IX. Rapitel.

Brof.

LWer cinmal die Bebeutung bed Broted fiir das menjdfhliche
2Wohl erfaunt hat, wird demjelben ftetd die vornehmite Aufmertjamteit
unter den Lebendmitteln jumenbden, und wer cinmal guted Schrotbrot
verfofiet hat, wird demjelben den Vovsug vov andeven Brotgattungen
geben. G fallt aber [eider unter den obmaltenden bdurd) das eber-
gewidht der Dampfmithlen gejchafienen BVerhiltnijjen jhon jdwer, jidy
tiberhaupt reines, unverfilichted Mehl u verjdaffen, Shrotmehl aber
ijt tm Handel fajt gar niht mehv echiltlich. ©3 empfichlt jich dafer
fiiv Jedevmann bie Anjdhaffung von Hand-Schrotmitfhlen, bei deven
Beniipung man vad Weh( im bejten, namlid) frije) gemahlenen Bu=
jtande evhalt, und den thrperlich menig thatigen Lerjonen gleichseitig
Gelegenheit gu eimer bdienlichen Leibediibung bieten. i

Dem Naturheilfundigen Silv. Graham gelang 3 ald CErjten,
weitere Kveife qu fiberzeugen, daf die Kleie im Mehle nicht nuv deffen
Nahrgehalt um jehr widtige, duvd) andere Nahrung nicht 3u crfesende
Stoffe vermehre, jondern aud) die Verbauungdavbeit fordere. I
Jtordbeutjdhland, vornehmlic) in LWejtfalen und Friesland, dann iw
©tandinavien, Rupland, Novmwegen, Schottland 3., wo Brot aus un=
gebeuteltem Weehle bereitet wird, jind Wagen= und Davmbejdjverden eine:
jeltene Cridjeinung, mihrend im fibrigen Deutjchland, in Franfeeich und
Oberitalien, wo bdie Kleie nur ju Viehfutter vermendet und Ieifbrot
gebaden wird, Stuhlverjtopfungen und vevmwandte Uebel jo jehr Regel
jind, bag dic meijten WMenjdhen von der Wbnormitdt ihred Suftandes.
gav feine Ahnung Haben und erjt im fortgejdyrittenen Stadbiwm bes-




— 174 —

felben gewahr werden, daf jte franf find. Gerwdhnlicy entjdliefen
fid aud) bet dicjer jpiten LWabhrnehmung die Leute exft ju cimem BVev-
jude mit dem Edyrotbrot, nadpem fie durd) alle moglidhen AbfIHL-
miftel und andere Mebifamente ihren Kovper vollendd 3ju Grunde
geridjtet haben. Daf in folden Fallen and) dad bejte Brot feine
Wirfung verjagt, ijt begreiflich. '

Crfrenlicher Weije gelang es bem Plarver Kueipp der LWert:
jhagung einer bienlichen Nahrung, ded Sdjrotbrotes voran, in
weiteren Kreifen Gingang ju verfaffen und viele Bicfeveiunternehimer
bejdyaftigen fid) Dereits mit Der Crgeugung von Sdyjvotbrot nad)
Graham’s ober Pravrer Kneipp’d Angaben. (Bortrefjliche Sdrotbrote
erseugen 3. Reiber in Ulm, WMath. Avnold in Florivgdorf bei Lien
und  Witlacyil in Warburg a. D.). Der Unterdjied zmwijden
beiven Gattungen bejteht nuv davin, dag Graham ausjdlieplic) Weizen=
Jrotmebl permendet, Kueipp aber eine Mijdhung von Leizen- und
.!’t"ornmef; Beide jchlicgen den Bujat von Ealy und Sauerteig aud.

Die Ungaben, ob ein jiiges Gahvmittel 3u verwenden ijt, mﬁcupwd)eu
fich n Den veridjicbenen befannt gerwordenen BVorjdriften.
1. &lojtev:-RKraftbrot.

