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Editorische Notiz:

Der Text der vorliegenden Edition beruht auf der Ausgabe:

Zweigverein Chemnitz der Lehrkrafte an beruflichen Schulen E.V. (Hrsg.): Chemnitzer
Kochbuch. Bearbeitet vom Verein Chemnitzer Haushaltungslehrerinnen. Alexander Wiede,
Chemnitz 1932. Die Orthographie wurde behutsam modernisiert, grammatikalische Eigen-
heiten bleiben gewahrt. Die Interpunktion folgt der Druckvorlage. Der Inhalt ist im histori-
schen Kontext zu lesen.
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VORWORT

Griine Wiesen im Vordergrund, das Erzgebirge im Hintergrund und
in der Mitte des Bildes eine Stadt im Wandel. Heute lisst sich Chem-
nitz als eine durch Kultur und Geschichte geprigte Stadt beschreiben,
die uber die letzten Jahrhunderte stindig neu erfunden wurde und
doch ihren Charme und ihre Tradition verankern konnte. Mit die-
sem Kochbuch wird uns eine Zeitreise zuriick in die Geschichte der
Region in und um Chemnitz gestattet.

Bringen Sie die regionale Tradition in Ihre eigene Kiiche und fiih-
ren Sie die Tradition weiter. Tauchen Sie ein in die Geschichte von
Chemnitz und lernen Sie mit den Rezepten und Kochpraktiken nicht
nur praktische Kochtipps und trockene Fakten kennen, sondern auch
wertvolles regionales Bewusstsein. Lernen Sie Ihre eigene Heimat ein
Stiick weit besser kennen und lieben und begeistern Sie weitere Gene-
rationen mit diesem wertvollen Buch voller Geschichte, damit Chem-
nitzer Traditionen weitergefithrt werden konnen.

Doch nicht nur das. Lernen Sie dariiber hinaus etwas von Haus-
haltungslehrerinnen, die darin ausgebildet waren, anderen Leuten das
Kochen beizubringen. Auflerdem kénnen wir bis heute besonders von
den in diesem Buch genannten Aspekten der Nachhaltigkeit noch viel
lernen. Lernen Sie, wie Sie Ubermengen an Essen verbrauchen und
haltbar machen. Lernen Sie, wie Sie Essensreste in leckere Gerichte
umwandeln kénnen. Frische Zutaten machen es Ihnen méglich, nach-
haltig und regional fiir diese Gerichte einzukaufen. Lernen Sie all die
Dinge, die in einer Zeit des Klimawandels wichtiger sind als je zuvor:
Regionalitit, Natiirlichkeit und Nachhaltigkeit. Durch das Kochen
dieser Rezepte kitmmern Sie sich nicht nur um den Erhalt der Tradi-
tion, sondern auch um den Erhalt unserer Erde. Und lernen Sie all dies
von Frauen, die es bereits vor 100 Jahren anderen beibrachten.

Die Haushaltungslehrerinnen haben dieses Kochbuch mit dem
Ziel erstellt, jungen Hausfrauen und Arbeiterinnen die Kunst des
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Kochens und der Erndhrung einer Familie niher zu bringen. Mit
detaillierten Beschreibungen und Arbeitsanweisungen wird dieses
Buch zu etwas ganz Besonderem. Es wird ein Hauch Tradition und
Regionalitit in die Kiiche des 21. Jahrhunderts gebracht, es ist nicht
mehr nur ein Kochbuch, sondern ein Stiick Geschichte, das uns die
Kochkultur Deutschlands im Wandel der Zeit niherbringt. Es ladt
dazu ein, in die Welt Deutschlands der 1930er einzutauchen. In eine
Welt des Wandels, eine Welt der Schnelle und doch noch eine Welt
der Tradition und des Stillstands: die Weltwirtschaftskrise ist tiber-
standen und die letzten einreiflenden Folgen des Ersten Weltkriegs
werden in Gesellschaft und Stadt aufgearbeitet. Chemnitz durchgeht
zu diesem Zeitpunkt eine wichtige Verwandlung. Das Stadtbild und
-leben der 30er stehen vor allem durch die industriellen Entwicklun-
gen im Bild des geographischen Auf- und Umbruchs. Die Industrie-
stadt entwickelt sich schnell zu einer Grofistadt und erreicht im Jahr
1930 einen historischen Hochststand der Einwohnerzahl von iiber
360.000. Die Metropole veriandert und erneuert sich, Bauten, die vor
der Wirtschaftskrise angefangen wurden, werden beendet und immer
mehr Menschen aus den lindlichen Umgebungen ziehen nach Chem-
nitz, um dort Arbeit zu finden. Doch nicht nur das Stadtbild steht im
Zeichen der Verinderung, auch die gesellschaftliche Entwicklung
erzielt Fortschritte.

