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O,, fosenannten fteinen o0etloi[genmcg[3eiten [in0 foootlt gefun0beitlid) olo oug
oolfooirtffioftlig oon oeit griifierer Se0eutung, ols mon gemein[1in 0enft. f0oe 0em
nii$tetnen ttogen mDrgens olo et[te ftctlrung 3ugefiit)rt oir0, ift oft be[timmen0 fiir
Oie {.ei[tungslibisteit Oee tllenfgen om gon3en Coge.
Oce mitgenommene 3oeite Eriib[tiid 3. B. oOet bie Defper,lllot1t1eit [pieten ootfgoirt"
ldlaftti$ eine erbeb[idle 8o[e, uoeil 0ie[e tl1ot1[3eiten 3iemlig einfiitmig ouf 0en Der,
brou$ gcn3 be[timmter flagtungsmittet obgeftettt [n0, uor c[em ouf Bro! gett, CIur[t.
€ine gt6[erc Det[$ie0enortigf eit un0 2Iboedlltung untet Bedid[igtigung 0er ieoeitigen
Stodtlc g e ift u o tf ooirttdl cft lidl ofi n [g eneo ert.
6elun0beitlige unO oolfemitt[gofttidle 6elidltopunfte l1oben une bei Oer ?ufammen,
[tellung 0iefet ?t4epta geleitet. Seim ]ufommentrogen oue oflen Ceilen Oeutpllon0e
$oben oit einen Reigtum on oer[gieOencrtig[ten Oedgten gefunOen, oie [ie [ig
inebe[on0ere im lfin0tigen gouol1ott, 3um Ceit audl oto ousge[progen ton0fgoftlig
g ebun 0ene 6pe3ialg eddlte, nodl etf o[ten [1oben.

lTtit 0em 6tu0ium Oee Seltes ober cttein ift'o nidlt getcn. probieren gebt iiber6tu0ieren !

Oer 0eutld)en $cuefrou [inO cudl Oie floinen un0 flein[ten t(totltTelten oigtig genug/
um lie immer oie0er efnmo[ ouf itlre gefun0bBitti$e unO oolfsoirtfgaftlige ?uled,
mdfiigfeit tlin au riberprrifen.
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Dos Brlibltiid iit bie etlte Ulall3eit bes toger unb
mu[ in berr metften Stillen eine Gdtttgung fiir
oirle Gtunben beoirten. Desllolb ift es ni6t nur
oi$tig, sos tnon ibt, lonbern oor ollen Dingen,
oie mon er ifit. Oie Unfitte, bos Briibltiid in ollet
Gile, oomiigltd im Gteben ober odlrenb bes ?In'

3iegens berunter3ufdllingen, mufi l6on bem 64ul'
Iinb ouggetrieben perben. Gr[t re$t ober follten
berufstfitige !)lenf{en, bte ben gon3en tog iiber

ftcrl beonfprudlt ftnb, biefe l]tol1l3eit, bie fiir il)re
Gelunbbeit unb leiltunggfdbigfeit fo oidltig ift, in
allet fru$e einnetlmen. Sielleidlt mii[len lie borum
ein Siertelitiirrb$en friillet ouflteben, obet bieleg

Eiertelftrinb$en oirb ilnen frir ben gon3ep, tog
gut tun. 6ie Iinnen bonn mit 6enu[ an einem

ldliin gebedten tifdl in oller Eule e[ien unb trin'
Ien, unb geltdrlt unb erftif$t ortrb ibnen biele

Bulle ben tcrg iibet bleiben. Oin fo eingenoi"tmeneg

Sriibftrid [dttigt metlr unb ldlt oiel ldnger oor.

Oestlolb brcudlt mcn bonodl nicltt f6on ouf ber

Sallrt 3ur llrbeitsftdtte ein Erot lerorrs3uSie[en,
dt ni6t no6 Iur3er $eit oieber bungrig rrnb muft
oieber eturcs elfsn. lJtcn nuNt bie Gpeifen tre[fet
ous unb fpart ni$t nut ltetoen unb Srtifte, ionbern
oudl 6elb. ,ii6t lo, urtibten! bes !(niiebeilg

$n friileren $eiten beftonb bos Briibltiid rneift ous
.-in.t grppr,-in bie Erot eingebrodt ourbe, obcr 3u bet nron Erot o$' lJlellr unb rnelr lot fid; ein'

qebiirqert, ftatt ber guppe ftIffee 3u tdrrfen rtnb bo3u Etot ober Ertit6en mit llufitridt ober Eelog

iu eltln. Uber oudl beuic no6 uerben ouf bem lonbe Guppen ober Ereie gegeiien' Je no6-ber

begenl linb es Ulild)iuppen mii fiell, Griefi, Soferfloden, eingebrodtern.Erot unb Ereie ous $ofer',
EGoeilen, unb Oerftengrtibe, 6rieb, $tetrf, meis ober ftortotfe{n, bie mit ober ol1ne U?i16, [tib

obet'ial3ig gelodlt merben' 3r'monttor lunbltri6en erfreuen iic[ Euttermil6 unb Souetmildl, lei

eg cts 6itrdnI, ol, guppe oi., 3, Jlcttolfeln, grbbter Eelieltlleit' Dft roerben iie bur6 Quorg eric-bt'

.ftartoffeln in Borm oon 6uppe,'Erei, !3rotforlofielrr unb Jtortoffelpulfern, bo3u il?t16, Euttermtl6'
6ouermil6, Duorg ober Soflee Iinb oud febr ftorl oerbreitet.
Dte oetl6ielenen trilbltiidsgeurolnleiton 3eigen, boft ni$t inrrner StofJee unb Erot obel Erbt$en
urrl Uut[ii6 iiblidooren, url li6'in lanllt$eri EeJiden, in bencrt qlle-Iiberlieferungen ftcitlet be'

oolrt ourben, oief gefiinber unb ncbrbofter gefrtittlttidt rnirb ols in beir €tcibten, IDo mon Ii6 oebet
geii 3ur Eeteitung irod aum Glfen ntmmt. in liefem Seft rourben nun bie oietortigen 6eddlte 3u'

[ommengetrogen, bie im Oeut[6en freid1e 3um Briibltiid iibli0 linb' -
brunbloie foltte itets eine Grippe olir eirr drei lein, belortbers-itr-bie..Ijlen[6en, bte togstiber

on l.r ttrf.tttitdtie [o iebr ouf'6rot cngturieien linb. 6tatt ber fiebllpeile tonn oudl gut etuoos

Dblt, Eobgemiile ober fiiiesli genollen ilerben. Eelonbers im Gonrrner oirb bies gerne gegeflen'

ItuCt guiiemil6 ober 6ouermildl, uielfodt rnit friidlen Sriidlten, "ryl1| '9I ben JJlenf$en, bie on

ler 'siotlilotionstionIleit, 
ber l6le6ten Eerbouung, ieiberi, [ebr gel6dbt' Gs iolgt nun eine lln3oll

oerf6iebener $rrilftiidrre3epte, bie 3ut Ito$ollnrung empfoUen,urerb-en'

Sn'oiten seaelpten, in leneir lititd onsegerin ilt, tonn ielbitoedtiinDtt6;*i:?T:rq:ly;,l'#:;
bem fiil{fett oIIe Eeftottb'
teile ber Eollmil$ entliilt.
lum llblodlen entrcllmtet
Brildlmil$ bentte mon ftetr
ben gleidlen GmoilletoPf,
ben mon oor$er mit foltem
!30[[er ousqelPiilt !ot. Gs

empfieblt [i6, bie lJtildl
6fters um3uriilren'

2
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ftifde lUlollrdiben lomeden gut]

illliieslt.**
a Gbl6ff el 5cf erf loden, etoos lBo[fer ober
!nild), 300-500 g frildles Dbit, einige
lttile, etoos Sontg ober guder,gitronen,
ober llpfelfinenfoft ober Giibmoft.

Die $oferfloden @erben iiberlto6t mitUtildt (oudl
Do[enmil@) ober IIJo[[er bebedt eingeoei{t. tlm
nd$ften ifiorgen mifdlt mon lie mit bem Db[t,
i$medt mit $onig ober Juder unb grudltfoft ob,
ridltet mit gellodten ober geriebenen gtiilfen be,
ftreut on. lBerben im Gommer fril6e Eeeren
oeroonbt, tinnen fie obenbs oerlefen unb ge"
oo[d1en unb ilber llcd1t einge3udert on trillem
Drt oufge[oben oerben. ?IprifoIen, Sfirii{e,
Sfloumen oerben er[t oor bem &riill[tiid ge,
oold)en ober obgerieben, entfteint unb feinge,
l$nitten. {lpfel, bie mon im gerbft unb lBtnter
om liebften oeruoenbet, Eerben cbgeoifgt unb
fur3 oor bem Sriilftfid ouf einer groben fretbe

ober Eolfoftroffel mtt Gdtole unb .Rerngelldufe
gerieben. Die 9tiiiie fsnn mon ouf Eorrot moglen
ober lloden, bomit bte gubereitung om Worgen
mtiglid)ft oenig leit in ?Inlpru6 ntmmt.
6tgtt mit Db[t Ionn mon bos S?iiesli ou{ mit
fiolrniben bereiten, mon fdlmedt es bonn oeni,
ger filfi ob.

$$t mon bos Sttesli ols Eorgeridlt, trintt mon
$tnlerllet Soffee unb i[t Erot bcau.

$l o !rr ! b e n f ri i dl lo ft.**
500 g 3orte, foftige ll]to[rrriben. (Sorot,
ten, gelbe Eiiben), etoos guder, litro"
nenfoft ober etoos lJlil$,

Oie Eiiben oerben om [benb [ouber gebiirftet,
oenn unbebingt notoenbig, cug leid;t geldlrappt
unb in ein feudlteE tu6 eingeldllogen, um bos
9$oor3oerben 3u oerllinbern. Stotgens oii[d1t
mon iie nodl einmol Iur3 ob unb reibt [ie bonn ouf
einer groben Seibe ober Eobtoitroffel ober molllt
fie burdl etne BofIoftmoldline. 6ie oerben mit
3uder cbge[dlmedt unb mit trodenen $oier,
ober onberen $loden gegellen. Ulan fann fie oudl
3u Erot, bos mit Sett beitri$en ift, e[fen. 6ellr
fd10ne iunge lllblren fgmeden om be[ten, oenn
mon iie einfcdl ous ber gonb i[t.
Ulo!rttiben [inb ols er[tesAogesgerid]t bef ortberscls
!)littel gegen lBrirmer bei Sinbern 3u ernpfeflen.

Didmil{ mit $rri$ten.***
500 g frifd;es Db[t, etoos guder, ober
bos Cbit mit guder ollne lBo[fer 3u
Sompott geIodlt, 1 I lnil$.

llBon Ionn Eeerenobft nel;mert, bos mon oerlie[t,
odid;t unb Ieidlt eirqudert. Sirfdlen oerben ge,
mofdlen, entftielt unb entiteint, Sfloumen ober
llprtfolen geoofdlen, entfteint unb Ileingefd;nit"
ten leidlt ge3udert; ober mon togt fie 3u einem
.Rompott obne llloller. Oonn gibt mon bie Briidlte
in Util$fotten, bebecft fie mit ber Dtildl, Idbt lie

3

Safermiiesli i[t ein gelunbei Sriibltiid

*

6rildlfoltlpeilen,
tfiil$mil$setrdnte

un0 Suppen

,



on trormem Drt (Sii6e) fouer oerben, itellt lte
riber !to{t Ialt unb ibt lie aum Brnbftnd mit obet

obne 3udet, mit gertebenem Eolllornbrot be'

ftreut ober ifit tolltornbrot boau.

6e3uderte Eeeren mtt $lil$'**
500 g Jollonn\s,, $im' ober Grbbeeren,

$eibel, ober Etombeeten, $uder nodl

_ 6e[6mcd, 1] frildle fiildl.
Die Eeeren oerbertr om llbenb oerlefen, geoo'

ld)en unb eingeiudert. Slon fteltt iie iiber ltod1t
ttl1l. $um Brnb|tfid oerteilt man fie auf 6uppen'
tetler unb iibergtebt [ie mit irif6er $tild1. Ston
ilt Erot ba3u.

Solte Stildtfuppe mit []rri$ten.***
1 I trtildl, 20 g Sartoffelmelll ober

40 g lllei3en, ober Eoggengtiefi, 6o9o
ober 6oferfloden, etoos 6o13, etoos

$udet, 500 g Eeeren, 100-150 g

$uder. 6tott ber Eeeren ftompott oon

$roetf$en ober Sfloumen'
lJton bringt bie $lil{ 3um Rodlen, binbet lie mit

!u gcuetmildl gibt e5 $ollfornbrot unb SimtAudet

gtippmilO mit Eeeren

bem ongerrillrten .ftortoffelmetlt obet ld$t 6rie[,
6o9o obet $oierfloden. einloufen unb gorfo6en,

I6medt bie Guppe ob''Donn oitb fie idlnetl ob'
gefilllt unb riber Eo$t toltgeitellt. Oie Eeeren
oerben Derlelen, geryolden unb einge3udert unb
flber 9lod1t on tulllem Dd oufbeoobrt. llm 1]lor'
gen ifit mon bie 6uppe oom Guppcnteller mit
ben [ieeren ols Cintoge ober mit bem Sompott
oermif$t.

