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Borbemerfung.

Gute Crndhrung exhilt die Leiftungsfahigleit, hebt die
Gtimmung und erhsht die Wiberftandstraft bed Korpersd
gegen Kranfheiten.

Die Gpeifen mitijen {Gmadhaft fein, damit fie
gern und mit Appetit gegejfen mwerden, und leiht vetrs
baulidy, dbamit der Rbrper fie ohne BVejdhiverben und
unter Ausnupung moglidft aller ihrer Ndahritoffe ver=
arbeiten fanm.

Seder Rofonitalfoldat mufp felbjt fodhen
tonnen. Der Bmwed bdiefes Buched ift, su zeigen, ivie
man mit den tm Felde bei ungiinftigiten KRodhverhiltniffen
porhandenen einfachften Mitteln bdie gelieferten Lebens=
mittel auch) dann nupbringend zubereiten fann, tenn in
Jelbtitchen, Kodhfiften ober den itblichen Rochgeriten nidht
gefocdht wird. Bequemlidhfeit foll nie ein Grund fein,
bei ber Bubereitung ber Speifen weniger forgfam u
verfahren; bie fleine Miihe Ded forgfdltigen Kodjens
lofnt {ich doppelt: dem Cingelnen durd) Erhohung jeined
Wohlbefindens, dem. Gangen duvh Erhohung Dder
Qeiftungsfahigteit der . Truppe.

Bei der Ausdmwahl der Speifen fiir dbie eingel=
nen  Mahlzeiten muf auj Ubwed)jlung Wert gelegt
mwerden. Sind nur wenige Arten vbon Nahrungdmitteln
vorhanden, dann mufy durch Haufigen Wechfel in der Ant
ber Bubereitung Einfdvmigleit vermieden erden. Wenn
trgend moglich, ift Frijhiojt, felbjt in geringen Mengen
Fuzuiepern.

Auch auf die flimatijhen Verhiltnifje ift bei der Aus-
wahl der Roft Riidficht zu nehmen: Fett und Fleijd)
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treten in ber Beifen Beit — namentlid mittagd — zue
riid hinter den pflanglichen Nahrungdmitteln, von denen
foiederum bie Friihte Hervorragend geeignet find, er-
frifend und bdurftjtillend zu mwirten. :

€3 foll wdhrend bdes Tages iiberhaupt fein Altohol
getrunfen iwerben; erft abends ift verbitnnter Alfohol
(3- B. Weinbrand, Sodawaffer, Whisty, Sdyorle-Morle)
befdnmmlic).

Ditmner Tee, diinner RKaffee, Whaffer mit etwas Bi=
tronenjdure oder Frudtiaft find in der heien Beit
bie beften und auch unjohidlichen Mittel sur Gtillung
be3 Durftes. :

Raum= und @iemid)tétaberle\
Feldflajde 31,

SRR e T 0,8001 (4/51)
rinfbedjer . ............... 0371 (%)
Kodhgejdhire 31,

Snaneliiives S ey 1,7001 (etwa 13/41)
Rochgefdhivrbedel . ... ... ... ... 0,5401 (etiva 1/21)
Qodhgerdt 15,

T S T e S e 91
miitileregi@afis —o=s s s 10,51
guoBed@ekfRRT oy S 121
Rl g e s T e etva 20 g



I. Allgemeines
fiir dad Kodhen in feinjten KRodjgruppen.

1. Die Bubereitung der Speifen tm Felde finbet am
beften in Rodhgruppen pon 4—6 Mann jtatt. Die
Borziige gegeniiber bem CEingelfochen beftehen Haupt-
jdchlich barin, bdafy die Robitoffe beffer audgeniit
werden und daf nur ein Teil der Gruppe durh da3
Sochen in Unfprucd) genommen twird, wihrend ber
anbere Teil rufen ober bejhdftigt werdben Fammn. !
AuBerbem fonnen die KQebensmittel in den RKod- l
gejchirren getvenut gefodht werden.

Die RKodgruppen werden wedmifig innerhalb |
ber Gruppen ujw. nad) eigener Wahl der Mann- l
fhaften gebilbet, bod) hat Der jemweilige Borgefesste
bafiir gu forgen, dafy fich bei jeder Gruppe wenig- ‘,
ftend ein im Roden erfahrener Mann befindet. k

|
I
|
|

g ]
2. Jedver Mann muf ein fharfes Mefier, eine
®abel, einen Loffel, einen Bedher mit Griff und
einen Dofendifrer befisen.

3. Die abgeftorbenen vertrodeneten djte dber Bitfdhe und
Biume geben ein audgezeihnetes Brennmaterial ab.
Jn dber MNihe Hhiufig bejudhter Wafferftellen ivird
jebodh trocfened $Holy meiftend fehlen. Wenn died
befannt ober zu erwarten ift, empfiehlt e3 fich,
unterfvegd Holy u fammeln und mitzufithren. Das
Fdllen lebenber VWiifhe zur Gewinnung von Brenn-
holg fjollte allgemein unterbleiben, da bag griime
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Solz piel Raud), aber twenig Hie erzeugt; aud
bebeutet in Holzarmen Gegenden bdie Bernidhtung
eined Bufdes eine Schadigung desd hier jo widhtigen
Holzbeftanbdes.

Cin fehr guter Crjap fitr Brennholz ift trocener
Odhfen= und Kameldiinger, bder gerade an Waffer=
ftellen haufig zu fmbcn ift und grofle Heizfraft
befift.

Sm holzarmen Diinengeldnde wird die fogenannte
Bujdymannsferze, eine tellevartige, niedrige, Harz-
reiche Pflanze mit Crjolg ald Bremmmaterial ber=
wandt. Daritber Hinausd it e3 5mecfmaﬁtg, Harte

© fpiritud mitzufithren. y
. Die Feuerftelle mufy vor dem Winde gejdhiipt fein,

damit gleihmapige Wavme erzielt wird. Wenn
natiivlider Sdup nidht vorhanben 1ft, wird ber
Wind durd) aufgejtellte Steine ober einen fIcmen
aufgejchiitteten Crdwall abgehalten.

Jn exfter Linie toird der auf i) geftellte eingelne
Mann auf fein Kodgefhire angewiefen fein. Vefteht
die Moglichteit, anbered Rodhgerdt miitzufithren, ift
Diefed zu. benupen.

