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aufbewabren, dafy man 8 in Den Feuerimadrawm eined qut ziehen
ben Ofend legt, nachbem man diejen vorher jauber von RHuf und
Ajche gevemigt bat.

7. Bur Aufbewabhrung der Cier wabhle man v Keller emen
(uftiqen, trocfenen Ovt. Am bejten eignen fjich) Stellagen, welche
aus einfachen Brettern beftehen, die mit vievectigen (nicht vimden)
Dffmmgen verjehen find.  Diefe Offnungen mitjfen jo grof jein,
bap ein Gi nicht hindurchfallen fann. Die aufgejtellten Eier jmd
alfe Tage zu wenden, jo dap das eine Wal dad pibe, dasd andeve
Mal dag jhompfe Ende nach oben fommt. So behanbdelte Eier,
bie von nfang an frijch waven, Halten jich bet entjbrechender
Ciiftung wochenlang wobhlichmecend.

Gine anbere Avt, Gier ldngeve Jeit aufzubewalhren, bejteht
pavit, dag man frijchgeleate Eier mit ein wenig Butter oder
Boaumdl beftreicht und fie dann in Weizenjprew legt, wobel aber
feines bas andere beriihren barf.

Bei qrofem Bedarfe werden die Eier in Kalf aufbewalrt.
3u diejem Bwecte jchiittet man ein paar Schaufeln geldjdhten Kalf
i emen Gimer Waijer und vithet die Mifehung ot duveh. Wian
perbringt mm it ein Fap oder it etnen Topf eine Schichte Sand
und oben davaui die Gier 1o, dap fie jich bevithren. Machdem
man 12 oder hochitensd 16 Schichten dibereinander gelegt Hat, gieht
man die qut umgerithrte Kalfmile) davitber und zwar jo viel, DR
jie noch mehrere Sentimeter itber den Elern jteht. Dad Fap mup
bievauf zuaebectt und an einen Trf verbracht werben, der Fwav
fithl, aber nicht falt ijt, da die Eter nicht gefrieven ditvfen. Soldye
Salteter halten fich Lange Seit, nehmen aber lewht emen imange
nehuen, erdigen Gejhmact an.  Aus diejem Grumbe eiguen fie
jich nicht zum Sochen in der Schale, auch geben jie beim Schlagen
feinen Schnee.

Iv. Yiabrwert der VYebensmittel.

1. e Haubtaufgabe dev Haudfraw oder SKochm  bejteht
davin, bdie verjchiedenartigen Lebensmittel nad) ibrem Mahrivert
fenmen 3w levnen und jie fitv die Mahleiten jo Jujammengujtellen,
paf alle erforderlichen Yiabrjtoffe in ausveichendem Mafe dem
Stovper zuqerithrt werden. Wm bejten wird dies erveicht duwch die
jogenaimte gentijchte Stojt, bejtehend aud pilanzlicher (vegetabilijcher
und tierijcher (animalijeher) Yahrung, die aucdh) dem Wohlbefinden
ped Wenjehen am meiften fordeclich ijt.
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2. Jeben Wafjer und einigen Salzen bedarf der Menich, um
gefund 3u jein, ein bejtinumtes WaR von CiweiRftoffen, Fetten
| | md Sohlenwajjerjtoffen (Rohlenhydrate) und zwar joll ein
Erwacdhfener taglich geniegen an Cuveigjtoffen 120 150 g, an
wettftoffen etiva 50 g wnd an Kohlenhydraten 500 g. Die qe
nannten Stofje finden jich wohl in ben allgemein itblichen Nabhrungd
mitteln vov, aber nicht tn allen i gletcher Wenge und auch nicht
in der Avt, wie jie der Sovper ndtiq hat. E8 mup dedhalb fitv
pie Mabhlzeiten eme wohlbedachte Jujammenitelling der Nahrimgs
mittel ftattfinden. Selbjtverftandlich fann die Haudfrau nicht bet
jeder Mahlzeit unterjuchen, ob bder vichtige Prozentjaly der ver:
ichiedenen Nabrftoffe vorbhanden it Sie wird aber, wenn fie
Senntnid von dem ahrwert dev emzelnen Vabhrimgdmittel bejibt,
poch) Darauf bedacht jein, Denjenigen den VWorzug zu qeben, Ddie
am meiften Nabrwert enthalten. So wird Jie bei Hevjtellung ded
Speijezettels Meilch, Cier, Kaje, Hitljenfritchte, die vevichiedenen
Gietreidearten und Fleijeh den Genupmitieln, wic Kaffec, Tee
und alfobolijchen Getvanfen jtetd vorvziehen.