6tippmil$ mit []ri$ten.*
250 g Gpeifequorg, 1-2 Gbliiflel 3udet,
etoos frifdle fii10, 250 g role Eeeren
obet Sirfdlen. (3m lBintet $teiielbeeten
ober eingemo$te $riid1te, Itott beilen

ou6 Slornrelobe, notiirli$ entfpre$enb
uceniger. )

Oct Duotg oirb butdl ein Gieb ge[tridlen obet

bur6 bie Sortoffelpreiie gebrudt, @enn er lonft
ni$[ glott @{rbe. Donn rfilrt mon i!,n mit

$uder- unb Stildt iollnig, gibt bie geoofdlenen,

ierleienen, ge3uderten Eeeren, ober bie geool6e'
nen, entftielten unb Ieidlt ge3udertenSirl6en boAu'

frnllrt bur6 unb oeroenbet illn cls Etotoufltridt
obei Eeiloge. fion nimmt iln 3ulommen mit
&oftee, 1)til6 ober Etot.

Eereitet mon bie Gtippmildt mit lJlormelcbe, fo

oirb bieie oorler mit etoos Ulildl glott gerilltt,
oeil lie fi$ bonn befler mit bem Duotg oetmifdlt'
Eei Ulormelobe ift boroui 3u odlten, bofi mon

ni$t 3uoiel nimmt, meil lonlt bie Gtippmildl
Iei$t 3u ltlb oirb'

3ur llboedtllung tonn bie fertige Gtippmildl
au6 mit geriebenen glullen beitreut urerben'

$lil6 milO g etr 6 nf.*

1 I StiI6, Gouermil$ ober Buttet"
mitdt, 14 I lril6er Stu6tloit unb $udet
obet 1/r I $rudlticit, ber mit $uder
eingeto$t ift, ober €t[moft'

Oie frildle tolte Util$ oitb mit bem ffru$tfaft
untei guiem Eullren gemil6t. los Gettrinf botf

ni$t longe [tel1err, oetl er ii$ ionft ab[e!t'
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UliI6mifdtgetrAnte
bieten einc ongenebme !Ib,
u}eoflung auft 1. ober 2.

Sriibitiid

6 d1 oto tcbe n, Srug tmildl.*
I I fri[6e 1]]iI6,. ti I 6ii[moft ober
eingelodlter Brudtloft ober I r I frifdler
Bru$tloft unb suder, 30 g ftatoo.

Uton mif$t 9}lildl unb ilru6tloft unb [e!t 3um
6$lu[ ben tolt ongeriillrten Sofoo 3u. gu bem
6ett&nI tfrt mon l]olltornbrot mit Eutter ober
lltcrgodne, !)tormelobe, gonig ober Quorg.

Ducr g Iup p e (Surmorf).*

500 g Duorg, guder nng 6el6rnod,
1l frtldte fiilg, Erot.

Der Ducrg oirb mit guder beitreut unb mit
fri[6er !]tildt iibergo[fen oom Guppenteller ge"
gei[en. DoSu ifit mon Erot. 6egr [dttigenb unb
erfriIdtenb.

G au ermil d; iup p e.*
l/21 6auermil6, 50 g Utell, .{5rie[
ober Sortoffelmelll, 6o13, 3uder nod)
6e[gmud.

fion bringt bie lJtildl mit bern !)tebl unter ltdnbi,
genr friillren (be[ier f$lngen mit bem 66nee,
belen) dum ftod1en unb kiftt bos fiebl gcr oerben,
fldlmedt ob.

$u bte[er 6uppe oirb Eollfornbrot gege[len, bos
mon oudl lineinbroden Ionn.

6oure 6ommerf uppe (Eogertfge Dltmorf).*
1/, I 6ouermil6, 60 g U?ebl, etroos
6o13.

fion ertliNt bie ioure Utitg longfom, bis fidl bie
Stilemclle oben cbfegt. 6ie borf ober nidlt [ort
oerben. Uton l$bpft fte ob, riillrt mit etoos !]tolte
bos Stell on, birrbet bonit bie to{enbe Shiifig,
feit, gibt bie ftrifernoffe urieber 3u, riillrt urn,
I$medt ab. !)tan Ionn bie 6uppe tleift ober folt
e[fen, ie nog Uefdlmod oudl mit Juder.

5 e tb itmildt Iup p e (Eogerifge Dftmort).*
ti-*l l $erbftmilg, /z-*-3/+ l lllolfet,
6a13, 60-80 g Stebl.

Oie fiilg mtrb itr einem go[3, ober Gteintopf

gefomnrelt unb rnit $oiebel ober icuren lBetn,
trouben gefriuert. Die fiolte, bie ii$ oben iom.
nrelt, oirb immer oieber obgenomnren. Dofrit
fiillt mon ftets etuoos ftifge fiil$ nod1, lto$
etrca 8 llJodlen ift bie $erbftmilg gebrou{sfedig.
$ur 6uppe todlt mon Util6 unb llloller ouf, bos
fiell riillrt rnon mit etoos taltem {Bo[[er on,
Io$t bomit bie 6uppe unter frrillren biinbig unb
[$medt fie cb.
Gine onbere 'llrt i[t, bie €uppe nrit Erot 3u be,
reiten. 9Jton f$neibet Erot in feine Gtreifen,
iibergiefit es mit $erbfimildl unb [o oiet fo$enbem
lBoifer, bofi es gut burdloei$t. Ilo$ eirriger $eit
oetrii$rt mon bos 6onae, I$medt mit 6o13 ob
unb giefit no<! etoos lril$e fiil6 obet $erbft,
nritdl nod;.

SlilrllbrotIuppe (EoDeti[cbe D[tnrort).*
, z I ll\oiler, 6()- fiO g frnggerrnrelt,
t7', I iiifie !Jtild;, etrcos 6o13, /2 I fcure
!)tit$, tlolltombrot.

Illon bringt bos Golloolfer 3urn .Siogen, riilrt
bas ntit folter lJlildl oufgelbfte froggerrmebl bin,
ein, to$t oor, oibt 3um 6d1lu[ bie Gouermild;
3u. Dcr; llolltornbrot fdneibet mcn tn biinne
6$eiben unb rid;tet bie fertige Guppe boriibet cn.

Euttermil$luppe.*
i 1r; I Euttermilo, 50 g Stetll, 6rie!
ober .ftortoffelme!1, 6o13, Sudet nodl
6el6nrod.

9lton bereitet biele 6uppe mte 6ouermil6[uppe.

E utte rm tl d1 br ot [u p p e.

1 I Euttetmilg, 6o13, etoos Ilortoffel,
mel;l ober llJteft, 100 g Etotrelle, l2l
lBailer. $ri[d;e .ftrtiuter obet geriebene
.ftrifereite ober Juder ober geSudertes

frildes Dbft.
los Erot oirb riber ltogt in lBofler eingeurei6t,
3um So$en gebrogt unb burg ein 6ieb geftri'
d1en. Oonn oertiilrt rnon bie Eutternrilg nrit
bem Utelll ober .Rortoifelmeil, fegt fie ber Erot,
mofie 3u, kifit bie 6uppe burdlfodlen unb f$medt
fie lallig unb mit Jtrciutern ober Strife, lribt mit
$uder ober ge3uderten firt$ten ob.

5
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llm einfoo[ten ift es, SI6he

mit bem !6if€l in fieb€n,
bes 6olalDollet obiuiteoen

Euttermild;Ioltld)ole mit Etot.***
1tl2 I Euttermildl, I Gbl0fiel Rortoffel,
ober lBeiienmell ober 6rie[, Eolltorn'
brot, 6c[i, 3uder.

!)lon brirrgt bte Euttermil$ mit bem Einbemittel
unter friilren 3um .ftod)en, Iti$t goroetben,

[dtmedt ob, [tellt iiber ltod1t tolt unb ibt [ie om

onberen toge 3um Briibltlid mit getiebenem

ober gebrodtem Erot borit.

Euttermildl mit SI0ben ($ommern)'**
l/2 I Euttermild;, eotl' etoos Sottoff el'
me!I, 6o13, $uder no$ Gefdlmod.
250 g gefodlte geriebene So*offelrelte,
250 g rotl geriebene ftortoffeln, 6ola
unb fiel1l.

Oie ftortoffeln Dertuetet mon mit 6o13 unb fo otel
fiebl, bob li6 bie Sla[[e ru-tleinen Slb[$en
formen ldht, bie in Iodlenbem 6ol3oailer gegort

unb mtt erpdrmter Euttennild, bie mon mtt
6o13 unb $uder lei$t obge[$medt l1ot, iibet'
goi[en otrben. Dte Euttermildl fann oudl mit
ehoor $ortotfelmeil biinbig gelodlt [ein.

fiil6luppen.*
LyzlWil6 ober lolb 9]ttldl bclb lBoiler,
etoos 6o13 rrnl, 50 g Soferfloden ober

no6 lBobl 6rii$e, 6rie[, feine 6tou'

pen, 6o9o, Eu$oeiSen ober ltubeln'
3uder no6 5el6mod.
Dber: 1/2 Mtildl ober bclb fiildl bolb
lBalier, 6013, no6 lBobl 40 g [te!I,
Sortoffelmelll, Gtdrfemebl, $udet no$
6eIdlmod.

fion bringt bie Slildl 3um ftod1en, ldbt Sloden,
6rii$e, 6rte[ ober 6roupen, 6o9o ober Eudt'
oei3en unter gutem Biillren einloufen, unb ki$t
bie 6uppe bei gelegentlidlem Umriillretr Icng'
iom goqieben. boferflsden unb 6o9o ben0tigen
etoo 5 fiinuten, Sofergriibe, 6erltengrtibe,
Eu6petAengrri$e 'unb feine Groupen 30 bis
40 Stinuten, feinet 6rieb, ltubeln 10 S?inuten,
grober 6rie[ 15-20 fiinuten 6or3eit. $um
Gdllub idlmedt mon bie 6uppe nrit 6o13 unb
oielleidlt etoos luder ob.

So{t mon bie 6uppe mit lnei3enmell, froggen'
mebl, Eu4oei3enmelll, Sofermebl, 6erftennrebl,
Grrinfernt'trel1l, Sottolielmebl ober Gtdrfemebl,
bringt mon bie Util6 3um So$en unb gibt bos

mit etocg toltet fiil$ ongerrilpte fiel1l unter
friillten Au, Idbt gorto$en. .ftortofftlmell, 6tdrIe'
mell unb fetnes lBei3enmell beniitigen etoo
5 lJlinuten, bie onbeten 9fteble etoa 15 !]tinuten.
l}ton i$medt bie 6uppe ob.

G to hiupp e (9lieberbonou).*

1l 6ol3ooffer, l|1 laute Util$, 40 g

fiebl, Siimmel.

Dos Gal3oaller Idbt mon mit Srimnrel aui'
todlen unb gibt bcnn bie mit bem Dtelll oerriillrte
foure lJtildt !in3u. ficn Itibt gut bur6Ioden unb
reidlt bie 6uppe mit getodlten "ftortoffeln ober

Eolllornbrot - nodl 5e[6mod Ionn bie 6uppe
au6 mit etoos Gffig georiqt oerben'

6 6ott[upp e (6ohburg).*
s/a I Gdlotten (S?olte), el Moffer,
60 g Ste$I, 6ola, ftiimmel, Solllorn'
brotfdlnitten ols Ginloge'

Edlotten oirb mit bem Stelll oerquirlt unb in
to$enbes lBcller eingeriillrt. Utcn gibt bie 6e'
otiqe bei unb ltiftt gut bur$Io$en. Die Erot'
fdlnitten oetben ols Gtnlcge gerei6t.,nttd,luppe tonn burd, bte Derld)ieben[ten Einbenrittel

sbrDed)[tun0srei6' bereitet setb€n
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fiil6luppe obet
ni6t nur fiir .filnber

Oie Guppen Ibnnen ftott mit Judet ou$ lolSig
abgel6nredt unb mit Delfqiebenen frii6en Srtiu"
tern oboe$ftungsreidl geatiiqt @erben.

OieIe gJli16tuppen tiinnen tum ilrubltrid on

Gtelle oon Roffee gerrollen oerben' lJlon ifit
Erot bo3u. lJtildlluppen finb nolrlloft unb be,
tbmrnli$, einfo$ Ileraultellen unb pret:ucert.

.RItmp er[up p e ($ommern).**

50{) g .Rcrtoffeln (eotl. frefte), 60 g

lloggenmebl, etoos 6o16 unb llloller,
l%l Wil6 obet tlSc[ler, eDtl. ougge,

brotene 6pedroririel.
Oie .Rortoifeln oerben gelOtilt, in Ileine lBrirfel
geidlrritten unb mit ucenig lBoiler gorgetodlt.
Oonn gieflt mon lJtil$ Au, bringt u]ieber aum
fiodlerr, rii$rt bas froggenmelll, bos mit !:Boiier
urrb 6cl3 bidfliifiig ongemengt oorben ilt, ein,

Io bob fidl .Rliimperrr bilben. Oieie Itifit mon
10 lltinuten Iongfonr goren, f$medt bie 9uppe
ob, bie bur$ Sugobe uon ousgebrotenen Gped,
ulirlelrr nobrbofter unb idttigenber gemod)t

u.lcrberr fonn.