Da3 Kodygefdive ift mit Dden beiden entgegen-
gefepten jdhmalen Ranbdern fo auf jladhe Steine u
fegen, bap dad Feuer den BVoden und bie Breitfeiten
erhipt.

. Dad Rodgefdhiry darf nie ohne Fliffigleit (Waffer,

Sleifchbriihe oder Fett) auf bad Feuer gebradt
mwerden. Bei gelinder Hige muf wenigjtend bexr




Boden bededt, bei ftarfem Feuer ein Drittel Hes
RKodhgejchire3d gefiillt fein.

Dad RKodygefehivr ift beim RKodhen fjtetd zuzu-
beden, weil die ©peifen dann rajder gar werden
und beffer {dhmeden, aud) bie Nihritoffe, bejonders
bie Bitamine beffer exhalten bleiben al3d beim offenen
RKodhgefchirr; gudem fommt in dad ugedecdte Kodh- -
gejhire weder Raud) nodh Staub hinein. Der Deckel
bes Rodgefchirrd muf wdihrend des RKochensd ume
gefehrt, mit ber Offnung nad) oben, aufgelegt werden.

II. leijch.
~ grijdes Fleijd) und Konjervenileijd.

. grifhed  Fleifh foll nad) dem Shlachten -etiva

12 ©Gtunden abhingen; bdabei mufy bad Fleijd
fliegenfidger, 3 B. in einem ©Sad aud NMoskito-
gaze, hangen.

Goll frijhed Fleifh mehrere Tage aufbemwahrt
werden, fo mufp e3 mnad) dem Shlachten Fum
Trodnen ber Oberflidhe einen Tag der Sonme und
barm itm Sdatten hHangend dem Luftzuge ausgejepst
werden. Fiir furze Aufbewahrung eignet fich dad
Cinwideln ded Fleijhed in mit Cfjig getrantte
Tiicher.

Jebed frifhe Fleifch (Ausnahme Jiffer 15—20)
mufy vor dem RKoden oder Braten tiichtig geflopft,
vonr fnodjen, Hiuten und Sehnen befreit und ge-
wafdjen werden; e3 iird bann gefocht, gefdhmort,
gebraten ober gedbdmpft.
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Audy vollig frijhes Fleijeh (aft fih fofort nadh
bem Sdlachten geniepbar zubereiten, wenn ed mnach
bem Rlopfen (etiva 15 Minuten lang!) und Cnt-
fernen ber ©ehnen mit dem Mefjer gefdhabt, gehact
ober auch) nur in fleine Stiide gefdhnitten oder mit
ber Fleijhhacdmajdhine zerfleinert wird.

Der Genuf von rvohem Fleifd), auch Wildfleifdh,

ift wegen bder leichten Ubertragung ber hdufig vbor
fommenden Bandwurmfinnen und Tridhinen unbe-
bingt zu veriwerfen und daher verboten.
Das gehorig vorbereitete Fleifh — fjiehe Biffer6 —
wird mit Saly und jonftigen Jutaten (getrocdneted
Guppentraut) in fodhendesd Wajfer gelegt und
bei mdpigem Feuer bid zum Weidywerdben gefodht.
Da3 Wajfer joll das Fleifh gut bedecten. Nad-
giegen pon Waffer ift zu vermeiden; mup ed bdod)
gejchehen, fo foll fochended Waffer bazu genomumen
werder.

Um feftauftellen, ob da3d Fleifd) teidy ift, fticht
man bon oben mit einer Gabel hinein. Bleibt das
Fleijy beim Cmporziehen Hangen, fo ift €8 nod
nidht gar.

- Bum  Hammelfleifd foll man nadh Moglichfeit
Bmwiebelt oder etwad RKitmmel mitfochern.
Fleifdhbriihe wird gewonnen, wenn bagd Fleijd
mit faltem Wajfer, dem etwad Saly und Gewiiry
hingugefiigt ift, auj da3 Feuer gebradht wird.

Fleijchabfille und gerfleinerte Kuodhen fdnnen mit-
gefocdht oder aud allein zur Gewinnung von Fletjd-
brithe audgefodht werden.



9.

10.

Sdymorileijch.

Sm Rodgefidp with ettwad Sdhmaly ober Butter
audgelajfen, dad Fleifh DHineingetan und bei
mdRigem Feuer auf allen Seiten angebraten. Das
nbrennen ift durch) Bugeben von Fett zu ver-
hindern. Dann wird Saly und Pieffer, ein Lorbeer-
blatt, Bwiebel und foviel fochendes Waffer hinzu-
gefept, fodafy Dag Fleifdh veihlich zur Hiljte darin
liegt. Dad Kocdhgefaf ift danm zu fdhliegen und
etiva 21 Stunden bei zivei- bi3 dreimaligem Um-
wenben ded Fleifhesd zu garven. Jft dad Fleijdh gar,
witd e3 heraudgenomunten.

Bur Herftellung von Tunfe wird Mehl in faltem
Waffer angeriihrt upd in der suviidgebliebenen Briihe
nod) etnmal aufgefodht.

. @ebratene Fleijdjdgeiben,

Dag  Fleijh -twird nac) Dder Borbeveitung —
jiehe Biffer 6 — in fingerdide Scheiben gejdhnitten,
mit Pfeffer und Salz eingerieben, nodmald ge-
flopft, und im Rodhgefdhivedecdel in Heigem Fett auf
bag mdpig ftarfe Feuer oder nody beffer, auf gliihende
Kohlen obder Ajdpe, gefept. [t die Scdheibe auf der
einen @eite braun gebraten, — Dauer etwa 2 Ni=
nuten —, jo wird jie umgedreht und auf der Riick
feite ebenfall8 braun gebraten.

Dann fommt bdie jweite Scheibe tn den Decel.
Die Scjeiben mitfjen nach Bedarf mit Heifem Fett,
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pem von Jeit zu Jeit etwasd Heifed Wafjer hinzue
sujepen ift, itbergoffen erben, dbamit jic niht ane

brennen. Fwiebeln finnen mitgebraten werden. Ge-

trodnete Jiviebeln verbremmen [leidht!

Fehler, die bad Braten miflingen lafjen:

a) Der Dedel wird twdhrend ded VBratend vom
Feuer genommen; Decel und Fett fiihlen da-
purchy ab.

b) €3 mwerben awei Fleifhjheiben und mehr
gleichzeitig in Den Dedel gelegt, fo baf fie
aufeinander legen. Dad Braten wird dadurd)
unmigli) gemadht.

c) @3 ird 3,1.1nie1 Fett genommen. Dad Fleifdh
brdt dann nidht, jondern toird in Fett gejotten.