Gin guted Nezept zur Bereitung von ,Klojter-Krajtbrot” wie
¢ &neipp nennt (mit Ritcficht davauf, daf e8 bie vornehmite Krajtquelle
pev befanntlid) angeftvengt thatigen Tvappiften abgibt) ijt folgendes :

Am Abend vov dem Bacten wird '/; ed Weehles, bas man
verbacten will, mit laumarmem Wajjer 3u einem Iocferen Teige gut
verviihrt, {itber diefent cine Schichte Mehl geftrent, dann Dbedectt und
{iber Nadjt an etnem gelindmwarmen Orte jtehen gelajjen. Die Diajje

geht von felbjt in G&hrung fiber. Am nddjten Weorgen wird Veehl -

sugeriiprt und werben Laibe von etma 1 kg Schere gut, geniigend
clajtijch, aber nidyt 3u feft audgefnetet, linglid) ober vumd geformt in
Brotfdvbe ober andere Behilter gegeben unbdb bebeckt nod) cinige
Stunben flehen gelafjen. Dann rerden bie Laibe Herausgejtinzt,
mit mwarmem Wafjer bemetit und im nidht zu  Heigen Bacdofen
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pber tn der Bratvdhre 41!/, bis 2 Stunden gebacfen, dann auf eine
Minute in jicdended Wajjer gelegt und tm Ofen wieder getrocnet,
Die leptere Prozedur fam aud) duve) ein djteved Anfeudyten wd hrend
2e3 Vacdensd evjelit merben.

Beim Vacken in der Nohre bedient man jid) Dacdgejdivres
wie fiir Kuden und hat man auf gleihmapiged, geniigended, nidt
au vafd) vov fid) gehended Duvchbacken 3u adyten. Sum Teiganmaden
fann mit Bovtheil Mildy, aud) Buttermild) und WMolfe vevwendet wevber.

Das fo beveitete Buot bleibt aber immrer ctwad zu fejt fii
jhmwadje Kaumerfzeuge. Grdfere Locferheit wird bdurd) Vermendung
von Hefe (ober Prefigerm) erzielt, mwobei die Gahrung vajd) vov jid
geht, daher mit der Teigbeveitung evjit am Vactage zu beginnen ijt.
Prepgerm redhnet man ungefahr 17, dg ju 1 kg Mephl, 16jt jie in
emad laumarmer Mildh) oder mit Wafjer auf, vithrt einen flitfjigen
Teig, dad Dampfel, an, gibt '/, bed 3u vermendenden Wiehles, basd
nicht falt jein darf, in vad Teiggejdhirr (Trog oder Sditjjel, je nad
der Weenge), madyt in der Mitte eine Grube und gieft dag Diampyel
inein, wovauf alled mit Titdjern bebeckt und an einen f{auen Ot
gejtellt wivd. LWenn das Diampfel gejtiegen ijt, gieht man fo viel
laumavmes Wajjer (over Mild) zu, daj eim (ocerer Teig entjteht,
den man gut veriihrt, mit Wehl bejtreut, bedectt und Fum Auf:
gehen Dinjtellt. Dann werden unter Verwendung ded librigen Wieh (e3
Qaibe ausgefnetet, die fid) aber ziemlic) fejt anfithlen mitjjen. Die
weiteve Behandlung ijt die gleiche, wie vorher angegeben wurde. €3
ijt davauf ju adjten, dap allc Gegenftande, weldhe mit dem Brote
in Beriihrung Fommen, lind warm jein mitfjen. Kalte wie Hike be-
Hindern die Gahrung. Wenn bad audgebacfene Brot gu feft evjcheint,
jo elitt der Gahrunggprogel eine Stovung, oder aber ed mwurde 3u
viel Wehl eingetnetet. Cricdheint o3 jehlitpfrig, fo wuvde u wenig
WMehl zugethan. Jjt e tumen voh), trogdem bie Rinbe geniigend ge-
brdunt ift, o mar die Bachife s gro, dad Brot wurbe u fdhnell
aebacten.
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Bum gewohnlichen Haudgebvaud) fliv Yeute, die aud) jaured
Brot gut vertragen, famn Brot aud Schrotmehl, ebenjomic aus
anderem Wehle aud) mit Bujas von Sauerteig und Saly beveitet
werben. Den Sauerteig geminnt man, indem man -vom getneteten
Teige cin Sttt bet Seite [egt. €3 Balt fidh etwma 8 Tage lang
braudhbar, wird beim Gebraude im (auen Waijer aufgeldft und wie
Hefe yum Dampfel angemadt. Eine Prife Kitmmel Eommt dem Wohl=
gejhmad jeder Brotgattung 3u gute. Durd) Beimijdhung von Gerften=
ober Harermehl wird die Ndahrivaft ded Broted erhdht.