.ft I rit er mi I $ (llJeltfolen).*

l{zl Yn:J6,- 6o13, luder, 60-t30 g
!l3ei3en., lloggen, ober Eudloei3en,
me!I, ettoos ll3ofler.

fion bringt bie 9ltil6 mit 6o13 unb 3uder 3um
5tod1err. Oos llte$l oirb nrit 6o13 unb felr oenig
{t}offer triimelig gemi[61, bie .Rriimel ftreut mon
ir bie Io$enbe fiil6 ein unb ltifit fie borin
l0 fiirruten 3ie!en.

E orf e If u p p e (E0llmerrnolb).*

Gntlprid;t $orferl (Gollburg) uttb ttlu,
termilg (Illeltfolen).

frorferl (6ol3burg).*

Oos glei6e lle3ept uoie flliitermil$ ous
!Beltfalen.

Gierllii t ern ($ommern).*
I gi, 200 g !)lel1l, 6n13, llJoffer, fd I

fiild unb % I llloiler obet l/21 9lttl6.
1]til6 unb llloiler bringt mon aum Itodlen. Gi,
6o13, Dtell rrnb Io oiel lBoller, bofi nton einen

bidlliiffigen Erei er!61t, r[!rt rnon on unb ldftt
eg unter longfomem Eiilren in bie fod;enbe
lJlil6 eirrlaufen, io bo$ fi6 Sliltetn bilben, bie
etoon 10 fiirruten tieben mtllen. Oie Guppe
oirb mit 6o13 unb Sriiutern ober $uder ob,
gefdlmedt.

6tri e g elIuppe (Surmorf).**
1 kg.Rortoffeln, etoas fiefl, lyzlfrlil!,
6o13.

Oie Sortoffrln Derben ge[661t unb gerieben.
lJlon tonn lie l6on om llbenb norbeteiten, be,

Itreut fie borrn mit !)tel1l, borrrit lie ridlt fdloor3
urerben. ?Im qnbern Dlorgen oerrri$rt mon [ie
rnit lJtit@ unb bringt |ie bortit 3um "ft0$en, Id[t
etroc 10 9}linuten bur$fo$en unb f$medt nrit
6o13 crb.

Rort oif elmtl c! iup p e.**
lyzl fililfl, 500 g gefo$te Sortoftel,
refte, Gol3, gemiegte $eterftlie.

!)lon brtnqt bie fiildt 3urn Sodlen, gibt bie burdl
eine $reile gebriidten Sortoffetrefte 3u, Id$t
untet Eribren bur6to6en unb f6medt Iol3ig ober

-qliitern triinlelt mdn ilt bie lodlerbe nnild)
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fttirbis Dertrtigt [i6 gut mit yJlil6, oenn mon ibn au

6uppe Iod)t

[iib cb. Getrodnete $lloumen, Gultoninen ober
Sorinttlen iinb eine beliebte Ginloge.

Surbism tldl f up p e (Dltpreuften).*

5009 ftiirbis, 1l !!til6, 509 froggen,
mell ober 6o9o, 6013, etoos :lBo[ler,

{Juder.
Der Siirbis oirb gefdldlt unb in Gtiide gef6nit,
ten. !)ton todtt ibn mit oenig tr]o[[er gor, ltreid]t
iln burdl etn 6ieb. Dos fius nirb mit ber fiild;
oerriilrt unb uriebet 3um So$en gebro6t. frog,
genrnellt riilrt man mit GolS unb lBoller bidftiilfig
on, I6bt es urtter long[omem Etilren in bie

forlenbe 6uppe einlcufen, [o bob li6 Slieben
("ftluntern) bilben, bie mon 10 fitnuten gor,

3iel;en ki[t. 6o9o kifit mon unter Etlten ein,
Ioufen unb g0r oelben. Ote 6uppe oirb nrit 6o13

unb oentg 3uder obgef6medt.

itcrtof f el,Erotiupp e (66uroben).*

250 g roll geriebene Sortoffeln, 250 g

tleingef 6nittenes Eo[[Iornbrot, lyL l
!Bo[et, 6o13, etoos []ett ober Utildl.

Die Sortoifeln oetben mit bem Erot unb [lo[[er
3um Itodlen gebro$t, eturo 10 l)ttnuten burd1,
gefogt. Donn [6medt mon bie 6uppe ob, gibt

3um 6$lufi etoos $ett ober fiild1 3u.

Erotluppen.**
Gol3igr 200 g Erotrefte, 1/21 !no[ler,

6oli, frilOe Srduter ober geriebener

SiiJe :ober geriebene $otebel. Gott.
250 g friiOer Drrorg, etoos ilett.

fion oeidlt bie Erotrefte tiber !to@t in IBaller
ein, btingt fie am fiorgen 3um .ft0$en, ftrei$t
[ie burdl ein 6ieb ober oerriillrt fie gut. lonn
f$medt mon bie 6uppe mit 6o13 unb feingeoieg,
ten Srdutern, geriebenen S<i[erelten ober gerie'

bener $oiebel ob. Our$ $rrgobe oon etmos $ett
ober Duotg, ber mtt oenig 6uppe glott geriilrt
morben iit, tonn fie no$rllofter geltoltet ooerben'

6fr[: 172 I lBofler, 200 g Erotrefte,
250 g ftif$es Dbit ({Ipfel obet Eirnen
ungef$cilt, obet 150 g getrodnete $flou'
nren, ?IpriIolen, Eirnen ober tpfel),
Gol3, $uder.

Dcg Etot oirb ftber Ito$t in tBol[er eingepei6t,
om gJlorgen nrit ben frifdlen firii6ten tum .Ro6en
gebrodlt, gorgelodtt, burd; ein 6ieb ge[tri6en
urtb obgel$medt. tetoenbet mcn getrodnete

Bni6te, n erben fie iiber Slo$t mit bem Etot
eingeoeidlt, rnon redlnet iebo$ /r l lBoffer me!r.
6ie fOnnen ober oudl [6on onr ioge oorller gor'
gefo6t unb cm cnberen toge ber fertigen 6uppe

3ugeleBt urerben'

6tott niit $rii$ten tonn mon bie 6uppe oud; nrit
etocs gJtcrnrelobe bereiten, Ston rnufi fie oorler
nrit rnenig 6uppe glqtt riillren.

,nit lmil6 ober Euttermil$: 1iz', 1

lJtildl ober Euttemdld;, 200 g gerie'
benes Erot, 6oli, ftrriuter ober $udet.

Ston brtngt bie lJtil$ mit bem geriebenen Erot
unter friilren Srrm 5to$en unb fd;medt [ie ob.

ltlurlt e h r o t I u p p e (!Be[tfolen).***

Elut, 6o13, feingefdlntttene $niebel,
€pedoiirfel urrb froggenf Otot, Sett
ober $rieberr, l.rltoffer. lIIr 6emiir3 !Jto.

ioron, tllgminrr, Eeifrrh ober Eoiilifum.

Eeim 6$lo$ten oirlr ttoos EIut mit ben 6e'

Erotrriir @erbeI in milbex
!tod)$tirme bes Eadof e ns

getrodlrel unb irn giiddlen

illtbeDobrt.
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oir3en, Gpedoiirfeln unb fo otel froggenf$rot
oermiidt, bab lidt bcrous Ileine Erote formen
Ioffen, bte mon tn 6cl3ocffer 2 Gtunben fod1t.

Diefe Erote oerben beim 6{lo$ten cuf Eouot
gemod;t, iie f0nnen etoo 8-10 f,oge oufgeloben
oerben.

UIs Briib[tiidsgeri$t bereitet mon borous eine

bide 6uppe. Dte Etote oerben tn 6$etben ge'

fdlnitten, rnit Grieben ober $ett unb lBol[er Au

einet btden Guppe geto6t.

G p irf e [mus (U?emellonb).*

17+ I nBafier ober Semii[ebriille, 80 g

Boggen, ober 6$rotme!I, 6o13' 40 g
geoiirfelter, cusgelc[fener 6ped, ou$
frildes ober gebrotenes Eoudliind.

$n bos lodlenbe lBoffer quirlt mon bos onge'
r[lrte !]tel1l ein unb ldfit es unter friilpen gar.
Io$en. lonn gtbt mcn ben 6ped boruber unb
teid;t ncdl Eelieben fri[dle Util6 boru.

Dide 6rcupenluppe mit Eodobit.**
lr/z-1s/41 lBofier, 609 teine obet 80 g
grobe 6roupen, 125-200g gekodnete
lpflcumen, llpritof en, Eirnen obet
Epfel, einaeln ober gemif$t, Gol3,

$uder nadl 6el6mod.
$tcn oei$t Groupen unb Eodobft frber Ilcdlt
ein, febt iie om lllorgen mit 6o13 unb $udet ouf
unb I6[t fie etoo 1 Etunbe Iorglom lodlen.
6robe Oroupen miiffen etoo 2 Etunben fo$en,
besfolb empfieblt es Ii6, biele 6uppe om tqge
oorller 3u bereiten ober bte Groupen ben tog
ilber einduoei6en, fie obenbs onlufo$en unb
iiber !to$t in bie ftodtfilte 3u ieben.

Oie 6uppe ilt lellr [dttigenb. 6ie fonn mit et'
oos $ett, $til$ ober Duorg, bie mon 3um
6$lu[ 3ugibt, no$ ulollfdlmedenber unb nol1t,
Ilofter gemodlt oerben.

Dbltf uppe mit ft1ii$en ($ommern)'**

500 g Dbil, $uder, 1 Molier, eotl. et.
ucos !imt, 1 Gbl0ffel fiortoffelmelll.
yzl ,Nil6, 250 g 6rie[, 6o13, etoos
$uder, eotl. 1 Gi.

Dos Db[t oirb geputt, geeol6en unb 3edleinert,
im lBcller mit 6emrit3 urei$geto$t' fion binbet
bie 6uppe mit bem ongeriillrten Sartoifelmebl
unb gibt bie 6riefitltifie olr Ginloge'

3u ben Sliifien bringt mcn olle lutoten, oufiet
Gi, unter Etllten ium So6en unb to6t lie Io
Ionge, bis [tO bie Stoi[e oom lopf Iiift, Idbt lie
etoocs cbtrilllen unb Ionn bann ein Gi borunter'
miltben. $tit Smei !0ffeln oetbetr RI6!e ge'

formt, bie mcn tn ber to$enben 6uppe gar'

aieben ldbt.

Ginbrennf up p e (Dberbonau)'*

40 g $ett, 60 g Stet1l, 6o13, ftiimmel,
3oiebe.l, $eteriilie, l fi I !l3o[ler.

2lus bem ilett, in bem mon bie $oiebel onge'
rbftet !at, unb lBebl rno$t mon eine brrnfle
Ginbrenne. Oonn iiillt mon mit [Soiler ouf' gibt

bie 6eoii4e 3u unb kibt gut burdltodlen. $u,
Iebt gibt mon bie ge$odte $eteriilie unb eotl.
etoos €llis bei.

I
Obitluppe mit Gxieilllbilen

Ou or gf ort o f f elIup p e (EoOedl6eD[tmorI).**

fian berettet eine .Rortoffelfuppe oie iiblidl.
Rur3 por ben llnrid;ten gibt mon Duorg bcau,

ben mon mtt !)til@ glott gerrillrt !ot, unb l6medt
bie 6uppe mit rollen geuriegten $oiebeln ober

66nittlaudl cb. Dieie 6uppe ift fe$r fdttigenb'

6emtiieiuppe mit 6rieI obet 6roupen.
(Sommern).*

30-40 g ffett ober 6peduriirfel, Jmie,
beln, Gellerie, 8ou$(Sorree), 80 g feine
Groupen ober grober 6rie[, 6o13,

Srduter, 1%1!tcl[er'
fion ldbt bor $ett 3ergeDeh, binftet bcrin bie

feingelOnittenen Gemiile unb bie Groupen obet
ben Srie! cn, fiillt mit fo$enbem lBoller ouf,
ldfit etmo 40 Slinuten Io$et, f$medt mit 6o13

unb feingef6nittenen Srtiutern cb.

.ft o tt I iu p p e ( 66lesoig,Solltein).*
40 g $ett ober 6Ped, 60 g $ofergrii|e
ober 5cferfloden; 1 lleiner .ftopf lBeib,
fol1l, l/21 !]3oller, 6ota.

Der Soll oirb geputt unb tleinge[6nttten, im
Sett ober 6ped mit bem $ofer ongebtnitet, mit
lBofier oufgeffillt unb etroo 40 fiinuten gelodlt'
Dcnn f$medt mon mit 6altr cb.

6emiiiefuppe mit 6rintern (6od1fen,!In,

!olt)'* 
40 g gett, Guppengemrife, Eomoten

' ober Spltl, 60 g $riinfernfdlrot, 1/21
tr]oiler, 6ata.

fian ltifit bos ffett 3ergeben unb biinftet borin bos

feingef$nittene Guppengemiile unb ben ftotll
cn,'eben[o bos 6riinfernf$rot. Oonn fiillt mon
mit lllaffer ouf, kibt etoo 30 Slinuten todlen,

16medt ab.lBerbenlomcten ftottSoll oeroonbt,
brinftet mor fie ni$t mit on, fonbern lebt fie ber

6uppe erft 3um 6d1lu[ tn Gdleiben gef$nitten 3u'



!.

Eote fl iibenluppe (Dltpreu$en).r*

5009 rote friiben, 1/2 I llloifer, 6o13,

G[[ig, etoos 3uder, 50 g Il]ei3en, ober
Eoggenmelll. 6eltompfte 6ol3Iortof f eln
mit ousgelcllenem 6ped.