a. Der CiweiRjtofi (Protein) ift der Girund- oder Bau
itoff Ded menjchlichen Kodrpers, mbem er als Haupinahrung bdesd
Bluted die wefentlichiten Beftandteile desfelben enthalt. Weil er
15— 17% Stictjtoff bat, wird er auch jticktofihaltiger Nabhritofi
genannt.  Durchjcheinend, gevuch- und qejchmactlos fommt das
Eiwet jowohl in feftem ald i flitfjigem Sujtande vor, findet fich
jedoch nicht blo itm i, jondern auch in anbern Nahrungsmitteln,
namentlich e JFletiche, Kaje, Mehl und i den Hitlfenfriichten.
Durch Pepfin und die Magenjaure zeviest ed fich leicht und gebt
bald als Nahrungdjtoff in dbaz Blut iiber.

Da bder Guoeifiitoff jo wertvoll 1ft, jo BHat die Hawdfraun
davauf zit achten, dai deri:lbe bet der Jubeveitung der Nahrungd
mittel in Den Speifen erbalten bletbe  Aud diejem Grumbde qibt
man Fleijeh ftetd in Deiges Wajjer vover Fett. Duvch die Hibe
gerinnt der CGhweiRftoff an der Schnittflache, daduveh verjtonfen
jich die Poren, jo dafy der Fleijchjaft, tn dem die Nabhrftoffe auf
aeldjt jid, nicht audtreten fanm.

S der Wiileh wivd das EiweiR auch ale Kajeftoff bezeichnet.
Die Gewinnung diefed Milcheiweifed gejchieht dadurch, paf man
i pie Milch eime Jeit lang ftehen [(aft. Der Jucteritoff tn der Mild)
i aeht dabet in eine Sauve iiber, woburceh vie WMileh zu ener dicken,
fdjeartigen Majje gertumt.

Beim etreide nennt man daz Eiwei Sleberjtoff, weil
e5 (i) beim Sochen in eine |chleimartige Majfe verwandelt, wie
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bei Hafergriie, Griinfern, Gerjte. Die jdhletmartige bfochung
biefer Getveideavten ift Dedwegen eine jehr nahrhafte Sheije und
sugleich [leicht verdaulich, namentlich wenn die Kdrner lange ae
focht weroen.

b Dev Fettftoff it der Hezjtoff tm Menjchen. Stickitofy
(02 Bejteht Teine Wichung hauptjachlich darin, daf ev jich mit dem
cingeatmeten Sauertofje der Yuft verbindet und dadurch) Wirme
evsengt. Wir nehmen diefen MNihrjtoff wieberum jowohl aus dent
Tier- ald Pilangenveiche, wic Fleijeh, Butter, Eier wnd DL Je
nach ber Jahredseit, nac Mlinm, Bejchaftigung 1und Korperbejchaifen-
Geit mitffen wir mehr ober weniger Fettjtoffe tn und aufnehmen.
Die Bewobhner von falten Gegenden beditrfen vejjen veichlicher als
iu‘m pon warnen Gegenden, ebenjo bie bel !mqu Avbeit im
Sveten Bejchaftigten ausgiebiger, ald vbeiter mit rubiger Ve
yehaftiqung in gejehlofjenen Ramen.

c. Die Rohlenhydrate oder SKohlemvajjerjtofie find
itickftofflod und tragen ebenfalls zur Erhaltung der Sorper
wirme bei.  Ju den Sohlemvajjerjtoifen gehiren die verjdyiedes
nent Avten ,111[0 , vov allem Dad Stivfemehl, dad fich bejonderd
i ben ,\‘_‘\ulullnml}:m, i Wiehl, MNeis und i den Sartofieln
porfindet.

Die Koblenhydrate befdrdern den Syettamjal, dedbalb miijjen
Yeute, dle maqer werden jollen, den Genup von Nartojjeln und
Weehlipeijen einjchranten.

