Feldsalat, Brunnenkresse und in Scheiben geschnit-
tenen roten und weien Radieschen anrichten, mit
Schnittlauch bestreuen. — Solch ein Salat mit einigen
Rostschnitten (144) gibt eine vollstindige Mahlzeit.

[I. In der Mitte einer Schiissel roh geriebene Kohl-
rabi, Karotten und fein gehackte Zwiebel — mit
SalatsoB angemacht — anrichten, rund herum an-
gemachten, in Streifen geschnittenen griinen Salat;
mit Haufchen von Spinatsalat (242 I), geschilten To-
matenscheiben und Mayonnaise garnieren.

[II. Rohe Tomaten mit Kartoffel- oder Gemiise-
salat fiillen, auf griinen Salatblittern anrichten und
mit Mayonnaise und Brunnenkresse garnieren.

IV. Grofie rohe Tomaten in kleinfingerdicke Schei-
ben schneiden, mit angemachtem Topfen (187) oder
Mayonnaise (197 oder 198) belegen, mit Schnittlauch
bestreuen und auf eine Platte mit griinen Salatblittern
legen,

241. Roher Gemiisesalat. Tomaten, Spargel, Spinat,
Blumenkohl, Karotten, griine Erbsen mit SalatsoB
oder Mayonnaise anmachen und auf griinem Salat
anrichten.

Spinat.

Spinat ist eines der wertvollsten Gemiise iiberhaupt, ent-
hilt Eisen, Kalk, Natron, Kali, ist besonders reich an
Erginzungsstoffen und wirkt stark blutreinigend.

Am  besten und heilkriftigsten ist junger, ungediingter
Spinat, der ungebritht verwendet wird, um Ergidnzungs-
und Mineralstoife nicht zu vergeuden.

Rohkost.

242. Spinatsalat. 1. Sorgfiltig gereinigte, ge-
waschene junge Spinatblitter fein nudelig schneiden
oder hacken (1 bis 2 EBloffel pro Person), mit fein
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gewiegten Zwiebeln (ciner Spur zerdriicktem Knob-
lauch) und SalatsoB (199) anmachen. Lose auf junge
Salatblitter streuen. Dazu ein Reisgericht (zum Bei-
Shieli2 2 94 If = 27 3l

II. Den sauber gewaschenen, fein gehackten Spinat
mit etwas Oel heiB werden lassen, héchstens 3 bis
4 Minuten, und auf Salatblattern anrichten.

III. Spinat und Sauerampfer gemischt, ebenso be-
handeln.

Kochanweisungen.

243. Spinatknddel. 1, kg Spinat, eventuell mit
Sauerampfer gemischt, v, Stunde dimpfen (55), iiber-
kithlt 1 bis 2 Eier und so viel Semmelbrésel dazu-
geben, daB man Kndédel formen kann. In Salzwasser
oder Gemiisebrithe kochen.

244, Spinatpudding. 1/ Liter Reis in Salzwasser
kochen; eine fein gehackte Zwiebel in Oel anlaufen
lassen, 14 kg rohen, fein geschnittenen Spinat und fein
geschnittene Petersilie ungefihr fiinf Minuten mit-
dimpfen lassen und dann mit dem gekochten Reis
mischen. 2 Eier mit 1 Liter Milch versprudeln, dar-
unterriihren, eine Puddingform mit Fett ausstreichen,
mit Broseln ausstreuen, die vorbereitete Masse ein-
filllen und 34 bis 1 Stunde im Wasserbad kochen.

Speisenfolgen.
Friithling und Sommer.
Spinatsalat (242 III) mit roh geschlagenen Eiern (152)
Schrotkeks (38).
Spinatsalat (242 I).
Reis- oder Weizenflocken mit Zitronenmilch iibergossen (184).

Kriuterspeise (S, 22)
Hirsertllchen (12) mit Spinat.
Spargelsuppe (260).
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