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fünfter feil .

j$ ie nüljtt man ftri) gut unb fitlTig ?

(Sin erfreutidjeg Söitb Bietet ftdj un§ bar , tuenn e§

eine .fjauifrau berftetjt , mit Jpitfe einer Iräftigen Soft

unb einer einfachen , geregelten Sebenätoeife and ) bei be =

fchrcinften üDiitteln eine gamitie richtig ju ernähren unb

bie Sittber in btüljcnbcr ©efunblfeit gro | ju jieijen . SEentt

fie aber biefe mistige Sunft erlernen ioilt , muB fie fidj
juerft bariiber ! tar merben , toetdie 9täf )rftoffe benn eigent »

tief ) in ben SebenSmittetn , bie fie tägtid ) auf ben Sifd ]

bringt , enthalten finb , welches bie bittigften SftahrungS *

mittet finb unb tuie fie am beften au3gcnüf }t toerben

I . « ou Öcu ^ täfjiftoffcn .
®ie Wichtigen fftährftoffe , toeld ^ e unfer Sörper nötig

hat , um gefunb unb arbeitstftdjtig ju bteiben , finb auBer

Suft , SBaffer unb Satten : ©itoeiB , gett unb (starte
(<stärfmef )t , 3 » dcr ) .

1 . gu ben Eiroeijjftoffen gehört ba§ Eilueifj im Ei , ber
gaferftoff beä gtet ]' d)e§ unb ber SMfeftoff ber 5Dtitd ). gür bie
Ernährung beä ÜDtenfchen ift eä febr wichtig , baff er bie nötige
Sötenge bon Eiroeifjftoffen erhält . ®enn bei retdjlidjent ©enufj bön
Eiroeijjftoffen mirb berSörper ju ganj aufjerorbentticben Seiftungen
befähigt . S3ei Eiroeifjmanget aber wirb er IrafttoS unb gebt bem
rafdjen SBerfall entgegen .
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2 . 3u ben gelten rechnen wir SMjnt , SButter , <Bptd ,
©djweinefdnnalj , Siierfett , Oliben =, sUlol)n = unb üiüböl . ®ie
gette finb bielfad) al§ idjWerbetbaulid ) berfdjrien . ©ie ftnb aber
leidjtöerbaulicbe , eble Dtäljrftoffe .

©in reichlicher gettgenufj leijtet Bei grojjeit Slnftrengungen
( .fjotjfällen , SBergfteigen ) borjüglidje $ ienfte . SBirb aber bent

Server jit wenig gett geboten , fo magert er ab unb berjefjrt

auf Soften ber ©efunbtjeit fein eigenes gett wie eine brennenbe

Serje . gm allgemeinen ermatt ber Slrbeiterftanb in feiner Soft

biel ju wenig gett .
3 . 3u ben ftärfeartigen SUäljrft offen rechnen wir bie

©tärfe in ber Sartoffel , im 9teiS , im ©etreibe , in ben §ütfen =
früdjten , fowie ben ffuder im Dbft unb ber Qutfertübe . $ ie

©tärteftoffe liefern bem Korber Wie bie gette Sraft unb SBärnte ,

aber nur etwa halb fobiel wie baä gleiche ©ewidjt gett .

II . Wöfjr ; ttuö Gklötocvt öcv Scbcit ^ mittcl .

golgenbe Überfielt naef ) ben 83ered )nungen bon

Dr . SJieinert 1) geigt jeberntantt auf ben erften 33licf , lcie =

biel ©iweifi , gett unb ftärleartigen 9iä [) rftoffe man im

Sleinberlauf für 1 SJcarE erffält .

3tr . 1.

Sie roidjtigften üialjnmaämittet
aus bem Xierret $ .

SßretS pro
Äilo ob . Sitter

in

hierin ftnb entgölten :

Giroetfi gett
Stärte

ober
3ucter

Pfennig £ £ £

Ulbgerafjmte ob . 9Qtager =
mild ) . . . . 1 Siter 8 450 62 600

SBoHmild ) . . . . „
IG 250 225 288

2J?agererbeutfd )erSäfel©tüd 8 645 105
—

gett = ober fRafjmtäfe „ 9 427 325
—

l) SSerfaffer ber üortreffiidjen SoüSfcbrtft : „ 33ie lebt man

gut unb billig ? " weldje bon ber ©oncorbia ju UJtaing , Sßerein

jur görberung be§ 2Bof )l§ ber Arbeiter , preiggefrönt lourbe .



1 Sterin (ittb enthalten :
9tr . 1.

S)ie tuitbtigften 9!at)runi]8mltte [
ans bem % i e r r e t <$ .