Die Zahl der erwerbstitigen Frauen im Jahr 192§ steigt auf 11,6
Millionen. Das Idealbild der Frau und Mutter als Hausfrau bleibt zwar
bestehen, jedoch wird die Frau fortlaufend in einen gesellschaftlich
und kulturell vielseitigeren Lebensalltag integriert. Um neben der
Erwerbstatigkeit ihre hauslichen Aufgaben eflizient erfiillen zu kon-
nen, werden Kiichen durch Modelle wie der Frankfurter Kiiche der
Hausfrau angepasst. Diese Kiicheneinrichtungen erméglichten es ihr,
durch einen strategischen Aufbau und eine ausreichende Ausstattung,
so viel wie moglich auf kleinstem Raum zu schaffen. Diese Anderun-
gen erleichterten nicht nur den Alltag der Hausfrau der 30er, sondern
bildeten eine Vorstufe fir den Kochalltag des 21. Jahrhunderts.

Um grundsitzlich bei der Versorgung der Familie zu helfen, wird
ab Ende des 19. und zu Beginn des 20. Jahrhunderts Koch- und
Haushaltungsunterricht angeboten. Ausloser fiir die neue hohe Wer-
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tigkeit einer gesunden Ernidhrung ist die Auseinandersetzung der
Ernihrungswissenschaft mit der Sozialen Frage. Diese gesellschaft-
liche und politische Problematik entstand durch die hohe Anzahl
an Menschen, bei denen die Umstande der industriellen Revolution
Mangelkrankheiten auslésten. Um méglichst vielen Frauen Rezepte
auf dieser neuen, nahrstoffreichen Erndhrung basierend beizubrin-
gen, wurden diese Bildungseinrichtungen errichtet. In diesen, auch
vor allem mobilen Haushaltsschulen wurde jungen Frauen nicht nur
die hauptsichlich biirgerliche Kiiche beigebracht, sondern auch die
neuesten Erkenntnisse der Ernahrungswissenschaft und die moderns-
ten Kiichengerite vorgefiihrt. Die junge Frau lernte von nun an dem
Geschmack der Zeit entsprechend.

Um dieses Wissen auch auf lindlichere Regionen zu verteilen,
wurde nicht nur in den Bildungseinrichtungen geschult, es wurden
auch vor allem Ratgeber und Kochbiicher erstellt, um der lindlichen
Hausfrau das niitzliche Wissen stets greifbar zu machen. Im Laufe der
Zeit standen diese Biicher vor allem im Trend der Vollstindigkeit,
was zu einer Fiille an vielfiltigen Rezepten in den regionalen Koch-
biichern fithrte. Aus dem Zeitgeist dieser Ara der Wissensverbrei-
tung stammt dieses Kochbuch. Bearbeitet vom ,Verein Chemnitzer
Haushaltungslehrerinnen® entstand dies, um in der Zeit der rasanten
Entwicklung ein Stiick weit deutsche Kochtradition, aber vor allem
Effizienz in die Kiiche zu bringen. Die Hausfrau musste unter Zeit-
druck und durch die Wirtschaftskrise verursachten Mangel finanziel-
ler Mittel, nahrhafte, sittigende und vitaminreiche Nahrung auf den
Tisch bringen.

In den 30ern liegt der Beginn der Vitaminforschung im Fokus der
Erndhrungswissenschaften, so lautete das neue Ziel der Hausfrauen,
eine moglichst vitaminreiche und fleischarme Kost fiir die Fami-
lie herzustellen. Da die Ernihrungswissenschaften jedoch erst am
Anfang einer gesiinderen Forschung standen und die Bevolkerung mit
den finanziellen Folgen der Vorjahre zu kimpfen hatte, iberwiegen zu
diesem Zeitpunkt sowohl noch Fleisch- und Fischprodukte als auch
Suppen und Eintopfe. Aspekte wie Nachhaltigkeit und Clean Eating
sind zwar noch keine geldufigen Begriffe, sind aber durch Gerichte wie
Suppen und Eingelegtes in die Chemnitzer Kiiche integriert.
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Diese wirtschaftlichen und ernihrungswissenschaftlichen Aspekte
werden in den Zubereitungsangaben der Haushaltungslehrerinnen im
Buch selbst mehrere Male sehr deutlich. So werden direkt zu Beginn
des Kochbuches Hinweise zu einer verniinftigen Ernahrung gegeben.
Zudem wird der Hausfrau geraten, die Speisen stets ruhig und acht-
sam aufzunehmen, ein Zeichen sowohl der Kriegs- als auch der Hoch-
industrialisierungsnachzeit. Die Fleischrezepte tiberwiegen betricht-
lich und die Rohkostrezepte werden zusammen mit Anweisungen
aufgefithrt, wie man diese aufzunehmen und zuzubereiten hat, ohne
sich daran den Appetit zu verderben.

