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und auch wohlschmeckender, denn man hat so den reinen
Geschmack von allen Vegetabilien, der durch Fettzuthat ge¬

trübt wird. Wie aber kocht man ohne Fett?
„Hülsenfrüchte lasse man einen Tag in kaltem

weichem Wasser quellen und koche sie kalt angesetzt langsam
weich, gebe dann etwas Salz, Suppenkräuter und einige
Kartoffeln dazu, und wer es liebt, etwas Petersilie.

„Alle Kohlarten werden mit heißem Wasser erst
übergössen, dann mit wenig Wasser und etwas Salz weich
gekocht; als Bindemittel giebt man etwas trocknes Mehl
oder rohe geriebene Kartoffeln dazu. Junges Gemüse,
B o h n e n, E r b s e n, M ö h r e n, K o h l r a b i werden irr
wenig Wasser weich gekocht, mit Mehl gebunden und mit
gehackter Petersilie angerichtet.

„Ebenso alle Suppen von Nudeln, Graupen, Reis
und Gries in Wasser mit genug Suppenkräutern und
etwas Salz ohne Fett weichgekocht; wer es liebt, nimmt
auch einige Kartoffeln dazu und etwas Petersilie. Kar¬
toffelsuppe ebenso.

„Der erste Versuch, alle diese Speisen, wie beschrieben,
wohlschmeckend herzustellen, gelingt nicht immer, aber man
lernt es sehr bald. Möchten es die Hausfrauen nur mal
versuchen; es ist auch so viel billiger und ge¬
wiß wohlschmeckender als mit Oel."

Kapitel 4. Setränke.
Der Vegetarianer hat wenig Durst. Weil er

alles stark Reizende vermeidet, so hat er nie den durch solche
Reizmittel künstlich erzeugten Durst. „Der Durst," sagt
Shelley da, wo er den Uebergang der Menschheit von
der natürlichen Lebensweise zu der unnatürlichen schildert,
„der Durst, der natürliche Begleiter aller Fleisch-Diät
und vielleicht jeder durch Küchenzubereitung verdorbenen
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