$ rei $ pro
fltloob . SMtet

in
einieifi Seit

Stätte
ober

3utter

Pfennig g g g

Scbroeijerfäfe . . . 1 Sfilo 220 111 144 20
©todfifd ) ( getrodnet ) tt 140 500 4 —

gering , gefatjen . . 1 ©tüd 6 280 180 85
•Gering , geräubert . n 10 105 43 —

©ier . 6 122 101 —

©atme (SJiatjm ) . . l Siter 60 89 500 42
biinbätatg . . . . 1 $ ilo 150 — 735 —

©d )iueiiicfd )mal ^ . . „ 180 — 545 —

(4)eräud )evter ©pect . 180 — 517 —

Jfubbutter . . . . 260 2 376 —

©cbiueinefteifdj , feljr
fett . tt 138 93 300 —

— maqer . . . . 138 139 47 —

Gammelftcifdj ,mittel =
fett . 141 96 60 —

ffalbfteifcb . . . . 150 113 47 —

Ddjfenfteifd ) , mager tt 175 114 5 —

— mittelfett . 163 101 58 - -

©üijumrft . . . . tt 120 192 189 —

üeberrourft . . . . tt 160 99 164 —

5BIuttuurft . . . . tt 160 74 71 —

®iefe Tabelle ift äufjerft leljrreid ). 2 (ber Söergleid ^ c

tmtfe man baratt anftellen ! So erhält man j . 58 . für 13Jtf . in :

©iloeifj (Jett 9JliId )auder

fDiagerutildj . . . 450 g 62 g 600 g

58oIImiI <f ) . . . . 250 „ 225 „ 288 „

b . f) . man erhält in ajlagermilcf ) um ba§ ganj gleidbe

®c ! b ettoa jmeimat fo biet ©iroeifj unb Sfflildjjucfer als
in ber 5Botttnitcf ) !

$ cr gettgetjaft ber äRagermitdj ift aUerbingS ge =

ringer , aber man ! ann fid ) bn8 gett feiert fonft biei
SHanß , $ au $$alt . 9



billiger befdjaffen . 50? au fann alfo Jagen , bnjj bie 50?ager »

mild ) im allgemeinen bereit fo billig ift al§ bie Söoümiftf ) !

©ine S3ergteicf )ung üon 50?agermild ) mit Odjfenfleifd )

geigt , baB man für 1 50?! . , alfo mieber ba $ gang gleiche

©elb , erhält in :
©itoeiB gett 50? ildjjucfer

50? agermildj . . . 450 g 62 g 600 g

magerm 0 (§fenfteifdj 114 „ 5 „ — „

§iernad ) ift bie ÜJtagermilcf ) minbeftenö breimal fo

billig at§ 0djfenfleifdj ! ©ine fparfante SlrbeiterSfrau

toirb fid ) biefen groBett SSorteil nid ) t entgegen laffen .

(Sie mirb bie 50?agermilcf ) jurn grütjftüd beim Kaffee ,

beim 50?ittag§effen gu ©Reifen aller Strt , beim Slbenb -

effen gu ©uppen ober and ) bielfad ) als ©auermild ) mit

geröfteten Kartoffeln benähen .
9? ad) $ rof . ©toljmannä '-Beregnung enthält 1 Siter 2J?ager =

mild) fo Diel SRäljrftoffe al§ 160 ©ramm fnod )enfreie§ gleifd).
SSerbraud)t bie Slrbeitergfrau täglid) 3 Siter ÜJiagermüd), für
bie mir fogar ben Ijödjften IJkeiä Don io bto Siter (ftatt
8 $ fg .) annefjmen rooHen , fo bat fie für 30 fßfg . ben iKäljr *
mert Don 3xi60 = <i80 ©ramm fnodjenfreiem gleifd).

©teilen mir gur fßrüfung ber gleifdjforteit nun ein »

mal ©todfifd ) unb 0d )fenfleifd ) einanber gegenüber ! 50?an

erhält für 1 50?! . in :
©imeiB gett

getrachtetem ©todfifcf ) . . . . 500 g 4 g

magerm Odjfenfleifdj . . . . 114 „ 5 „

§iernadj ift ©toeffifdj etma biermat billiger als

0djfenfleifcf |, obtooljl ber fßreil beS ©todfifdjeä feljr fjodj ,

nämlid ) p 1 ,40 50?f . angenommen ift .

©emöljnlid ) fofiet ber ©todfifd nur 1 50?! . , ( ja ber

SSerfaffer fjat fdjon in einer gröBertt ©tabt ©übbeutfd ) »

lanbä baS Kilo p 80 5ßfg . ge ! anft ) . Sßäffert man ben

©tocffifdj fetber , tbie bei Kocfftejefit 51?r . 9 angegeben , fo
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fanu man an jcbem ®ilo trocfcneu ©tocffifcf )cS ttocf ) ettoa
20 ffSfg . fparctt . gm ganzen [feilt fidj fo bcr ©tocffifdj
6 — 7 mal billiger at§ Ddjfenfleifd ) . SJian fanit barau§
bei mannigfaltiger Zubereitung [ ebr tnof )lfcf )mecfenbe ©peifett
Ijerftcllen . ( ©ielje Sodfrcseytc ffto . 9 , 10 unb 11 .)