Gine groge Aufmerfjamfeit it jtet3 der gritndliden Mijdung
und Durdjarbeitung ded Teiged uzumenden, und da eine joldje bei
cinem groperen Hausdhalte immerhin viel Beit erfordert, ift die An-
jdaffung einer praftijhen Teigfnetmajdhine jdhon in Begug auf bdie
groRere Leiftungdfahigteit jehv 3u empfehlen. Gine wivtlid) wectent-
fprechende Teigtnetmajdyine, bie dad Kneten mit ber Hand Hberilifjig
madyt und gleichwoh! nidyt theuev 3u jtehen fommt, ijt die auj Seite 36
befchrichene und abgebilbete von Aug. Bem|d) in AWiezhaden.

2. Weiftphalijdher Pumpernifel,

Dev in Wejtfalen bliche LPumpernitel ift gleichfalld eint vor-
gligliched Rvajtbrof. Devjelbe wird aus gejdjrotenem Kovn, gleichfalls
ofne Saucrteigufals beveitet und in groferen, vievecfig geformten
Laiben in cigend gebauten Badbfen durd) 24 Stunden eingemancrt,
wodurd) bad Brot audnehmend faftig wivd.

Dic gany bejondere Giite ded wejtialijchen Pumpernifeld hangt
gum Theile mit dev Bejihaffenfeit ded dovtigen Getreided Fujammen.
Wie Wenjd) und Thier, jo leiden aud) unjere Nahvpilangen wvicler=
ortd unter nacdhtheiligen Kulturveinflitjfjen. Eine infenfive Uudnilung
bed Bodend, dem feine natiiclihen Crholungdpaujen durd) die Brade
mehr gegbnnt werden, Hat denfelben eined grofen Theiled jeiner Nahr-
jtoffe beraubt. Duvcy bie Diingung. mit Stallmift werdben bdiefelben
nidt tm entjprechenden Verhaltnijie evjetst, und jo madt fih aud) an
dent Bobenproduften eine fortjdyreitende Cnthrdftung geltend, mo e3
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Beveitd jur Criddpiung der minevalijhen Urkraft gefommen ijt. Dem
Dievdurd) entjtehenden Ausfall von Nifhritoffen Her Getreidefrudyt judt
bev verbienftoolle phyjiologijhe Chemifer Juliug Henjel zu Herms:
porf bei Warmbrunn in Schlefien durd) Bereitung eined ,Phyfio-
logijhen Badpulverd” abzubelfen, dad in einem Berhilinijfe von
30 Grammn ju 1 kg Sdrotmehl dem Brote beizumengen ijt.

3. Weizenfdrotbrot.

4 kg Weizenjdrotmehl werben mit 1 Liter Fodjendem Waffer
gut burdjgerithrt, dbanu mit 1 kg von bem Weehle beftveut und bis
sum nadyjten Tage an einem warmen Ovte jugedectt jtehen gelajjen.
Dann fnetet man alle8 gut durd) und nimmt, im Falle der Teig
nodh ju feudht ift, noch mehr Weh{ dagu. Dann jormt man 2 etwa
3 Finger hobe Brote, jtellt jie abermald 2 Stunden an einen warmen

