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b ie [ogenannten fleinen oder Fwifhenmablzeiten find [owohl gefundbeitlidy als audy
volfswirtfdaftlidy von weit gréferer Bedeutung, als man gemeinbin denft. Nas dem
niidhternen Magen morgens als erfte Slabrung zugefiihrt wird, ift oft beftimmend fiir
die Leiftungsfdbigfeit des Menfden am ganzen Tage.
Das mitgenommene weite §riibftiid 3. B. oder die Defper-Mablzeit [pielen voltswirt-
fhaftlih eine erheblidhe Rolle, weil diefe Mablzeiten ziemlid) einférmig auf den Det-
braud) gang beftimmter flabrungsmittel abgeftellt [ind, vor allem auf Brot, §ett, Ourft.
Eine grofere Derfdyiedenartigteit und Ubwed[lung unter Beriid[idtigung der jeweiligen
Marttlage it voltswirtfhaftlid wiinfhenswert.
Gefundbeitlide und volfswirtfhaftlidhe Gefidytspuntte haben uns bei der Fufammens
ftellung diefer Rezepte geleitet. Beim Fufammentragen aus allen Teilen Deutfhlands
baben wir einen Reidtum an ver[dyiedenartigften Geridyten gefunden, wie [ie [idy
insbefondere im ldndlidyen Haushalt, zum Teil audy als ausgelprod)en land[chaftlidy
gebundene Spezialgeridhte, nody erhalten haben.

- it dem Studium des Heftes aber allein ift’s nidyt getan. Probieren gebt (iber Studieren!
Der deut[den Hausfrau [ind aud) die tleinen und tleinften Mabhlzeiten widtig genug,
um [ie immer wieder einmal auf ihre gefundheitliche und volfswirt/daftlide Fwed-

mdRigteit hin zu fiberpriifen.
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Das Friibjtiid it bie erjte Pabhlzeit des Tages und
muf in den meijten Fdllen eine Sattigung fiir
piele Stunden bewirfen. Deshalb it es nidt nur
widhtia, was man ikt, jondern vor allen Dingen,
wie man es igt. Die Uniitte, das Frilhjtid in aller
Eile, mombglidh im Stehen oder wdbhrend des An-
siehens herunterujdlingen, muk [dhon dem Sdul-
find ausgetrieben werden. Erjt redt aber jollten
berufstitige Menjdyen, die den ganzen Tag iiber
ftarf beaniprudyt find, diele Mablzeit, die fiir ibre
®efundheit und Leijtungsfdbigleit jo widtig ijt, in
aller Rube einnehnen. Bielleidht miiffen fie darum
ein Biertelftiindbden friiher aufftehen, aber diefes
Biertelftiindden wird ihnen filr den ganzen Tag
gut tun. Sie fdnnen dann mit Genug an einem
Jhon gededten Tild) in aller Rube effen und trin-
fen, und geftiarft und erfrifdht wirb ihnen bdiefe
Rube den Tag iiber bleiben. Ein fo eingenommenes
Friibjtiid fdttigt mebr und bdlt viel ldnger vor.
Deshalb braud)t man danad) nidht fdhon auf der
Fabhrt zur rbeitsitdtte ein Brot herauszuziehen,
ift nidt nady furzer 3eit wieder hungrig und muk
wieber etwas effen. Pan nukt die Speifen bejfer
aus unbd fpart nidt nur RNerven und Kréfte, fondern =5 i 5 ’

aud)y Gelb. Nicht o, wabhrend des Anziehens .. ..

3n fritheren Jeiten bejtand das Frithjtiid meift aus

einer Suppe, in bie Brot eingebrodt wurde, oder zu der man Brot ab. Mehr und mebr hat fid) ein-
gebiirgert, ftatt ber Suppe Kaffee 3u trinfen und dazu Brot oder Brotdyen mit Wufitridy ober Belag
au effen. Aber aud) heute nod) werden auf dbem Lande Suppen oder Breie gegeffen. Je nad) der
®egend find es Mild)juppen mit Mebl, Griek, Haferfloden, eingebrodtem Brot und Breie aus Hafers,
Budweizen- und Gerftengriie, Grieh, Vebl, Reis oder Kartoffeln, die mit oder ohne Mild), liik
oder falzig gefodyt werden. In manden Landjtrichen erfreven i) Buttermild) und Sauermild), fei
¢s als Getrant, als Suppe oder 3u Kartoffeln, grokter Beliebtheit, Oft werden fie durd) Quarg erfeft.
SKartoffeln in Form pon Suppe, Brei, Bratfartoffeln und RKartoffelpuffern, dazu Mild), Buttermild),
Sauermild), Quarg oder Kaffee find aud) fehr ftarf verbreitet.

Die verldiedenen Friibjtiidsgewmohnbeiten zeigen, dah nidyt immer Raffee und Brot ober Brotdyen
und Aufjtridy iiblid) waren, und dak in lindliden Bezirfen, in denen alle berlieferungen ftdrfer be-
wahrt wurden, viel gefiinder und nabhrhafter gefriihjtidt wird als in den Stddten, mwo man fid) webder
Jeit 3ur Bereitung nod) sum Effen nimmt. In bdiefem Heft wurben nun die oielartigen Geridte 3u-
jammengetragen, die im Deutfden Reide sum Friihjtiid iiblid) find.

Grunbdlage follte ftets eine Guppe ober ein Brei fein, befonders fiir bie Menfden, die tagsiiber
an der Wrbeitsititte fo fehr auf Brot angewiefen find. Statt der Mehlfpeife fann aud) gut etwas
Objt, Rohgemiife oder Miiesli genolfen werben. Befonbers im Somimer wird dies gerne gegeffen.
Nudy Buttermild) oder Sauermild, vielfadh mit frijden Friidten, wird von den Menjden, die an
ver Jivilifationstrantheit, ber {dlechten Berdauung, leiden, fehr geidist. Es folgt nun eine Anjabhl
verjdhiedener Frithjtiidsrezepte, die 3ur Nadyahmung empfohlen werden.

S allen Rejepten, in denen WMild) angegeben ijt, tann jelbjtverftandlid) entrahmte Frijdymild) vec:
wendet werden, die auber
pem Mildfett alle Beftand-
teile der BVollmild) enthalt.
3um UAbfodjen entrahmter
Krifdmild) bentie man ftets
den gleiden Emailletopf,
den man oorher mit faltem
MWajfer ausgelpiilt hat. Es
empfiehlt fid), Ddie IMild
dfters umauriibren.

.. fonbern jo, in aller Rube




Frijde Dobrriiben [dhmeden gut!

Mitesli.**
4 Chlofiel Haferfloden, etmasWaljer nder
Prild), 300—500 g frijdhes Obft, einige
Tiifle, etwas Honig oder Juder, Jitronen-
ober Apfellinenfaft oder Siigmojt.
Die Haferfloden werden iiber Nadyt mit Mild) (aud
Dofenmild)) oder Wafjer bebedt eingeweidht. m
nddjten Morgen mifdht man fie mit dem Objt,
jhmedt mit Honig oder Juder und Frudtiaft ab,
richtet mit gehadten ober geriebenen Miifjen be-
ftreut an. Werden im Sommer frijde Beeren
verwandt, Ionnen [ie abends verlefen und ge-
wafden und iber Nadt eingezudert an fihlem
DOrt aufgehoben werben. Apritofen, Pfirfide,
Pflaumen werden erft vor dem Friihjtid ge-
wajdyen oder abgerieben, entfteint und feinge-
Jdnitten. Apfel, dbie man im Herbjt und Winter
am liebften verwenbdet, werden abgewijdht und
furg vor dem Friibftid auf einer groben Reibe

Hafermiliesli ift ein gefundes Friihitiid

oder Robiojtraffel mit Sdhale und Kerngehdufe
gerieben. Die Niiffe fann man auf Borrat mablen
ober haden, dbamit bie Jubereitung am Morgen
moglidjt wenig Jeit in Anfprud) nimmt.

Statt mit Obft fann man das Piiesli audy mit
Mobrriiben bereiten, man Jdmedt es bann weni-
ger |iig ab.

3Bt man bas Milesli als Vorgeridyt, trinft man
binterher Kaffee und ikt Brot dazu.

Mobrriibenfrifdioft.**
500 g 3arte, [aftige Mobrriiben. (KRarot-
ten, gelbe Riiben), etwas Juder, Jitro-
nenfaft ober etwas Mild.

Die Riiben werden am Abend Jauber gebiirjtet,
wenn unbedingt notwenbdig, aud) leidt gefdrappt
und in ein feudtes Tud) einge[dlagen, um das
Sdywarzwerden 3u verhindern. Morgens waldht
man fie nod) einmal fur3 ab unbd reibt jie dann auf
einer groben Reibe oder Robiojtraffel oder mahlt
jie durd) eine RobIoftmajdyine. Sie werden mit
Juder abaejdymedt und mit trodenen Hafer-
ober anberen Floden gegeffen. Man fann fie aud
3u Brot, dbas mit Fett beftriden ijt, eljen. Sehr
jdhone junge Mobren [dmeden am beften, wenn
man jie einfad) aus der Hand ift.

Piobrritben findbalserjtesTagesqeridht befondersals
SMittel gegen Wiirmer bei Kindern 3u empfehlen.

Didmild mit Friidyten ***
500 g frifdes Objt, etwas Juder, oder
bas Objt mit Juder ohne Wafler 3u
Sompott gefodt, 11 Mild).
Ptan fann Beerenobjt nehmen, dbas man verliejt,
wifdt und leidyt eingudert. Kirfden werden ge-
wafden, entjtielt und entjteint, Pflaumen ober
Aprifofen gewafdyen, entjteint und feingejdnit-
ten leidht gegudert; ober man fodt lie 3u einem
RKompott ohne Walfer. Dann gibt man die Friidte
in Mildfatten, bededt jie mit der Mild, lakt Jie




3u Gauermild) gibt es Bollfornbrot und Jimtzuder

an warmem Ort (Kiidye) jauer werden, ftellt jie
{iber Nadyt falt und ikt fie um Friibjtiid mit ober
ohne Juder, mit geriebenem DBolltornbrot be-
jtreut ober it BVollfornbrot dazu.

®ezuderte Beeren mit Mild).**
500 g Sobannis-, Him- oder Crbbeeren,
$eidel- ober Brombeeren, Juder nad
; ®ejdhmad, 11 frijde Diild).
Die Beeren werben am Ubend verlefen, gewa-
jden und eingezudert. Man Jtellt Jie iber Nadyt
tiihl. Jum Fritbjtiic verteilt man jie auf Suppen-
teller und iibergieht jie mit frilder Wild). Vian
igt Brot dazu.

Ralte Mildjuppe mit Fridten ***

11 Mild, 20g SKartoffelmehl oder
40 g Weizen- ober Roggengrieh, Sago
ober Haferfloden, etwas Sal3, etwas
Buder, 500 g Beeren, 100—150 ¢
Suder. Gtatt der Beeren Kompott von
Swetjden ober Pflaumen.

Man bringt die Viild) 3um Koden, bindet fie mit

Stippmild) mit Beeren

4

dem angerithrten Kartoffelmehl oder lakt Griek,
Sago ober Haferfloden einlaufen und garfoden,
jdmedt die Suppe ab. Dann wird fie jdnell ab-
gefithlt und iiber Nadyt faltgeftellt. Die Beeren
wetben verlefen, gewafden und eingezudert und
itber Radyt an Hiplem Ort aufbewabrt. Am Diot-
gen it man die Guppe vom Suppenteller mit
pen Beeren als Einlage ober mit dem Kompott
vermijdt.

Stippmild) mit Friudten*

950 g Speifequarg, 1—2 ERloffel Juder,
etwas frijde Mild), 250 g tohe Beeren
oder Kirfden. (Jm Winter Preifelbeeren
oder eingemadte Friidte, ftatt deffen
_aud) Marmelade, natiirlid) entfpredyend
weniger.)