Die hauptsichlich vom biirgerlichen Modegeschmack beein-
flussten Kochrezepte spiegeln den Trend der Zeit wider - eine Zeit,
in der sich von alten Ideen abgelést und neuen Erkenntnissen zuge-
wandt wurde. Doch die Tradition bleibt weiterhin bestehen. Typische
Rezepte der Chemnitzer Kiiche, wie zum Beispiel Quarkkeulchen,
Plinsen oder Kartoffelkuchen, entstanden in weit vergangenen Jahr-
hunderten und werden weiterhin mit in das Chemnitzer Kochbuch
aufgenommen. Die traditionelle Regionalitit dient so im Wandel der
Zeit als Moment des Stillstehens.

Antonia Jarck
SEVERUS Verlag



ZUM GELEIT

Das Chemnitzer Kochbuch ist aus langjihriger Unterrichtserfahrung
herausgewachsen. Die Kochvorschriften berticksichtigen die Ergeb-
nisse der neuen Erndhrungswissenschaft. Sie sind sowohl im einfa-
chen Haushalt als auch in der feinen Kiiche zu verwenden.

Mochte darum dieses Buch als Ratgeber willkommenen Eingang
finden in Schule und Haus, mochte es den Schiilerinnen bei ihrer
hauswirtschaftlichen Titigkeit zur Férderung dienen und den Haus-
frauen neue Anregung bringen.

Die Bearbeiterinnen

Chemnitz, Ostern 1930



VORWORT ZUR 2. AUFLAGE

In allen Kreisen hat das vorliegende Buch schnelle Verbreitung gefun-
den, sodass eine neue Auflage wiinschenswert wurde.

Die Verfasserinnen hoffen, dass auch diese Neubearbeitung wieder
freundlichen Anklang finden méchte.

Chemnitz, Ostern 1932



WINKE FUR EINE VERNUNEFT-
GEMASSE ERNAHRUNG

Mehr denn je hat man in den letzten Jahren erkannt, welche hohe
Bedeutung fiir Gesundheit und Wohlfahrt des Einzelnen und des
gesamten Volkes der menschlichen Ernihrung zukommt. Mit Ernst
und Eifer hat sich die Wissenschaft der Erforschung ungeklarter Fra-
gen angenommen und manche neue Erkenntnis zu Tage geférdert.

Soll jedoch ihre Arbeit der Gesamtheit niitzen, dann tut in Schule
und Familie Aufkldrung not. Dazu will dies Biichlein mit beitragen,
und es will zugleich Anleitung geben fiir eine gesundheitsgemifie
Zusammenstellung und Herstellung der Kost.

So sei zunidchst auf die Hauptunterschiede zwischen fritherer und
neuerer Ernihrungsweise hingewiesen:

1. Wihrend frither in der Nahrung vor allem der Brennwert (Ka-
lorien) beachtet wurde, wird jetzt von ihr verlangt, dass sie nicht
nur Wirme und Kraft spendet, sondern gleichzeitig Stoffe ent-
halt, die vor allem der Erhaltung der Lebensfunktionen in den
Geweben dienen. Die Einfliisse dieser Stoffe (Mineralsalze, Vit-
amine, Lipoide) sind wichtig fiir die Ernihrung der Nerven, des
Blutes und der Driisen. Ihr Fehlen ruft die sogenannten Mangel-
krankheiten hervor.