- Ort, dbann bejtreicht man jie mit Wajjer und Jdhiebt fie in einen
nidht 3u feigen Bacfofen undb (&t bas Brot etwa 2 Stunden bdavin.
4. Dregdner Sdhrotbrot (Grahambrot).

utes, veined Weigenjchrotmehl, weldjed ehen o wie auch bie
Badmulde fiber Nad)td an einem warmen Ovte gejtanden, witd auf
cinem Haufen in die WMulbe gefdhiittet und jo viel laumarmes Waffer
hingugehitttet, dap man nad) tichtigem Beravbeiten einen feften Teig

-3 ©tanbe bringt, ber jid) von den Fingern leidht abldfen [agt. Nun
witd der Teig an cinem warmen Ovte etwa 1 Stunde lang auf-
gehen gelajfen, danu (Anglidie Brote dbavaus geformt und diefe auf
einem mehlbejtaubten Brett nod) !/, Stunde um Anifgehen gejtellt.
Jet mwerben die Brote mit LWajjer dberftviden und bei maiRiger
Dige durd) 1 Stunde gebacden. Diefelben Brote, mit wavmer Wiild
beveitet, find ein Cecerbijfen.

D. Ravtoffel-Sdrothrot.

Auf je 1 kg Mehl werdben 10 dg feingeriebene, gefodite und
faltgemorbene Kavtoffeln vermengt und der Teig fonjt wie der Vbige
vovbereitet und behanbelt.

12

Simont. ,So follt il effen !
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6. Bevbejjertes Shrotbrot

Auf je 5 kg Korn= (Noggenmehl) wirdb 1 kg Weizentleie
genommen und bag in Vevwendung fommende laumarme Lafjer mit
Yo Wiild) vevmengt, der Teig nicht zu feft gemadht und mit etwasd
Lrefhefe gebacen. Dev Vortheil diejes Schrotbroted ift ein befferer
Gejdhmat und dap 3 nidht o jdhnell froden wird, wic andered
Sdyvotbrot.

7. Albuminbrot.

DOr. Digqué, Chefargt der Simmermann’fhen Naturheilan=
ftalt in Ghemnits, [afst, von bem Gedanfen audgehend, daf unfer
Brot, welded die Hilfte ber menjdlichen Nahrung bilbet, ju wenig
Gimei enthalt, fiiv fetne Patienten ein Buot herftellen, mweld)ed etma
16—30% Gimweify enthalt und jehr leicht verbaulid ijt. Wegen des
hoben Gimeifigehaltes nennt ev diefed Gjebact Albuminbrot. E3 wird
auf folgende Weife beveitet: Man bringt guted Weizenmehl ind Wafjer,
wiege den Teig und fnete ihn in einem Tude unter Wajjer gut
ourd), bi8 bad Gemicht ded Teiged um !/, bi8 um bdie Hiljte
abgenommen Hat. Den iibriggebliebenen Teig frete man mit Hefe
ourd), laffe thn gehen und bacte bad BVrot. Hiedburd) wird ein grofer
Lheil ver Stdrfe, welde in der Haudhaltung beniibst mwerden fann,
entfernt, mwabrend Dag  Pilangeneiweify Juriicbleibt und ein Brot
gibt, weldes allen Buderfranfen, Blutavmen und Magenfranfen
befonbers 3u empfehlen ift.

8. Aleuronatbrot.

Beredtigies Aufjehen evregt gegenmwirtig dad vom J. Hunbd-
baujen in Hamm (Weftphalen) erzeugte patentierte Pilanzeneimweif,
Uleuvonat genannt. (Fitwr Oeftevreich u begichen durd) die , Gefund=-
Deitdmavte”.)

Aleuvonat enthalt civca 80 ¢, Cimweifp
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aljo entfpridit der Cimweipgehalt von
4660 gr Fleijd) ober
1 kg UAleuvonat dem von ¢ 140 Stiid Cier ober
? 24 Liter Mild).
Jn cinfad) gemablenem Buftande bei Grofbesug witd dad
Aleuvonat jo billig gelicfert, daf 10 gr veined Eiweiy nur 1 Piennig

fojten!