Der Quarg wirb durd) ein Sieb geftriden oder
burd) die Kartoffelpreffe gedriidt, wenn er jonjt
nidht glatt wiitde. Dann rihrt man ibn mit
Suder und Mild) fahnig, gibt die gewajdenen,
oerlefenen, gezuderten Beeren, oder die gewafdye-
nen, entftielten und leidt gezuderten Kirfdyen dazu.
Riihrt durd) und verwendet ihn als Brotaufitrid
pder Beilage. Man nimmt ihn  3ufammen mit
Raffee, Mild) ober Brot.

Bereitet man die Stippmildy mit Marmelade, fo
wird diefe vorher mit etwas Mild) glatt geriibrt,
weil fie Jidy bann beffer mit bem Quarg vermijdt.
Bei Marmelade ift darauf 3u adten, dbaj man
nidht zupiel nimmt, weil jonjt die Gtippmild
leidht 3u filB wird.

Bur Abwedilung Tann die fertige Gtippmild)
aud) mit geriebenen Riijfen bejtreut werdern.

Mildmifdgetrant.*

11 Mild), Sauermild) oder Butter-
mild, ¥ 1 frifder Frudtiaft und Suder
ober Yzl Frudtiaft, der mit Juder
eingefocht ift, oder Siigmojt.

Die frijde falte Mild) wird mit dem Frudtjaft
unter gutem Riihren gemijdt. Das ®etrant darf
nidt lange jtehen, weil es jid) jonjt abjeit.




Diildymijdygetrinte

bieten eine angenehme Ab-
wedjlung 3um 1. oder 2.
Friihjtiid

Sdofoladben-Frudtmild.*
11 frijhe Mild, 141 Siigmoft obder
eingefodhter Frudtfaft oder !4 1 frijder
Frudtfaft und Juder, 30 g Kafao.
Man mijdt Mild und Frudtfaft und fest 3um
Sdlup den falt angerithrten Kafao 3u. 3u dem
Getrant it man Bollfornbrot mit Butter ober
Margarine, Ptarmelade, Honig oder Quarg.

Quargfuppe (Kurmarf).*

500 g Quarg, Juder nad) Gejdmad,
11 frijde Mild), Brot.
Der Quarg wird mit Juder bejtreut und mit
frijher Mild) iibergoffen pom Guppenteller ge-
geffen. Dazu ikt man Brot. Sebr jittigend und
erfrijdend.

Sauermildfuppe.*
1% 1 Gauermild), 50 ¢ Mebl, - Griek
ober RKartoffelmehl, Sal3, Juder nad
Gejdymad. ;
Man bringt die Mild) mit dem Wiehl unter jtanoi-
genmt Riihren (belfer [dlagen mit dem Sdhnee-
befen) 3um Kodyen und ldkt das Mebl gar werden,
jymedt ab.
Ju diefer Suppe wird Bollfornbrot gegelfen, bas
man aud) hineinbroden fann.

Saure Sommerfuppe (Baperijde Oftmarf).*
1% 1 Sauermild), 60 g 9iebl, etwas
Sal3.
Man erbhist die faure Mild) langjam, bis fid) die
Rdfemajfe oben abjest. Sie darf aber nidht hart
werden. Man [dopft fie ab, riihrt mit etwas Diolfe
bas Miehl an, bindet damit die fodyende Fliiffig-
feit, gibt die RKdjemafle wieber 3u, rithrt um,
jhmedt ab. Man fann die Suppe heil oder falt
effen, je nad) Geldmad aud) mit Juder.

Herbjtmildfuppe (Bayerifdhe Oftmart).*
4—11 Herbjtmild), %341 Waljer,
Sal3, 60—80 g Miehl. :

. Die Mild) wird in einem Hol3- ober Steintopf

gefammelt und mit Jwiebel ober fauren Wein-
trauben gefduert. Die Molfe, die fid) oben fam-
ntelt, wird immer wieder abgenommen. Dafiir
fillt man jtets etwas frijhe Mild) nad). Nady
etwa 8 Wodyen ift bie Herbjtmild) gebraudysfertig.
Jur Suppe todht man Mild) und Wafler auf, das
Wehl rithrt man mit etwas faltem Waller an,
fod)t bamit die Suppe unter Riihren biindig und
[dymedt fie ab. ;

Eine anbere Art ijt, die Suppe mit Brot 3u be-
reiten. Man [dyneidet Brot in feine Streifen,
itbexrgielt es mit Herbjtmild) und jo viel fodyendem
Waller, da es qut burdweidht. Nad) einiger Jeit
verriihrt man das Ganze, [Hmedt mit Salz ab
und gieht nod) etwas frijde Mild) oder Herbit-
mild) nad.

Mildbrotfuppe (Baperilde Oftmarf).*
151 Wafjer, 60—80 g Roggenmebl,
15 1 jitge Mild), etwas Salz, ¥ 1 Jaure
Wiildy, Vollfornbrot.
Pan bringt das Salzwaller 3um Kodyen, riihrt
das mit falter Mild) aufgeldite Roggenmebhl hin-
ein, fodyt gar, gibt 3um Sdlul die Sauermild
3u. Das Vollfornbrot [dhneibet man in Ddiinne
Sdyeiben und ridytet die fertige Suppe dariiber an.

Buttermildiuppe.*
1% 1 Buttermild), 50 g Mehl, Griel
oder KRartoffelmehl, Salz, JFuder nad)
Gejdmad.

IMan bereitet biefe Suppe wie Sauermildiuppe.

Buttermildbrotjuppe.
11 Buttermild), Sal3, etwas Kartoffel-
mebl oder Pehl, 100 g Brotrejte, 1 |
Wafler. Frijhe Krduter oder geriebene
RKdlerefte ober 3uder ober gezudertes
friljdes Objt.
Das Brot wird iiber Nadt in Walfer eingeweidt,
3um Koden gebrad)t und durd) ein Sieb geftri-
den. Dann vertiihrt man bdie Buttermild) mit
dem Piehl oder Kartoffelmedhl, Jest fie der Brot-
maffe 3u, [dkt die Suppe durdyfoden und [dhmedt
jie Jalzig und mit Krdutern oder Kafe, jiift mit
Suder ober gezuderten Friidhten ab.




ButtermildIaltjdale mit Brot.***
1Y% 1 Buttermild), 1 Ehloffel Kartoffel-
ober Weizenmebl oder Grieh, Vollforn-
brot, Sal3, Juder.
Man bringt die Buttermild) mit bem Binbemittel
unter Rilhren zum SKoden, ldt garwerbden,
jhmedt ab, jtellt iiber Nadht Talt und ikt fie am
anderen Tage 3zum Fribjtid mit geriebenem
oder gebrodtem Brot barin.

Buttermild mit KIdjen (Pommern).**

1Y 1 Buttermild), evtl. etwas Kartoffel-
mehl, Sal3, Juder nady Gefdymad.
250 g agefodyte geriebene KRartoffelrejte,
950 g rob geriebene Rartoffeln, Salz
und Mebl.
Die Kartoffeln verfnetet man mit Sal3 und jo viel
Mehl, dak fidh die Mafle u-fleinen KIdbgden
formen ldkt, die in fodendem Salzwalfer gegart
und mit erwdrmter Vuttermild), die man mit
Gal3 und Juder leidht abgeidymedt bat, iiber-
goffen werden. Die Buttermild) fann aud) mit
etmas Kartoffelmeb!l biindig gefodt Jein.

Mildjuppen.®

114 1 Mildy oder halb Mild halb Whalfer,
etwas Gal3 unb 50 g Haferfloden oder
nad) MWapl Griige, Grieh, feine Grau-

Mildhfuppe fann durd) die verfhiebenjten Bindemittel
abwedflungsreid) ‘bereitet werden

6

Am einfaditen ift es, KIdje
mit dem bffel in fieben-
bes Galzwajfer abjujtedyen

pen, Sago, Budyweizen oder Nubeln,
Suder nad) Gejdmad. ; .
Ober: 11 1 Mild oder halb Mild) halb
MWaffer, Salz, nad) Wahl 40 g Mebh],
Rartoffelmebl, Starfemebl, Juder nad
Gefdymad. ;

Man bringt die Mild) sum Koden, ldkt Floden,
Griige, Grieg ober Graupen, Sago oder Bud-
weizen unter gutem Rithren einlaufen, und ldkt
die Suppe bei gelegentlihem Umrilthren lang-
fam garziehen. Haferfloden und Sago bendtigen
etwa 5 Minuten, Hafergriige, Gerjtengriibe,
Budyweizengriige -und feine Graupen 30 bis
40 Minuten, feiner Grieh, Nubdeln 10 Minuten,
grober Griep 15—20 Minuten Garzeit. Jum
Sdlug Jdymedt man die Suppe mit Salz und

 pielleidyt etwas Juder ab.

RKodt man die Suppe mit Weizenmedl, Roggen-
mehl, Budweizenmebl, Hafermehl, Gerjtentmebl,
Griinfernmebl, Kartoffelmebl oder Starfemebl,
bringt man die Mild) 3um Koden und gibt das
mit etwas falter Mild) angeriihrte WViehl unter
Rithren 3u, lakt garfoden. Kartoffelmebl, Starte-
mebl und feines Weizenmehl bendtigen etwa
5 Minuten, die anderen Meble etwa 15 Minuten.
Pan [dmedt dbie Suppe ab.

Stokjuppe (Niederdonau).*

11 Galzwaffer, 151 iaute Mild, 40 g

Mehl, Kiimniel.
Das Galzwaffer lagt man mit Kimmel auf-
toden unb gibt dann die mit bem Piebl verrithre
jaure Mild hinzu. Man lakt gut durdyfodyen und
reidht die Guppe mit gefodten RKartoffeln oder
Bollfornbrot — nad) Gefdmad fann die Suppe
aud) mit etwas Ejlig gewiirzt werden.

Sdottjuppe (Salzburg).*
3,1 Gdpotten (Molfe), 341 Wajler,
60 g Wiebl, Salz, Kitmmel, Vollforn-
brotjdnitten als Einlage.
Sdyotten wird mit dem Mehl verquirlt und in
fodyenbes Wajfer eingeriibrt. Wian gibt die Ge-
wiire bei und Ikt gut durdfoden. Die Brot-
[dnitten wetben als Einlage gereidyt.




Mildjuppe -  aber
nidht nur fiir Kinder

Die Suppen fonnen jtatt mit Juder aud) jalzig
abge|dymedt und mit ver|dyiedenen frijden Krdu-
tern abwed|lungsreid) gewiir3t werbden.

Diefe Mildhfuppen Iommen jum Fribjtid an
Stelle pon Kaffee genojfen werden. Man ift
Brot dazu. Mildjuppen |ind nabrhaft und be-
tommlid), einfad) berzuftellen und preiswert.

Klimperfuppe (Pommern).**
500 ¢ Kartoffeln (eotl. Rejte), 60 g
Rogaennehl, etwas Salz und Wajler,
1% 1 Mild) ober Walfer, evtl. ausge-
bratenre Spedwiirfel.
Die Kartoffeln werden gejddlt, in fleine Wiirfel
gefdnitten und mit wenig Waljer gargefodt.
Dann giegt man Mild) 3u, bringt wieder Fum
Kodyen, rithrt dbas Roggenmebl, das mit Waffer
und Salj didflillig angemengt worden ijt, ein,
fo bak Jid) Khimpern bilden. Diefe likt man
10 Minuten langlam garen, {Hmedt die Suppe
ab, die dburd) 3ugabe von ausgebratenen Sped-
wiirfeln nabrbafter und [dttigender gemadt
werden fann.

