Erkldrand za den fettlosen
Kochrezepten.

Dieses Rochbudh diirfte fiir alle diejenigen von
Bedeutung sein, welche, wie jetst so viele Causende in
die Lage verseit wurden, sparen zu miissen, dabei aber
doch ihren HAngehdrigen etwas Gutes und Nahrhaftes
vorsetien wollen.

Da alles, was Fett heifst, jetit fast unerschwingliche
Preise erreicht hat, so ist es nach meiner HAnsicht
wichtig, dap man sich der Miihe unterziebt, dariiber
nachzudenken, wie man beim Kochen das so Kost-
spielige Fett entbebren kann. Hlle in diesem Kochbudy
enthaltenen Rezepte sind ausprobiert und tadellos
befunden worden. €s sind 101 Rezepte: 25 Suppen,
25 @emiise, 12erlei Salate, 12 Fleischspeisen, 16 Mebl-
speisen und Milchspeisen und 11 Kalte Gerichte sowie
verschiedene TFischspeisen, endlich einige schwedische
Gerichte. Unter all diesen Speisen sind nur 3 enthalten,
zu denen man etwas Fett baben mufs. Das sind
2 Q@attungen KISpe und Pfannkuchen, bei weldhen
man die Pfanne nur mit einer Kiihnerfeder mit Fett
bestreichen mufs, um sie vor dem Hnbremnen zu
sthiien. Samtliche Salatrezepte sind obne O zu-
sammengestellt, da 01 in der jetigen Zeit kaum zu
haben und das teuer erstandene oft nicht zu geniefsen ist.

- 3 — 1%



Man mdge sich nicht wundern, wenn ich nach
uralter Wiener Art viele Riichenkrduter verwende —
das Weglassen derselben ist nur ein eingewanderter
englischer Gebrauch — erstens sind die Riichenkrduter
der @esundbeit viel zutrdglicher als man abnt und
zweitens geben sie den Speisen ohmne Fett einen
erhdhten Wohlgeschmack.

Reine Frau mdge sich beleidigt fiiblen, daf idh
das ‘so oftmalige Huswaschen der @Gemiise stets
empfeble — dies bat aber seinen guten @Grund. HAm
Salat und hauptsdchlich am Spinat sowie iiber-
haupt an allen aus der Erde genommenen Gemiisen,
haften Diingerreste, welche durch rasches Reinigen nicht
geniigend entfernt werden kdnnen. Erstens ist das
duperst unappetitlich und zweitens kdnnen dadurd,
besonders beim Genufs des rohen Salates, entsetliche
Krankheiten entsteben, die oft erst nach lingerer Zeit
zum HAusbruch kommen, obne dafs der davon Betroffene
abnt, woher die €rkrankung stammt. ,Das lefite
Wasser, in welchem das Gemiise gewaschen wird, soll
so rein sein, dal man es trinken kann“ bat einstens
die Philippine Welser gesagt, die ausgezeichnet gekodht
baben soll. Das &ftere Auswaschen ist also nur eine
hygienische Uorsicht.

Ich gebe als Wiirze stets Maggi oder Rnorrwiirfel
an, weil diese den Fleischgeschmack ersetien, der manchen
Menschen unentbehrlich ist, da man in jesiger
Zeit nicht immer zum Uergiefen der Speisen mit
Rindsuppe versehen ist, so ist dies ein guter Ersat.

{nd nun wiinsdye ich, das diefettlosenSpeisen
jedem so gut anschlagen wie mir unid meiner Umgebung.

$t. Caurenzi, im Juli 1916.

Grifin JBabna.
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