Sine Prüfung ber Tabelle leljrt uns roeiter ^ in , bajj
bcr gering mefr als hoppelt [ o billig ift als mageres
Ddjfeufleifcf ) .

©etoühnlid ) crbält man ba3 Smjjcnb fdjBner , großer Ißrimas
beringe um 60 ipfg ., mäßrettb ba3 ©tüd 6 fßfg . fofiet . SBier
©lütt tuiegen etwa 1 ffjfb . §iernacf) fittb bie geringe in grBßern
'Partien eingefauft fogar etloa breinml bitliger al3 Odjfenfleifd).
®er gering ift als fWtfifd) äußerft nahrhaft . Seiber tann man
nur toenig baöon effen , meil er fo ftarf gefallen ift . ffiiefem
llbelftaub hilft man Ieidjt folgenbermaßen ab : SOfati nimmt bie
©alAberinge au3 , entfernt fjaut unb ftoftf mtb ^erlegt fie burd)
gefd)idte 8 Steißen bom ©djtuanj au 8 in jioei gleiche jeile . ®iefe
Stüde legt man ettua 24 ©tunben in reines SBaffer uitb er =
neuert baSfelbc öfters , ©ie fdjmeden bamt ju .Kartoffeln in ber
©djale ober ju S3rot fo fein toie gefabenes ©chioeinefleifdj .

Gbenfo » erfährt man beim TOarinietcn . Stur toerbeit bann
bie geringe nidjt enthäutet unb nidjt jerteilt , bloß ausgenommen
unb ber Kopf entfernt . @ o toäffert man fie mehrere ' Sage bis
ber @ alj = unb Shrangefdintad gatts fort ift . $ ann legt mau
fie in einen STopf aus ©teingut , gießt halbtierbiinnten®fftg
baruber unb fügt Zmiebelfcfjeiben , Sorbeerblätter , ganzen Pfeffer
bei . (SBenn man tuill , tann man nod) Eitronfdjeiben unb bie
mit CI gerührte „ SDltld)" ber 2Kild)tier jugeben ) . Sfacß 12 ©tu :t =
ben finb bie geringe fd)oit braud)bar . ®ie Utarinabe tann man
jiueimat benüjjeit . Solche marinierte geringe toerbeit im Saben
ju 20 unb 80 t|lfg . berfauft . Sfadj borftehenbent Sfe ^egt tann
aber aud) ber ärmfte 'Arbeiter fdjon 311 ettua 5 S)Jfg . einen nafjr=
haften , belifaten gifd) au feinem SSeSberbrot effen , fo belifat ,
baß aud) ein geinfdjmecfer eine folcße Zugabe ttidjt äuriidiueifentoürbel

2Iu3 borfteljenbem tnirb bie §au3frau bie gute Sefjre
Sieben , baff mir im gering unb ©tocffifdj einen äufierft

billigen gleifdjerfajj Ijabett . ©ie loirb alfo mödjcntlidj
9 *



minbcftcnä 1 — 2 mol ein ©eridjt aus biefem fo billigen

gifdjfteifd ) auf ben Sifd ) bringen .

SBeitertjin fagt nn§ bie Säbelte , baf ? unter ben

SBurftWaren bie SüIjWurft ( ißrefejad , Vuei ^ er ©efpoarten *

mögen ) am biüigftcn ift , fogar billiger al§ f$ lcifd ) . Scbcr *

unb Sölutmurft jinb fdjun teuerer , feinere Söurftiuareu

mären eine offenbare 93erfd ) ioenbuug bei geringem ©in *

tommen ! 3m allgemeinen enthalten bie SBurftmaren biet

SDBaffer unb mau fomntt beffer baju , wenn mau meljr

gleifdj tauft . Sttan tjat bann autb eine gute Suppe !

6d ) toeinefleifdj ift ba§ biüigfte fflcifd ) . „ Salbflcifd ) ift

^ atbfleifd ) , “ tueil feine jäfjwcidjcu gafetn beim Stauen

fortiuätjrenb auSloeidjen . fjteifd ; üoit SDJafttiereu T) at am

wenigften SDBaffer , man neunte atfo ltiomöglid ) nur foIctjcS

unb jroar Oom Sdjulter », 9 $orber = unb föinterfiiid . 93ruft

unb Siinnung Ijabcn 93 . beim SUtaftodjfcu gWeimat

mehr SDBaffer at§ ba§ Sdjulterftücf !