Oie roten Eiiben oerben geoof$en unb gctge,
fo$t. Ston mufi botouf cdlten, ba[ mon bte Eltit,
ter urtb ![ur3eln ni{t 3u furA ob[6neibet unb bie

$out ni{t uerlegt, oeil [onlt felp oiel 6oft ous,
Iduft. Uton Io6t iie om Eog oor$et. llm fiorgen
urerben fie obge3ogen unb 3erbnidt ober fein,
gei6nitten. llus U3offer, Gcl3, etoas Gl[ig unb

$uder todlt rnon mit bem fiell eine gebunbene

6uppe, gibt bie friben llinein. 3u ber 6uppe
oerben bie eerltomptten Golafortoffeln, bte mit
ousgebrotenem 6ped oermif$t finb, gegellen.

Oide oeiIe Eollnen 1litpreufien).+*
500 g oeifie Eolnen, 1tl2 I [lloffer, 6013,
etocs 8ett. tunfe ous 1 I llJoffer,
50 g !Jlel1l, eturcs $lild1, Gped, 6o13,

3oiebeln, Gfiig.

Die oetfien Eollnen oerben einen tog Iong in
1% Maffer eingeoeidlt, bonn mit bem €inoei$,
ooiler unb etoos Sett ober 6ped unb 6o13 ouf,
gefegt unb 2-3 Gtunben longiam getod;t, eotl.
iber Itodlt in ber So6tilte. $ur lunfe bringt
mqn !llo[[er mit Sett unb 6euir3en 3um fto$en,
binbet eg rnit bem mit fiil$ ongenilrten Utell[,
to$t burd1, i$medt ob. fion iftt bie biden Eolnen

Die gtlele oon roten Eliben
bort mon nidrt tu tuta ob'

f6neiben, Ionlt gcDt beim
.ftod)en 6ofl Detloten

mit bet tunle flbergolfen, bo3u Erot ober ftor,
toffeln.

Grbf enIup p e (D[tpreuben).*'

375g getrodnete Grblen, 2l !Bo[fer,
6c[6, burdlooO[ener Gped, eotl. einige

3erbrfrdte ftortoffeln ober etoos fiel1l.
lie Erbfen oerben ben tqg tber eingeoei$t.
Oonn ieNt mon fie mit bem Ginoeidmolfer, 6o13
unb 6ped cuf unb ldfit [ie etoo 3 Gtunben long,
fcm to$en ober feft lie in bie Sodttilte. Die 6uppe
oirb mit etoos ongerfilrtem Utell ober einigen
geriebenen $ortoffeln gebunben unb obge[$medt.
lJton Ionn iie mit broungebrotenen $oiebel,
16eiben onri{ten.

Grb s I u p p e (lJtittelbeutf dtlonb).**
6etrodnete Grblen, lBcller, 6o13. Sar,
toffeln, UJoller, 6o13, tn 6ped onge'
brctene luoiebeln.

Oie getrodneten Grblen loetben iibet !lc{t ein,
geroei6t, mit bertr Ginoei6oqffer unb 6o13 gor,
getodt unb bur6 ein 6ieb geftridlen. Dielen
Grbsbrei fonn mon bei loOgemtifter Eufberooltung
fiir me$rere toge ouf $orrot to$en.
Oie Sortoffeln berben obenbs 3uoor gef66tt. Um
onbeten lJtorgen fdlneibet mon lie in lleine
!)Jrirfel, felt fie mit bem lBaffer ouf, Io6t fie gor,
gibt etocrs oon bem Grbsbrei 3u, iOmedt ob

unb ri6tet mit ben gebrdunten loiebeln on.

lnci$e Eobnen nlit tunte

ro

Grbsbrei lo6t mon duf Eotrot



Ereiel[en mo$t ni6t bid!

6roupen mit !,titO (Dltfrieslonb).**

3?5 g 6roupen, lBoffer, 6ol:. Stildt'
gefo$te IJlildl, luder no6 6el6rnod.

Die Groupen oerben mit !.lloffer bebedt mebrere
Etunben eingeoeidlt. Donn gibt man [ie mtt et'
ocs 6o13 irr eine feftldtlieflenbe Eii6le unb ltibt
iie im USoflerbob einige Gtunben to6en. Otele
$orbeteitung mo6t mon om toge oorller. lJtan
ifit bie Groupen am nd6ften 9Jlorgen 3um 1. Brnb'
Itrid mit Io$enber fiil6 iibergollen unb mit
$uder beftreut.

6rrige mit fii16.**
200g $ofer,, Eudluoei3en, ober 6er[ten'
grii8e, 1 I !Bo[fer, 6o13, eutl. etoos
Butter ober ficrgorite, I I frif$e nber

friidlqeto6te 9Jltl$ unb $uder.
fion oei$t bie Cirflfe riber !to$t im llloller etn,

Io6t lie bqrin am !fiorgen mit 6oltr 3u lteilem
Etei, etoo 20-30 Utinuten. !)?on fonrr [ie oud]

cbenbs onlodlen unb iiber [todlt in ber .Rotbfiite
gor3ielen loffen. UJirb Euttet ober fiorgorirre
3ugegeben, gel$iebt bies erit o0! bem llnddlten.
6ie oirb oom 6uppenteller, mit 3uderbellreut unb
mit lrilOer ober betber fiil6 umgollen, gegeflen.

UJlit6nubeln.*
2Q0 g Itubeln, 1 I Util6, etocs Goltr,

Srrdet ober geriebene ftdlerelte.

Die Utubeln urerben in bie lodlenbe lJtildl ge,

geben unb longfom ollne Cedel gotgeto$t, etaro

20-30 Utinuten. fiorr ibt lie mit geriebenerr

Sd[e ober Sudet beltreut.

6ris 6ret (iiurmort).*
2509 froggenldlrot, 1l ll3ofler, 6oli,
% I frif6e !lli{dr.

Boggenl6rot uirb mit bem lBoller etroo 30 lltin.
geto6t, bonn iftt man ben biden Erei rnit frif6er
9jtildl ubergoffen unb no$ 6efd;mod rnit iJrrder
befteut.

lltilgbrei.* (**)
1 l rltit$ obet l2lfiil{ unb /2 I lBoffer,
Gat;, .litronen[6ole ober $imt obet Eo,
nille;uder, 100 g GrouPen ober gogo,

$of erf Ioden, llleiSenf Ioden, Eit$oei3en,
floden, (berftenfloden ober 100 g grober
(6rieh ober 80 g feirrer 6rie[ ober 60g
ftortoffel ober Gtcirfemebl ober feines
!Bei;1enme11l 0b.80 g burrller [l3eilennrel1l,
fr o ggenmelll, (iriintenrnrelll, $of erme!1,
6erftenmell, fioisnrel1l, Eeismelll obet
Eudlmet3errntelll. $uder nor! Sef $mod.

ilrr Oroupenbrei [eNt mon bie 9Jtil$ mit ben

Oroupen unb 6eorir3en Iolt auf, brirrgt fie 3um
ftodlen unb ldfit feine 6toupen etoo 1 6tunbe,
grobe (6rnupen etulu 2 Gtunben lloren' lJlnrr tonh
iie ou6 nbenbs anfodlen unb riber llod1t in ber
ftogfitte gor oerben lcflerr. 6ago, Sofertloden,
!llei,lenfloden, Eu$urei3enfloden, 6etltenfloden
unb $rie[ kifit mon in bie Iodlenbe lJttldl urrter
ltiillren eintaulen. $loden lloben etne 6or3eit
oor eturo 5 Ulirruten, 6cgo rrnb feiner Cbrieb

brou$en 10 lllinuten, grober 6rte[ 20 t]tinuten.
ftortolfelmebl unb Gtdrfemelll rtilrt mcn furS
uor benr Gebtoudl nrit oenig toltem llloffer ober

folter 9]til6 on, lBei3ennrebl, Eoggenmebl, Sriin'
fernnre!1, Saferrrebl, 6erftenme$1, Beismelll unb
Eu6mei3enrnebl riibrt mon miigticlit eine bolbe
Gtuntre oorl;er on, bomit es li6 lei6t glottrti$ren
ki$t urrb [rbon etoros oorqrrillt. Oonn oirb bcs on'
geriilrtelJlefl unter gutemfrrillren in bie fo$enbe
lltil6 gegeben, gorgefo$t unb obgel6medt. Sottof '
fei', 6tarte' unb feines lBei3enmelll brou$en nur
nrenige $l?inuten 3u fodlen, olle onberen lJtel1le

benbtigen eturo 10-15 $Jlinuten 3um (bcrurerben.

gaierbrei rnit fiild1.**
200 g Saferfloden, 1 I lloller, 6413, eotl.
etucog Eutter ober lJlorglorine, 7zl frilOe
obet iril6gefo$te Wildl unb lurter'

lJton oeidlt bte Soferlloden iiber iltodlt ein, Iodlt
lie orn lltorgen etrnc 5 ilJtirruten, bereitet peiter,
oie unter Sriibe ongeqeben.

II
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$of erf loden,!Ipf elbrei (pommern).*
50 g. goferfloden, 1,i I llloffer, .lL-l ks
{lpf el, etulcrg6ol3, etoosSuder, }.alfiild;1.

$tnn Iod;t trie Sofertloden mit l8offer on, gibt bie
gef6tilten, irr tliertel ober !t$tel gefdlnittenerr
[Ipfet iu, to{t oeid1, iebt 1unl Gdrlub bie Utildr
3rr, fdlrnedt mit $uder ob.

6rii! e mit Dbft (!pornmern).*
125 g 6uige, )ial 8o[fer, 500S fril$e
$floumen, .ftirl$en otrer {lpfel ober
75 g Eodobft, etocs luder, li I fiil$.

Utcn tod;t bie 6riihe in ll\oiier on, gibt bie ent,
fteinten $floumen oberSir[d1en oberbie gef gdlten,
in fleine 6tiide gef dlnittenen{Ipf el ober bor gut ein,
geoeidlte Eoctobit 3u, Iodlt gor unb fdlmedt mit
luder ob. Jum 6@lu$ feNt mcn bie 9Jtildl 3u.

Qrie$brei nrit {lpf eln (ou$ mit fioisgrieb).*
1 I yJailct ober [Jofier, 80 g 6rie[ ober
lJtaisgriefi, etoos 6o13, $uder, eotl. et,
uros Eutter ober fiorgorine. 500 g fri,
[6e llpfel obet 100 g getrodnete tpfel,
etoos !I\o[[er, $uder.

fion btingt SJlil$ ober !)Jo[[er mit 6o13 3um

$unr $aierbrei fdlmedt Dbft
gut

Sodlen, rrillrt ben 6rte[ Ilinein urb 16[t 20 !Jti,
nuten unter gelegentli$em Umrribren gor oer,
ben. $um 6d1lu[ Ionn mon etrpos Eutter ober
ficrgcrine 3ugeben unb mit $uder obfd1meden.

Oie fril{en {lpfel perben gef$dlt unb in Eiertel
obet ll$tel geidlnitten unb mit etrcos lBoffet
unb $uder gotgelo{t. Eeroenbet mon getrod,
nete {lpfel, urerben fie iiber !lo@t eingeoeidlt
unb mit etocr $uder gorgeto$t. Oie goren
fipfel oerben mit bem Grie[brei gemtl6t.

6 d1 o c r 3 bt e i (lBiitttemberg).**

200 g [3ei3en, ober SriinIernl$tot, bos

mon in einem nur miifiig beiben Eodofen
ober in trodener Erotpfcnne broun ge,

riiltet bct, 6o13, 1 !; I llloffer ober fiild1.

9Jlon bringt lBo[Jer ober fiil@ 3um Sodlen, Id[t
bos G6rot untet friitlren einloufen umb etoo
15 fiinuten burdltod;en, i6medt mit 6o13 ob.
gJton tonn etoos rlett baron geben.

1
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3u 6rieBforitten ftrei6t
mon ben Zeig oui ein mit
loltem IIlafi er bereBte6 Erett
unb ldilt ousliiblen

6rieb[6nitten (ou{ mit !}tcisgrie[).**
250 g 6rie[ ober fioisgrieft, 1,, I l]tild),
6o[3, eturos $uder. Sunr $cnieren:
9Jte!1, eutl. 1 Gi unb etrros Gtofibrot
ober Utelll unb lllaffer; Eodfett.

trlcn Iodlt 6rie[, $titg unb 6o13 iu einem Jteifen
Etei. Eeroenbet nrcn ein Gi, roirb nur bos Gigelb
on ben teig gegeben, ber mit urenig $uder ob=
geidlmedt oirb. $n einenr Topf ober ouf eirrem
teller ousgeftridlen ldfit rnon illn erfolten,
l6neibet iln in bide 6geiben, bie in fiel1l ge,
ulcil3t unb rnit Giroetg unb 6tofibrot poniert
oerben. 6tott Gioeifi Ionn mon oug gJtelll

mit !l3o[[er 3u einem biderr Erei riilren, bomit
bie 6dleiberr beitreigen unb fie bonn in Gtofibrot
oodl3en. 6ie orerben irr ber $fonne oorr beiben
Geiten golbgelb gebraten unb feifr, mit Suder
beftreut ober mit lJtormelobe beftdgen, gegeflen.
lllon fann bie tSriefifdlnitten 3um erften grrill,
ftnd 3u Soffee ober lltildt el[en; 3um 3uleiten
$rillittd ober ?[benbbrot .Rompott otrer grudlt.
trrnte botru nelmen. 8ci[t mon ben $uder bei ber
$ubereitung fort, tonn 6alot ober Gemiife boiu
gegellen oerben.