2. Die neuere Ernidhrungslehre fordert vor allen Dingen Ein-
schrinkung der Eiweifzufuhr (Fleisch, Eier, Fisch), Abkehr von
einseitiger Bevorzugung des Weiflbrotes, der Hiilsenfriichte,
des Zuckers zugunsten der Nahrungsmittel, die reich an Vitami-
nen und Mineralstoffen sind. Dazu gehéren in erster Linie die
grinen Gemiise, vor allem Spinat, weiter Kartoffeln, Mohren,
Kohlrabi, Riiben, simtliche Kohlarten mit Ausnahme des Ro-
senkohls, Zwiebeln, dann ferner die verschiedenen Sorten Obst,



Stdfriichte usw. Dr. Winckel, der Herausgeber der Zeitschrift
yVolksernahrung® stellt hierzu den Grundsatz auf, dass die Nah-
rung aufgewertet werden muss, d.h. einem Essen mit einseiti-
gem Eiweifigehalt miissen vitamin- und basenhaltige Nahrungs-
mittel zugesetzt werden. ,Geniefle 5 mal soviel Obst, Gemiise,
Milch wie Fleisch, Eier, Brot.*

3. Die Nahrungsmittel sollen nur solange gekocht werden, als es
die Verdaulichkeit fordert. Die in den Nahrungsmitteln enthal-
tene Sonnenenergie muss moglichst erhalten bleiben, darf durch
das Kochen so wenig wie moglich zerstért werden. Schnelles
Erhitzen der Speisen auf hohen Grad ist nicht so nachteilig als
langsames und fortgesetztes Warmen. Man muss sich dazu er-
ziehen, einen Teil der tiglichen Nahrung in ungekochtem, also
rohem Zustande zu genieflen; denn je ,unverinderter die Stof-
fe in den Korper gelangen, desto wahrscheinlicher erfiillen sie
ihre Aufgabe in physiologischer Hinsicht“ (Rubner). Tadellose
Beschaffenheit, sachgemifle Zubereitung und vitaminreiche
Zusammenstellung der Nahrung ermoglichen ein Auskommen
mit viel geringeren Nahrstoffmengen, als Menschen gemeinhin
gewohnt sind.

4. Kochsalz, regelmafig in zu groflen Mengen den Speisen zuge-
setzt, wirkt geradezu giftig, denn es beschwert das Blut, reizt die
Nieren und verursacht sehr haufig Stoffwechselkrankheiten. Wir
leiden hiufig an einer Kochsalzvergiftung. Deshalb muss vor
zu reichlicher Verwendung von Kochsalz gewarnt werden. 5 g
Kochsalz tiglich geniigen.

Beachten wir aufler diesen Grundsitzen der modernen Erndhrungs-
weise noch die alte Lebensweisheit, dass der Mensch nicht zu oft und
zu viel essen, dass er ferner seine Mahlzeiten am sauber gedeckten
Tisch in Ruhe und Behaglichkeit verzehren soll, so werden wir viel
zur Erhaltung unserer Gesundheit und Leistungsfihigkeit beitragen.
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KOCHVORSCHRIFTEN

Die angegebenen Mengen sind fiir eine Familie von vier Personen
berechnet. Die Essloffel und Teeloffel sind abgestrichen zu nehmen.

SUPPEN

Fleischbrithsuppen sind nur appetitanregend, durch verschiedene
Einlagen (Nudeln, Grief, Reis, Graupen, Haferflocken, Eier) macht
man sie nahrhaft. Dazu konnen auch Reste von Gemiisen verwen-
det werden. Milch-, Mehl- und Hiilsenfruchtsuppen sind nahrhaft
und kénnen mit Knochenbriithe und Butter oder mit Gemiisewasser
schmackhaft zubereitet werden. Obstsuppen wirken erfrischend und
durststillend und werden durch Beigaben von Mehl, Zwieback oder
gerosteter Semmel nahrhaft.

FLEISCHBRUHE
15 Pfd. Rindfleisch mit Knochen 1 Lorbeerblatt
21 Wasser S Pfefferkorner
1 Essl. Salz 1 Stiick Zwiebel
1 Tomate oder einige Pilze 1 Stiick Mohre, Kohlrabi, Sellerie

Fleisch und Knochen schnell waschen, Fleisch in Stiicke schneiden,
Knochen zerkleinern, mit kaltem Wasser und den Gewiirzen aufset-
zen, 2-3 Stunden langsam kochen lassen und durch ein Sieb giefien.
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BLUMENKOHLSUPPE

1 kleiner Blumenkohl 3 Essl. Mehl
11 Wasser 3 Essl. Butter
5 Essl. Salz 1Ei

Blumenkohl putzen, teilen, weichdimpfen (Kartoffeldimpfer oder
Sieb). Aus Fett und Mehl eine helle Mehlschwitze zubereiten, das
Gemiisewasser zuftigen, aufkochen lassen, mit Ei abziehen, den
Blumenkohl hineingeben. Statt Blumenkohl kénnen Spargel oder
Schwarzwurzeln verwendet werden.

