man fie heraus, fiedet fie nochmals
10 Minuten und ftellt fie abermals in bie Kifte. Kurz vor dem Eijen
jtreicht man bdie Crbjen durch ein Gieb, verriihet fie mit Milch, falst,
richtet fie appetitlich an und versiert den Bret mit in Fett golbgelb
gerditeten Fmwiebeltingeln.

DBorkod)zeit 10 Minuten. — Kodybauer 8 bis 15 Stunden.

216. Bohuenbrei.
60 akg Bohmen . . ... K 018 Bohnenbrei witd wie Crbsbret Nr. 215

?.dfﬂfaﬂ’gzx‘i‘[ﬂ;n D g-gﬁi bereitet, nur nimmt man ftatt 1Y 7 13/ 1
fal 3 W ipe U020
BABEADE. 2 s o lin . 003 Wajjer.

K 0.31 | Borkodyzeit 10 Min.— Kochdauer 8 bis 15 Gtunben.

217. Cingebrannte Bohuen,

©ie verlefenen, gemajchenen, in 1%/, 7 laumarmem ajjer einge-
weidhten, iiber INacht in der Kijte gekochten Vohnen werden beim

1 Rrome (K) =105 Franfen. 1 Rilopramm (kg) = 2 beutidie Ffund.
1 Rrome (H)= 085 Marl. 1 Defagramm (dkg) = 10 Gramm-
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