Gin einfaches Mittel, Hammelfleifchchnitte yu braten:
man madt flache, platte Steine itber Feuer heik,
legt bie Fleijchjchnitte davauf und laft {ie tm eigenen
Gaft gar werden.

Sdnigel,
Die Fleifchicheiben werden, genau wie in JFiffer 10
angegeben, behandelt, jedbod) vor Ddem DBraten in

- Meehl oder trodenem gerfritmeltem Brot oder Jwie-

bact umgedreht. Sie fehen apypetitlicher aud und
fgmecden auch Dbeffer ald einjahe Fleifchjcheiben.
Bioiebeln find fortzulajfen.
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13.

14.

Klops.

Dad nad) Jiffer 6 Hergevichtete Fleifeh wird bdurd
bie Fleijhhadmafchine gedreht oder gefchabt, mit
etwad Galz, Pieffer und JBiviebeln {fomwie etwas
Meehl oder gerriebenem Brot berrithrt und zu fHeinen
Brotdhen geformt, bdie, wie unter Biffer 10 an-
gegeben, gebraten twerben.

RKlopsfleifdh 1ift ftetd frijch Peruftellen unb barf
ungebraten nidht aufbetvahrt fwerden.

Spiegbraten.
Dag wie zum Braten Hergervichtete Fleifh wird in
grofien oder in fingerdiden Scheiben auf einen fpigen
Stodt geftett und unter fortwdhrendem Umbdrehen
itber glithenden KRofhlen ober Wjdhe gerditet.

Damit dber Stod niht verbrennt, muf er naf
gemacht twerden, foweit er mit dem Feuer in Be-
rithrung fommt.

leijdidyeiben nad) Hottentottenart.

Die wie zum Braten vorbeveiteten Fleijdhjcheiben
werden auf glithende Kofhlen ober in glithende Ajche
gelegt und auf beiden Seiten gerditet.

Diefe Jubereitungdart fann aud) angewandt wer-
benr, wenn Gemwiirge vollftindig fehlen.

Perl oder Savannenhithner, die fhwer weidh zu
fochen find, fann man in einer Halben GStunde
jdymacdhaft zubeveiten, wenn man fie auf diefe Weife
brit.
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15.

16.

17.

14

Gebratene Leber und Niere.

Qeber und Nieve werden gewajdhen, abgehdutet,
in Sdeiben gejdhnitten, mit etivad Weizenmehl be-
ftreut und in brauner Butter oder dampfendem Fett
gebraten. ©aly und Pheffer iverden erft nad) dem
Braten zugegeben, damit die Leber nicht Hart twird.
Nad) Gefgmad fonnen etwad CEjjig und Jiviebeln
hingugefept tverden.

Wjchentopf.

Cin Sdhafs= oder JBiegenfopf wird nad) gehoriger
Reinigung gefalzen und gepfeffert, die Augen werden
entfernt und der ganze Kopf in Yeife Ajche gelegt
und gugedectt. o

Nad) 3 biz 4 Stunden ift bad Hodhit {hmadhafte
Gericht fertig. Der Kopf twird dann Heraudgenomunen
und die Haut abgezogen. BVaden, Junge und Hirn
fonnen genoffen werdben. Hirn ift wegen feiner wert-

" pollen Gtoffe toidhtig.

Fettichwang.

Der Fettihvany wich in fleine Stiice gejdhnitten,
mit der gleihen Menge Schweinejchmalz, im Notfall
aucdh ohne Sdhmalz, etiwa 2 Handen Vacdobjt (pfel)
und Biviebeln vermijht und in bedecter Pfanne gut
burchgebraten. Dasd Fett wird dbann in einen Topf
ober eine Blechbiichfe gegoffen und abgeftithlt. Das
ecfaltete und feftgetvordene Fett erinmert im. Ge-
fomad an Gdnjejdmaly und ift wie diefed zu ver-
enben. -
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19

RNievenfett darf nicht mitgebraten werben, da 3
bad Gdywanzfett talgig madt.

Gediinjtetes Fleijd).

Da3 Fleifdh wicd ohne iweitere Borbereitungen in
Gtiide gefdnitten, die bequem in das KRodhgefdhire
Dineingehen, gefalzen, gepfeffert und mit etivasd Fett
oder einent halben Becher Wajfer in Has Kodgejdhirve
getan. - Vet fettem Hammelfleifch ift dbie Jugabe von
ett oder Wajfer nicht erforderlich. Da3z Kodhgefchiry
ift mit bem Dectel feft u verjchliefen.

Darauf wird ein Lod) im Crdboden ausgehoben,
bas etwasd grofer und tiefer fein muf, ald das Kodh=
gejhirr. Der Boben ded LQoches ift mit glithender
fohle gut zu bededen und das gefdyloffene Roch-
gefhire davaufzuftellen. Der Bwifhenraum 3oifchen
Kochgejdhirr und Crdwand wird ebenfalld mit glithen=
ber Kofle ausgefitllt, aud) der Deckel damit bebdect,
fo bafy bas gange Kochgefchirr vollftinbdig von glithen-
ber fohle umgeben ift. Das Lod) wird dann mit
Crde [uftdicht ugejcyiittet. Nach 2 bi3 3 Stunben
ift bas Fleijch gar gediinjtet.

Diefe Jubereitungsart hat den Vorzug, daf aud
bas zdhefte Fleijch weich mwird, faftig bleibt, nidht
anbrennt und nicht beauffichtigt su werden braudht.

Gulajd.
Cine Portion Fleijh) mwicd in etwa walnuBgrofe
Wiirfel gejdhnitten, 1 biz 2 CRI6Tfel Fett werden im
Sodhgejdhire zerlaffen und bag Fleijh davin an-
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gebraunt. Ginige getrodnete Jiwiebeln, Kiimmel,
Pieffer und Saly iwerben Pingugetan und wenig
Wajfer zugegoffen. Dasd Kodhgejchire ift dbann zu-
sudecfert und der Jnhalt Langjam gu jhmoren. Fum
Andicden ber Tunfe iird etwad Mehl mit ivenig
faltem Wajfer angerithrt und zugegeben.

Biilltong.

(Ytur tm Notfalle ju verwenden, wenn andeve Fleijch-

20.

21.
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nahrung nicht vorhanbden ift.)