EINLAUFSUPPE
11Fleischbriihe 4 Essl. kaltes Wasser
2 Eier 1 Prise Muskat
3 Essl. Mehl Petersilie

Ei, Mehl und Wasser gut verrithren, langsam in die kochende Fleisch-
briithe einlaufen und S5 Minuten kochen lassen. Vor dem Anrichten
Petersilie zugeben. Anstatt Mehl kann auch geriebene Semmel ver-
wendet werden.

FLEISCHBRUHE MIT EIERSTICH

11Fleischbriihe 15 Teel. Salz
S Essl. Milch 1 Prise Muskat
2 Eier Petersilie

1 Essl. Butter

Eier, Milch und Gewiirze gut verquirlen, in ein mit Butter ausgestri-
chenes Topfchen oder eine Tasse fiillen und im Wasserbade 1 Stunde
stehen lassen. Den fertigen Eierstich mit einem Loffel abstechen oder
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stiirzen und mit dem Buntmesser schneiden. Fleischbriihe dariiber-
gieBen, mit Petersilie wiirzen.

GRIESSSUPPE
S Essl. Grief 2 Essl. Butter
11 Wasser 1Ei
5 Essl. Salz Petersilie

Den Grief in das kochende Wasser streuen, Salz und Butter darunter-
mischen, die Suppe unter 6fterem Riihren %4 Stunde langsam kochen
lassen, mit Ei abziehen und mit Petersilie wiirzen.

GRUNE SUPPE

3 Essl. Butter 11 Wasser oder Fleischbriihe
3 Essl. Mehl 15 Essl. Salz
Y4 Pfd. Kriuter

Die gelesenen, gewaschenen Kriuter feinwiegen, in Butter diinsten,
Mehl dariiberstauben, anrosten, mit Wasser oder Fleischbriihe auffiil-
len, aufkochen lassen und abschmecken. (Mit Ei abziehen.)

GRUNKERNSUPPE
11 Wasser 2 Essl. Butter
15 Essl. Salz 4 Essl. Griinkernmehl

Wasser mit Salz und Butter zum Kochen bringen, das mit kaltem Was-
ser ungerithrte Griinkernmehl unter Rithren zugeben und die Suppe
10 Minuten langsam kochen lassen.
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HAGEBUTTENSUPPE

Y5 Pfd. frische Hagebutten 4 Essl. Zucker
11 Wasser 1 Stiick Zitronenschale
1% Essl. Kartoffelmehl

Hagebutten entkernen, mit Wasser und Zitronenschale weich kochen,
durch ein feines Sieb streichen, Zucker hinzufiigen und mit dem Kartof-
felmehl samig machen. Das Fleisch von frischen Hagebutten gibt einen
guten Tee. Getrocknete Hagebutten (60 g) tags zuvor einweichen.

HOLUNDERBEERENSUPPE

1 Pfd. Holunderbeeren 1 Stiick Zimt- und 1 Nelke
Zitronenschale
11 Wasser 2 Essl. Kartoffelmehl 3 Essl. Wasser

4 Essl. Zucker

Beeren iberspiilen, von Stielen abstreifen, mit kaltem Wasser und
Gewiirzen aufsetzen, kochen bis sie platzen und durchschlagen. Saft
zum Kochen bringen, Zucker und angeriihrtes Kartoffelmehl zuge-
ben, Suppe aufkochen lassen.

KARTOFFELSUPPE
34 Pfd. Kartoffeln 1 Stiick Mohre, Sellerie, Zwiebel
11 Wasser Selleriekraut
Y5 Essl. Salz 2 Essl. Fett

Die gewaschenen, geschilten Kartoffeln in Stiicke schneiden, mit kal-
tem Wasser und den Gewiirzen aufsetzen, weich kochen und quirlen.
Fett und gewiegtes Selleriekraut zugeben.
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KURBISSUPPE

1Y, Pfd. Kiirbis 1 Stiick Ingwer
11Milch 2 Essl. Zucker
1 Prise Salz 1 Essl. Mehl

1 Nelke 2 Essl. Butter

1 Stiick Zimtschale

Kiirbis schilen, ausputzen, in Wiirfel schneiden, mit den Gewiirzen in
der Milch weich kochen und durch ein Sieb streichen. In die kochende
Flussigkeit Zucker, das in kaltem Wasser angeriihrte Mehl, Butter
zugeben und aufkochen lassen.