Jtad) einer Analyfe von Profefjor Dv. . Konig enthalt:
Afeuronatbrot i dagegen 1tbliched Ueizenbrot
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A. BWeizenbrot mit 27%, Ciweifgehalt.

pierzu jind erforberlid) :
600 g Weizenmeh! ¢ Berhiltnis bed Alewronatd gum Weizenmehl
150 g Aleuronat ¢ wied
20 g Hefe.
A 1 Weild.

b g Kodjal;.
ca.1 g Rtder.

Das Wehl und dag Alenvonat miifjen, ebenjo 1wie das Gefaf,
in weldem der Teig angeviihrt werden joll, auf ctma 30° C ex=
wirmt fein, Veehl und Aleuronat miifjen qut mit einander vermengt
werden. Cin Fleiner Theil ded angegebenent Mildhquantums wird aud
entjpredjend — auf etwa 30° C — evmwavmt, auf bdie - yevbrockelte

ik
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$efe gethan, nacdhdem vorher die fleine Menge (ca. 1 g) Juder in
ber Wilch aufgeldjt wovden ift. Die jo zubereitete Wijdhung von
Mildh, Auder und Hefe wird an einem nicht fiber 30° C 1warmen
Ort jum Aufgehen hingejtellt. Naddem bdied in bejriedigender Weife
aejcjehen, uud bdie Hefe qut gemwivft hat, jdylittet man die gdhrenbe
Daffe jo in die MWijdyung von Weehl und Aleuvonat, dap thre Rand=
partie nod) trocfen Bleibt. Hieraui wird unter vorjichtigem Anvithren
mit bem Loffel aud) dev {ibrige Theil der gleichfalld marmen (30° C)
Mild) und dad Kodhjalz hingugefiigt, und 3war jo, daf die Rand-
pavtie De8 Sdiiffelinhaltd nod) tvoden bleibt. Crit nadibem derfelbe
in ber mit einem Tudje jugebecten Schitjjel an einem wavmen (30°)
Ort gehorig aufgegangen ift, wird bdie nod) troden gehaltene Rand=
partie dev Weehl-Aleuvonatmijdung dem aufgegangenen Teige unadyit
mit bem Lojfel und dann unter Jubilfenahme bder Hindbe — fefted
Rneten ijt 3u vevmeidben — Dbeigemifdht und aus bder ganzen in der
Sdhyiiffel bejindlichen Weajfe ecin gefdymeidiger Teig Bergejtellt. Aus
ihm mwerden in der gemiinjdhten Grdge und Gejtalt Brote gefovmt,
die auf ein etmad evmdvmted, mit Butter bejtridened Bactbled) ge-
legt und an einen mipig wavmen Ort (30° C) um Gehen hin=
gejtellt werden. Nachdem bdie Brote gut aufgegangen jind, werden
jie mit verjliijfigter Butter beftridhen und bei gutem Feuer gebacken,
wad bei entjprechender Hike ungefahr o—7 Stunden beanjprudyt.
Durd) Bejtreicdhen dev Oberflide der Brote, bevor fie aus bem Ofen
genommen mwerden, mit faltem Waijjer, erhalten fie einen grdferen
Glanz. Dieje Brote Eonnen an dem Tage, an dem jie gebacten wurden,
gegeffen merden. Sie fHunen aber aud) am folgenden Tage, eventuell
nody jpdter, am gwectmagigiten nodymald aufgebacken, genofjen werben.

Gin feithaltiges, jehr wohljhmedended und haltbared Brot fann
burd) Sujap einer angemefjenen Menge gejdhmolzener Butter (ea. 50 g
auf 1 Pfv. Teig), melde gleidhzeitia mit dev Mildh und dem Kodyjaly
bem Teige ugefelt wird, Hergejtellt werden. Diefed fetthaltige Brot
muB abev in eciner mit Butter audgejtridenen Form gebacfen werben.
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B. Roggenbrot mit 27",%, Ciweifgehalt.