KUitermildy (Weltfalen).*
1% 1 Mild, Galz, Juder, 60—80¢g
Weizen-, Roggen- ober Budyweizen-
mehl, etas MWaffer.
Ptan bringt die Wild) mit Salz und Juder zum
Kodyen. Das Piehl wird mit Salz und febr wenig
Wajfer friimelig gemijdt, die Kriimel ftreut man
in die fodende Mild) ein und likt fie barin
10 Minuten 3ziehen. :

Borfeljuppe (Bohmerwald).*

Cntipridt Farferl (Salzburg) und Kli-

termild) (Weftfalen).

Farferl (Salzburg).*
Das gleid)e Rezept wie Kliitermild) aus
Weftfalen.

Gierfliitern (Pommern).*
' 1 G, 200 g Mebl, Salz, Whaifer, 341
IMild) und 34 1 Waffer oder 114 1 Mildy.

Mild) und Wafler bringt man 3um Koden. Ei,
Salz, Piebl und jo viel Walfer, dah man einen

didfliifjigen Brei erhdlt, rithrt man an und likt
es unter langjamem QRiibren in die Iodende
Mildy einlaufen, jo bah fidh Klitern bilden, die
etwa 10 NMinuten 3iehen miiffen. Die Suppe
wird mit Sal3 und Krdutern oder Juder ab-
gefdymedt.

Striegeljuppe (KRurmarf).**
1 kg Qartoffeln, etwas Mebl, 115 1 Mild),
Sal3.
Die RKartoffeln werden gejddalt und gerieben.
Man fann lie jdon am Abend vorbereiten, be-
jtreut fie bann mit Mebhl, damit fie nidt [Hwar;
werden. Am andern Morgen verrithrt man fie
mit Mild) und bringt fie dbamit 3um Kodyen, lakt
etoa 10 Minuten durdfoden und [dmedt mit
Sal3 ab.

Kartoffelmildjuppe**
1% 1 Mild), 500 g gefodhte Kartoffel-
refte, Sal3, gewiegte Peterfilie.
IMan bringt die Mild 3um Koden, gibt dbie burd
eine Prelfe gedriidten SKartoffelrejte 3u, likt
unter Riihren dburdyfoden und [dmedt falzig oder

Klitern friimelt man in die fodende Mild)




Riitbis vertrdgt fid) gut mit Mild), wenn man ihn 3u
Guppe fodht

jiig ab. Getrodnete Pflaumen, Sultaninen oder
Sorinthen findb eine beliebte Cinlage.

Riirbismildjuppe (Ojtpreugen).*

500 g Kiirbis, 11 Mild), 50 g Roggen-

mebl oder Sago, Sal3, etwas Waljer,

Suder.
Der Kiirbis wird gefddlt und in Stiide gejdnit-
ten. Man fodht ihn mit wenig Walfer gar, jtreidt
ihn durd) ein Sieb. Das Pus wird mit der Mild)
verriihrt und wieder 3um Kodyen gebradyt. Rog-
genmebl rithrt man mit Sal3 und Waffer didfliilfig
an, ldgt es unter langjamem SRiihren in bie
fodjende Suppe einlaufen, jo dag id) Klieben
(RTunfern) bilben, die man 10 Minuten gar-
atehen Ildkt. Sago likt man unter Rithren ein-
Taufen unbd gar werden. Die Suppe wird mit Salz
und wenig Juder abgejdymedt.

Rartoffel-Brotfuppe (Sdhwaben).*
250 g rob geriebene Kartoffeln, 250 g
fleinge|dnittenes Bollfornbrot, 1% 1
Walfer, Sal3, etwas Fett oder Mild).
Die Kartoffeln werden mit dem Brot und Waffer
aum Kodjen gebradt, etwa 10 Minuten durd)-
gefoht. Dann jdhmedt man die Suppe ab, gibt
sum Sdluk etwas Fett oder Mild) 3u.

Brotiuppen**

Salzig: 200 g Brotrejte, 1751 Wajler,
Cal3, frilde Krduter ober geriebener
Kafe “ober geriebene Jwiebel. Cotl
250 g frifher Quarg, etwas Fett.

Man weidyt die Brotrejte iiber Nadt in Waffer
ein, bringt fie am Morgen jum Kodyen, jtreidt
jie durdy ein Sieb oder verrithrt jie gut. Dann
jhmedt man die Suppe mit Sal3 und feingewieg-
ten Krdutern, geriebenen RKdfereften ober gerie-
bener 3wiebel ab. Durd) ugabe von etwas Fett
pber Quarg, der mit wenig Suppe glatt geriibhrt
worbden ift, fann jie nabrhafter geftaltet werben.

Siig: 1% 1 Walfer, 200 g Brotrejte,
250 g frildes Objt (Upfel oder Birnen
ungejdydlt, oder 150 g getrodnete Pflau-
nen, UAprifofen, Birnen oder Mpfel),
Gal3, Juder.

Das Brot wird iiber Nadt in Walfer eingeweidt,
am Morgen mit den frijden Friidhten sum Koden
gebracht, gargefodit, durd) ein Sieb gejtridyen
und abgejdymedt. BVerwenbdet man getrodnete
Kriidyte, werben fie iiber Nadt mit dem Brot
eingeweidht, man redynet jedod) 15 1 Walfer mehr.
GSie tonnen aber aud) jdhon am Tage vorher gar-
gefodht und am anberen Tage der fertigen Suppe
sugefet werden.

Statt mit Friidten fann man die Suppe aud) mit
etmas PMarmelade bereiten. Pran mub Jie vorher
mit wenig Suppe glatt riihren.

Mit Mild) oder Buttermild: 114 1
Mildy ober Buttermild), 200 g gerie-
benes Brot, Sal3, Krduter oder Juder.

Pan bringt die Mild) mit dem geriebenen Brot
unter Rithren 3um Kodyen und jdmedt jie ab.

Wurftebrotfuppe (Weftfalen). ***

Blut, Salz, feingeldnittene IJwiebel,
Cpedwiirfel und Roggenjdrot, Fett
oder Grieben, MWalfer. Als Gewiirz Nta-
joran, Thymian, Beiful oder Balilifum.

Beim Sdhladiten wird ctwas Blut mit den Ge-

~ Brotrejic werden in milder
¢ Nadhwirme des Badofens
getrochtet und im Gaddyen
aufbewabrt.



wiirzen, Spedwiirfeln und jo viel Roggenjdrot
vermifdhyt, baf fid) daraus fleine Brote formen
lalfen, die man in Salzwaljer 2 Stunden fodt.
Diefe Brote werden beim Sdladten auf Borrat
gemadt, jie fonnen etwa 8—10 Tage aufgehoben
. erben. '

Als Friibjtiidsgeridht bereitet man daraus eine

" . bide Guppe. Die Brote werden in Sdeiben ge-

[chnitten, mit Grieben ober Fett und Waffer 3u
einer diden Guppe gefodt.

Spirfelmus (PDtemelland).*
1141 TWafjfer oder Gemiifebrithe, 80 g
Roggen- oder Sdrotmephl, Sal3, 40¢g
gewiitfelter, ausgelaffener Gped, aud
frifdes oder gebratenes Baudtiid.
Sn bas fodende MWajfer quirlt man das ange-
riihrte Mebl ein und ligt es unter Riithren gar-
foden. Dann gibt man den Sped dariiber und
reidht nad) Belieben frijdhe Mild) dazu.

Dide Graupenjuppe mit Badobfjt.**
115,—13/ 1 Wafjer, 60 g feine oder 80 g
grobe Graupen, 125—200 g getrodnete
Pflaumen, Aprifofen, Birmen oder
fipfel, eingeln ober gemildht, Sal3,
3uder nad) Gefdhmad.

Ptan weidht Graupen und Badobjt iiber Nadt

ein, et fie am Piorgen mit Salz und Juder auf

und Idgt fie etwa 1 Stunde langlam foden.

Grobe Graupen miiffen etwa 2 Stunden foden,

deshalb empfiehlt es id), diele Suppe am Tage

vorber 3u bereiten oder die Graupen den Tag

" {iber einzuweidien, lie abends angufoden und

itber Nadyt in die Kodyfifte 3u fegen.

Die Guppe ift Jebr [dttigend. Sie fann mit et
. was Fett, Mild) oder Quarg, die man 3um
Sdlul 3ugibt, nod) wobhljdhmedender und nahr-
hafter gemadyt werden.

Objtiuppe mit KIogen (Pommern). **
500 g Objt, Juder, 11 Walfer, eotl. et-
was 3imt, 1 Cgldffel Kartoffelmehl.
Y% 1 Mild), 250 g Grieh, Sal3, etwas
Juder, evtl. 1 Ei.

Das Objt wird gepubt, gewafden und zerfleinert,
im Wajfer mit Gewiirz weidgefodt. Wan bindet
bie Suppe mit bem angerithrten RKartoffelmebl
und qibt die Griehllvge als Einlage.

3u ben KIdgen bringt man alle Jutaten, auer
@i, unter Riihren 3um Koden und fodt jie o
lange, bis fid) bie Maffe vom Topf Ibft, lakt Jie
etwas abtithlen und fann bann ein Ei darunter-
mifhen. Mit 3wei Loffeln werden Kidhe ge-
formt, bie man in der fodenden Suppe gar-
siehen lakt.

Einbrennfuppe (Dberdonau).*

40 g Fett, 60 g Webl, Salz, Kitmmel,

3wiebel, Beterfilie, 17,1 Wafjer.
Aus dem Fett, in dem man die Jwiebel ange-
rdjtet hat, und Mehl mad)t man eine dunile
Ginbrenne. Dann fiillt man mit Walfer auf, gibt
die Gewiirze 3u und lagt gut dDurdfoden. Ju-
legt gibt man bdie gebadte Peterjilie und eotl.
etwas Effig bei.

Quargfartoffeljuppe (Baperijdye Ojtmart). **
Nan bereitet eine RKartoffeljuppe wie iiblidy.
Rurz por dem Antidhten gibt man Quarg dasy,
ven man mit Mild) glatt geriihrt hat, und jhmedt
bie Suppe mit rohen gemwiegten Swiebeln ober
Sdnittlaud) ab. Diefe Suppe it jebr fattigend.

Gemiifeluppe mit Grieg ober Graupen.
(Pommern).*
30—40 g Fett oder Spedwiirfel, 3wie-
beln, Sellerie, Saud (Porree), 80 g feine
Graupen oder grober Oriep,
Qrduter, 1% 1 Waffer.
Pan ldgt das Fett sergehen, diinftet darin die
feingejdnittenen Gemiife und die Graupen oder
den Griek an, fiillt mit fodendem Waljer auf,
ldgt etwa 40 Minuten foden, Jhmedt mit Salz
und feingefdnittenen Krdutern ab.

Rnb[iuppé (Sdleswig-Holjtein).*
40 g Fett ober Sped, 60 g Hafergriife
oder Haferfloden, 1 fleiner Kopf Weik-
fobl, 1151 Majfer, Sal3.
Der Kobl wird gepust und fleingejdnitten, im
ett oder Sped mit dem Hafer angediinitet, mit
MWaller aufgefiillt und etwa 40 Minuten gefodt.
Dann jdmedt man mit Sal3 ab.

Gemiifeluppe mit Grinfern (Sadfen-UAn-

alt).*
i 40 g Fett, Guppengemiile, Tomaten

oder Kobl, 60g Griinfernidrot, 1% 1

Waffer, Sal3.
Pan ldt das Fett zergehen und diinjtet dbarin das
feingeldnittene Suppengemiife und den Kobl
an, ‘ebenfo das Griinfernjdrot. Dann fiillt man
mit Waffer auf, [kt etwa 30 Minuten foden,
jdmedt ab. MWerben Tomaten ftatt Rohl verwandt,
diinjtet man fie nidyt mit an, fondern fest fie der
Guppe erft s3um Shluf in Sdyeiben gefdnitten 3u.

Salz,




Rote Riibenfuppe (Oftpreupen).**
500 g rote Riiben, 11451 Wajler, Salz,
Cifig, etwas Juder, 50 g Weizen- ober
Roggenmebl. Geftampfte Salztartoffeln
mit ausgelajjenem Sped.