OCHSENSCHWANZSUPPE

15 Pfd. Ochsenschwanz 1 Essl. Salz

3 Essl. Butter 2 Essl. Mehl
1% 1 Wasser 1 Prise Pfeffer
Fleischgewtiirze und Wurzelwerk 15 Essl. Wein

Ochsenschwanz waschen, in Stiicke teilen, in der Halfte der Butter
anbraunen, mit Wasser und Gewiirzen kochen. Mehl in der {ibri-
gen Butter braun rosten, mit Ochsenschwanzbriihe auffiillen und 10
Minuten kochen. Dann mit Salz, Pfeffer und Wein abschmecken. Das
in Streifen geschnittene Fleisch und Wurzelwerk nach Belieben in die
Suppe geben.

PiLzsuPPE
1 Pfd. frische Pilze 3 Essl. Butter
3% 1 Wasser 3 Essl. Mehl
15 Essl. Salz 1 Stiick Zwiebel
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Die Pilze putzen, gut waschen, schneiden, mit Zwiebel in Butter
anschmoren, Mehl dartiberstiuben, Salz, kochendes Wasser zugeben,
30 Minuten kochen lassen und mit Petersilie wiirzen.

SAGOSUPPE
11Fleischbriihe Vg 1 kaltes Wasser
4 Essl. echten Sago 1 Ei, Petersilie

Den im Sieb iiberspiilten Sago mit kaltem Wasser aufsetzen, Fleisch-
brithe zugeben und quellen lassen, zuletzt mit Ei abziehen. Das Ei
mit 2 Essloffel kaltem Wasser verriihren, 2 Essloffel Suppe dazugeben
und mit der Suppe vermischen (darf nicht wieder kochen). Vor dem
Anrichten gewiegte' Petersilie zugeben.

SuprPE MIT GEMUSEEINLAGE

1% 1Fleischbriihe 1 kleiner Blumenkohl
V4 Pfd. Schoten 2 Essl. Butter
Y4 Pfd. Karotten 1 Teel. gewiegte Petersilie

VY4 Pfd. Spargel

Die Schoten entkernen, die gewaschenen und abgeschabten Moh-
ren in Scheiben oder Streifen schneiden, in Butter anschmoren und
in Fleischbriihe weich kochen. Blumenkohl putzen und teilen, Spar-
gel waschen, schilen, in schrige Stiicke schneiden und in Salzwasser
kochen. Danach die Gemiise mit der iibrigen Fleischbrithe mischen
und Petersilie zugeben.

1 Anm. des Verlags: Der Vorgang des Wiegens beschreibt eine bestimmte Art der Zerklei-

nerung, insbesondere von Krautern und Gemiise.
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SuPPE MIT EINLAGE VON SEMMEL ODER GRIESSKLOSSCHEN

a) 11Fleischbriihe 1Ei
1% Essl. Butter 15 Teel. Salz
6 Essl. geriebene Semmel 1 Prise Muskat

Butter schlagen, mit geriebener Semmel, Ei und Gewtirzen gut ver-
mischen, mit angefeuchteten Hinden kleine Klof3chen formen, in
Fleischbrithe S Minuten langsam und offen kochen lassen.

b) Y 1 Milch 1 Prise Salz
50 g Grief$ 1 Prise Muskat
1 Essl. Butter 1FEi

Milch mit Butter, Salz und Muskat zum Kochen bringen, Grief8 ein-
streuen, so lange ausquellen lassen, bis er sich vom Topfe 16st. Unter
den abgekiihlten Grief8 das Ei mischen, mit angefeuchtetem Loffel
kleine Klof3chen abstechen. Diese in Fleischbrithe 10 Minuten offen
kochen lassen.

WEINSUPPE
4 Essl. Sago 1 Nelke
3% 1 Wasser 1 Essl. Zitronensaft
Y4 1 Apfel- oder Weifiwein 4 Essl. Zucker

1 Stiick Zimt- und Zitronenschale

Sago in einem Sieb abspiilen, mit kaltem Wasser, Zimt-, Zitronen-
schale und Nelke aufsetzen, 20 Minuten kochen lassen. Dann Wein,
Zitronensaft und Zucker zugeben. Statt Sago kann man auch 2 Ess-
l6ffel Kartoffelmehl verwenden.
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KALTSCHALEN

Zur Bereitung sollen frische Fruchtsifte, rohe Beeren und unge-
kochte Milch Verwendung finden, damit der Vitaminreichtum nicht
geschmilert wird.

MILCHKALTSCHALE MIT HEIDELBEEREN

1 Pfd. Heidelbeeren 3 Essl. Zucker
11Milch 4 Zwiebicke

Heidelbeeren lesen, waschen (zerdriicken), mit Zucker vermischen,
15 Stunde stehen lassen. Dann mit Milch ibergieffen und den zer-
kleinerten Zwieback zugeben. Anstatt Heidelbeeren dienen auch Erd-
oder Himbeeren.