Da3 frifdhe Fleifh wird in 4 Hi3 5ecm bdide Streifen
pon beliebiger RQinge gefdnitten, ungewajden gut
mit Saly eingerieben, einen Tag an bdie Somne und
3 big 4 Tage in den Schatten (in freier Luft) ge
hingt. ©3 bildet fih dann eine Harte, trodene unbd
wiberftandsfihige dupere Sdhicht, wdhrend bas
Sunere ded Fletjhitiictes iweih und feucht bleibt.
Das Fleifdh it nun geniefbar und hdlt jidh) 4 bi3
8 Wodjen; e ift nad) 8- bis 10ftindigem Aufweichen
in faltem Wajjer angujegen und garzufochen; es
eignet fich fo am Dbeften zu Gulajdh ober zum Ju-
famumentodgen mit Gemiife.

Biilltong von Wild gibt eine befonders fdhmad-
Hafte Fleifchiuppe.

Raudyileijch.
(Nur bet ortsfeftem Aufenthalt.)

Dag zum Raudhern beftimmte Fleifd) mufy uerft
gepdfelt werben. NRindfleifd) eignet fich beffer zum



Poteln ald Hammelfleifd). Dad Pofeln und Raucdern
bes Fleifches gelingt um jo beffer, je mehr Blut den
Tieven beim Sghlachten entzogen worden ift. Lenden-
braten, Nievenfett, Fettanfige, Schultern, Keulen,
Baudfleij) und alle grofere Kunodjen werden ausg«
geldft. Der Reft bed gefhlachteten Tiered wird bann
in etiva 3 bi3 4 kg {dwere Stiide gejdnitten;
Sdinfen Ditrfen jedoch) niht gefpalten tverden.

Die Fleijhitiicde werben nun von allen Seiten,
befonders an bden Cdnittflachen, fraftig mit Salj
eingerieben und in jauber audgefodhte didhte Fdfjer
gelegt. Dann giefpt man foviel gut gefithlte Lafe in
basd Faf, bis die Fleijchitiicte vollfonumen Hededt jind.

Qafe erhdlt man bdurd) Jujammenfodhen von
Wajfer, Salz, Buder und Salpeter; die Mijdhung
witd fodhrend Ddes RKRodjend gut abgefjhdumt und
pann gum Abfiihlen zuriicgeftellt.

Bu 6 Liter Wajfer gehoren 1 kg Salz, 120 g
Bucer und 15 g Salpeter.

Auf bie oberjte Fleijhlage twerden nad) dem Ju-
gieffen der Lafe forgfdaltig geveinigte Bretter gelegt
und Ddiefe befdhivert, damit dad Fleifdh vollftandig
unter der Lafe gehalten wird. Nad) etiva 8 bi3
10 ZTagen fonmnen bdie Fleijchitiicte Herausdgenommen
werden; {ie miiffen bann nod) etiwa 24 Stunbden dem
Quftauge audgefept fwerden, dantit fie trodnen. Dasd
Sletjh wicd dbann in der Rducdherfammer oder {iber
ber gewdhulidhen Feuerjtelle (Riiche) o aufgehingt,
pafy die Gtiide {ich nidht bevithren und daff jie wom
Feuer nicht erveicht toerden.
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22.

23.
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Daz Feuer mufp wenig Hise, aber vbiel Rauch ent-
wideln. Grofie Hige madht dad Fleifch hart, trocen
und Holzig.

Die Fleifhftiice twerben etwa 4 bid 5 Tage,
Gdinfen etiwa 8 bid 10 Tage, dem NRaud) ausd=
gefept. Jjt dad Fleijch geniigend duvchgerdudhert,
fo toitd e3 DHerauldgenommnen und nur nod) einige
Beit dem Lujtzuge zum Trodnen audgejeht.

Fleijdh= und Mijdhfonjerven.

Der Jnhalt der KRonfervendbiichien fann ohne teitere
Butat im RKodgefhirrdedel oder im Kodgejdhire
borfichtig gemwdrmt verden. Anbraten bon Jiviebeln
und Gped verbejfert den Gefchmacd.

. Fletfhfonferven find afld3 nidht eintvandfrei an-
sufehen, wenn bdie Biidhie Wuftreibungen zeigt, die
fich mit ber Hand nidht eindriiden lajfen. Maden
fich beim Offnen der Biihfe Gaentwiclung oder
Bifhlaut bemertbar ober {ieht dad Fleifh miffarbig -
aus, viedht und jdhymedt e3 iibel, o ijt der Jnhalt dex
Biichie verdorben und darf niht genofjen twerbden.
Werden Fleifhfonferven mit Gemiife zujammnten=
gefodht, fo find fie im gaven Gemiife nur zu er-
wdrnen, nidht zu fodhen.

&iid.
Tifche, Languften, Krabben, Rrebfe find nad) dem
Toten mdglichft fofort, Jpdteftend in 6—7 Stunden
suzubereiten. Raujt man fjie von Cingeborenen,
ift au beachten, dafy die Tiere nod) {pringlebendiy



24.

25.

26.

find. Bur Sduberung gehdren: dad Sdhubpen, Cnt-
fernen von RKopf und Floffen, Wusnehmen Ddurch
Auffchneiden der Baudhjeite, Entfernen bder Cin-
gefveide und ber graumen Jnnenhaut, joivie griind-
liched Wafchen, moglichit mit Effigwajjer. Die Fijdhe
find je nadhy Grofe und verfliighavem Gerdt gans
ober geteilt zuzubeveiten. Sie f{ind gar, wemn. fich
bad Fleif) pon ben Gréten [Bijt.

Gefodhter Fijd,
Das Waffer mit iiivzenden Jutaten tvie Salz,
PBfeffer, Lorbeerblatt, Jiviebeln und SKrduter wird
sum RKochen gebracht, worauf man den Fifdh 20 bis
30 Minuten je nad) Dicke tn diejer Briihe ziehen [dft.

Gebratener Fijdh.
Fifhitiicte, ling3 ober quergeteilt, fonnen wie Fleijdh
unter Biffer 10—12 zubereitet werden. Dad Fijd)-
fleifh ift nicht zu Elopfen.

Klippfijch.