Die roten Ritben werden gewafden und garge-
fodht. Pan mub darauf adten, bag man die Bldt-
ter und Wurzeln nidt 3u furg abjdneidet und die
$aut nidt verlest, weil jonit febr viel Saft aus-
Tduft. Pran todt jie am Tag vorher. Am Dorgen
werben fie abgezogen und 3erdbriidt oder fein-
gefdnitten. Aus Wafler, Sal3, etwas Eljig und
Suder fodt man mit dem Vtehl eine gebundene
Suppe, gibt die Riiben binein. 3u ber Suppe
werden bdie erftampften Salzfartoffeln, die mit
ausgebratenem Gped permijdt jind, gegelfen.

Dide weige Bohnen (Oftpreuken).**
500 g weie Bobhnen, 1% 1 Wajler, Sal3,
ettoas Fett. Tunfe aus 1 1 Waffer,
50 g Mebhl, etwas Mild), Sped, Sal3,
3wiebeln, Eljig.
Die weigen Bobnen werden einen Tag lang in
114 1 MWafjer eingeweidt, dann mit bem Cinweid)-
walfer und etwas Fett ober Sped und Sal auf-
gefesgt und 2—3 Stunden langfam gefodt, evtl.
itber Nadht in der Kodfilte. Jur Tunie bringt
man Waffer mit Fett und Gewiirzen 3um Kodyen,
binbet es mit dem mit Mild) angeriibrten Piebl,
Todyt burd, jdhmedt ab. Man ikt tie diden Bohnen

MWeige Bobnen mit Tunte

10

Die Stiele pon roten Riiben
parf man nidt 3u turg ab-
f{chneiden, fonjt geht beim
RKodjen Saft perloren

mit der Tunfe {ibergoflen, dbazu Brot oder Kar-
toffeln. :

Crbjenfuppe (Oftpreugen).**
375 g getrodnete Erblen, 21 Wafjer,
Sal3, dburdywadyjener Sped, entl. einige
zerdriidte Kartoffeln oder etwas PYiehl.

Die Erblen werben den Tag iiber eingeweidt.
Dann jet man fie mit dem Einweidywaljer, Sal3
und Sped auf und ldjt fie etwa 3 Stunden lang-
fam fodyen oder Jest jie in die Rodfijte. Die Suppe
wird mit etwas angeriihrtem PViehl ober einigen
geriebenen KRartoffeln gebunden unbd abgejdmedt.
Man fann jie mit braungebratenen IJwiebel-
Jdeiben anridyten. :

Crbsfuppe (Mittelbeutidland).**

Getrodnete Erbjen, Waffer, Sal3. Kar-
toffeln, Wajfer, Sal3, in Sped ange-
bratene Jwiebeln.
Die getrodneten Erbjen werben iiber Nadt ein-
geweidt, mit bem Einweidwafjer und Salj gar-
gefodht und durd) ein Sieb gejtriden. Diefen
Erbsbreifannman bei jadgemdger Aufbewabhrung
fiir mehrere Tage auf Borrat Iodyen.
Die Kartoffeln werden abends uvor gejdalt. Am
anderen Piorgen |dneidet man fie in Feine
Wiirfel, Jest |te mit bem Wajler auf, todt fie gar,
gibt etwas von bem CErbsbrei 3u, jdmedt ab
und ridytet mit den gebrdunten Jwiebeln an.

Erbsbrei fod)t man auf Borrat



Breiejfen madt nidt did!

Graupen mit Mild) (Oftfriesland).**

375 g Graupen, Waller, Sal3. Frijd)-

gefodhte Mild), Juder nad Gejdymad.
Die Graupen werben mit Waffer bededt mebrere
Stunden eingeweidt. Dann gibt man fie mit et-
was Sal3 in eine feftjdliegende Biidje und lajt
fie im Wajferbad einige Stunden foden. Diefe
Borbereitung madt man am Tage vorher. WVan
iBt bie Graupen am nddften Morgen sum 1. Friih-
ftiid mit fodender Mild) iibergoffen und mit
Suder beftreut.

Griige mit Mild.**
200g Hafer-, Budymeizen- oder Gerften-
griige, 11 Wafjer, Sal3, evtl. etwas
Butter oder PMargarine, 15 1 frilde oder
frijdgefodyte Mild) und Juder.
Man weidt die Griife iiber Nadht im Waffer ein,
fodyt fie darin am Morgen mit Salz 3u fteifem
Brei, etwa 20—30 PMinuten. Man fann fie aud
abends anfodyen und iiber Nadyt in ber Kodyfijte
garziehen lajfen. Wird Butter oder Margarine
sugegeben, gefdieht bies erft vor bem Anridyten.
Sie wird vom Suppenteller, mit Juder beftreut und
mit frilder ober heiker Mild) umgoijen, gegeffen.

Mildhnudeln.*
200 ¢ Nudeln, 11 Mild), etwas Sal3,
3uder ober geriebene KRdferefte.
Die Nudeln werden in die fodjende INild) ge-
geben und langfam ohne Dedel gargefodt, etwa
20—30 Minuten. Pan ikt Jie mit geriebenem
Rdfe oder Juder beftreut.

Gris Gret (Kurmark).*
250 ¢ Roggenidrot, 11 MWaffer, Sal3,
1 frifdhe TMild.
Roggenidrot wird mit bem Waffer etwa 30 Min.
gefodht, dann iht man dben diden Brei mit frijder
Mild) itbergoffen und nad) Gejdmad mit Juder
bejtreut.

Mildybrei* (**)
11 9Mildy ober Y5 1 Mildy und 14 1 Wajjer,
Sal3, Jitronenjdale ober Jimt oder Va-
nillesuder, 100 g Graupen sber Sago,
Haferfloden, Weizenfloden, Biidyweizen-
floden, Gerjtenfloden ober 100 g grober
Griek ober 80 g feiner Griel pder 60¢g
RKartoffe’ ober Stdrfemebl oder feines
Weizenmehl 0d.80¢ duntles Weizenmebhl,
Roggenmehl, Griinfernmebl, Hafjermebl,
Gerjtenmebl, Maismehl, Reismehl oder
Budymweizenmehl. Juder nad) Gejdymad.
3u Graupenbrei jeft man die Mild) mit den
Graupen und Gewiirzen falt auf, bringt Jie 3um
Rohen und lakt feine Graupen etwa 1 Stunbde,
grobe Graupen etwa 2 Gtunden garen. Pean fann
jie audy abends anfodyen und iiber Nadt in der
Kodyfijte gar werden lajjen. Sago, Haferfloden,
Weizenfloden, Budweizenfloden, Gerftenfloden
und Griel lagt man in die fodyende Mildy unter
Rithren einlaufen. Floden bhaben eine Garzeit
von etwa 5 Minuten, Sago und feiner Griel
braudyen 10 Minuten, grober Griek 20 NMinuten.
RKartoffelmehl und Starfemehl rithrt man furz
vor bem Gebraud) mit wenig faltem Waffer ober
falter Mildy) an, Weizenmebl, Roggenmehl, Griin-
fernmebl, Hafermehl, Gerftenmebl, Reismehl und
Budymweizenmebl rithrt man mdglidit eine halbe
Stunbde vorher an, damit es Jid) leidyt glattirithren
lakt und jdhon etwas vorquillt. Dann wird das an-
geriihrte Mebl unter gutem Riihren in die fodhende
Mild) gegeben, gargefodyt unb abgejdmedt. Kartof-
fel-, Starfe- und feines Weizenmebl braudyen nur
wenige Minuten 3u foden, alle anberen Wtehle
benbtigen etwa 10—15 Minuten 3um Garwerden.

SHaferbrei mit Mild.**
200 g Haferfloden, 1 1 Waffer, Sal3, evtl.

etwas Butter oder Margarine, 11 frifde
ober frijdaefodite Mild) und IJuder.

Man weidt die Haferfloden iiber Nadyt ein, fodht
fie am Morgen etwa 5 Minuten, bereitet weiter,
wie unter ®riige angegeben.



SHaferfloden-Apfelbrei (Pommntern).*
50 g _Haferfloden, 14 1 MWalfer, 1o—1 kg
Y pfel, etwasSal3, etwasJuder, 141 Mild).
Pian Todt die Haferfloden mit Wajfer an, gibt die
gefdydlten, in Biertel oder Adhtel gefdhnittenen
Apfel 3u, Todt weid, et sum SdHiup die Mild
3u, [dmedt mit Juder ab.
Griige mit Objt (Pommern).*
125 g Gritge, 341 Waller, 500 g frijdye
Pflaumen, KirJden obder Fpfel ober
75 ¢ Badobit, etwas Juder, 14 1 Mild).
Pan Todyt die Griife in Wafjer an, gibt die ent-
jteinten Pflaumen oder Kirfdyen oderdie gefddlten,
in fleine Stiide geJdnittenenWpfel oberdas gut ein-
geweidhte Badobit 3u, fodht gar und [dmedt mit
Suder ab. Jum Sdluk et man die Mild) 3u.
®riegbrei mit Apfeln (aud) mit Maisgriek).*
11 Mild) oder Walfer, 80 g Griely oder
Maisgrieh, etwas Sal3, Juder, evtl. et-
was Butter ober Margarine. 500 g fri-
e Hpfel oder 100.g getrodnete Upfel,
etwas Wajfer, Juder.
Pan bringt Mild) oder MWajfer mit Salz um
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Bum Haferbrei jdymedt Objt
gut

Sodyen, rithrt den Griek binein urd lat 20 Mi-
nuten unter gelegentlidern Umriibren gar wer-
ben. Jum Sdlup fann man etwas Butter oder
IMargarine 3ugeben und mit Juder abjdmeden.

Die frifdyen Apfel werden gejddlt und in Biertel
oder Adytel gefdnitten und mit etwas Waljer
und Juder gargefodt. Verwenbet man getrod:-
nete Hpfel, werben fie iiber Nadyt eingeweidt
und mit etwas Juder gargefod)t. Die garen
Npfel werden mit dem Griegbrei gemijdit.

Sdhwarzbrei (Wiirttemberg).**

200 g Weizen- oder Griinfernjdrot, das
man in einem nur mdkig heigen Badofen
oder in trodener Bratpfanne braun ge-
tijtet hat, Sal3, 114 1 Wajjer oder Mild).

Man bringt MWajjer oder Miild) 3um Kodyen, lakt
das Sdyrot unter Riihren einlaufen und etwa
15 Minuten durdyivden, jdymedt mit Sal3 ab.
Pan fann etwas Fett baran geben. '

®riifge mit Objt



3u  GrieBjdhnitten jtreicht
man den Teig auf ein mit
taltem Waljer benestes Brett
und ldBt auskiihlen

“®riehid)nitten (aud) mit Maisgriep).**
250 g Griep oder Maisgrieh, 15 1 Mild),
Sal3, etwas 3Juder. Jum Panieren:
Ptebl, evtl. 1 G und etwas Gtofgbrot
ober Mehl und Wajfer; Badfett.

Man fodyt Griep, Mild) und Sal3 3u einem jteifen
Brei. Berwendet man ein Ei, wird nur das Eigeld
an den Teig gegeben, der mit wenig Juder ab-
geldymedt wird. Jn einem Topf oder auf einem
Teller ausgeftriden Idgt man ihn erfalten,
jdneidet ihn in dide Sdyeiben, die in Mehl ge-
wdl3t und mit Ciweiy und Stokbrot paniert
~ werden. Statt Ciweif fann man aud) Mebl
mit Wajler 3u einem diden Brei rithren, damit
die Gdyeiben beftreidyen und jie bann in Stobrot
wdlzen. Sie werden in der Pfanne von beiden
Geiten goldgelb gebraten und beil, mit Juder
beftreut oder mit Marmelade beftridhen, gegejfen.
Man fann die Grieidnitten zum erften Friih-
ftitd 3u RKaffee oder Mild) effen; 3um 3weiten
Fritbjtiid ober Abenbbrot Kompott oder Frudt-
tunfe dazu nehmen. it man den Juder bei der
Jubereitung fort, fann Salat oder Gemiife dazu
gegejfen werben.