6riitbrei ( gommern).**

2l Elei[6, ober ![uritbriile, 7b0 g,

6er[tengriihe, I.unfenrefte ober $ett,
refte, feingeIdlnittene joiebel, 6a13,
3l19mian.

Uton todlt bie 6rr1ge in ber Erii[e gor, [6medt
iie rnit ben 6etniir3en ob unb ftellt fie folt. ge nog
Eeborf brdt mon G$eiben booorr in ber pfonne
ouf . 6ie liilt [i{ einige toge unb urirb ftets ouf Eor.
rat bereitet. $ton trirrlt Safiee unb iht Erot boru.

DleIIftern (Gglefien).*

500 g !Jtel1l, etroa '/e I !Bof[er, 6o13,
et@cs Eutter obet l}lorgortne ober
ousgebrotener 6ped.

Dton gibt bos lJtelll in eine trodene gfanne unb
erlli$t es unter Eiilren burdT unb burg, olne es

3u brciunen, gibt 1 Ieeliiffel6ot3 urb fo oiel lBoffer
3u, bofi eirre Irrimelige fiaffe ent[te[t, bie mqn mit
ber 6obel ju Eroden reifit. Donn fett mon frifd1e
Eutter ober lJlorgorine ober etuocs ousgebrctenen
Gped 3u. OerUle!lftern tonn cudl Io Ionge gebroterr
ulerben, bofi er eirre Ilellbroune .firulte befomrnt.
.lum erften ffriiI;fttid trintt rnon "ftoffee ober l}tildl
bcr3u, 3unr 3oeiten $rtlftiid ober iuilr llbenbbrot
Icnn mon Gemtiie ober 6olot bo3u effen.

6ri e fi [tern (6dllefien).*
500 g UJei3en,, froggen, ober fiois,
grie[, ']/^ | llJoller, I feelbffel Golj, et,
uros ousgebrctener Gped.

$ubereitung roie fiellitern.

Oer ,Jleblltcrn Dirb eirr oenig mit gebrirulte rn €pcd
burOgerbltet

I3
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6 d1 m orre n (Dberboqern)'**

1 kg gelo$te Jtortoffeln (Eefte), 100 bis
150 g fiebl ober Sriefi, 1-2 Gier obet

etolos Ulildt ober 250 g Duorg, 6o13,

feingel6nittene $uriebeln ober etq)cs
6$mittlou{, Eodfett.

Die .ftortoffeln urerben getieben unb nrit ben

cnbererr 3utoten gemil6t. Dorous btidt mcn in
ber $fnnne einen .ftu@en, ben mrrn Serretfit unb
erneut 3uicmmenbddt.
3um 1. Sriibftnd otrb fioffee ober fiit$ bo3u

getrunfen, 3um 2. Sriillftiid obet ?Ibenbbrot i[t
mon (Demfrle ober 6olot 3u bem 6$mcrren.

6 ebrotene Stbbe (llliiringen).**
ft ortof f eltlo[relte. Eodf ett.

Oie ftortoffelflifte oerben tn bide 66eiben ge'

ldlnitten unb tn ber $forrne oon bctben Geiten
golbgelb gebroten. Ulon Ionn iie mit $uder be'

ftreut ober mit fiormelobe ober Duorg beitri6en
elien.
Oo3u trinft mon Soffee.

6 erbft et e Sort of leln (IBiirttembetg).**

30 g [ett, 1-*-2 $oiebeln, 7-l/2kg
gelodlte ftortoffelrefte, 6cla, 9Jtil6.

lJton bfrnftet bie $oiebeln, bie mon Ileingef6nit'
ten [14t, im $ett on, gibt bie irr 6{eiben gel6nitte'
rten ftartoileln 3u, bie mon lei$t [ol3t ,unb broun
brrit. !]on $ett 3u leit urirb etoos 9nil6 lugefflgt.
g]lon lonn Blei[dl, ober lllurftrefte mitbroten'
Do3u gibt es ftoftee ober 9ltildl,

$on!o s (Illeitfolen).**
l1 Sleildt, ober l8rrritbrube ober ![alfer,
Bletfdrelte ober Srteben, Eu{oei6en'
rnebl (etpo 500g), 6o13, Eodfett.

l)Jton gibt Bleif6reite unb Gtieben in bie todlenbe

Erfrbe unb riilrt no$ unb no6 beinr ftod;en

lo oiel Eu6uceiienmebt ein, bofi bie 9]toiie bid
oirb unb [i6 oorn topfe l6lt; Iie oirb tn eine

Edrrillel gegeben unb orr liilllem Dtt oufbeoalrt'
6o ttdlt lie li6 eirrige Toge. 3e no6 Eeborf

l6neibet nron bide 6dleiben booon ob, bie in ber

$fonne gebrcterr nrcrbeni

Ootu gibt mon floilee unb Erot.

ler gtoplel Ditb aerlonitten
unb gebrotcn

6t o fi Irr$ en (!Beltfolen).**

Sortoffelbreirelte. Eadfett.

ftortoffelbteitefte uoerben in eine Sfonne mit
leifiem $ett geftri$en unb oon beiben Geiten
broun geboden.
Dolu gibt es Roffee ober !Jtild,'

6t opiel (6riibrourft) (!Fommern).**

1 I $leildl, ober lllutJtbriille, 500 g

$ofergrri!e, 2110-375 g burdlgebrellte
6$oarten, .ftopffleti6 ul$., 6oli,
$oiebeln, !)toioron, tlgmion, Eeifuft
ober Eofilifum' Eodfett.

fion todtt bie 6rii$e in ber Enil1e gcr, gibt (De'

oiir3 unb $leifdl ba3u, ftellt lolt. Oer 6topf el bdlt
li6 mebrere loge on tullem Drt unb urirb itets
ouf Eotrot beteitet. $e nodl Eeborf fdlneibet
mon 66eiben booon ob, bie mon irr bet $fonne
br&t unb ouf Erot i[t.
Oo3u trinlt mon Soffee.

6 rirN e plinien ($omnrerrr).**

ir00 g 5ofer,, 6etften, ober Eu$mei3en'
gnibe, 1 Mlolier, 64i3, Gtofibtot, Eod'
fett'

$ton fo$t ous (5triNe, lBol[er unb 6o13 einen

Iteifen Erei, ber in einer 6driillel ober $orm
mellrere tcge t1dlt. lJton Ionn einen grbfieten

Eorrct ouf einmol bereiten' Oooon merben bide

Gdleiben obgel6nitten, bie in Gtofibrot gerciil3t

unb in bet Sfonne gebroten uletben.

IJton ifit fie ium ftoffee, befireut fie mit $uder
ober beftreiOt fie mit fiotnrelabe nber Girup'

(!i e rp i onnf rr 6 e n (Uleltfolen).*

500 g .aJlel11, 2 Gtet, 1 teelOffel 6o13, 1 I

llltit6, Eodiett.
lJton oerriilrt olle $utoten 3u einem glatten Teig,
ous benr mon in ber Sfarrte Sudlen bddt, bie mit
$uder beftteut ober mit fiormelobe ober Ducrg
beittt$en gegellen !)erbert.

$um 1. &riibitiid ifit mon bie $lonnludten-3um
Scffee. 6ebr gebriiudllidl iit es oudl, lie aoifden
Erote iu Iegen, bte on bie tlrbeitrftelle rnitge'

nommen oetben.

,l
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9topfer (Iirot).*
1/a l.offer mit Stildt gemtfd1t ober
nur fiild1, 125 g ttrtenmefl obet 6rie[

- au$ gemil$t -, 6o13, etoos $ett.
ficn itreut 6rie[ ln bte Iod;enbe Sliilligfett ein,
gibt etoos $ett ba3u unb Idlt einto$en. Dcnn
oirb olles unter fortodlltenbem $erfte$en mit
ber Erotenl6cutel oeitergebroten, bis bos 6on3e
[66n brbleltg unb golbbroun ift.

6terA (ftdrnten).r
lY4l GolAlccl[er, 80-100 g fiois,
megl, eotl. $ett 3um llbf{mel3en.

Dos Stoisme$l oitb in etner etgens boffit be:

fttmmten pfonne ttoden geril[1rt, bir es onge,
nebm rie6t unb bcnn mit bem tod;enben 6o13,
ooller flbergoi[en. Dton I6[t es iugebedt long,

[om gortodlen.3um 66lub oitb eg mit ber 6obel
gelodert.
Der 6te6 oirb ouf einen 6uppenteller gegeben

unb mit Sorn. ober lltclafoffee iibergo[len.

D f e ntu $ e,n (Surl)elien).**

1 kg Scrtoffeln, roll gel66lt unb ge'

rteben, 125 g fiefl, 1-2 Gter, 6o13'

Oie Rortoffeln oerben om 2lbenb gel6dlt, om
llllorgen gerteben. llton mtldlt olle Sutcten 3u
einem tetg, ben mon biinn ouf ber !ei$en,
fcuberen, mit Gpedldloorte obgeriebenen 5erb,
plotte ousftreitlt unb oon beiben Geiten lellbroun
bddt. Oie Dfentu$en perben iofort betb ge,

gellen, mit Eutter, iDtorgodne ober lUtorrnelobe
beftrid1en.
Dcau trinlt man .ftaffee.

g inn e f u d1 en (lBelitolen).**

t kg Sqrtoffeln, Bett, 6413, 1 Gi,
200 g Utell, 1/r l ffiil$, 6413.

Die ftcrtoffeln oerben biinn gefdldlt, in 66ei,
ben gel$nitten unb unter bem Dertel gor,
gebtcten; bonn oirb ber Oedel obgenommen,
boririt [ie brdunen. fion ribetgie[t fie mii einem

Sfonnfudlenteig ous ben tbrigen Sutoten, b&dt
oon beiben geitefl oar unb broun.

6 emm eten (66lelien).**
50 g $ettgrieben, 1 kg gefo$te Sor'
toffelnl ept[. etoos fiil6 unb 6ola.

Die lleingefdlntttenen ftortoffeln oerben mit ben
Orieben iu einem Sfonntu$en au[omntenge,
boden, eotl. mit etoos fiiId1 ongefeudltet.

Sottof f elw urft ($ommern).**
2 kg gefdldlte, ro! geriebene Sortoffeln,
6ala, luntenrefte ober Gtieben ober

Bett, Gtobbrot, Eodfett.
Die ftortoffeln urerben mit 6cl3 unb $ett ober
tuntenreften gemil6t unb in einer Sorm im
Eodofen gorgeboden, ober ftott bellen in einer
Gttelpfonne ouf bem Seuet gegort. Uton giefit

[ie bortn ober oudl in eine Sorm, tn ber mon fte
erlolten ldbt. Diele lltolle oirb ftets ouf Eorrot
bereitet. $e no$ Eeborf l6neibet nton btde
6$eiben ob, bie in Gtofibrot geodl3t unb tn ber

$fonne gebroten eerben. Die gebrctene Sartof,
felourft ifit man 3um 1. Brflbltiid 3u Safiee,
!ltil6, Euttermildl ober Gouermildl.

Sortof f elpf onntudl en (!Be ftfolen).**

1 kg robe, ge[6dlte unb geriebene ftcr'
toffeln, 6o13, eotl. 1 Gi unb etoos fiel1l,
Eodfett'

Die .ftortoffeln oerben om llbenb gel6dlt, om
lUtorgen gerieben unb mit 6o13, eotl. Gi unb
lltelll oermif$t in ber $fonne mit $etfiem []ett
broun unb Inufpttg geboden.
lllton i[t bie Sortoffelpfonntu@en iunt 1. Briil),
Ittd mit Qucrg, lltormelobe obet $oet[$enmus
beltri$en unb trinlt Soffee bcau.
6el1r gebrdu$li$ ilt ou6, bie iiortoffelpfann,
tudlen nodl beib aoifdlen bie Erote 3u legen, bie
qn bie ?Irbeitsftdtte mitgenommen oerben. Dos

$ett 3te!t bonn etoos in bos Erot ein.

$iif f er 6 e n (lBeltfolen).*+

500g fiebl ober EudloeiSenm€ll, 1!ee'
Iiffel 6oti, 30 g 5efe, Yz-8/41 rfiI6
ober 6cuermil6, eotl. einige ro$ ge,

riebene Sortoffeln, Eodfett, 3udet.

Illton I0[t bie Sefe mit etoras Ulil6 ouf unb be,
rettet ous ollen lutoten einen biditiiiligen $efe,
teig, ben mon iiber 9lod1t on Iiilllem Drt itellen
I6[t. llm onberen fiorgen urerben boraus tDffel,
oeile tleine ftu$en geboden, bie mon !ei[ mit
$uder beftreut aum Soffee ibt.

6 dl ufterf I eden.**

Oie geto$ten, obgeSogenen ftortoffeln urerben ge,

rieben ober bur$ ein 6ieb gebriidt unb mtt io otel
Illlell oermengt, bo$ mon einen glotten teig ottg,
rollen Ionn (5 bis 6 grobe Iiottoffeln brou$en
etoo 1 lallenlopf ooll fiebl). Eon bielem teig
oerben gon3 btnne ftiidllein no$ ?trt beg Gier,
Iu$ens geoolSt unb ouf $ei[er $etbplotte gelb,

Iidl gebcden. !ono$ oerben bie Sii$lein mit
etoos fliifliger Eutter ober l]lorgorine - bie
mit etoos Uttl6 geltredt otrb - beftri$en' mit
$uder iiberltreut Aulommengefett unb oorm
gegellen. Ston Icnn oudl loifdlen bie autge,

idtidlteten ftridllein ficrmelobe ltreid)en.