RUippfifch ift ftart gefalzen und getrocnet. Cr ift
in Gtreifen zu fdneiden und 48 Stunden unter
seitweifem Wafferwedhfel, mbglichjt unter Cifigzujab
s todffern, twobet darauf zu adhten ift, daf er
immer mit Waffer bebectt fein muf. Jum Sdubern
gehdren: Abziehen der Haut, Entfernen ber groferen
Griten. Die Garvzeit betrdgt 10—20 Deinuten.
Cr ldpt fih wie frijher Fijdh weiterverarbeiter und
gibt tn BVerbindung mit Kartoffeln und Gemiije gute
Cintopfgeridjte.
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II1. Gemiije.
Reis,

‘Der Reid wird enttveder zujammen mit Fleijd) ober

fiiv Tich gefocht. WBor bder Jubereitung muf der

Reid ausgefudht und gewajden, d.h. mehreve Male

mit faltem Wajfer durdhgefpiilt mwerden.

A3 Cinlage zur Fleifjhbriihe geniigen etwa 1 bis
3 Cpldffel Reid auf ein Rodhgejdhirr. Der Reis muf
ber Fleifchbrithe etiva eine Halbe Stunbde vor dem
Garwerden de3d Fleifjhes zugefept werden; er ijt
ferttg, wenn Ddad Rorn fidh leidht zwijchen den
Fingern gerdriicten [dft.
© Beim Fehlen von frifhem Fleifd fann Reis auch
alfein in Waifer gefodht werden, ihm ift dann aber
fury vor dem Fertigwerden ein Lffel Schmalz odex
Butter hinguzufeben ober man [Eft Biichjenfleijch
darin warm erden.

Dider Reis.

Der NReid witd in faltem Salzmwajfer im Verhiltnis
1 Teil Reid 3 Teile Wafjer angefept und 20 bis
30 Minuten gefocht. A3 Jutat eignet jich jehr gut
braune Butter, dbie wie folgt jubereitet wird: 1 Ef-
[Bffel YButter wird im Kodhgejchiredectel erhiht und,
nadhdem fie zu zifden aufgehort Hat, mit einem
Loffel umgeriihrt, 6i3 fie braun wird. Tomaten-
marf in bad fertige Geridht einvithren.

Siifger Reis.

Der RNeid wird mit faltem Waffer, 1 Teil Reis zu
3 Teilen Wafjjer und etwas Galy etiva 20 Minuten




gefodht, Dem gefochten Reid mwerben Konfervenmild
und ein Cplbifel Butter zugefept. Juder ift nad
Gefchmad im Waffer oder in der Mildh) aufgulben.
Man (Gt den Reid bann an mdfig warmer Stelle
gar joerder.

A3 Jutat ift Frudhtiaft geeignet.

~ Qodjfertige Suppen und Wehrmadhtjuppentonjerven.
30. Die Suppenfonferven werden fein gerdriickt und im

31.

Rodhgejehivedectel mit etwad warmem Wajfer zu
einem dicfen Brei angevithrt. Den Brei giept man in
fochenbes Wafjer und fodht die Suppe mnad) bder
Yniveifung, die auf der BVerpacdung angebracdht it.

Hiiljenjriichte,
Hiilfenfriichte eignen fich nicht gut zur Mitnahme
jum. Eingelfochen, weil zu ihrer Jubereitung gutes,
weidhes Wajfer und viel Jeit erforderlicdh) find. Mit
bracigem Waijfer laffen fich Ditlfenfriichte itberhaupt
nidht weichfochen.

Hitlfenfritchte  mwerben  Fundchit bverlefen, ge-
wafen und etia 24 Gtunden in faltem Waijfer
eingemweicht, bann auf Feuer gefept und gum Kodhen
gebracht. Mit einer Prife Sal werben die Hitlfen-
frichte bamn i3 zum Weidwerben — etiwa Ddrei
Gtunden — gefocht; ed fann nad) Gejdymad etivad
®ewiir, Gfjig und Juder Dbeigefiigt, aud) Idnnen
frijcges Fletfch, Spedt, Wurft oder Fett mitgefocht
werden.  Fleijchfonferven werden im fertigen Gericht
erfpirmt, nicht gefodht.
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33.

34.

36.
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Graupen und Griige. .
Graupen und Griige jind mehrere Male mit faltem
Wajfer duvchzujpiilen, in fiedende Fleifhbrithe oder
Waffer gu geben und davin zu fodhen.
Garzeit fiiv
Graupen etiva 2 Stunbden,
Oriige etiva 1 Stunbe.

Griep.

®rief wird langjam in fiedende Fleijohbriihe unter
ftandigem Rithren gefhiittet und bdarin etwa eine
Biertelftunde gefocht.

NRudeln, Matfaroni und Spagetti.
RNudeln und Matfaroni find in beliebig lange Stiicte
gu brechen, in ftarf fochendes Galzwaffer zu geben
und nur etwa 15 bi3 20 Minuten 3u fodhen. Sind
jie weid), fo ldft man das Waffer gut ablaufen wid
libergieBt bie trodfen gemworbenen Nudeln ober Matta-
toni mit brauner Butter. Tomatenmarf verbeffert
ben Gefymad. Al Suppencinlage werben fie etwa
10 bi3 20 Minuten mit dex Guppe gefodyt.

Gebadene Nudeln oder Matfaroni,
Gefodhte Nudeln oder Maffaroni mwerden in Deifge
Butter gegeben und darvin braungebraten.

Getrodneted Gemiife.

Getrodnetes Gentiife ift moglichft mehrere Stunbden
einguveichen und im Ginweidhwafier unter Bugabe
bon @aly unbd Fett ober jufammen mit Fleijdh gar
3u foden. Die Kochzeit ift nach et bed Gemiijes
berfyieden. Sie liegt zwifden 1—2 Stunben.
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31.

38.

39.

40.

Getrodnetes Gemiife, dad auf bdem Trandport
verfhmupt ift, twird vor Ddem Cinweidhen Furz
aber griindlich gewajhen. Dasd Cinweidhwaffer darf
nidht tweggegofien iwerden, weil mwidtige Nédhrialze
und Bitamine wajferldslich jind und jomit vernichtet
jwitrden.

Wird getrodneted Gemiife ohne vorheriges Ein-
weihen gefocht, fo bverldingert {ich die Garzeit wm
1/p—3/, Stunbe.