Sur Hevjtellung folchen Broted mwurben vevrvendet:

1200 g Roggenmephl ! Berhaltnis ded Uleuvonatd
800 , Aleuvonat ¢ jum NRoggenmehl wie 1:4.
30 , Sauerteig

ca. 12 , Kodjal;

ca. 1,6 1 (aued BWajjer

eventuell etwad Kitmmel,

Da3d Wehl und bas Uleuvonat werben unddjt ber 30° C
am Abend vor Dem Badtage, naddem fic gehorig vorgewdrmt jind,
in einer in gleicher Leije gemdvmten Schitfjel tichtiq mit einander
gemijcht. Sn dieje Meh=AUlenvonatmijdiung wird fodann der in einem
Theile ded lauen LWajjer aujgeldjte Sauerteig allmahlich devavtig ein=
gegoffen, dap bic Lbjung bed Sauerteiged uvdrderft nidht mit bev
gangen Weenge der Weehl=Alenvonatmijhung in Berfihrung fommt. Die
duiere ©dicht Derfelben mup aud) tfroden bleiben, wenn jeist bie
Nieh=AUleuronatnijhurg mit dev mijjerigen Lojung ded Sauerteiges
unter allmablichem Bujafs ded nod) itbrigen TWajjerquantums von der
Mitte nad) dem Raube Fugemijdht mwird. Naddem bdieje WMijdung
vorjiditig gejdiehen ijt, wird bic gejammte Oberflache ded Jnhalted
ver ©dyiiffel leicht mit der gleidjen Aleuvonat=Mehlmijhung bepubevt.
Hievauj jtellt man den jo vorbeveiteten Teig an einen warmen Ot
(30° C). $Hier bleibt der Teig etwa 3wHlf Stunden, iiber Nacht,
wohlzugedectt 518 jum WMorgen Dded nddyjten (Back:) Taged {tehen,
bamit er genifigend Beit sur Gahrung und Sauerung habe. Stiviere
Warmegrade ald 500 C find u vevmeiden, 1eil jonjt auf Kojten
der Saurebilbung in bem Teige bie treibende RKrvaft der Hefe be-
eintrachtigt wird. An dem Bacdtage, alfo nadhdem der Teig civea 12
Ctunben gejtanden Hat, wird ihm das Sal, begiehungdmweife aud
etwad Kitmmel jugejetst, wdahrend ev inclujive jeiner bid dahin trocfen
gelaffenert. Nanbdpartien genitgend verfuctet wird. Dem etwa zu derd
gevathenen Teige wird daber entreder durd) Hingufiigung von etwasd




Tauem Wajfer, umgetehrt bem vielleicht ju flebrig gewordenen Teige
durd) Unjtreuen von gleiden Theilew Mehl und Aleuronat nad-
geholfen. Ter o audreidhend gejdhmeidig gemadhte Teig wird in
einer entjprechend grofen, eventuell mit Butter audgejtridjenen
eiferren, midjt gu breiten Pjanme an einem etwa 30° C warmen
Ot mit Leinen jugebedtt, etwa 2—21Y, Stunden zum Aufgehen hin-
gejtellt. Nadher mird feine Oberildche mit verflitjjigter Butter be:
jticgen und ber Teig wird bei guter Hite gebacfen, wozn etwa die

gleihe 3eit wie jum Aujgehen ded Teiged, mandmal aud) etrvas

mehr, evjorderlich ift. O bad Brot gav gebacfen ijt, farm man duvdh
Dineinjtecten eined Holzjtabchens in dad Buot erfennen, weldem Leine
feudpten Teigtheile anhajten bitvfen. Um ficher 3u jein, dag das Brot
gleidmadpig durdygebacten wirh, erjdeint 3 empfehlensmwerth), bas
Brot tm lepten Theile dev Baceit in der. Pfanne umzuwenden.
Das Brot wird gwedmapig evjt am nddjjten Tage angejdnitten. €3
ijt ftets fiihl, im Sommer am beften im Eidjdhrant aufzubemwafhren.
Hundhaujen hat, um jede unangenehme Erjahrung beim Backen des Aleu-
ronatbrotes yu vevieiven, vovheviges Abfochen ded Aleuronatesd empfohlen.
9. Rartoffelbrot.