I5
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Briiotebrot un! Dbit

$rii$tebrot.***
1 gi, 100 g $uder, 2 Gbliiflel fiofler,
250 g fiebl, 1 EodPuluer, eotl. limt
unb $itronenld;ole, 500 g fto$dpfeI,
250 g frofinen, ti5 g llufiterne unb
ftiirbisferne, etmcs fiil$.

Gigelb unb $uder unter ollmdllli{er !Bo[[er,
Sugobe f$oumig riitlrerr. Dos ntit bern Eod,
puloer gemifOte unb geliebte lJtebl bo3ugeben,

frofinen, 6eoir3e, gebndte 9lu[Ierne unb llpfel'
Itiid6en unlermi[6en. Det teig trorf ni$t tru

oei$ fein. 3ulett aiebt mon ben Gif$nee unter,
gtbt in eine gefettete, nrit Gemmelmelll ous'
geftreute $orm unb bcidt bei ni$t 3u ftorler $i$e.

Ginf o$ er "ftottof f elf u$ en (tbiiringen).**

500 g gelo6te ftortofieln, 250 g fiebl,
I leelbffel 6ola, 1 Gi, entl' etoros Util$.
Eutter ober Dtorgortne 3um Eeltrei6en,
$uder 3um Eeltreuen'

Oie gefo$ten .Rottoffeln uretben gerieben ober
butdl bie $teife gebriidt. fiit 6o13, !ftel1t, Gi unb

ler rDoblgerotene llorloffellnfen mirb nrit 3rtder beltreilt

r6

l}lil6 bereitet mon eintn teig, ber lidl glet6,
rnrifiig ouf einem gefetteten Eledl ousrollen ld[t.
Gooeit oirb er om ![benb Dorbereitet. fiorgenr
beitrei$t mon i$n mit Eutter oberfiorgorine unb
be[treut iln mtt $uder unb bridt ibn im Dfen lidlt'
gelb. lJton ibt ibn beib au $oifee, Scloo ober tee.

O cit [6 e t (tbiiringen).**

500 g !Ile$I, 1 leel0ffe{ 6o13, etoos
$uder, ]d I Stil6. Eutter ober Ulot,
gorine 3um Eeftreid;err, luder unb

limt 3um Eeftreuen.

IIon bereitet ous fiebl, Gola, 3uder unb fiil$
einen feften teig, ben mon ousrollt unb mit $ett
beftreid1t, rnieber 3uiommenlegt unb oustollt. Dieg
oirb meltere fiole oieberlolt. Oonn legt mon
ben ousgerollten ?eig ouf ein gefettetes Eod,
ble6, ftellt i$n iiber !to$t on einen tilllen Drt,
beftreidlt iln orn onbeten I)lotgen nodl einmal
mit Eutter, !ftorgorine ober fiild1, beftteut mit
$udep unb $irnt unb bddt ibn bei guter Sibe
golbgelb. Gr oitb fri[6 gegellen.

DoSu trinft nron Soffee ober RoIoo obet !ee.

Ginf o$ er 6.ttiet eI (Ebiiringen).***

1 kg fiel1l, 75 g $uder, 50 g $ett, 40 g

9)ele, Yz I fii16, eot[. 1 €t, 2 teelbffel
601.3.

!]lcn bereitet einen Sefeteig, fflllt iln in eine

gefettete Soltenform unb bddt im Dfen einen

.Rud1en, ben mon 3u Soffee, Eee ober RoIco olne
llufitri6 aum 1. Brilllttid ibt.

Sort of i elb ef eIu $ en (tbiiringen).**

250 g fielI, 30 g 5ele, 1 teel0ffel 6cla,
{0 g $uder, 'i 8 I Inil6, 25 g []ett, 500 g
gelodlte, geriebene ftortoffeln. fiildl
ober Eutter obet lJlorgorine 3um Ee'
ftreidlen, $uder unb $imt trum Ee'
ftreuen.

fian ltellt einen Sefeteig $er, bem mcn 3um
€6lub bie Sortofteln Sugibt. Donn rollt mcn illn



3u llpielnubeln IOI&gt mqn

feingelonittene tplel in
Sefeteig ein unb b6dt [ie

ouf bem gefetteten EIe$ ous unb itellt itln iibet
9to$t on einen fiiblen Drt. lltorgens beltreidlt
mcn ben ftu6en mit aerloffener Eutter, Utorgo,
rine ober Sttl$, beftreut ibn mit $uder unb Jimt,
bridt iln bei guter $i$e golbgelb unb tbt ibn beib.

Oo3u trinft mon &cffee, ftotoo ober. Xee.

!I p f eln u b e ln (!Brirttemberg).***

Teig oie 3u Gtrie$el. Eeingel{nittene
{Ipfel, etmos Sudet, IJlil6 3um Ee.
ftrei$en.

Der Aeig oirb biinn ousgerollt unb irr Eedtede
gefgnitten. fion gibt borouf einige feingefdlnit,
tene, ge3uderte llpfell6nitel, [6liigt ben teig
3ufommen, lett bie ltubeln ouf ein geiettetes

Eodbled;, beftrei$t [ie nrit SltlS unb biidt lie
bei gelinber Stte got unb golbgelb. 6ie oerben
ftets ouf Eorrot geboden unb eignen li6 ni6t nur
ols Sebdd 3um l. Sriittftiid unb lto$mittcgs,
Ioffee, fonbern oud; 3um lJlitne[1men.

6 p edul e dl e (IBtrttemberg).***
Ginfo6er Sifeteig mtt Sltl6 ober lBetbbrot,

tetg. 3ur Siillung (brieberr ober 6ped. lJtilcll

3um Eeitrei6en.

3uberettung oie ?Ipfelnubetn.

Stdett (!Beftfolen).***

250 g flJlebl, 250 g Eu$oei3enmel1l,
1-2 Gier, 1 Eeelbffel 6013, 40 g 6efe,
,v4 I ,nil6, etoos $udet, eotl. einige
Gultoninen ober Sorintllen'

fion bereitet einen Sefeteig, .ben mot in bet
Jtoltenfotm btidt unb frii6 mit ober olTne Eutter
ober fllornrelobe 3um Srtillitiid ifit unb boSu

.ftoffee ober 9]til6 trinlt.
6enou.[o lonn rnon einen $idert ous einem $efe'
teig ous 500 g fiebl mit .80 g bele, r,a I ,nil6,
2 teelbffel 60t3, 1-3 Giern unb ie tro$ 6e,
fd1mod etoos $uder lerftellem, mon miid]t untet
biefen teig 1 kg gef$iilte, ro11 getiebene ftortof,
feln, Id[t berr teig gut geben, bddt iln in ber

"Roilenform. Gt tonn o116 in ber pfonne mit fellr
oenig $ett lei{t aufgeboden @etben. Der $idett
uoirb auf Eorrot bereitet.

Oo3u trirrtt mnn .Rafiee.

I

Ii

Oer llidert mu$ orr mctmet
Serbltelle geben
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60 oppetitllo tbnnen be,

l€gte Etote qnf eintoofte
lBeile tetgeri6lel Derbcn

6iIer !Iuf ftridl (tlriringen).**
tl I $rudltioft ($olunber, .Riridt, 3o'
lonnisbeer, Simbeer, Grbbeer) unb
eotl. 200 g suder, 80 g fiell ober 50 g
Sortof f elrnelll.

Illenn ber tlorrot oon fiormelobe ober Ylus iu
Gnbe gel1t, oerben Dbltldfte ongebidt unb ofl
ilrer Gtelle ols Erotcufftrig oeroenbet. fion
borf nur lo uiel booon gerftelletr, bob bie !]tolle
in fpdteftens 4 togen oerbroudlt ift.
Eerpenbet mon ungeliibten []rudltfoft, Iodlt mon
illn mit $uder ouf, ill er i6on fiib eingemoOt,
bringt mon illn ogne oeitere $uder3ugcbe 3um
Sodlen, gtbt bcs mit lBolier ongeriilrte fiel1l
obet .ftortolfelmegl 3u unb todlt gor.

6etodlter Sorrig (lltedlenburg unb tom'
mern).***

1 i Euttermil{ ober fiolIe, 500 g

$uder, eotl. eturos $itronerrf$ale ober
Eonille3uder.

Euttermil$ ober lJlolIe unb $uder bringt mon
unter friillren 3um So$en unb to$t lo longe, bts
bte fioffe btdltdl urrb llonigtilnlid1 oirb.

Eelegte Erote.*
Erotid;eiben, Eutter, lDtorgorine,
6d1mal3 ober onberes Gtreidlfett, ftott
ber f]ettes ou$ Duorg. tomcten, Our,
Ien, frobies$en, Eettidle.

Die Erote oerben mit $ett ober mit Duorg be.

Itri6en, bonn belegt mon mit 66eiben ber on,
gegebe.nen 6emtle. 6ie oerben leidlt geiolaen.

Siit bte tomoten, unb Gurtenbrote Ionn mon
bos $ett, belonbers Eutter ober !)?otgorine, mit
f eingeroie'6ten ftrdutern mif dlen.

6tredbuttet (661e[ien).***
50 g [!ett, 70 g Slelll, etoo 1/s I fii16,
Gol3, 65 g Eutter.

$?an Idbt bcs lJtebl im Sett gut bur$fd1oi$en,
todlt es bonn mtt fiil6 au einern biden Erei, ben

mon nit €ola obl$medt. Oie Eutter rillpt mon

[6oumig, gibt ben obgefii$lten Erei no$ unb

nod 3u unb oentlrt gut. Oiefe Gttedbutter tonn
olletn ober mit geriebcnen Sdlerelten, feingeoieg'
ten Stdutern, gerrrnlllenenr 6$inten ober gebod'

ten Giern oerdnbert unb oerfeirrert ols Erotouf'
ftrig gegeben oetben.

Ser.lbof ter Erotouf ftri 6 (lbriringen).**+

50 g 8ett, 70 g !Ilel1l, 11, Mlil$
ober Eutternril$, 6o13, geladte Stouter
ober f eingeuriegte3oiebeln, f eingeurtegte
eingemodlte 6urten, om beften Sfetfet'
gurlen, teingefdlnittenet Sering ober

BIeii6relte.

;lubereitung oie 6tredbutter'

5 eringsouf ltri6 (RurmorI).***

1 $ering, 2 gefo6te Sqttoffeln, 1 $oie'
bel, 1 llpfel, etocs 6ped, Gol3, $uder
trct{1 Eeborf.

Gtn 6ol3ledng ottb gut gemtiliert, gepult unb
oon ben Grdten befteit. Donn mo$lt mon ifn
mit ben onbern $utoten bur6 bie Sleif6bod'
rncfdline unb mifd;t bte Slolle gut bur6, ldlmedt
mit Gol3 unb lu$er ob.

Quirlf ett (66lelien).***

250 g fetter G$uceineboudl, 2 olte Erbt'
6en, 2 grobe $oiebeln, 1 teel0ffel fio'

' iorcn, et@os Eeifub, etlpos Eolilitum,
etoos 6o13.

Det G$oeineboudl orirb mit oenig lBoller meidl
gebiinltet unb bur6 bie fiolOine gebrebt, ebenlo
Erbt{en unb Joiebeln. Donn gibt rnon bte

ficlle mit ben 6eotr3en in bie $fonrre, giefit bie
reltli6e Dfrnftbriibe 3u unb brdt iie urrtet bfirrfi,
glenr lBenben gut bur6. lJlon lebt [ie in einet

Soqellon[dlrif[el auf unb neruenbet iie ols Brot'
ouflhtdt ober 3u ftortofieln.
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lBAbtenb bet SoOIAle teifl,
oirb er tagtio umgedltrt

6 emolllenet 6p ed (tbiiringen)'***

150 g fetter fril6er 6Ped, 2-B 3,oie'
beln, 6ola. Gotl. eine getod)te, geriebene

ftortoifel unb etoos Iltoioron'

Det 6ped oirb bur$ bie Sleil6ttodmof$in-e ge'

brellt, bonn nrit ben ebenfolls bur$gemo$lenen

$oiebeln unb Seoiir3en in ber $fonne ou5ge,

i'roten. ficn Iann eine geriebene ftcrtoffel mit'
broten. Die Stoffe gibt mon in eine $o4ellon'
Idtiiffel unb oeroenbet iie als Erotoufitrid ober

ibt lie lu Sortoffeln.

burdlgemtf$t, bomit ble freife glei$mdbiO 9t1l'
Der'iale mub but6 unb burdl glolig f ein' Dtes

bouert 3-8 toge.
3n einem eiletnen topf obet einem lopf mit
tL.t.* Eoben eroirmt mon bie Euttcr obet
gllorgorine, gibt ben reifen ft6le 3u unb ldfit illn
oui gettnlem Seuer Setlouien. Oonn oerriibrt mon

ilrn init ben beoiir3en unb etoos flIlil6, Iodtt

lurdr unb ftillt in 66iilleln. Ulon mub ben So6'
Idfe'gut rtibten, bc er febr teidlt o-nbterrnt' Gr

hdlt Ii6 etoo I !Bo6e unb ilt ein lebr ldlmod'

boftet unb ldttigenber Erotoufftridl, ber ben Eor'
teil !ot, billig su iein.