OBSTKALTSCHALE
1 Apfel 1 Essl. Zucker
1 Apfelsine 2 Tassen alkoholfreien Apfelmost

1 Essl. geriebene Niisse

Den Apfel mit Schale und Kernhaus hobeln. Die Apfelsine schilen
und in kleine Stiicke schneiden. Das Obst mit Apfelmost tibergieflen.
Die Kaltschale mit Zucker abschmecken, einige Stunden durchziehen
lassen. Beim Anrichten die geriebenen Niisse zugeben.

BIERKALTSCHALE
100 g Brot 3 Essl. Zucker
% 1Bier 1 Prise Zimt
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11 Wasser 2 Essl. Korinthen

Y4 Zitrone in Scheiben geschnitten

Das geriebene oder kleingeschnittene Brot mit den anderen Zutaten
vermischen, V2 Stunde ziehen lassen.

ZITRONENKALTSCHALE

100 g Schwarzbrot Schale von Y4 Zitrone
6 Essl. Zucker Saft von 1 Zitrone
11 Wasser

Brot reiben oder in kleine Wiirfel schneiden, mit Zucker bestreuen,
mit Zitronensaft betraufeln. Die diinnabgeschilte Zitronenschale im
Wasser V4 Stunde ziehen lassen, dieses dann mit dem Brot vermischen
und ¥ Stunde kalt stellen.

Das FLEISCH

Wenn auch die neue Ernihrungsweise eine Einschrinkung des
Fleischgenusses fordert, da sich erwiesenermaflen bei zu reichli-
chem Fleischgenuss ein Ubermaf von Siuren im Korper bildet,
die zu krankhaften Erscheinungen fithren, so nimmt das Fleisch
doch wegen seiner groflen Vorziige eine wichtige Stellung in der
Erndhrung ein.

Mit dem Fleisch kann die Hausfrau eine nahrhafte, wohlschme-
ckende, abwechslungsreiche Kost oft ohne grofie Miihe herstellen.

Kartoffeln, trocknem und frischem Gemiise dient es als wertvolle
Erginzung, wodurch eine gute, gemis chte Kost entsteht.—

Damit der Nihrwert des Fleisches erhalten bleibt, ist es vor
dem Auslaugen zu schiitzen. Es muss darum schnell gewaschen
werden und darf nicht lingere Zeit auf dem Holzbrett liegen.
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Damit das Fleisch miirbe wird, miissen durch Klopfen die
Fleischfasern gelockert werden.

Nach der verschiedenen Ve r we n d un g richtet sich die Wahl des
Stiickes. Wir unterscheiden Koch- und Bratstiicke.

1. KOCHFLEISCH

Als Kochfleisch eignen sich Fehlrippe, Brustkern, Bug, Kamm- und
Bauchstiicke.

Man erhiltbeim Kochenein wertvolles Stick Fleisch,
wenn man es mit ko ch end e m Wasser ansetzt. Es gerinnt dadurch
das Eiweif3 an der Oberfliche und die Nihrstoffe bleiben erhalten.

Will man eine kréftige Brithe haben (siche Krankenkost), so setzt
man das Fleisch mit kaltem Wasser an.

Das Kochfleisch macht man wohlschmeckend durch Zugabe von
Salz, Fleischgewiirz (auf 15 | Wasser 1V Essl. Salz, 4 Pfefferkdrner,
1 Stiick Zwiebel, 1 Stiick Lorbeerblatt), Wurzelwerk (Mohre, Selle-
rie, Porree, Petersilienwurzel, Kohlrabi), durch verschiedene Tunken.
Damit die Extraktivstoffe (Duft- und Geschmacksstoffe) erhalten blei-
ben, muss der Deckel des Topfes gut schlieflen, iiberhaupt hiufiges Off-
nen des Topfes vermieden werden. (Empfehlenswert: Dampftopfe.)

Das Fleisch musslan gsam kochen, damit die Fleischfasern nicht
hart und zih werden.

Die Kochzeit des Fleisches richtet sich nach dem Gewicht und der
Art. Durchschnittlich rechnet man:

auf 1 Pfund Rindfleisch 2 Stunden, auf 1 Pfund Schépsenfleisch 2

Stunden, auf 1 Pfund Kalbfleisch und Schweinefleisch 1¥2 Stunden

Kochzeit.