Griigbrei (Pommern).**

21 Fleild)- ober Wurftbrithe, 750 g

- Gerftengriige, Tunfenrefte oder Fett-

refte, feingejdnittene ISwiebel, Salz,
Thymian. -

Pian Todt die Grilge in der Brithe gar, fhmedt

jie mit den Gewiirzen ab und jtellt fie falt. Je nad

Bedarf brat man Sdyeiben davon in der Pfanne

auf. Ste haltfid) einige Tage und wird jtets auf Vor-

rat bereitet. Man trinft Kaffee und ikt Brot dasu.

Mebhljtern (Shlefien).*
500 g Wiebl, etwa. */z1 Wafler, Salz,
etwas Butter ober Margarine ober
ausgebratener Gped.

Pan gibt das Mehl in eine trodene Pfanne und
erhiit es unter Riihren durd) und dburd), ohne es

»

3u brdunen, gibt 1 Teeldffel Salz und fo viel Wajjer
3u, dap eine friimelige Majje entfteht, bie man mit
Der Gabel 3u Broden reit. Dann felt man frijche
Butter oder PMargarine oder etwas ausgebratenen
Sped 3u. Der Mebljtern Fann aud) o lange gebraten
werben, bap er eine hellbraune Krujte befommt.

* Jum erften Friibftiid trinft man Kaffee oder Mildy

Da3u, 3um 3weiten Frithjtiid oder 3um Abendbrot
tamm man Gemiife oder Salat dazu efjen.

Griehjtern (Sdlefien).*
500 g Weizen-, Roggen- oder Mais-
grieB, °/s 1 Walfer, 1 Teeldffel Sal3, et-
was ausgebratener Sped.
Jubereitung wie Mebljtern.

Der IMeblitern wird ein wenig mit gebrauntem Sped
durdygerditet
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Sdmarren (Oberbapern).**

1 kg gefodyte Kartoffeln (Rejte), 100 bis
150 g Mehl oder Griek, 1—2 Eier oder
etwas Mild) ober 250 g Quarg, Sal3,
feingefdnittene 3wiebeln ober etwas
Sdnittlaud), Badfett.

Die RKartoffeln werden gerieben und mit den
anberen Jutaten gemijdt. Daraus badt man in
der Pfanne einen Kuden, den man gerreift und
erneut 3ujammenbddt.

3um 1. Frithjtiid wird RKaffee oder Mild) bazu
getrunfen, 3um 2. Frihjtiid ober Abendbrot ibt
man Gemiije ober Salat 3u dbem Sdmarren.

®ebratene KIdKe (Thilringen).**
RQartoffelfloprefte. Badfett.

Die Kartoffelfldke werden in dide Sdeiben ge-
jdnitten und in der Pfanne von beiven Seiten
golbgelb gebraten. Man fann fie mit Juder be-
jtreut oder mit Marmelade ober Quarg beftriden
effen.

Dazu trinft man Kaffee.

Gerbftete Rartoffeln (Wiirttemberg).**

30g Fett, 1—2 3wiebeln, 1—11% kg

gefodte KRartoffelrejte, Sal3, Mild).
9Man ditnjtet die Jwiebeln, die man fleingefdnit-
ten hat, im et an, gibt die in Sdeiben gejdnitte-
wen Kartoffeln 3u, die man leidht jalzt und braun
brdt. Bon 3eit 3u 3eit wird etwas Mild) ugefiigt.
an tann Fleijd)- ober Wurftrejte mitbraten.
Da3u gibt es Kaffee oder Nild).

PBanbas (Weftfalen).**

11 Fleifd)- oder Wurjtbriihe oder Waffer,

Fleifdhrefte ober Grieben, Budymweizen-

mebl (etwa 500 g), Sal3, Badfett.
Man gibt Fleijdrejte und Grieben in die fodende
Brithe und rithrt nady und nad) beim Koden
jo viel Budweizenmebhl ein, dak bie Viaffe did
wird und fidh vom Topfe [djt; fie wird in eine
Sdyiiffel gegeben und an fithlem Ort aufbewabrt.
So bilt jie fid eintge Tage. Je nad) Bedarf
jhneidet man dide Scheiben dbavon ab, die in der
Pfanne gebraten werben:

Dazu gibt man RKaffee und Brot.
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Der Stopfel wird 3erfdnitten
und gebraten

Stogiuden (Weftfalen).**
Rartoffelbreirejte. Badfett.

Rartoffelbreirejte werden in eine Pfanne mit
heigem Fett geftrichen und von beiden Seiten
braun gebadern. :

Da3u gibt es Kaffee ober Mild.

Stoplel (Grigwurft) (Pommern).**

11 Fleijd)- ober Wurfjtbriihe, 500 g
Hafergriige, 250—375 g durdygedrehte
Sdwarten, SKopffleild ujw., Salz,
Swiebeln, Majoran, Thymian, Beifuh
oder Balilifum. Badfett.
Man Todt bie Griige in der Briihe gar, gibt Ge-
wiit3 und Fleild) dagu, tellt falt. Der Stopfel halt
fidy mebrere Tage an Fihlem Ort und wird ftets
auf Borrat bereitet. Je nad) Bedarf [dyneidet
man Gdyeiben davon ab, die man in der Pfanne
brat und auf Brot ipt.
Dazu trinft man Kaffee.

. Gritgeplinfen (Pommern).**

500 g Hafer-, Gerften- oder Budymeizen-
griige, 11 Waffer, Salz, Stokbrot, Bad-
fett.
Man Todht aus Griige, Waffer und Sal3 einen
fteifen Brei, ber in einer Sdhiiffel ober Form
mebrere Tage balt. Pan fann einen grdperen
Borrat auf einmal bereiten. Davon werden bide
Sdyeiben abgejdnitten, bie in Stogbrot gewdlst
und in ber Pfanne gebraten mwerden.
Man it jie 3um Kaffee, beftreut fie mit Juder
oder beltreidhyt jie mit Parmelabe oder Sirup.

Gierpfannfuden (IWejtfalen).*
500 g Wiebl, 2 Cier, 1 Teeldffel Sal3, 11
Mild), Badfett.

Man verriihrt alle Jutaten 3u einem glatten Teig,
aus dem marn in der Pfanne Kudyen badt, die mit
Suder bejtreut ober mit PMarmelade oder Vuarg
beftrichen gegefjen merden.

Sum 1. Fritbjtid it man die Pjannfuden um
Raffee. Sebr gebraudlid) ift es aud), jie 3wilden
Brote 3u legen, die an die Arbeitsjtelle mitge-
nofmmen werden.




Stopfer (Tirol).*
114 1 Wafler mit Mild) gemijdt obder
nur Mild, 125 g Tiirfenmebh!l oder Griek
L aud) gemijht —, Sal3, etwas Fett.
Pan ftreut Grieg in die fodende Fliifjigleit ein,
gibt etwas Fett dazu und 4kt einfodyen. Dann
wird alles unter fortwdhrendem Jerfteden mit
ber Braten|d)aufel meitergebraten, bis bas Ganze
jhdn brojelig und goldbraun ift.

Ster3 (Karnten).*
1% 1 Galzwaller, 80—100g Mais-
mebl, eotl. Fett 3um Abjdymelzen.
Das Maismehl wird in einer eigens dafiir be-
ftimmten Pfanne troden geriihrt, bis es ange-
nebm riedht und dann mit dem fodenden Salj-
waffer iibergojjen. Mian lakt es 3ugededt lang-
fam garfodyen. Jum SdyluB wird es mit der Gabel
gelodert. :
Der Sterz wird auf einen Suppenteller gegeben
und mit Korn- ober Malzfaffee iibergoffen.

Ofenfuden (Kurbheffen).**
1 kg Rartoffeln, robh geldhalt und ge-
rieben, 125 g Mepl, 1—2 Eier, Sal3.
Die Kartoffeln merden am WAbend geldydlt, am
Porgen gerieben. Man mijdt alle Jutaten 3u
einem Teig, ben man binn auf der bheifen,
jauberen, mit Spedjdmwarte abgeriebenen Herd-
platte ausjtreid)t und von beiben Seiten hellbraun
badt. Die Ofenfuden werben [ofort beil ge-
geffen, mit Butter, PMargarine odber Marmelade
beftridyen. .
Dazu trinft man Kaffee.

Pinnefuden (Wejtfalen).**
1 kg Sartoffeln, Fett, Salz, 1 Ei,
200 g Mebl, /2 1 Mild), Sal.
Die RKartoffeln werden diinn gefddlt, in Sdei-
ben gejdnitten und unter dem Dedel gar-
gebraten; bann wird der Dedel abgenommien,
barhit fie braunen. Vtan iibergieht fie mit einem
PBfannfudyenteig aus den iibrigen Jutaten, badt
von beiden Seiten gar und braun.

Semmeten (Sdlefien).**
50 g Fettarieben, 1 kg gefodte Kar-
toffeln, evtl. etmas Mild und Sal3.

Die Heingejdnittenen Kartoffeln werden mit den
Grieben 3u einem Pfannfuden ujamntenge-
baden, eotl. mit etwas Mild) angefeudhtet.

Kartoffelwurit (Pommern). **

2 kg gefdydlte, roh geriebene Kartoffeln,

Gal3, Tunfenrefte oder Grieben ober

Fett, Stogbrot, Badfett.
Die RKartoffeln werden mit Sal3 und Fett oder
Tunfenrejten gemijdht und in einer Form im
Badofen gargebaden, ober [tatt deffen in einer
Gtielpfanne auf bem Feuer gegart. Man giept
fie bann aber aud in eine Form, in ber man [ie
erfalten [dkt. Diefe Malje wird ftets auf BVorrat
bereitet. Je nad)y Bebdarf [dneidet man dide
Sdyeiben ab, die in Stogbrot gewdlst und in der
PBfanne gebraten werben. Die gebratene Kartof-
felwurft ikt man jum 1. Fribjtiid 3u Kaffee,
Mild), Buttermild) oder Sauermild).

Ofenfudyen auf der Herdplatte

Rartoffelpfannfuden (Weltfalen).**

1 kg robe, gefddlte und geriebene Kat-
toffeln, Sal3, entl. 1 €i unbd etwas Wiehl,
Badfett. ;

Die Kartoffeln werden am Abend gefdilt, am
Morgen gerieben umd mit Salz, eotl. Ei und
Mepl vermifdht in der Pfanne mit helgem Fett
braun und fnufprig gebaden. -

Pan it die Kartoffelpfanntuden zum 1. Friih-
jtiid mit Quarg, Vtarmelade oder Fwetjdhenmus
beftriden und trinft Kaffee dazu.

Sebr gebraudlidy it aud), die Kartoffelpfann-
fudyen nod) heil 3wifden die Brote 3u legen, bdie
an die Wrbeitsjtitte mitgenommen werden. Das
Fett 3ieht bann etwas in das Brot ein.

Piifferden (Wejtfalen).**

500¢ Mtehl ober Budyweizenmehl, 1 Tee-
[Bffel” Sal3, 30 g Hefe, o—3/4 1 Mild
oder Soauermild), eotl. einige robh ge-
riebene Kartoffeln, BVadfett, Fuder.

Pian [}t die Hefe mit etwas Mildy auf und be-
reitet aus allen Jutaten einen didfliifligen Hefe-
teig, ben man iiber Nadyt an Hihlem Ort Jtehen
Tagt. Am anderen Morgen werden daraus [Hffel-
weifje fleine Kudyen gebaden, die man heik mit
Buder bejtreut 3um RKaffee ift.