Duorgbr ot ouf itridl.*
250 g Gpetfequorg, etoog fiild1, 6o13'

Det Duotg oirb burdl tin Gteb geltri6en ober

bur6 eine-Sottoffelpreffe gebriidt unb-mit bet

UtitCr gtott gerrlbtt. Oonn tonn mcn tln burrll-

-liii"1 i'on lei"ngeuliegten Stdute rn, tomotenmorl
i'ler iei,rg.oiegten fril6en Iomoten,'fttimmel,
oeriebenen -loiebeln, geriebenen Eettidlen obet

fi'crlies6enl6eiben perf dlieben obi6medel D1e-[et

iO*"Ctrott. unb idttigenbe Erotouiltri6 ift billig'

So6fdle.***
500 g trodenet 8uotg, etoas Eutter ober

[tctgorine, etoog fit16, 6o1tr, ftimmel.

Oer Duorg mu$ ttoden unb Irrimelig lein, ift er

3u feu6t, mu$ er no$ eirrmol gut ousgepreftt

metben. Jn einer ilc6en Gdliillel, bie mon mit
eirrern l}tulltudl lodet bebedt !ot, Idbt mon ibn

on @otmem Drt (ftti$e, Serbndbe) reifen' lie
firilernclle oitb iebentog einmol mit einer 6obel

8uo!qbtot mit rjtobrriiber
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firiifitiidspoufe !

1. Dqs 66ulftribftrid.

Oos Gdlulfirrb iollte unter ollen Umftdnben 3um
eriten Srrillitiid eirre 6uppe ober einen Erei be,
forrrmen. Os errrpfietllt [i6, bo3u etmos {lolllorn,
brot 3u geben, borrrit tidltig gefout @erben mub
unb fidt bie $cilne gut entoidehr t0nnen.

Gs ift rotfom, fooft urie nrbgltig fri[cfer Dbft,
role Ulollrriiben, (burfen ober tomotcn mit3u,
geben, boiu etwos trodenes Erot, Eriitdlen ober
gefiri6erre Erote (1. Erotorrfftrige 6eite 18).
tlui ieben Eoll biite rrron licb bonor, ben Sirrbern
3uuiel nrit3ugleben, oeil lie [onit feinen rett ten
?Ippetit 3um lJtittogle[fen [aben. tllorn bos Jtinb
ni$ts efferr rnog, broudlt rnorl es ni{t 3u ,3aringen,
nron nrufi bonn nber unbebirrgt bofrir forgen,
bofi er 3u S,roufe rigtig iftt.

lltid;tig ilt oucb bie Eerpodung bes Gdlulfrn!,
itiids. Eefonbers belegte ober geffrigene Erote
mriffen in fettbigtes gopier eirr5lefdlogen orerben,
bomit fie nidlt bie Eiidler unb Sefte bei$muten.
Gellr gut ift immer, oenn fie irr eine Eutterbrot,
tromrnel tonrmen, lte [itrb bort orrr ii{erften ouf,
beurobtt unb bleiben oudl onr frifgefien. Denn
bor nreiite tirot, bos oon ben Jtinbern beimlidt
fortgeurorfen oitb, oirb nigt gegef[en, ureil es
illnen nigt oppetitlig genug ober roeil eg 3u Jebr
ousgetrodnet ift.

0)enou bos gleige gilt lrir Jlilber im Sirrber,
0orteil.

$m (llternllous lollte bos -Qinb |6on trrjbleitig
ongeleitet merbeil, fidt oor ietrer lltoblfeit bie

Scinbe iu mo[d1en. Dies ilt ou$ unbebingt in ber
6$ule notornbig. lIuO bort iit ftetr Oelegenbeit
oorfcrnberr, bie $finbe iu 0rol6er, beoor [ie ium
Erot greifen. Dur6 bie Gqiellung iu bie[er 6ou,
berteit ols 6elbituerfttinbli$teit oirb ber llppetit
bes Sinbes geloben, unb bie geiunblleitliden {5e,

fofren, benen gerobe bie Gdlulfinber ousge[egt
finb, oerben uetminbert.

2. Oos Briittftrid on ber !Irbeitsitdtte.
fiillionen beutfdlerEolfrgenol[en finb ben gonSen

tog oon$nufe fort. Oie erftefiol1l3eit, bie fie oufiet
bem $aufe einnebmen, ift bcrs 3oeite Sriilftiid.
Jnr otloenreinen borf nron motlt obne libertrei=
bung fogen, bofi igm eine 3u grofue Eebeutung
beigerne[[en wirb. Das berult ober borouf, bol3
bos etfte Bribitiid nreiit nur lieblos 3ubereitet unb
eilig eingenommen @irb. Eefotgt rnon ben frot,
bos erfte Srilllftiid rei$li$er unb obme$fiungs,
rei$er iu geltolten, cs in Xube ein3une$men unb
ii6 bobei lott Au eflcn, bonn oerliert bos 3oeite
Stiiltftiid [el1r oiel uon feiner Eebeutung.

Jm allgenreinen trifft bofrir bcs gleige 3u urie

frit bos Brilllltiid ber 6$ultinber. Eiele Sleni$en
ldltihen Db[t om meiften, finb ober ni6t imnrer irr
ber 8oge, es be3ollen 3u fiinnen. Oesfolb benle
mon bolon, boft bie lJlollrriiben, bie bos gon,le

Jollt linburdl preismelt 3u laben iinb, ebenfo
gut firrb; su$ Gurfen untr tomoten fdmecten gut
unb Iinb gefunb.

firri$te, l}tolrriiben, Sobies{err, Tomoten mril"
fen geool6en ober fouber obgerieben Ieirr. (Surten

urerben geldttilt unb gut eingepodt.
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Jtleine Eaufe in ber Sarrs:
atbeit -* bie $cusfrou
riotet ein Br{bftiid f tr
[i6 unb Dte Sousgebilfin

ffrnfftld im Eiiro: llber
nid)t inrnter ftoffee unb

Etot !

3. Dos A0eite Btnbftnd 3u 5ouIe'
Oie Sousfrau, bie $ousgelltlfin, oui bem lcnbe bie

Eriuedn unb bie I)tcigbe, bie nidlt mit ouf bern ff elbe

finb, ben0tigen ou6 einen tleinen $mbi[, @enn lte

l6on frrib bos erfte Btflblttid etngenornmen lobcn
unb bie $eit bis aum fiittogellen Iong ifl' lltt'
'regelmdbig, getabe rpenn li6 ber Sunger mol
melbet, etoos 3u el[en, ilt folldt' Gs ift oeber
geiunb rro6 otrtldloftlid. Ei$tiget iit er, genol

ulie frir bie onberen ficl1l3eiten ou$ fiir biefe

Ileine Soif6enmatllseit -- unb bos iollte bos

foeite Btflbltrid immet iein *- eine beitimmte

Seit einSulolten.

$m $oudlolt iit er inrmer om beften, u,enn 3um

ateiten lYriibftird Eeite gegeiien rperben' fieili
iinb oeniget Uten[6en 3u Souie ols 3u ben cnbe'

ren lJtoblleiten, unb oud;.bie tteinften Eefte I6n'
nen ,,on ben !)lonn gebrcdlt" oerben. Ootru tonn

lei$t eine (Etgdn3ung bur6 ein Gettcint, Etot
obei etrnos Dbft gefdloflerr oerben' Denn rlltbeit

unb $eit biirlen meilt oui bie $ubereitung ni$t
oeri6u:enbet oerben.
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Doe lTtittagsmatll on Oer Urbeitoflt dtte

Die !)ten[gen, bie ben gon3en tog oon gaufe
fort [inb, follten m6gli@[t mittcgs eine fioll3eit
einnellme4, bie nigt nur ous Erot befteft. Dft tft
bie Gelegenleit gegeben, in einer .ftontine preis,
oert 3u effen. 6el1r oft oirb iie ni6t ousgenugt,
oeil bte lllrsgobe boftr 3u Ilodt idleint. !)lon mufi
[t$ ober bobei iiberlegen, bofi eine lIlobl3eit, rcie
[ie in ben Rontinen oerobreidTt oirb, ein ous,
retd;enbes lllittogeffen i[t, fo bcb mcn bie 3oeite
oorme $loll;eit bes toges, bos llbenbeffen, ein,
fo$er lolten Ionn. los bebeutet, bofi bte ribrige
$omilie mittogs otlne frndfigt ouf ben, ber burd1,
orbeitet, bie $ouptmoll3eit einnellmen tonn, unb
bofi bos Idltige Uufbeben unb lBdrmen bes fiit,
togeffens, moburg bos Gffen fouiefo nidlt oer,
bef[ert oitb, fortfdllt.

Dos rlblidle ftontineneffen tonn leigt ergdn3t
oerben burdl trodenes Erot, menn es ni$t ge,
nflgenb [dttigt; but$ tomoten, 6uden ober Dbft,
tuenn es oenig Gemiife entllrilt, ober burdl etn
6los !Jtil{, rnenn mon Durft oetfpflrt.

0i€ [66ne .Rontine

6tel1t Iein ftontineneffen 3ur Eerfigung, ilt es
rotfom, nigt nur belegte Erote mit3unelmen, bie
ouf bie Dcuer unbefriebtgorb unb cufierbem felr
teuer [inb. gm lBinter iit m6gli6[t ein ucrmes
Glfen, im Gonrmer oud; einmol etoos Saltes
mitSune$men. Oos G[[en mub ri@tig oerpodt
fein, bamit es nidlt ousloufen Ionn unb genrigenb
oorm ober tolt gelolten otrb. Gine llufodrme,
mtiglidlleit gibt es foft uberoll.

!Iu[er ben betcnnten Gbgefdben (genlelmdnnern)
boben [idl flo{e Gggef6[e oug ?[luminium ober
Gmoille gut beodllrt, bie in einen oornr[oltenben
Ee3ug eingeiegt oerben, ben mor ielblt tler[tellen
tcnn. Oiefe Geliibe lol[en fi6 logor obne neiteres
in ber llttentof{e untetbringen unb |inb oon bem
lebr ouf [ein gutes ?Iusfelen bebodlten iungen
Uttibdlen ebenfo gut mit3unelmen oie oon bem
!Ingeitrllten.

UUe Gbgefaibe mrilIen Iebt Iouber gegolten oerben.
Gs ift om beften, oenn fie immer fofort, oenn fie
Ieergegeffen finb, ousgefpiilt oerben. 3u Soule

$?itdlttinlen tft
gelunb !
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reinigt mon lie bonn griinbli$ mit leifiem lBafler,
IdBt fie nc$ 9fitbgli$teit iiber ftod;t offen Iteben

3um Siiften. Oos GIIen follte immer erlt morgens

eingefiitlt @etbet, oudl oenn es om Ubenb oor'

bereitet ourbe.

$um Illdtmen boben lidt meben ben [Bdrmplottert
bie $eiften ll3olletbdbet om beften beorillrt. Dos

GI[en Ionn barin ni$t onbrennen, oertrodnet

ni6t, urie olt in ben lBiitm!6rdnIen, unb oirb
tang[om burdl unb but$ er$itt.

lum llltitne$men eignen lidt olle €intopfgeridlte,
bie billig ober teurer bergeltellt oerben lbnnen'

Oos selo6te Gintopielien iit bur6 etoog Bril6'
toft in $orm oon 6urten, tonroten, rot)em gouer'

frout obet Dblt leidlt iu ergdnAen.