Getrodnete Rartoffeln,
Getrodnete  Rartoffeln find zu twaffen und twenn
moglich) einige Stunden in faltem Waffer einzumeichen
und im Cinweid)wajfer mit Saly zu fodjen.
Bratfartoffeln.
Gefochte, getrodnete Kartoffeln werben mit Salj
beftreut, in Yeige Butter oder Heiffed Sdhmalz ge-
legt, und auf mdpigem Feuer unter jeitiveijem
Wenden Dbraun gebraten. Jujap von Fiviebeln er-
hoht den Wohlgejchmact.
Salztartofjeln,
Die getrocneten Kartoffeln werden gewajhen und
in faltem Wajfer eingeweicht, gejalzen und etwa
3y bi3 11, Gtunden teidh gefodht. Dasd Wajfer ift
abgugieen, dad Kodgejchive mit nicht gang jchlie-
gendem Dectel Peftig zu {dhiitteln und ohne Decel
gum Abdampfen neben da3d Feuer zu ftellen.
Gauerfohl.
Gauerfohl ausd bder Doje twird mit der Kohlbriihe
und wenn ndtig mit Waffer angefept, mit 1 EHlHffel
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41.

42.

43.

(3

 Gdymalz und etwad Bwiebel bermifht und reich

gefodht.

Der in Biidhfen befindliche Gauerfohl ift jpeife-
fertig und fann nach gehoriger Durdhwdrnuing ohne
fveitere3 genofien mwerden.

Badobit, '
Badobt wird gemwajhen und mit Waffer und ettas
Buder weidhgetocht.
Bei getrodneten Aprifofen geniigt mehritiindiges
Aufroeichen und Bucfern. Das Kocjen evitbrigt fich.

VI. Gewiirzge und andere Speijesutaten.

®emwiirge und anbdere Speifegutaten dienen dem Auf-
erten der Roft in bezug auf Ndhriverte, Vitamine
und Gefdymad. Sie {ind {Ghonend zu behanbdeln.

Bolljoja (fiehe Anlage).
Bolljoja dient zum Anreihern bder RKoft. 3 ent
halt Fett und Hodjwertiges Ciweifs. Mit faltem
BWaffer angeriihrt, ift e and gave Gericht zu geben
und darf nur fury darin auffodjen. Jum Herftellen
bon Mehlfdhwigen ift BVolljoja nicht geeignet. Weitere
Gebraud)3anieifungen find der Anlage zu entnehmen.

= Tomatenmart,

44. Tomatenmarf ift veidh an BVitaminen. Nad) Beendi-

gung ded Kodyvorgangesd wird e3 unter Had fertige
Cifen gemifht ohne nodymal aufzufochen. Beim
Buja geringer Mengen geniigt ein Berrithren im



45.

46.

47.

Gericht. Grofere Mengen find mit etwasd faltem
Waffer aufjuriihren und uzujepen.

Bei Tomatengerichten wie Tomatentunte, Tomatens
nudeln, Tomatengraupen, Tomatenrveid wird auf
1 Qiter 1 Gplbffel Tomatenmarf zugefept. Anuper
su reinen Tomatengevichten ift e3 ald Jujah 3 B.
au leifd, Fijh, Suppen, Tunten ufw. a8 wiir-
sende Jutat, dbann allerdingd in geringen Mengen
ju verenben. Tomatenmart ift in gejchlojfenen
Behdltern aufzubemwahren.

Hejeertratt.
Sefeertraft ift vitaminhaltiy und tirkt appetit-
ancegend. Gr ift tn Heipem Waffer aufzuldien und
bem fertigen ®ericht uzufegen; nidht fochen! (*/, bis
1/, GRlsffel auf 112.)

Fleijchextralt,

leifchertratt vegt gleichfall3 bem WAppetit am und
wirft ftavfend. Mit Heifem Waffer aufgeldft ijt ev
pem fertigen Geridht suzujepen; nicht fochen!

Sleijch- und Hejeegtratterzengnijje.

Aua Fleijoh- und Hefeertratt werden Briihoiicfel,
getornte Brithe, Brithpajten und Wiivzen Hergeftellt,
bie sur Bereitung von Briihen unter Jujah bon
heifemt  Waffer ober zum Wiivzen bon Guppen,
Tunfen, Gintopfgerichten und Teigiwaren bdienen;
bejortbers auch danm, wenn fein Fleijd borhanden
ift.
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Dasd Wiirzen.

Dasd Wiirgen dient in erfter inie der gejhmacilichen
Berbefferung. fibermifiges Wiirzen ift 3u vermeiden.
Peben den vorermdhnten Stoffen find aufger Salz,
bie eigentliien Gemwiirze anguwenden 3. B. PBfefjer,
Laprifa, - Lorbeerblatt und Gemwiirgfrauter. Gange
Gemwiirge wie Rorner und Samen find mitzufochen.
Gewitrge in Pulverform find am Shlufy fury mit-
gufodgen. Frifhe Ruiiuter find nicht mitzufochen, fie
werben gewafden, zerfleinert und ans fertige ®e-
riht gegeben. Getvocnete Suppenfrauter und ge-
trodnete Bwiebeln find im Gericht mitzufochen.

Weitere Gebraudy3antveijungen itber die Bermwen-
bung von Gemwiivzen {ind der §. Dv.86 S.17—23
au entnehunren.

V. Getrinfe,

Raffee.
a) Roften ded Raffees.

Roher Kaffee wird ausgefucht, jhmwarze Bohuen find
gt entfernen. Dann wird er gewafdhen, getrodnet,
in einem ®efdf unter dauerndem Rithren und
Gdyiitteln guerft itber fhwachem, dann iiber [ebhaf-
terem Feuer gerdftet. Sieht der Kaffee braun und
gldngend aus, fo ift mit dbem Rbften aufzuhdren.

Der gerdftete Raffee wird in gefchloffenem Rodh-
gefivy nod) eine Weile gefhiittelt. Die Bohnen
miiffen immer braun, nicdt jhwary fein.
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b) Bubereitung.

Der gebrannte Kaffee muf vedht fein gemahlen
oder geftofen twerden. Jft eine Kaffeemiihle nicht
borhanden, fo wird der RKaffee mitteld eined fladhen
und eined rundben Steined gritndlic) zerfleinert —
Prepfaffee wird zerbrdcdelt und gebriiht.

Ctiva 115 bi3 2 Cploffel fein geftofenen RKafjees
werden in ein leeved Rodhgefchirr getan. Daritber
giept man fiebended Waffer, laft e3 ugededt etwa
5 big 10 Minuten jtehen und giefpt dbann vorjichtig
die Flitffigleit von dem zu Boben gejunfenen
RKaffeefas ab.