Sdulterfleden.**

Die getodyten, abgezogenen Kartoffeln werden ge-
rieben oder durd) ein Sieb gedriidt und mit jo viel
Debl vermengt, bap man einen glatten Teig aus-
rollen fann (5 bis 6 groBe KRartoffeln braudyen
etwa 1 Taffenfopf ooll Mehl). BVon diefem Teig
werben ganj diinne Kiidylein nad Wrt des Cier-
fudyens gewalst und auf heiger Herdplatte gelb-
lid) gebaden. Danad) werdben die Kiidlein mit
etwas flilfjiger Butter ober Margarine — die
mit etwas Mildy geftredt wird — beftriden, mit
Buder iiberftreut jufammengefest und warm
gegeffen. Man fann aud) 3wifden bie aufge-
fdidteten Kiidlein Parmelade jtreiden.
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Friidtebrot.***
1 G, 100 g 3uder, 2 Chlbffel Wafjer,
250 g Mebl, 1 Badpulver, evtl. JFimt
und Jitronenfdale, 500 g Kodydpfel,
250 g Rolinen, 65 g Nuplerne und
Kiirbisferne, etwas Mild.

Eigelb und Juder unter allmdblider Waffer-
sugabe |daumig rilhren. Das mit dem Bad-
pulver gemifdte und gefiebte Miehl dazugeben,
Rojinen, Gewiirze, gehadte Nufterne und Apfel-
ftidden untermijden. Der Teig darf nidht 3u
weid) fein. Julest sieht man den Eijdnee unter,
gibt in eine gefettete, mit Semmelmebl aus-
geftreute Form unb badt bei nidt 3u ftarker Hige.

Cinfader Kartoffelfud en (Thiiringen).**
500 g gefodyte Kartoffeln, 250 g Mieb,
1 Teeldffel Salz, 1 i, entl. etwas Nild.
Butter oder Margarine 3um Beftreiden,
Suder zum Beftreuen.

Die gefodyten Kartoffeln werden gerieben oder
durd) die Preffe gedriidt. Mit Sal3, Mebl, Ei und

Der woblaeratene Rartoffelfuden wird mit Juder beftrent
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| Friidtebrot und Objt

Mild) bereitet man einen Teig, der fid) gleid)-
mdkig auf einem gefetteten Bled) ausrollen lakt.
Soweit wird er am Abend vorbereitet. Morgens
bejtreicht man ihn mit Butter oder Margarine und
bejtreut ihn mit Juder und badt ihn im Ofen lidt-
gelb. Man ikt ihn heil 3u Kaffee, Kafao oder Tee.

Dit{der (Thiiringen).**
500 g Mehl, 1 Teeldffel Sal3, etwas
Suder, 141 Mild. Butter oder Mar-
garine 3um Beftreiden, Juder und
3imt 3um Beltreuen.

IMan bereitet aus Mehl, Salz, Juder und WViild)

eirten feften Teig, den man ausrollt und mit Fett

 beftreidhyt, wieber ujammenlegt und austollt. Dies

wird mebrere Pale wiederholt. Dann legt man
ben ausgerollten Teig auf ein gefettetes Bad-
bled), ftellt thn {iber FNadyt an einen Eithlen Ort,
bejtreidyt ihn am anberen Morgen nod) einmal
mit Butter, Pargarine oder Mild), beftreut mit
Buder und Jimt und badt thn bei guter Hige
goldgelb. Er wirb frifd) gegelfen.

Dazu trinft man Kaffee ober Kafao oder Tee.

EGinfadyer Strieel (Thiiringen).***

1 kg Mehl, 75 g 3uder, 50 g Fett, 40 g
Hefe, Y% 1 Mild), eotl. 1 Ei, 2 Teeldffel
Sal3. : ¢
Man bereitet einen Hefeteig, filllt ihn in eine
gefettete Raftenform und badt im Ofen einen
Qudyen, den man 3u Kaffee, Tee oder Katao ohne
Aufjtrid) 3um 1. Friibjtiid ikt.

Rartoffelhefetudyen (Thiringen).**
250 g Mebl, 30 g Hefe, 1 Teeldffel Sals,
40 g 3uder, /s 1 Mildy), 25 g Feit, 500 g
gefodyte, geriebene SRKartoffeln. Mild
ober Butter oder Margarine 3um Be-
ftreiden, Juder und Jimt um Be-
jtreuen.

Pan ftellt einen Hefeteig her, dem man zum

Sdlul die Kartoffeln ugibt. Dann rollt man ihn




3u Apfelnudeln {dligt man
feingefdnittene pfel in
Hefeteig ein und bddt fie

auf bem gefetteten Bled) aus und |tellt ihn iiber
Radt an einen fiihlen Ort. Porgens bejtreidht
man den Kuden mit zerlaffener Butter, Marga-
rine ober Mild, bejtreut ihn mit Juder und Jimt,
bddt ihn bei guter Hige goldgelb und ikt thn heik.
Dazu trinft man Kaffee, Kafao oder Tee.

Apfelnubeln (Wiirttemberg).***
Teig wie 3u Strieel. Feingejdnittene
Sipfel, etwas Juder, Mild) um Be-
Jtreidyen. ¢
Der Teitg wird diinn ausgerollt und in Redtede
geldnitten. Man qibt darauf einige feingejdnit-
tene, gezuderte Wpfeljdnitel, [dldgt den Teig
sufjammen, fegt die MNubeln auf ein gefettetes
Badbled), beftreidt fie mit Mild) und badt fie
bei gelinber Hige gar und goldgelb. Sie werden
jtets auf Borrat gebaden und eigren jid) nidt nur
als ®ebdd zum 1. Frihjtiid und Nadymittags-
faffee, Jonbern aud 3um Mitnehmen.

Spedwedle (Wiirttemberg). ***
Cinfader Hefetetg mit Mild) oder Weilbrot-

Der Pidert muf an warmer
Herdjtelle gehen

teig. 3ur Fiillung Grieben oder Sped. Mild
3um Bejtreidyen.

Subereitung wie Apfelnubdeln.

Pidert (Wejtfalen). ***
250 g Mebl, 250 g Budyweizenmebl,
1—2 Gier, 1 Teeldffel Salz, 40 g Hefe,
14, 1 Mild, etwas Juder, evtl. einige
Gultaninen oder Korinthen.
Man bereitet einen Hefeteig, den man in ber
RKaftenform badt und frijd mit oder ohne Butter
oder Marmelade jum Fribjtiid it und dazu
RKaffee oder Mild) trintt.
®enau.jo fann man einen Pidert aus einem Hefe-
teig aus 500 g Mehl mit 80 g Hefe, 14 1 Mild),
2 Teeloffel Salz, 1—3 Ciern und je nad) Ge-
jhmad etwas Juder herjtellen, man mijdt unter
diefen Teig 1 kg gejdilte, roh geriebene Kartof-
feln, ligt den Teig gut geben, bddt ihn in der
RKaftenform. Er fann aud) in der Pfanne mit fehr
wenig Fett leidht aufgebaden werden. Der Pidert
wird auf Borrat bereitet.

Dazu trinft man Kaffee.
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So appetitlid) fonnen be-
Tegte Brote auf einfadyjte
Beife bhergeridhtet werden

Sither Aufitrid) (Thiiringen). *** :
%1 Frudtiaft (Holunder, Kirfd), Jo-
hannisbeer, $Himbeer, CErdbeer) und
entl. 200 g Juder, 80 g Pehl oder 50 g
SKartoffelmebhl.

IWenn der Vorrat von Marmelade oder Pus 3u

Enbe gebt, werben Objtidfte angedidt und an

ibrer Gtelle als Brotaufitrid) verwendet. Man

darf nur jo viel bavon herftellen, daf die Maffe
in fpdteftens 4 Tagen verbraudt ijt.

Berwendet man ungefiigten Frudtiaft, todt man

ibn mit Juder auf, ijt er jhon ik eingemadt,

bringt man ihn ohne weitere Juderzugabe 3um

Kodyen, gibt das mit Waller angeriihrte Webl

oder RKartoffelmehl 3u und fodt gar.

Getodter Honig (Medlenburg und Pom-
mern). kx*
11 Buttermildy ober Miolfe, 500 g
Suder, evtl. etwas Jitronenfdyale ober
Banillezuder.
Buttermild) oder Molfe und Juder bringt man
unter Rithren 3um Koden und fodt fo lange, bis
oie Malfe didlid) und honigdhnlid) wird.

Belegte Brote.*
Brot|deiben, Butter, Margarine,
Sdymal3 oder anberes Streidfett, ftatt
bes Fettes aud) Quarg. Tomaten, Gur-
ferr, Rabdiesdien, Rettide.
Die Brote werden mit Fett ober mit Quarg be-
Jtrihen, dann belegt man mit Sdeiben der an-
gegebenen Gemiife. Sie werden leidit gefalzen.
Fiir die Tomaten- und Gurlenbrote fann man
bas Fett, bejonbers Butter ober PMargarine, mit
feingewiegten Krdutern mijden.

Stredbutter (Sdlefien). ***
50 g Fett, 70 g Meb, etwa /51 Mild),
Sal3, 65 g Butter.

PMan lakt bas Mebl im Fett gut durdjdwigen,
Todhyt es dann mit Mild) 3u einem diden Brei, den

man mit Salz abidymedt. Die Butter rithrt man
fhaumia, gibt den abgefiihlten Brei nad) und
nad 3u und verriihrt gut. Dieje Stredbutter fann
allein ober mit geriebenen Kdferejten, feingewieg-
ten Krdautern, gemablenem Sdyinfen oder gehad-
ten Giern verdnbdert und verfeinert als Brotauf-
|trid) gegeben werden.

Herzhafter Brotaufitrid) (Thiringen). ***

50 g Fett, 70 g Mehl, /s 1 Mild
oder Buttermild), Sal3, gehadte Krduter
ober feingewiegte Jwiebeln, feingewiegte
eingemadyte Gurfen, am bejten Pfeffer-
gurfen, feinge|dnittener $Hering obder

Fleijdyrejte.

Bubereitung wie Stredbutter.

Heringsaufjtridy (KRurmarf).***

1 Hering, 2 gefodite Kartoffeln, 1 Jwie-
bel, 1 Apfel, etwas Sped, Salz, Juder
nady Bedarf.

Gin Galzhering wird gut gewdflert, gepubt und
von den Grdten befreit. Dann mabhlt man ihn
mit den anbern Jutaten durd) die Fletldhad-
majdine und mijdt die Maffe gut durd), [hmedt
mit Salz und Juder ab.

Quirlfett (Sdlefien).***

250 g fetter Sdmweinebaud), 2 alte Bridt-
den, 2 groe Jwiebeln, 1 Teelisffel Ma-
ioran, etwas Beiful, etwas Bajilifum,
etwas Sal3.

Der Sdhweinebaud) wird mit wenig Waljer weid
gediinjtet und durd) die Pajdjine gebreht, ebenjo
Brotden und Jwiebeln. Dann gibt man die
Pajje mit ben Gewiirzen in die Pfanne, giekt die
reftlihe Diinftbriihe 3u und brit jie unter haufi-
gem Wenden gut durd). Man bebt fie in einer
Porzellanjdhiifjel auf und verwenbdet jie als Brot-
aufjtridy oder 3u Kartoffeln.




Bahrend der Kodtdfe reift,
wird er tdglih umgeriihrt

Gemabhlener Sped (Thitringen).***

150 g fetter frilder Sped, 2—3 Jwie-
beln, Sal3. Eotl. eine getodyte, geriebene
RKartoffel und etwas Majoran.

Der Gped wird durd) die Fleilhhadmajdine ge-
dreht, dann mit ben ebenfalls purdygemablenen
Swiebeln und Gewiirzen in der Pfanne ausge:
brater. Man fann eine geriebene Kartoffel mit-
braten. Die Maffe gibt man in eine Porzellan-
fdiifiel und verwenbdet fic als Brotaufjtrid) oder
igt fie 3u Kartoffeln.

Rodidafe***

500 g trodener Quarg, etwas Butter oder
PMargarine, etwas smud), Salz, Kitmmel.

