Bemerkungen iiber Galate.

Bur Berettung eines jhmadbhajten Salates vermwende man
vor allem qutes OI, guten, nicht jcharfen Ejjig und wenig Salz. Anjtatt
Gijig gebraucht man jeft vielfac) Jitronenjaft. Der damit beveitete Salat
witd auc) von Wenfchen mit einem jhrwachen Magen verfragen und
follte befonders Bleichfiichtigen gegeben werden. Dr. Lahmann jagt in
feinem Buche ,Die didtetifche Blutentmijchung”, dafy gewifje Garungs-
féuren, bie wir geniefen, 3 B. der Cjfig, die Verbauung mandjer
Rahrungsmittel erjdymeren, wihrend pilanzliche Sduren, 3. B. Jitronen-
jajt, jie befdrbern.

Man bereitet Galate aus Kartoffeln, Hiilfenfriichten und
perichiedenen Gemiifen; am wohlfdymeckenditen und bekbmmlichiten
jfind aber jtets bie griinen Galate. Sie follten ihres erfrifchenden
Gejdhymackes unbd der darin enthaltenen Ndhtjalze wegen im Sommer
tiglich, wenn mbglich fogar weimal auf den Tijd) kRommien.

Griiner Salat ijt am beften, wenn er, aus dem Garten geholt,
fofort gepubt, jehnell einigemal gewafchen, auf ein grobes Tuch oder
Gieb zum Ubtropfen gelegt, dann angemacht und jogleich zu Tijd
gebracht wird. Beim Hiuptel- oder Kopfjalat follen bdie zarten
Blattrippen nicht weggemworfen, jondern jum Salat mit verwendet
werden, denn fie enthalten die meijten Ndhrialze. Griiner Salat darf
nie lingere Beit im Wafjer liegen, mweil fonjt Nahrjalze ausgelaugt
werdben und der SGalat einen Teil feines Wertes verliert.

Galate aus rohem Weify- ober Rotkraut und Kobhl jind nicht,
wie man meijff annimmt, {hwer verdaulich. Dr. Lahmann jagt
datiiber: ,Gs ijt eine Tatfache, dafy griine Blattjalate und als Salat
subereitetes ungekodhtes Rot- und Weifkraut forvie Kohl Ieicht ver-
baulich find, wenn fie mit wenig Cijig, noc) befjer mit Fitronenfajt
subereitet werden!”

Gurkenfalat witd von ovielen Wenjcdhen nicht vertragen.
Dr. Lahmann jagt: ,Mit Efjig und OI ijt der Gurkenfalat fiir viele
Menfchen nicht nur jchwer verdaulid), jondern wirkt direkt wie Giit,
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wibrend bderfelbe mit Jittonenfaft und etmas Bucker angemadjt in
meinem Ganatorium jogar Magenkeanken verordnet wird!“

Salate.
242, Griiner Salat, *
50dkg Galat . .. . . K 0.20 | Hauptel-, Cndivien-, Sdhnitt-, Rapiing-
g ggiﬂgg ?E;‘i‘q- TR g:gg! dhens, Lowenzahn-, Garten- und Brunnen-
Subehir . . B v 001 | krefjenfalat wird vetlefen, jdinell gemajchen

K033 und jum Abtropfen auf ein Sieb gegeben.
— = - Unenittelbar vor dem Cffen wird der Salat
etft mit Of und etwas Galz gut gemengt, ehe man den Ejfig dazu=
gibt, Als Gewiiry kann beim Hiuptel- und Schnittjalat fein ge=
{dnittener Schnittlauch) vermenbdet werden. Viel feiner wird ber ©Galat,
wenn ein rohes i, mit OI, Salz, Cfjig und etwas Senf gut abge-
trieben, Datuntergemengt with. Soll bie Salatichiifjel recht {chon
ausfehen, jo Rann fie mit harten, in vier Teile gefdhnittenen Giern
geziert werden. Gtatt O vermendet man in manchen Gegenden Fum
Anmachen von Salat Rahm oder gebratenen Speck.

243, Gurfenjalat, *

1kg Cﬁurflaer} ...... K 8.50' Die Gurken mwerden gewajchen und
4 GRlofiel OL . . . . . , 012 i 5 el
6 Ghtofiel Giflg . . . . 0.04 vom Stiel aus gefchdlt. Um ein Miflingen

e | bes @alates zu verhindern, Rojte man an
i e = ‘—;’{—3%-33 jedem Cnbe, ob bie Gurken einen bitteren
Gejchmack haben. Jjt dies der Fall, jo ent=
jernt man bdie Gnben, die allein das Bittere enthalten, und hobelt opber
jchneidet die Gurken fein. In vielen Gegenden erfest man das OI purd
jauren Rabhm oder gebratenen Speck. Als Wiitze kann feine Beterjilie,
Ochnittlaud), Kiimmel oder etwas Knoblauc) beigegeben werden.

244, Tomaten- oder Paradieddapfeljalat. *
1 kg Tomaten . . . . . K 0.40 Dte nicht zu reifen Friichte mwerden

:gﬁizgg ?E[f ----- » g}ﬁ mit einem Tud) abgerieben, in Scheiben
1 R A ' . "
SLIBEl]iir e o gejhnitten, von dben meijten Kbrnern be-

—% 075 freit und vorfichtig mit Salz, O und Gifig
e e — gemijcht. Uls Wiirse gebe man feinge=
Dackte Zwiebeln hingu.

1 frone (K) = 1-05 Hranlen. 1 filogramm (kg) = 2 bdeutide Ffunp.
1 firone (K) = 0°85 Marl. 1 Defagranm (dkg) = 10 Gramm.
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