Notigenfalld fann bor dem Ubgiefen nodj etwas
falte3 Waffer hingugegoffen tverden, bamit die auf
der Oberflacge fhimmenden Teile Dded RKaffee-

“pulverd beffer zu Bobden fjinfen.

Tee.

Auf ein RKodhgefhivy Wajfer vedhuet man einen
halben CRloffel Tee. Dad Wajfer ift gut aufzu-
focherr und dann auf den Tee zu jdiitten. Das

- Wajfer darf nun nidht weiterfoden.

Nan ftellt dad Kodgejdhire neben bdad Feuer,
laft den Tee einige Minuten ziehen, bi3 bad Wafjer
goldgelb geworben ift, und giept den fertigen Tee
bon den zu Boden gejunfenen Blattern ab.

Die Teebldtter ditvfen nicht zu lange im Wajfer
liegen Dleibert, dba ber Tee jonjt bitter fdhmectt.
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NAud ben bereitd benupten Teebldttern fann nodh
ein gweiter, {dhmwddherer Wufgup Hergeftellt twerden,
ber fidh) zur Fiillung der Feldflajdhen eignet.

Wajjer.

Snt allgemeinen mufp der Grundjap gelten, bdap
ungefochted Wafjer nidht getrunfen twerben bdarf.
Da3 Wafjer der offenen Wafferftellen ift faft immer
mehr ober ivemiger verjhmupt und deshalb ohne
borheriges Abfochen afl3 Trinfwajjer ungeeignet. €3
wird nur dann volljtindig feimfrei und trintfihig,
enn man e3 mindeftend 10 Minuten fortgefept
fochen Ydft oder mit Hilfe ded Heerestrinfwajjer
bereiterd ober Touifterfiltergevdtes feimfret madht.
©o filtrierte3 Waffer fann aud) ungefoht ofne
Gefahr getrunfen werden. Der fade Gejdhmact ab-
gefochten Wafjerd lift fih durd) einen Bujas von
Marfdygetrant, Bitronenfdure inPulber~ oder frijtal-
lifiecter Form ober in Lofung und etwasd Jucer
bejeitigen. Fiir 1 Riter Waffer geniigt eine Meffer=
iptbe pulverifierter Bitronenjdure oder Marfchgetrant.
Bradiges (falziges) Waffer mwirdh am beften 3u
ditmmem Tee mit etwad Marfhgetrint oder Jitronen-
fdure verendet. Raffee, mit Bradmwajjer gefodht,
fdhmectt bitter und ift nidht su geniefen. Der bracige
Gejdhmad wird etwad gemildert, wenn man in Had
fiebenbe Waffer einige Stitdden Holztohle wirft.

Tritbed und fhmupiges Waffer mufp vor dem

@ebraucf) su Kodzweden gefldrt werden; dies fann je




nac) dem Grad ber BVerunveinigung auf verjdhicdene
Art gejhehen. BVei geringer Triibung geniigt meiftensd
fhon  mehrmaliged Durdhgiefen durch ein veinesd
Tud) (Biviebactbeutel), bei ftarferer Verfhmupung
empfiehlt fidh) ein Bujep von Wlaun, bder bdie im
Wajfer enthaltenen Sdmupitoffe zu Boben reift.
Erfahrungdgemdfy twicft WAlaun am  bejten, twenn
man auf dag abgefodhte Wajfer Hid sur eben jichtbar
_mwerdenden Flodenbildbung feingepuderten Alaun ftreut.
“Sn dber Regel geniigt eine Mefferfpibe bis ein Tee-
(Bffel Alaun, je nach bem Grade der BVerjdymupung
bed Waffers, zur Klirung eined Prefbeuteld mit
Waffer (Zeitbauer eine Stunde); ftartere Alaungaben
sefdhleunigen 3mwar die Rldrung, verjdhlechtern aber
ben Gejdymacd ded Waffers, erzeugen Durchfall und
find itberhaupt gejundheitdjchadlich. Aucdh fann man
Waffer flaren, indem man Mehl itber die Obers
flache ftreut. Das niederfinfende Mehl nimmt bdie
Sdhmupteildhen mit 3u Boden. An Stelle bon Alaun
ann feingeriebene, faubere $Holzajdhe, bulverifierte
Bitronenfdure oder etwad Gifigeffeny zur Kldrung
revivendet fverden.

Da3 flare Waffer muf vorfichtig abgegoifen, wenn
abglich), mit etnem SHeberfhlaud) abgezogen werden,
bamit die am Bobden liegenden Shmubitoffe fich
nicht mwieder mit dem gefldrvten Waffer vermijdhen.
E3 mup aud) nadh) der RKl{drung vor dem Genuf
abgefod)t fwerben.

29




Al

Gind grofeve Waffermengen gu fldven, jo empfiehlt
jid) bie Serftellung eined einfacgen Filters auf

folgenbe Art:

Jn - einem  leeven Bledeinfap fiix RKiften wird
bon unten nad) oben je eine Sage Kiefelfteine, Holz-
fohle und Fluffand gefchichtet. A3 oberjte Lage
fann geruchlofe Verbandwatte oder eine Schicht aus-
gefochter zufammengelegter Side vermwendet werden.
An bder tiefiten Stelle desd Kiftenbodens mwird ein
Lod) gemad)t und ein Prefbeutel oder KRodhgefchire
gum uffangen ded Wajferd bdaruntergeftellt. Dasd
bon oben Derveingegoffene Waffer paffiert allmahlich
alle Filterjhichten und [(duft unten far ab. Se
langfamer die Filtration vor fih geht, befto befjer
ift ihre Wirkung. €3 muf verhindert mwerden, daf
fi in den Filterfhichten Hohlrdume bHilden.

Die Filterfhidhten miiffen dfters evmeuert mwerden.

VI. Brot und Gebad,

. Brot fann im Kodgejdhiry in Heifer Wjche mit

Gauerteig ober Badpulver gebaden werden. An-
oendbung nur, wenn Brot anders nidht bejhafft
terden fann.

a) Baden mit Sauerteig.