2. BRATFLEISCH
Bratfleisch wascht man nicht, sondern schabt es vorsichtig ab oder
wischt es mit sauberem Tuch ab, damit das Fett beim Anbraten nicht

spritzt und das Fleisch schneller braunt.
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Mageres Fleisch und Wild spickt man, damit es saftiger wird. Ent-
weder zieht man Speckstreifen durch das Fleisch oder bindet Speck-
scheiben darauf. Bratfleisch wird auch geklopft, um die Fleischfasern
zu lockern und es miirbe zu machen.

Bratfleisch muss in heifles Fett gelegt werden, damit das Eiweif3
an der Oberfliche schnell gerinnt und das Fleisch saftig bleibt. Die
braune Kruste, die sich bildet, schiitzt vor dem Auslaugen und erhoht
den Wohlgeschmack. Wenn das Fleisch auf allen Seiten gebraunt ist,
gibt man Fleischgewtiirz und Wurzelwerk zu. Bei dem Wenden nicht
anstechen, damit der Fleischsaft nicht verloren geht. Das Wasser
(Fleischbrithe) muss kochend zugegossen werden. Um den Braten
saftig zu erhalten, muss das Fleisch 6fters begossen werden. Man bra-
tet es auf dem Herde an und lasst es dann in der Backrohre bei Ober-
hitze weichschmoren. Die Fliissigkeit nicht tiber den Braten gief3en,
damit die braune Kruste nicht zerstort wird. Die Bratentunke wird
durch Zugabe von Brotrinde, Honigkuchen oder angerithrtem Mehl
samig gemacht.

Bratfleisch kann einige Tage vor der Verwendung eingelegt werden.
Rindfleisch fiir Sauerbraten in Essig und Bier; Hammelfleisch und
Wild oder Kaninchen in Milch oder Buttermilch.

Als Bratstiicke eignen sich: Hiifte, Lende, Oberschale, Keule, Schal-
braten, Kamm oder Riicken.

3.DAS GRILLEN DES FLEISCHES

Der Grillbraten wird auf dem Rost in der Bratrohre bei scharfer
Oberhitze zubereitet, wodurch sich bald eine Kruste bildet und die
wertvollen Stoffe erhalten bleiben. Die Grillpfanne unter dem Rost
zum Auffangen des Fleischsaftes wird mit 1 %4 1 Wasser gefiillt. Man
verwendet Fleisch ohne Knochen. Die Oberseite des Fleisches wird
zuerst mit voller Flamme bestrahlt und ungefihr %4 Stunde gebraunt.
Dann wendet man das Fleisch mit 2 Loffel und lasst auch die andere
Seite braun werden. Es wird mit dem kochenden Wasser aus der Grill-
pfanne begossen und mit diinngeschnittenen Speckscheiben belegt.
Nun stellt man Rost und Pfanne tiefer und bratet mit kleingestellter
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Flamme weiter. Das fertig gebratene Fleisch muss eine feste Kruste
haben und darf nicht mehr schwammig sein. Ein mittelstarkes Stiick
Rind- oder Kalbfleisch von 3 Pfund verlangt auf dem Rost eine Brat-
zeit von ungefihr 1 Stunde.

BRATWURSTCHEN (6)

% Pfd. gewiegtes Schweinefleisch 1 Stiick Zwiebel

Y2 Teel. Kimmelkorner 1 Teel. Salz

1 Prise Pfeffer % Brotchen

2 Essl. geriebene Semmel 15 Teel. Majoran
1 Prise Nelken 3 Essl. Pett

Das Fleisch mit allen Zutaten gut vermischen. Aus der Masse 5-6
Wiirstchen formen. Diese in geriebene Semmel einwickeln und in hei-
fem Fett braun braten.

GEKOCHTE FLEISCHKLOSSE (ZU SCHWARZWURZELGEMUSE)

% Pfd. gewiegtes Rind- und (1Ei)
Schweinefleisch

1 Stiick Zwiebel 1 Brotchen

1 Teel. Salz 1 Prise Pfeffer

Das gewiegte Fleisch mit dem erweichten Brétchen, der gewiegten
Zwiebel und den tibrigen Gewiirzen gut vermengen, 6 Kléf3e formen.
Diese ¥4 Stunde lang in dem Schwarzwurzelgemiise dimpfen lassen.

FLEISCHSALAT
Y4 Pfd. Kalbsbraten V4 Pfd. gekochten Schinken
V4 Pfd. gekochtes Kuheuter 2 saure Gurken

Salattunke (Mayonnaise)

Fleisch, Gurke in gleichmifig feine Streifen oder Wiirfel schneiden, mit
der Salattunke vermischen und einige Stunden zugedeckt stehen lassen.
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