Bemerrungen iiber Hafjergerichte.

Haferipeijen gehren zu den nabhrhajtejten, leichtverdaulichiten
und billigjten Gerichten und follten deshalb, wie Mild), von alt und
jung tdglic) genofjen mwerden.

Der Hafer enthdlt 13 bis 18, Cimeifjtoffe, 5 bis 8%/, Fett,
65 bis 68°/, Starkemedhl, 3% NMahrialze und nur ganz wenig un=
verdauliche Stoffe; kein anberes Getreide enthilt die einzelnen Ndbhr-
jtoffe in fo quter Vereiniguig, weshald Hafergerichte gang befonders
nahrhajt jinb. Die im Hajer enthaltenen Reizjtofjfe regen auch bdie
BVerdauung an und bewirken, dafy Haferjpeifen fehr leicht verdaut
werben, Fiiv Gduglinge, die auj die Wohltat der durch keine anbdere
Nahrung ganz zu etjegenden Muttermilch wverzichter miifjen, it es
sweckmagig, in bie gemwdfferte Jiegen= ober Kuhmilch etwas Hafer-
mebh! eingukodjen. Denn wdhrend alle anderen Mehlarten bom Siug-
l[ingsmagen vor dem neunten Mlonat mteift nur ungeniigend verdaut
und dadurdh oft zur Urfache der englijchen Krankbeit werden, ift das Hafer-
mehl auch dem ganz jungen Sdugling fajt ausnahmslos gut bekdmm-
lich. Leider wird ber Hafer als Nahrungsmittel noch) immer unter-
jdhdgt und jest mehr noch als friiher nur als didtetijdhes Mittel ver-
wendet. Haferjpeifen jollte man aber taglich auf den Tifch bringen.

In der Schmweiz gehorten einjt Hafermus, Milh und Kife
aue tdglichen Kojt. Sie haben das BVolk gefund und widerjtandsfibhig
gemacht. Dureh den Kaffee verdriingt, fritt nun aber leiber auch dort
jum Schaden bder Gejundheit das Hafermus mehr und mehr in
den $Hintergrund, was von rzten und VBolkserziehern fehr beklagt
wird. Bet den VBerg|dhotten und Schmweden hat fich dagegen die BVor-
liebe fiit Haferjpeifen nod) erhalten und ihr gejunber RKbrper jeigt
uns die Vorteile diefer Nabhrung. Auch in England und Nordamerika
ift Hafergriife ein bei arm und reid) beliebtes Friihitiicksgericht.

Wir effen in unferer Schule faft  tdglich Haferfpeifen; blut-
arme Sdhiilerinnen erhalten fjie oft auch zweimal am ZTage. Cs
iit eine Freude zu fehen, wie bDabei alle gebeihen, froh und
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leiftungsfahig jind; wie fajt alle Schiiler und Schiilerinnen an
Gewidyt zunehmen und die Schule gefiinder verlajfen. PHafergriife
und Mild) jind es, bie ganz bejondbers dazu beitragen, gejunbdes Blut
und jtarke Knochen zu bilben.

Haferipeijen mwerben nur durd) Ilanges KRodjen fchmack=
baft und verbaulid). Da fie auf dem Herde bei ldngerer Koch~
dauer leidh)t anbrenmen, ijt es vorteilhafter, jie in Dder Kodh-
Rifte zu bereiten.

294, Pafergriijuppe.

14 dkg Hafergriipe . . K 0.09 | Die in 27 fiebendes Wajjer einge-
Subehor .. vann » 0011 ftrente SHafergriige witd gefalzen, 2 Mi-
KOI0] juten gefotten und in bie RKifte geftellt
Bor dem Anrichten gibt man der Suppe etwas Milch bei und riihrt
fie gut dburch. Will man jie feimer bereiten, fo fiigt man zulept ein
Gtiickehen frijche Butter oder etwas Rahm bhinzu. Hafergriife kRann
aud) in Fleifchjuppe oder Mild) eingekocht werden.
DBorkochzeit 2 Minuten. — Kodhdauer 4 bis 6 Shunden.

295. Yafergriigbrei.

gﬁdzkgegaifr_grifl’a:t o K g-gg; Das Pflangenfett witd heify gemacht
& odyemeett . ., VOO hie  Qafergriife barin gerdjtet, gejalzen,
%:fgfbg:ﬂ??a_ﬂf‘ftt_ i 883. mit 2 7 Wajer vergoffen, vorgekocht und
KG'%i in bie Kijte gejtellt. Vor dem ‘2.Iur1d)t.en
hey Gt man eine feingehackte Jmwiebel im
Schweinefett gelb anlaufen und {chiittet bdies iiber ben angerichteten
Brei. Diefe Speife eignet jich, mit Mild) gegeben, am bejten um
Friibjtiick. Jhres hohen Ndahrgehaltes und ihrer leichten Verdaulidhkeit
wegen ift jie fiir Blutarme und Kinder befonders zu empiehlen.

DBorkodzeit 2 Minuten, — Kochdauer 4 bis 6 Stunbden,

296, Dafergriisiters.
50 dkg $Hafergriife , . K 0.33 | Die Hafergriie mird in 11/, 7 fiedendem,
15 dkg Pflangenfett . , 021 | qofalzenem Wafjer vorgekodyt, in die Kijte
1 0‘54_‘ gejtellt und, nachpem fie gargekocht worden
ift, im Deien Fett gerditet. Man Rann den Stery auch) mwie Brenn=»
jterz Mr. 337 bereiten,

Borkochzeit 2 Minuten. — Kod)bauer 4 bis 6 Stunbden

1 $trone (K) = 1'05 {Franlen. 1 Rilogramm (kg) = 2 beutfde Piuubd.
1 $ixone (K) == 0'85 Macl. 1 Telagramm (dkg) = 10 Gramm.
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