Der Quarg muf troden und fritmelig jein, ift er
3u feudt, mup er nod) einmal gut ausgeprept
werden. JIn einer fladen Sdiiffel, die man mit
einermn Mulltud) Ioder bededt hat, likt man ihn
an warmem Ort (Kiide, Herdndbhe) reifen. Die
Qifemaife wird jeden Tag einmal mit einer ®abel

Quargbrot mit Mohrritben

purdygemifdht, bamit bie Reife gleidhmdkig wird.
Der Kdfe muf durd) und durd) glafig [ein. Dies
dauert 3—8 Tage. ]

Jn einem eifernen Topf ober einem Topf mit
jtarfem Boden erwdrmt man bie Butter oder
Margarine, gibt den reifen Kdle 3u und 1akt ihn
auf gelinbem Feuer zerlaufen. Dann verriihrt man
ihn mit den Gewiirzen und etwas Mild, Todt
durd) und fitllt in Sdiiffeln. Man muj ben Kod):-
tife gut rithren, da er fehr leidyt anbrennt. &r
hilt fid) etwa 1 Wode und ift ein febr jdmad-
hafter und jdttigender Brotaufitrid), der ben Bor-
teil hat, billig 3u fein. .

Quargbrotaufitrid).*
950 g Gpetlequarg, etwas Mild, Sal3.

Der Quarg wird durd) ein Sieb geltriden ober
durd) eine Kartoffelprefie gedriidt und mit der
Mildy glatt gerithrt. Dann fann man ihn burd
3ujag von feingewiegten Qrdutern, Tomatenmart
pder feingewiegten frifen Tomaten, Kiimmel,
geriebenen Jwiebeln, geriebenen Rettidyen oder
Radiesdenideiben verjdieden abjdmeden. Diefer
jdmadhafte und jattigende Brotaufjtrid it billig.




- Griibftiidspaufe !

1. Das Sdulfriihitid.

Das Sdulfind jollte unter allen Umftinden 3um
erften Friibjtiid eine Guppe oder einen Brei be-
formmen. €s empfieblt fid), bazu etwas BVollforn-
brot 3u geben, bamit ridtig gefaut werben mufk
und fid) die Jdbhne gut entwideln fdnnen.

E€s ijt ratfam, \ooft wie miglidy frijdes Oblt,
robe Mobrriiben, Gurfen ober Tomaten mitiu-
geben, bazu etwas trodenes Brot, Brotden oder
geftridhene Brote (. Brotaufjtridhe Seite 18).
Auf jeden Fall hiite man fid) davor, den Kinbern
auviel mitzugeben, weil fie fonft feinen redyten
Appetit 3um Mittagefjen haben. Wenn das Kind
nichts effen mag, braudit man es nidht 3u 3wingen,
man muf bann aber unbebdingt .dafiir jorgen,
baR es 3u Haufe ridtig ift.

%
Widhtig ift aud) bie BVerpadung des Sdyulfriih-
ftiids. Befonders belegte oder geftridhene Brote
mitifen in fettdidtes Papier eingefdhlagen werden,
bamit fie nidht die Biidjer und Hefte bejdmusen.
Sebr gut ift immer, wenn fie in eine Butterbrot-
trommel fommen, fie jind dort am fiderften auf-
bewabhrt und bleiben aud) am frijdejten. Denn
das meifte Brot, das von den Kindern heimlidh
fortgeworfen wird, wird nidyt gegeifen, weil es
ibnen nidt appetitlid) genug oder weil es 3u fehr
ausgetrodnet ijt.

Genaqu das gleide gilt fiir Kinder im Kinber-
garten.

Jm Elternbaus jollte das Kind |don friihzeitig
angeleitet werden, |id) vor jeder Mablzeit die
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Hianbde 3u wajden. Dies it aud) unbedingt in der
Sdyule notwenbdig. Aud) dort ijt ftets Gelegenheit
vorhanden, die Hande 3u wajdyen, bevor fie 3um
Brot greifen. Durd) die Crziehung 3u diefer Sau-
berfeit als Selbjtverftandlidfeit wird der Appetit
des Kinbes gehoben, und die gefundheitliden Ge-
fabren, benen gerabe die Sdulfinder ausgejetit
find, werden vermindert.

2. Das Frihjtiid andber Arbeitsjtdatte.

Millionen deutider Boltsgenoffen jind den ganzen
Tag von Haufe fort. Die erfte Mahlzeit, die fie aufer
bem Haufe einnebhmien, ijt das weite Friibjtiid.
Jm allgenteinen darf man wohl ohne bertrei-
bung fagen, dak ithm eine 3u grohe Bedeutung
beigemefjen wird. Das beruht aber darauf, dak
das erfte Frithjtiid meift nur lieblos jubereitet und
eilig eingenommen wird. Befolgt man den Rat,
das erjte Fribftiid reidlider und abwedilungs-
reidher 3u gejtalten, es in Rube einzunehnien und
Jid) babei fatt 3u efjen, dann verliert das weite
Fribitiid febhr viel von feiner Bebeutung.

Jm allgemeinen trifft dafiir dbas agleide 3u wie
fiir bas Friibftiid der Shulfinder. Biele Menfden
jddsen Objt am meiften, find aber nidt immer in
ber Lage, es bezahlen 3u fdnmen. Deshalb denfe
man daran, daf die WMobhrriiben, die das gangze
Jabr bhindurd) preiswert 3u haben find, ebenjo
gut find; aud) Gurfen und Tomaten jdmeden qut
und jind gejund.

Jriidhte, Viohrriiben, Rabiesden, Tomaten miif-
Jen gewajdyen ober Jauber abgerieben fein. Gurien
werben gejdhdlt und qut eingepadt.




Rleine Pauje in der Hauss
arbeit — Ddie Hausfrau
ridgtet ein' Fribftiid fir
fidy und bdie Hausgebilfin

3. Das 3weite Frihjtud zu Haufe.

Die Hausfray, die Hausgebilfin, auf dem Lande die
Bauerinunddie Migde, die nidht mit auf bem Felde
jinb, benbtigen aud einen feinen Jmbip, wenn fie
jéhon friih das erfte Frithjtiid eingenommen haben
unbd die Jeit bis zum Mittageffen lang iit. Un-
regelmdkia, gerade wenn fid) der Hunger mal
melbet, etwas 3u effen, it falld). Es ijt webder
gefund nod) wirtidaitlid). Ridtiger ijt es, genau
wie fiir die anbderen Mablzeiten audy fiir diefe

tleine 3wiidenmablzeit — und das follte das -

Frithftisd im Biro: Aber
nicht imner Raffee und
Brot !

sweite Friihjtiid tmmer fein — eine beftimmte
3eit einzubalten.

Im Haushalt i}t es immer am bejten, wenn 3um
sweiten Friihjtiid Refte gegejlen werden. Meift
find weniger Menjden 3u Haule als ju den ande:-
ren Mablzeiten, und audy, die Heinjten Rejte ton-
nen ,an den Pann gebradt” werden. Dazu fann
leiyt eine Grgdnzung durd) ein Getrdint, Brot
oder etwas Obit gefdaffen werden. Denn Arbeit
und Jeit diirfen meift auf die Jubereitung nidt
verfdmwendet werden.
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Die [dhine RKantine

Die Menjchen, die den ganzen Tag von Haufe
fort find, jolliten moglidft mittags eine Mablzeit
einnehmen, die nidt nur aus Brot befteht. Oft ift
die Gelegenbeit gegeben, in einer Kantine preis-
wert 3u effen. Sebr oft wird jie nidt ausgenust,
weil bie Ausaabe dafiir 3u hod) [deint. Van muk
Jidy aber babei liberlegen, dal eine Mahlzeit, wie
jie in den Rantinen verabreiht wird, ein aus-
reidyendes Mittagelfen ijt, jo dak man die 3weite
warme Mabhl3eit des Tages, das Abendejffen, ein-
fadyer halten fann. Das bedeutet, dak die iibrige
Familie mittags ohne Riidfidt auf den, der durdy-
arbeitet, die Hauptmablzeit einnehmen fann, und
daB das ldftige Aufheben und Wirmen des Mit-
tageflens, wodurd) das Ejjen fowiefo nid)t ver-
beflert wird, fortfallt.

Das iiblide RKantineneffen fann leidht ergdnst
werden durd) trodenes Brot, wenn es nidyt ge-
niigend fattigt; durd) Tomaten, Gurfen ober Objt,
wenn es wenig Gemiife enthdlt, oder durd) ein
Glas Mild), wenn man Durft ver|piirt.

o

Mildtrinten ift
gefund!
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Steht fein RKantineneffen ur Verfiigung, ift es
ratfam, nidt nur belegte Brote mitzunehmen, bdie
auf bie Dauer unbefriedigend und auberdem jehr
teuer find. Im Winter ift moglidit ein warmes
Clfen, im Gommer aud) einmal etwas RKaltes
mitjunehmen. Das Eijen mup ridtig verpadt
Jein, bamit es nidht auslaufen fann und geniigend
warm oder falt gehalten wird. Eine Aufwdrnte-
moglidyfeit gibt es fajt iiberall.

AuBer den befannten Chaefaken (Henfelmannern)
baben jid) flade Ghaefdke aus Aluminium obder
Emaille gut bewdbrt, die in einen warmbaltenden
Bejzug eingefet werden, den man felbjt herftellen
tann. Diefe Gefdke lajjen fid) jogar ohne veiteres
in ber Aftentafdye unterbringen und jind von dem
febr auf fein gutes Uusfehen bedadten jungen
PMaddyen ebenjo gut mitzunehmen wie von dbem
Angeftellten.

Alle Ehaefike fnﬁiien febr jauber gebalten werben.
€s i]t am bejten, wenn fie immer [ofort, wenn fie
leergegeffen [ind, ausgejpiilt werben. Ju Haufe

et et e e



teinigt man fie bann griindlid) mit heikem Whaffer,
lagt fie nad)y MoglidTeit iiber Nadt offen ftehen
sum Liiften. Das Elfen jollte immer erjt morgens
eingefiillt werben, aud) wenn es am Abend vor-
bereitet wurbe. ’

Sum Warmen haben fid) neben ben Warmplatten
die heigen Waifferbdder am bejten bewdbhrt. Das
Ejfen fann barin nidt anbrennen, pertrodnet
nidht, wie oft in den Warmidranten, und wird
langfam burd) und durd) erbist.

Sum Pitnehmen eignen fid) alle Cintopfaeridte,
die billig ober teurer hergeftellt werden ommen.
Das gefodyte Eintopfeffen ift burd) etwas Frildy-
foft in Form von Gurfen, Tomaten, robem Sauer-
fraut ober Objt leidht 3u ergdnzen.

Nuper den Eintopfgeridhten |ind die Salate be-
jonbers 3u empfeblen. Sie haben den Borzug,
niht gewdrmt werden 3u miiffen. Die Moglid)-
feiten |ind dabet fajt unbegrenst, fet es, bap man
Galate aus Fleijh ober Fijd, Kartoffeln und
Gemiife bereitet, fei es, bak man nur Fleijdjalat
oder Fijdhfalat mitndhme und.bazu ein trodenes
Brot und eine Tomate ober Gurfe dge, fei es,
dafy man einen Gemiifejalat mit ober ohne Kar-
toffeln mitndhme unbd dazu ein gefodytes Ei oder
ein belegtes Brot dfe, ftets lakt fid) etwas Ein-
fadjes und jedem Geldbeutel Ungepates be-
reiten, das gut jhmedt und die notwenbige Stdr-
fung verfdafft.