WMan nimmt 1 kg Kovnmehl, 1 kg Weizenmehl, !, kg ge:
fodjte und geviebene Kavtoffeln und 4 Liter warmes Wafjer. 3 dg
Germ werden im laumwarmen Whaifer aufgeldft, nimmt einen Theil
bes jujammengemengten Wehles, gibt e8 in eine Sehiiffel, madt in
der Witte eine Vertiefjung, jdiittet dad LWajfer hinzu, vermengt etmasd
Weeh( mit demijelbenr, dann gibt man die Hefe und 1 LWffel voll Sal3
und nad) Belieben etwad Kitmmel Hingu, dann die geviebenen Kar:
toffeln, vevmengt alled zu einem mweidhen Teig, den man mit Mehl
bejtreut und ugebedt an einen mwavmen Ovt ftellt und gehen laft.
Dann fnetet man den Teig mit dem iibrigen Meh! jo lange, His er
jo jeit ift, bap ev fidhy von ben Hanben [3ft, [EFt thu nodymals
aufgehen, Enetet ihn jedod) niht lange nod) einmal und formt jwet
Brote bavaud, die man gleih in ben Bacofen oder in die Rbfre
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Jchiebt, vorher jedoch mit LWajfer beftveicht und 2 Stunden bacen
[GBt. Dag Meehl muf vorher emwivmt mwerden.
10. Haugbrot mit Hirfe.

3 kg Mehl merden in eine Shifjel gegeben, in dev Witte
cine fleine Bevtiefung gemad)t und 1 dg Sauevteig oder Hefe in
ein wenig wavmen Waijjer aufgeldjt, !/, kg Hivfe mwird vein ge-
wajden und mweid) gefocht und mittlerweile 1 dg Hefe in laumavmen
RWajfer und etwag Wehl aufgeldjt. Dann fommt alles nebjt 1 Lojfel
Saly sujammen und mwird mit etasd lauem Wajjer gu einem Teige
verrihet, dev danit fo lange gefnetet wird, big er Blajen madt: Dann
fommt ev in einen mit einem Tude audgelegten VBrotford, nodymald
aufgehen gelajjen und dann gebacen.

11. Steinmebmehl-Brot.

Ginen  Hervorvagenden Plag unter allen Brotgattungen der
Vegetavier verdient dag Brot, welched von dem von Stefan Steine
me in Leipsig in den Handel gebradyten Mehl bereitet wird. Diejed
Mehl ijt. von einer vorgiigliden Bejdhaffenheit und ijt dad davon
evyeugte Brot indbejondere fiiv WMagenleidende von  wohlthitigiter
Wirtung. Die Beveitung bed Broted ijt diefelbe, wie jie oben unter
, Sdrotbrod” angegeben ijt. - Bei Crmanglung anderer Badoor=
vidtungen fann Brot von Steinmebmehl aud) im Dampjtop] ge
bacfen merben.

Aber aud) delicate Suppen, Cinbrennen, Shmarn und viele
andeve Weehlipeifen lafjen fidh aud bdiejem Weehl Herjtellen.

\

Anhang.
Begetarifdie 2Nobikof.
Dag in gejunbdheitlicher Begiehung bdie vegetavijhe Rohtunit
vor jeder andern Roft den Vorrang verbient, ift fitv mid), ber id
feit Jafren vorugdmeife von Dbjt, inzbefondeve Datteln lebe und
mich dabei jehr wohl fithle, gany aufer allem Bmweifel. Stellt ja bod)
aud) diefe Kojt die eingige wivklih naturgemdpe Nahrungsmweife dar,
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