3. Wabvjalze yind jum Aujbau und v Crhaltiig unjeves
Sorperd jo notwendig ald die bidher genanmten Jdahritoffe. Sic
vegen die Verdamg an, befordern auch die Auflojung enveif nmq\l
Stoffe wd der jchwerldshichen Fette, Nabyjalze finden jich in
verjchiedenen Nabrungsmittehn, wie Wild), Flejeh uno Gemiije,
jeood) nicht in qeniigenver Wienge, weshalb wir wnjeven Speifen
noch Sochjaly beifitgen.

4. Wajyer ift allexdingd fein Wahrjtoff, dennoch Menjchen,
Tieven und  Bilamzen zum Yeben wunbedingt notwendig.  Das
Wajjer befordert namlich die Werdammg wnd macht vas Hhu
flitffig, Jo Dafy e in den Abdern jivfulieven fanm. Dbne Wajjer
it feine Gendbhrung denfbav.  Salted Wajjer 6jt and) die Nibr
ftoffe in Den Yebendmitteln auf, wedhalb bdieje beim Wajchen
nicht (dngere Seit im Wajjer liegen bleiben diivfen. Ans diejem
Grunbde werden eingeweichte Hitlfenfritchte mit dem Ehmveichwaijer
ither Dad Feuer gejeht, um die abhrjtoffe micht verloven gehen
au Lajjen.
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5. Die Haudfraw, die fiir die Fwedmifige Crndbhring ihrer
Ungehorigen zu forgen Dat, jollte mit allen bdiejen die Ernibhring
betveffenden Dingen vevivout jeii, damit fie imftande ijt, die Spetjen
vichtig gufammen ju ftellen.  Dabei wird fie ihven Blict weniger
auf die Crzeugnijje ferner Lanver vichten, ald auf die einbeimijchen,
mdent i aurjern einheimijchen Lebendmitteln ebenjoviel Nabhrvert
enthalten 1ft, wie m den auslandijchen. 1berdied fann eine Haus
haltimg gqut wnd doch woblfell gefiibrt werden, wenn man weif,
pap 3. B, die verhaltnismapiq woblfeilen Hitljenfriichte ebenjoviel
Eiweiitofie enthalten, ald das teure Fleijh), oder magere Kaje
ooppelt joviel, ald Das L_'tL"lULﬂHllii'i]\‘ Sleiyeh. I‘TW‘:‘“‘” Wird man
pen oben evwibnten Genupmitieln untergeordneten Wert be
legen und fie nur in jenem geringen Mdafe sulajjen, in welcdhem
jie eine wobltatige Wirhung auf den Kovper ausitben onnen.

V. Einfaufen der Lebensmittel.

. BVeim Cmfaufen dber Lebendmittel achte man vor allem
auf aqute Bejchafienheit, daom erft auf billige VPretje. Dabei ijt
pie Hauptjorge darauf u vichten, die Lebensmittel frijch wund un
verfidljcht zu erbalten. Brot, Mehl, Kaffee, Vutter, Mild), fowie
Reis, Gerjte und Sago fommen vielfacdh) verfiljcht auf den WMavkt,
mbent {ie entweder: mit anbern VBeftandtetlen vermijeht werben,
ober indem ihnen unter YWmvendung finjtlicher Farben ein jchoneres
Ausiehen gegeben wird. Soldhe Faljchungen machen nicht mur die
Lebensmittel jchlechter, jondern oft gqevadeyu aefundheitsaefafhrlich.

Da Faljchungen vielfach jehwer zuw erfenmen jud, jo ift ed
ratjam, tmmer nur bei juverldjjigen Sejchdaftalenten cingutaufen,
wobet man jich jevoch von den AWarven, die man einfaufen will,
vorfer eine Probe geben lajjen foll.  Hat man Gutes gefunden,
jo fann man daduvch manche Erfparnis machen, daf man von
pen Yebensmitteln gleich emen gewtjjen Vorvat anjchaift, entweder,
je nachpem jie jich aujbewabren lajjen, it den Tag, obder fitr die
Woche, oder fitr den WMonaf, ja jelbjt fitr cin ganzes Jabr.

2. Eme Sunjt beum Einfaufen befteht auch bdavin, dad 3zu
jeper  Jabreszeit Villigite und Pajjeudjte Herauszufinden. Im
Srithjabhre und Sommer ymd am meijten billig die Eier, fie (afjen
Deswegen i diejer Jeit eine veichliche Veviwendung 3. Im Nadh
jonumer wnd  Herbjt fann man mit wenig Geld allexlet Gemitje
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