1 Jm RKodygejhirr nur Cinportionsbrote (750 2)
herftellen. Fitr grofere Brote ift Rodhgefdhire Fu
flein.

2. Teige nidht fiir eingelne Brote, fondern mglichft
filr gange Ginbeit gleidhzeitiy Herftellen (Beit-
erfparnis).




3. Gauer= und Brotteig-Bereitung wie itbfich. Jur
Brotportion von T50g gehiren 540g Mehl,
6g Galy und fo viel lauwarmesd Waffer (ettva
280g {ind etiwa Yy RLr.), daf ein mittelfejter
Teig entfteht. Mehlmenge fiir Sauerteig etwa
45 p. 9. der Gefamtmehlmenge = etwa 240
bis 245g fe Portion. Bei Verwendung von
Roggen= unbd Weizenmehl den Gauerteig aus
Joggenmehl Herftellen. A3 Anhalt zur Her-

.2 fteltung von Teig fiiv 160 Brote ju 750g gilt

W Anlage.
. Teig su 825 g abiviegen, gut mwirfen und zu
- Teigbroten von etiwa % Kodgejchirelinge formen.
Teigbrote etiva eine Stunde gdrven lafjen.

b. Teigbrote fladh in RKodgejchirr legen. Koch-
gefhivrdectel aufftiifpen und mit Rochgefhivrgriff
feftflammern. Sobann ausbacen.

6. Bum Ausbaden Biwaffewer, dad mindeftens
2 Gtunben gebrannt hat, benupen. BVor Cinlegen
bed Rodygefchirrs Biwakfeuer abrdumen; jodann
RKodygefdhirr flac) auf den Heiffen Crdbboden legen.
Deife Afchenrefte itber dad KRochgefdhirr fehiitten.
Brot it dann in 1Y4—11% Gtunbde gar (bei
garem Brot weift ein in da3 Heife Brot geftect-
tec ©pan nad) Heraudziehen feine feuchten
flebrigen Steffen auf).

7. Brot nad) erftem Abkihlen (etwa 1> Stunbde) vor-
fitig aus dem Kodjgefhivr Herausnehmen.
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b) Baden mit Badpulver.

8. An Gtelle pon Sauerteig fonn Badpulver ge-
nomnten werden. €3 wird dbann fofort Brotteig
gemacht, bei dem Der unter a) genannten Menge
von 540g Mehl und 6g Galz je Brotportion
etma 7—10g DHanbel3iiblihed Bacpulver bei-
gemengt vird.

Der Teig ift nadh) Beimengung bded Bad=
pulvers fofort zu formen und wie unter a) an=
gegeben, zu baden.

Falls dad Vadpulver ein Salzpriparat ift,
ben Teig entfprechend weniger jalzen.

Gemidtsangaben:
540 g Meph! = Rodygefchive gut Halbvoll
6 g Galj = 1/ EpLsTel

7—10 g Badpulber = 1 Eplofel

Fettfudgen von Mehl,
(Blinfen).

Wenig Vackpulver mit Weizenmeh! troden ver-
mijchen, mit Waffer (noch beffer: Mildh), einer Prife
Galy und Juder zu einem jehr weidhen Teige griind-
lich vervithren, 3—4 Cplsffel Teig jind ald flace
Ruden im Kocdhgejchiredectel in Heifem Fett von
beidben Geiten braun zu baden. :

Teig fann aud) [Bffelweife abgeftodhen (er muf
bann etwad fefter fein) und in fiedenbem Fett
{hwimmend gebacden mwerden. Die Kuchen (fogen.




b4.

futis) find gar, wenn fie hellbraun geworden find

und an Dder Oberflache ded Fettd {dhmwimmen.
Sie fonnen, je nad) Gefhmac, mit Narmelade

beftrichen oder mit Bucder Dbeftreut iverben.

Sudjen von Reid und Mehl,

Snoeinem Rodhgejchive mit fiebendem Waffer einen
Trintbecher NReid weich fodhen und mit Weizenmeh!
und Buder zu einem diden Brei vermijden. Salz
ift beigufitgen. Ausd dem Brei fleine Kuchen formen
und im Kodgejchivedectel in erhiptem Fett hHellbraun
baden. Die fertigen SKuchen Fonnen wie Plinfen
und Kufid mit Marmelade oder Jucter verfept
werden.

Badpulver ift nidht erforderlich. Diefe Kudhen
find leichter verbaulich al8 die Fettfuchen vbon Mehl.

33







Anlage 1

Grundregepte fiir Bolljoja.

Bolljoja enthilt reichlidh Cimweip und Fett,

aud) Legithin, und dient deshalb dazu, die Speifen
fraftig und jamig zu madjen. Dagegen enthalt BVolljoja
feine Stdrfe, fann aljo nidht wie Mehl zum Diden benupt

- werden. Die. BVervarbeitung gelingt immer, wenn auf

folgendes geachtet mwird: Bolljoja wird juerit mit Wajjer
angeru[nt und dann den Speifen ugefest. Volljoja nie
cinbrennen.

1. Gintdpfe, Gemiije, Suppen:

0o

15 Minuten vor der Ausdgabe wird dem fertigen
Cjjen BVolljoja, mit der doppelten Menge Waffer glatt
angerithrt, unter Rithren beigegeben.

~ Qury auftodjen laffen.

Pean vednet fiiv alle Suppen, Gemiife und Emf
topfe 5 bi3 10g Bolljoja pro Liter.

Padileijd): (Portionen werdben um s griger!)

10 kg Sadjleijy (mbglihit 1/3 Rind und 2/4
Sdwein) odber Leber mwerden mit etwad Salz und
wenig Waffer gut durchgearbeitet, Hi3 e3 Bindung
befommt. Reine Semmel, feine Brdjel, fein Gi
nefnen.

Dann  rithrt man 0,25 kg Bolljoja mit etwa
Yo Liter faltem Waffer zu einem bdiden Brei, der
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nun fo, lange in dad Fleijch eingearbeitet twird, bi3
eine 3dh-fdhmierige Maffe entiteht.
- Gitr Hadbraten ohne Fett formt man bdie Stiice
etwa ein bid zwei Pjund fdhwer und ldft fie in
einer flachen Pfanne, mit wenig Wafjer gefitllt,
bei guter Oberhibe gar werden.

Die Majje Hhalt beffer, ift jdhnittfefter und (ocerer
al3 mit G und Semmel, auferdem mwird der Braten
faftiger, nahrhafter und fdattigender.

Tunien:

mwerben ivie itblid) zubereitet.

Bum Ubziehen pon 1 RLiter nimmt man etwa
25 g Bollfoja, in Waffer vorher {hon glatt geriihrt.

Die Tunfen mwerden duvd) bdie- Volljoja fahnig und
frdftig.

Diefe Regepte find nur Grundregeln und [laffen
fih nady Bebarf abwandeln!
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