![u[er ben Gintopfgeri$terr finb bie Gotote be'

lonbers 3u empfeblen. 6ie l1cben ben Eor3ug,

ni$t grotumt oerben 3u rniiffen. Die lJl0glidt'
Ietten Iinb bobei fcit unbegren3t, fei es, bcfl mon

Golote ous $leif$ obet 8ifdl, ftortoffeln unb

Gemiile beteitet, [ei es, bob nlon nur Bleifdliolat
obet Sildlfalot mitndfrne unb bo3u ein trodenes

Erot unb eine tomote ober 6urfe d[e, fei es,

bo$ mon einen Genriifeiolot nrit obet obne Sor'
toffeln mitndbme urrb bcau ein gelo6tes Gi ober

ein belegtes Etot d[e, ftets ltiflt fi$ etucs Gin'

fcrdles unb iebem GelbbeuteMngepolteg be'

reiten, bos gut f$rnedt urtb bie notoenbige 6trir'
tung oerldoftt.

ttufier ben €intopfgeridlten unb Goloten fommen

no6 Eteic, 6rii$en ober Stil6luppen in Ee'
trodlt. Ereie unb Griilen tbnnen mit fril6er
Ulil6 ribetgoilen ober mit eingefodltem Db[t ge'

no[ien oerben, ein 6ttd trodenes Eolllornbrot
boiu gegeiien, oerbilft tru einer onloltenben 6tit'
tigung. !tu6 6ri$fpeifen, Db[tgriifen ober fiiber

U3offerbob aum GllenlDdrmen

Duorg mit Srtid;ten, bo3u ein Erot, linb im
Gommer beliebte Utittogsgeridlte' Diefe Ie$ten

Gpeilen finb nctiirli$ nidlt ols GrioB fir bte

Scuptmablieit bes Eoges ondulel)en, fonbem lte

Itnb ein Ileines $urifd1engeri6t, bos ben orbeiten'

ben fienl$en booor beoolrt, ben gonSen log
frber uon Etot leben au mriflen.

lllenn bie Siinbe geldubert ucorben linb unb

oenn bog €llen in einem freunblidlen rrnb loube"

ren, ni6t Sule$t oudl gut geliitteten Soum ein'

genommen oirb, regt bies nidlt nur ben llppettt
on, fonbern mc$t oor cllen Dingerr bie lJtoll3eit
befriebigenbet unb uerl6offt bie Gntfponrrurrg unb

Grllolung, bie ou6 in bet fiittogspoufe bc lein ioll,
bomit tn ber 3oeitenSdllte bes llrbeitstcges mieber

rnit irif6en Srdften geotbeitet urerben tonn'

Oos beih€ G[[en lommt in ben EebAlter Jm gornmer [6nledl eill fflamnreri mit Erot gut
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Det gemitlidre Sotfeetild,

Die Sobl ber fiollSeiten ri6tet [idl nodl ber

ldnge beg loges, ber 6eo0t)n!ett unb Girrteilung.
Dooon l16ngt es ob, ob ein 3oeites Stllfttd ttot,
oenbig ift ober nid1t. llnbers ilt es mit ber !tc$,
mittogsmolll3eit. lltteiftens liegt bofiir feine llot,
oenbtgteit oor, unb bie Uldnner, bie li6er genou

[o oiel orbeiten @ie bte [ftouen, nelmen lelten
etn Eelper ein. Gs ift ober ffir bie $rouen, be,

fonbets bie Sousfrouen, eine Iiebe GeoobnDeit,
nodlmittogs ein Gtiinb$en om Soffeetildt lu
liben. 3lt bodl bies in ben meiiten $iillen bie

eiqige leit, Eo bie Sousorbeit 3um grbfiten teil
etlebigt ift, oo nt$t mellr unb nodl nidlt oieber

frir eirre neue !)loblieit geiorgt oerben mu$, oo
bie $rou It6 lelbli frif6 gemodlt lct unb ru[igere
unb feinere llrbeiten, oie Gtopfen unb Bliden,
oornellmen fonn. Dooor ober bcbei genie$t [ie
bieie Ileirre 3oii6enmclllfeit. Die Souptio$e bo,

bei ift bog 6etrdnf. Db eg Soffee, tee ober fiil$
ober nodl etoos onbetes ilt, ilt gona gleidl.

Oie,,$uttetfturDenr'.

Gs ilt ni6t nur oidltig, bie !)to$l3eiten io oft ein,

3unellmen, urie mon lie iiir bte gegebenen lebens,
unb 8eiltungsoerlliiltniife benOtigt, ionbetn oor
ollen Dingen ilt cine regelmtibige Drbnung oott,
nnten. ltid1t nur bte fienge unb bie 6iite bes

GIIens loltte bei ben ein3elnen lJtoblaetten ge"

regelt unb regelmdfiig iein, [onbern oor ollen
Oingen bie $eit.

Gerrru nie im loologif6en Gorten bte Eoub,
tiere tllre beltirnmten Sutte{tunben boben, ouf

bie lie ootten unb bie fte fennen, o[1ne eine

UIlr 3u ieben, genou lo ilt unler !)togen unb
unfer ge[omtet it0rpet bei regelmi$iger Sebens,

oei[e, bie liir ibn eine Sebensnotoenbigteit ift,
on bie G[[ens3etten geoiilnt. Oeslolb tut mon
gut borcn, Iie [o oeit oie mbglidl eiBubolten.
Oie Gpeifen oerben mit melt llppetit gegellen,

Iie belommen beller, oerben beller ausgenubt,

unb bos llllgemeinbefinben !ebt fidl. lIubet
bieien pbDliologil6en Grrirtben linb oudt pltt,
dtologilde Grfinbe moftgebenb. Oie geregelten

Glfeng3eiten er3ielen au Sfnftlidteit unb Drb,
nung, unb bcs bebeutet fiir bie Sousfrcu eine

lebr grobe Grlei$terung.. fftit bie Sinber obet

ift es eine Gr3ie$ung, bie ifnen bos gcn3e Seben

Iong trugute tommt.

ZOO:
PELIT(At{E
REI}IER STORCiIE
RAUBVOGEL

Ag.UA,
LAI{D5 ClllLDl(ROTEll o*,,n 11

rno f OD ILE Drri3,65. $oxr{^Brr}s

SEE, SU SSWASSEPABT:
flSCllE ,." Hrlr*oc{5 { fRtlTA65
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€uf I 6run g ungebt ludlll dl tr ?lus br.ii* e

Odtl$er : Abrirtngii$e Ee3ei$nung fiir ein ein.
fod;es Sebdd

Didmil$ : Gouermild)
Giedlieben : Sommerf$er ?[usbruaf frir Gieinlouf
Sorferl : 6ol3burger lJtil$fuppe mit lJtellltliimpdlen
6rtefiitern : 66leiii6es pfonnengeridlt aus 6rie[
6ris 6tet : ,iutmfttil{e EeSei$nung frir Boggen,

fdlrotbrei mit lltil$
Griigeplinlen : $ommerfld1e Eelet$nung frir Erot,

Iinge ous 6rt!e
"ftliimperfuppe : Sommerl$e 6uppe mit ^ftortof,

feln unb Boggenmelllfhimp$en
"ftliitermildl : IBeitfdliioe fiiloiuppe mit Stelll,

iltimpdlen
fielllftern : 66leiil6es $fcnnenged$t mit IJtell
!]tolfe : Sliifligfeit ber !Jtil$, bie Ji6 beim 6e,

rtrnen obJebt.
lltriesli : llobfoltlpet[e nod) Dr. Eiriler,Eenner
Dfentu$en - fturbelfil6er llusbrud fiiu "ftottoffel,

plcigdlen, bie cui bem Serb geboder !0etbe11
pontlos : lBeltfcilii$e Eeeei$nung frir Erotlinge

cus einem tetg, ber GrriNulurft tibnli$ iJt

$idert : lBelifdlil6es $efegebtid mit ober o[1ne

ftottoffeln
$innefu$ en : tr3eftf dli[6er Rodof f elpicnnfud; en

$iiffer6en : lBeltfriltldte $ef epfcnnludlen
Ducrg : lBei$er ftrife, topfen

Quirlfett : 66lelil6er Eroiaufitri$
6$morren : Eogerifges pfannengerid;t mit ftar,

toffeln
g$ottfuppe : Dtilomolfenfuppe ous golaburg
G$tnoqbrei : llSiirttembergtfd1es 6ert6t ou5 ge;

breiuntem lJlell
Gertmeten : 66leitl6es Sfonnengeri$t ous .ftor,

toffeln
Gpedoedle : lBrirttembergifd1es $eieboducerf mit

6ped
Gpttfelmus : trtebliuppe m[t 6ped ous bem

lltemellottb
6teq : Scimtener Sfonnengeri$t ous lJtoismelll
Gtippmil$ : 6ilbe Duqrgmafle
Gtopfel : pommerf$e Grrilmuritort
Gtopier : liroler $fonmengeridlt ous lJtell ober

6rieI
Gtofifudyen : lBeJtfrili[$es Sfonnengerigt ous "ft0r,

toffelbreireften
Gto$[uppe : lolaige Stelllluppe mit Gouermildl

oug ltieberbonou
6trie$el : tbiidngii@e Eeeei{nung fiir einen ein,

fod;en $efefudlen.
GtrieNelfuppe : Surmrirfi[$es 6eri$t ous "ftcrrtof,

feln unb 9Jlilg
Sorfelfuppe - Eibmil@e fitl$iurpe mtt Utell,

IIiimp$en
$ur Grltiuterung fiir bie D[tmorI: 10 g : 1 dkg, olflo 100 g : 10 dkg

$n Der

,,Sdrriftonroihe fiir Oio prohtifthe fiougfrou"
Itegen nunmetlr 3um $reife oon 20 lpfg. Iolgenbe gefte oor:

6ut hodtonl 6ul uirt[thoftan! Einmodron uon 0b[t unO EomiiJo
Eut bothon im oignen fiort! Iriih[tiith unO Sruildrenmohlloitcn
6ut nfihen fiir len fiourgebrouth friJrhho[t on ie0om Tog
6ut flithen! 6ut [topfon! fiJfie - nohrhofi un0 gofun!
6ulcr Bot fiir 6oug un0 fiiidro l0illgemiiJe, l0illhriiutor, lUil0-
llloo offe n ruir heuto rum Rbentbrot? friithto, beutfge gousteepflonaen.

gn sorbereitung geftrz',,pil10, 9e[un0 un! ruohUthmcthcn0"
bie oollftdnbige Gdlriftenreile ruirb auf lBuni{ in einer foftenlofen prottii{en Gommelmoppe geltefed.

!IIs Gonberllef te Iinb ex[6ienen:
,,f ebon gmitte lhorten unO rithtigc Erniihrun g "
,,hs [chmerht in 0ftmorh unO 5u0elonlon0" .

,,frof uonig Soit gut gehorht" (Doppet9eft).

!IIIe biele Sefte linb 3u be3ie!en bur6 bie Dienft[tellen
bet St6.,$rouenfgoft
bes Deutf$en $rouenuoerfes
bes $rouenomtes ber Deutfgen llrbeitsfront

unb but$ ben Eu$[1onbel.

Stitglieber ber genonnten Drgani[ationen beftellen bie Seite burs itlre Drtsgruppen.
Otooige ?Infrogen finb 3u ridlten on ben freigsaus[gufi fiir Eolfsrcirtfdloftll$e lluitlcirung, Eerlin I]!B Z,

$riebridlftro$e 154; bei Ileineren Eeitellungen Eorein[enbung bes Gegenoertes erbeten.
(Soltl$edfonto Eerlin Ilr. t67592)

10 SIs.
20 Sfg.
30 $fg.

$ebeu 6ou unterlldlt
.8cget in [ctmtli$en Seften
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fBeun$$ctue

ffiouErcErtflrh nftffiffi68$
effigBffi

ffffiffiffi fr eitfdlrift het fi eidlefrouenftifrung

iEe bohon0elt
fpofome $ou6$ o{tfriitlrun g

Rfi$on3ettel unb Se3epte
€fnfo$en unD €fnfaufen
f,16[1en unb $i{den "- Itrued ou$ tllfem
$ou6oirtf{o$tf d7e €qf elung
.ft taberfptel unb ;6el6dfttgung
unb fo oieled enhere nte$r!

,w

[[e hoftet nerr
!5 Pfg" monm$&. + 2pfs" poftgeb.

3n rerfdieberten Scbfeten erf6e{nen 3ur
fr ef $d3ef ti$rf ff no g Suidqtf ge befonbere
6ebietdbei[cgcc, bei efnern 1llefr,
preig $on m*r 5 pfennig

liC UmEf& fue$6AEE$ be{ Sgrenr 8utrfudrio{er, rrer }3oft, bei ben Drrdsruppen iler It6.,SrouenfdTofi
unb be$ Seut{$en $rcuenoerfe6 rr0er hireft '{rei

Oeutise Smudpirt{dlcf t, !eipaf g € X, !ube nborf ffltr qfle 52

!.N1s.fe dr,sr rr:r -.,,'
LrOrqal !Jdr.irr1str,1
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.*ett

$eft
$sft
tie ft
$eft
$eft
$*ft
Seft
Seft
{:eft

frerner r*trb hirrgeiuiefen *uf hie

S &r$g$emre$tue &cr ffi e&e$tsma,fu e8**6eme8m [&*effi gi&r ffi st&**rmlihrung..
,,Siir re*nig rSelh eitre gitte t5r:nfrf}ru;r9"" Srrlcg $o|. t{mbrr:riiug Eorth, Seipligq

,,trtmedung umierer lebeirsmittel?" llcllag ttlleobrrr ,$teir'rIorrff, lrerlrerr.:El
,,Ulrirt:e .Sebensrr:ittetr in ber 9ltortrtr:rbuunE"" Sarl $egmonns )$erlcg, tserltrr llB I
,,liufftr*r*ung!'n $ine Bnrtragrionrmtruirg. Serlag $o$. ltmtrrnfius Sertll, .tleip3ig

,,jEietrl urii: ['ilrt." Serlog ]og" ?{mbrolius Sart}, .SeipAig

,,Seitgeririfte {5rrd[rung in ber &oitftritte." Serlog .Jog. ?Imbrofius Snrth, feiplig
,,$r*tti[d1e lllirrte irir bie Ern&grung"" t]erlag Seorg fllieme, .8eip3ig

,,8blt rinb &eniiiie in trer beirtf{en Soltgerndhrung"" Eerlcg S*b. ttrmbroiius Emt!, Setngg
,,8eh+rrsmittei unb frohfteffe or:nr t8*[." t]erlog Sfeobor Gteinfopff, Sregben,Bl

1() ,,!ic €ririilrrltg ir-n Sriege," $erlog Seorg tllieme, Setp3ig

Ser $reis betr$gt ffir S*"ii i} unb 7 S9I 
-.,10, fiir flitrntlige cnberen gefte f{?]t ,-""I0 {je &ir:ael!eft).

f,tie gelte finh li*i tren geronnten , erla1:qen ober burr0 berr XSudlbarrbetr erldlflid1.

Gammelbeltellungerr burr! bie Stetd,lsrrrbeitsgenrein[dloft filr Solfsernri{1rung, Eerltn lB 6p, Simem[tr" ].tr
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