Auger den Eintopfgeridten und Salaten fommen
nod) Breie, Griigen ober Mildfuppen in Be-
tradyt. Breie und Griigen Tonnen mit frilder
IMildy iibergoffen ober mit eingefodytem Objt ge- '
noffen werden, ein Gtiid trodenes Bollfornbrot
dazu gegelfen, verbilft 3u einer anhaltenden Sdt-
tigung. Aud) Siikfpeifen, Objtgriien oder Jitger

. Das heie Effen fommt in den Bebdlter

Wafferbad zum Effenwdrmen

Quarg mit Friidhten, dazu ein Brot, find im
Sommer beliebte Mittagsgeridite. Diefe lehten
Gpeifen find natiitlidy nidt als Criag fir bie
$Hauptmablzeit des Tages angufehen, fondern fie
jind ein fleines Jwildengeridhyt, das den arbeiten-
den Menjden davor bewabhrt, ben ganzen Tag
itber von Brot leben 3u miiffen.

JBenn bie Hande gefdubert worden find und
wenn das Effen in einem freundlidyen unbd jaube-
ren, nidt ulest aud) gut gelifteten Rawm ein-
genommen wird, regt dies nidht nur den Appetit
an, fonbern madt vor allen Dingen die Daplzeit
befriedigenber und verjdafft die Entfpannung und
Erholung, bie aud) in ber Mittagspaule da fein joll,
damit inder sweiten Hilfte des Arbeitstages wieder
mit frijdhen Krdften gearbeitet werden fann.

Im Sommer fdhmedt ein Flammeri mit Brot gut
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Der gemiitlide RKaffeetifd)

Die 3ahl ber Mablzeiten ridtet [ih nad) der
Lange desTages, der Gemohnbeit und Cinteilung.
Davon hangt es ab, ob ein 3weites Friibjtiid not-
wenbdig ilt oder nidht. Anders ifjt es mit der Nad)-
mittagsmablzeit. Meiftens liegt dafiir feine Not-
wenbigfeit vor, und die Manner, die fider genau
jo piel arbeiten wie die Frauen, nehmen felten
ein Befper ein. Es ifjt aber fiir die Frauen, be-
fonbers die Hausfrauen, eine liebe Gewobhnbeit,

nadymittags ein Gtiindden am RKaffeetild) u

figen. Jjt bod) dies in ben meijten Fdllen bdie
eingige Jeit, wo die Hausarbeit 3um grogten Teil
erledigt ift, wo nidht mebhr und nod) nidt wieder
fiir eine neue Mahl3eit geforgt werben mup, wo
die Frau fid) felblt frijdh gemadyt hat und rubigere
und feinere Arbeiten, wie Stopfen und Fliden,
vornehmen fann. Davor oder dabei genieht fie
diele fleine 3wildenmablzeit. Die Hauptjadye da-
bei i}t bas Getrdant. Ob es Kaffee, Tee oder Wild
oder nod) etwas anderes ijt, ift gan3 gleid.

Die ,,Futterjtunden'’.

Es it nidht nur widtig, die Mablzeiten fo oft ein-

3unebmen, wie man [ie fiir die gegebenen Lebens-
und Leiftungsverhdltnifle bendtiat, jondern vor
allen Dingen it eine regelmdige Ordnung von-
ndten. Nidht nur die Menge und die Giite des
Cjfens folite bei den eingelnen Mablzeiten ge-
regelt und regelmdlig fein, fondern vor allen
Dingen bie Jeit.

SHerau wie tm Joologijden Garten die Raub-
tiere ihre beftimmten Futterftunben haben, auf
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die |te warten und die fie fennen, obhne eine
Uhr 3u jehen, genau [o ift unjer Magen und
unjer gefamter Kdrper bei regelmdkgiger Qebens-
weife, die fiir ihn eine Lebensnotwenbdigleit it
an die Efjenszeiten gewdhnt. Deshald tut man
gut daran, lie o weit wie mdglid) einzubalten.
Die Speilen werden mit mebhr WUppetit gegelien,
fie befommien beljer, werden bejfer ausgenuft,

~und bdas Wllgemeinbefinden bhebt fid). Auper

diefen phpfiologilden Griinben jind aud) piy-
dologifde Griinbe mahgebend. Die geregelten
Ejfensjeiten erziehen 3u Pinitlidhieit und Ord-
nung, und das bebeutet fiir die Hausfrau eine
febr groge GErleichterung.. Fiir die Kinber aber
ift es eine Gr3iehung, die thnen das ganze Leben
lang zugute fommt.
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Eetldrung ungebrdudlider Ausdriide

Ditfder = Thiivingijhe Bezeidhnung fiir ein ein-
fades Gebdd

Didmild) = Sauermild

Gierflieben = Pommerjder Wusbrud fiir Eieinlauf

Farferl = Salzburger Mildhjuppe mit MehlEliimpdhen

Griegitern = Sdlefijdhes Pfannengeridht aus Griek

Gris Gret = KQurmadrtijde Bezeidnung fitr Roggen-
Jhrotbrei mit Mild

Griigeplinfen = Pommerjde Bezeidhnung fiir Brat-
linge aus Griige

Khiimperjuppe = Pommerihe Suppe mit Kartof-
feln und RoggenmehlEliimpden

Klitermild) = Wejtfdliihe Mildjuppe mit Mehl-
fliimpden

Mebhlitern = Sdhlefildhes Piannengeridht mit Meebl

Molte = Fliilfigleit der Mild), die jih beim Ge-
rinnen abjest.

Miiesli = Robiojtipeife nad) Dr. Birder-Benner

Ofentudjen = Kurheffijder Ausbrud fiir Kartoffel-
pladen, die auf bem Herd gebaden werden

Panhas = Weltfdlijhe Bezeihnung fiir Bratlinge
aus einem Teig, der Griigwurit dhnlid) ift

Pidert = Weftfdlijhes Hefegebdd mit ober obhne
Kartoffeln

Pinnefuden = Wejtfdalilder Kartoffelpfannfuden

Piifferden = Weltfdliide Hefepfanntuden

Quarg = Weiker Kile, Topfen

Quirlfett = Sdlefijdher Brotaufftrid

Sdymarren = Baperijdhes Pfannengeridht mit Kar-
toffeln '

Sdottfuppe = Mildmolfenfuppe aus Salzburg

Sdywarzbrei = Wiirttembergijdes Geridht aus ge-
brauntem iebl

Semmeten = Sdlefildes Pfannengeridht aus Kar-
toffeln

Cpedwedle = Wiirttembergijdes Hefebadwerf mit
Sped

Cpirfelmus = Mebljuppe mit Sped aus dem
Memelland

Sterg = Kdrntener Pfannengeridht aus Maismehl

Stippmild) = Siie Quargmalfe

Stoplel = Pommerjdhe Griifwuritart

Gtopfer = Tiroler Pfannengeridt aus Wiehl ober

Griel
Gtogtudjen = Weltfdlijhes Pfannengeridht aus Kar-
toffelbreirejten

StoBluppe = Jalzige Pebljuppe mit Sauermild
aus Nieberdonau

Striegel = Thiiringijde Bezeidhnung fiir einen ein-
faden Hefefuden.

Ctrieeljuppe = Kurmdrfijdhes Geridht aus Kartof-
feln und Mildh

Borfeljuppe = Bihmijde Mildju=pe mit Mephl-
flimpden

3ur Crlauterung fiir die Oftmarf: 10 g = 1 dkg, aljp 100 g = 10 dkg

Jn der

»Schriftenreihe fiir die praktifche fHausfrau*

ltegen nunmehr 3um Preife von 20 Pjg. folgende Hefte vor:

Gut kochen! Gut wirtfchaften!
Gut backen im cignen ferd!

Gut nihen fiiv den fausgebrauch
Gut flicken! Gut ftopfen!

Guter Rat fiir faus und Kiiche

Was effen wir heute 3um Abendbrot?

€inmachen von Obft und Gemiife

Friihftiick und Jwifchenmahljeiten

frifchkoft an jedem Tag

fifche - nahrhaft und gefund

Wildgemiife, Wildkeduter, LOIld-
friichte, deutide $Hausteepjlangen.

In Borbereitung Heft 12: HPilze, gefund und wohlfchmecdiend”

Die vollftandige Shriftenreihe wird auf Wunfd in einer Ioftenlofen praftijen Sammelmappe geliefert.

Als Sonderhefte |[inder|{dhienen:

»Lebensmittelkarten und richtige Erndthrung” .. .. .. 10 Pfg.
»Das fchmeckt in Oftmark und Sudetenland” ....... 20 PBfg.
»toly wenig Jeit gut gehodht” (Doppelbeft)........... 30 Pfg.

Alle diefe Hefte find 3u beziehen dburd die Dienftjtellen

der NCS.-Frauenjdajt

bes Deutjden Frauenwerfes
bes Frauenamtes der Deut]den Urbeitsfront

und durd) den Budhandel.

Jeber Gau unterhilt
Lager in [damtliden Heften

Mitglieder der genannten Organifationen beftellen die Hefte durd) thre Ortsgruppen.

Ctwaige Unfragen find 3u ridhten an den Reidsausidul fiir BoHswirtidaftlide Anfilarung, Berlin NIB 7,
FriedridjtraBe 154 ; bei fleineren Bejtellungen Boreinjendung des Gegenwertes erbeten.
(*Boitichedtonto Berlin Nr. 167592)



9 cutfche
Bauswirtfchaft

Beitldyrift der Reidysfrauenfiihrung
fie behandelt

fparfame Hausdhaltftibrung
RKiidhenzettel und Rezepte

Cinfoden und Einfaufen

RNdhen und Flicen — Teues qus Altem
hauswivtihaftliche Eraiebung
Kinderfpiel und =befddftigung

und fo vieled andere meby!

| fie hoftet nur
is Ilfg. monatl, . 2 Bfg. Boftgeb.

3n ver{dyievenen Gebieten erfdheinen zur
Reidszeitidrift nod) sufdnlice befondere
Bebietsbeilagesn, bei cinem Mebr-

- ,;;_E preid von nur 5 Bfennig

ﬁ@ wird he[wiﬁﬁ bei 3brem Budhdndler, der Loft, bei ven Ortdgruppen Der NS.-Jrauenfdaft
und ded Deutfhen Frauenwerfed oder divelt bef

Deutfdhe Dausdwirtfdhaft, Leipzig €1, Lubendorffftrahe 52

Deutsche Hauswirtschaft
Leipzig C1. Ludendort
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Ferner wird hingewielen auf bdie
~Sehriftenveibie der Reichsarbeitsgemeinfchoft fiir Dolkserndhrung®
Heft 1 ,Fiir wenig Geld eine gute Erndhrung.” Verlag Joh. Ambrojius BVarth, Leipzig
Seft 2, Cniwertung unferer Lebensmittel?” BVerlag Theodor Steinfopff, Dresben-BI.
Heft 3 ,Unjere Lebensmittel in der Marflordnung.” Carl Heymanns Berlag, Berlin MW 8
Heft 4 Wufflinung!” Cine Bortragsiammiung. Berlag Joh. Ambrofius Barth, Leipzig
Heft & ,Wiehl und Brot.” BVerlag Jobh. Wmbrofius Barth, Leipzig
Heft 6 , Jeitgemdge Crndhrung in der Gajtitatte.” Berlag Joh. Umbrofius Barth, Leipzig
$Heft 7 ,Praftifhe Winfe fiir die Crndhrung.” Verlog Georg Ibhieme, Leipzig
Seft 8 ,Objt und Gemiife in der deutfden Volserndhrung.” Berlag Jph. Umbrofins Barth, Leipsig
Heit 9 ,Lebensmittel iund Robjioffe vom Wal.* BVerlag Theodor Steinfopif, Dresden-Bl.

$eft 10 ,Die Crndhrung im RKriege.” BVerlag Georg IThieme, Leipzig
Der Preis betrdgt fiir Heft 3 und 7 RM —.40, fiir jimtlide anderen Hefte RM —.50 (je Einzelheft).

Die Hefte jind bei ven genannten Berlagen oder durd) den Budhanbel erhiltlid.
Sammelbeftellungen durdy die Reidsarbeitsgemein|daft fiir Bolserndhrung, Berlin W 62, Ginemitr. 11
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