31t. 2 .

$ ie loidSjtigften {RapningSmlttcl
au§ bem ejjfranjeitrcic ^ -

SpveiS pro
Jtiloob . fciter

in

hierin ftnb enthalten :

Giiociß gelt
©tärle

ober
3mftt

P̂fennig £ £ £

Söoljnen , tucifje . . 1 Silo 40 G05 4.5 1395

(£rb [en . 40 562 57 1452

Sinfen , grofe . . . w 50 498 40 1084

9?oqqenmet )l • . . tt 30 360 53 2372

Stoqqenbrot . . . rt 24 250 21 2000

^ kuenmehl , avober tt 32 372 21 2241

— fein . . . 50 178 22 1182

Sfüeuenqebäcf ( 14 @ ent =

mein ä 3 $ fa . ) . 42 162 12 1318

•fMrfe . 52 245 6 1225

®rte§ . 50 226 22 1100

9tei3 . 40 172 12 1865

jfnrtofietn . . . . n 0 220 22 2330
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uterin finb enthalten :

Die n>i<$tigften 9ta ^cungimittel
aus bem spflanjenreitS :

$ reid pro
fliloob . Sitcr .

in |
{Jiroeifc Seit

Stärfe
ober

flutfer

tlifennifl
rtfr s £

©erfte (©rauben ) . t Silo 45 158 24 1672

Stubeln . 85 108 4 921

9?üben , gelbe ( üJtübren ) ff 5 202 — 760

SBirfing ( ©aootjett ) .
©auertraut ( Sauer *

" 10 130 20 550

tobt ) .
Pflaumen (Riudidiaeit )

ff 15 ! 70 14 322

.. getrodnet . . . ft 55 59 16 810

'älpfel getrodnet . . ft 80 16 — 836

,8 « der . ft 90 — — . 1050

9tud ) anä biefcr Tabelle täjft fid ] fetjr öiet für bag

©paren lernen .

gangen wir gteidj oben mit beit ,<pülfenfrücf )ten an ,

fo finb unter ifjiten am bidigfien bie meinen Sonnen , am

teuerften bie Siitfett . Sie praftifdje jpauSfrau wirb fiefj

bat )cr metjr an Sonnen unb ©rbfen batten .

93ergteid )t man Sloggcnntebt nnb R̂oggenbrot mit *

einattber , fo geigt e§ fict ), baff man für 1 SJiarf int 2M ) t

360 ©ramm ©iroeiff ertjätt , int 93rot aber nur 250 ©ramm .

Sa§ Srot ift atfo bebeutenb teuerer at§ ba§ 3Ref )t . @ 3

ift ba§ gattj teidjt begreiflich . Sie SBerWanbtnng be§

Sötcbtcä in 23rot erforbert Soften unb SJiiibe . 9Ran tarnt

atfo burd ) ÜDtebljpeifen Srot unb babuvd ) ©etb fparen .

gerner fagt un3 bie Säbelte , baff wir um 1 3Rf . int

grobem SSMjenmebt , befottbcrS aber int grobem SRoggeu *

mebt metjr at§ boppett fo biet ©iweififtoffe erhalten atä

int feinem .

®ieS briieft fid ) autt ) im greife au ? , ©o toften hier beim HJtiider
10 ipfb . süiet ) [ 9to . 0 ( SÖIumenmet )! ) 1, 90 üjtf ., 10 fpfb . 9to . 5
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($3rotmepl ) aber blofi 1 , 10 äJtf . 9?o . 5 wirb baper bon fpar =
fanten ämteren Heuten mit SSorliebc junt Einbrennen bon ®c ;
ntüfen unb ju fföeplfuppen öertueubct ltnb ift in biefcr feinjer »
teilten gorm faft ebenjo Oerbaulid ) unb naprpaft »nie ba§ S81unten =
mepl . ( SS giebt aber aud ) biivftige Heute , bie abfolut nicpt
fparen lönneu . ©elbft ber HJteplpänbler erftaunt , wenn fold )e
Heute oft getabe bie atlerfeinfien ÜDteplforten ' / a— 1 pfunbweife

polen - fßamentlidj pr £ )evb [tjeit werben barauS Obftfucpen ae »
baden unb Kaffee baju gereicht . ®a§ ift fein UJiittageffen für
einen fdjwerarbeitenben SDtann unb bie Heute bringen nur bicl
®elb bamit fort !)

Sie Kartoffeln gehören ebenfalls ju ben biltigftcn

StapTungSmittetn , beun man erhält na cp ber Sabettc für

1 Sötf . biete Jtäprftoffc . 9tur werben fic fepteept aus »

genügt , ©ic bürfen bat ) cr nie at§ $ aupttoft , fonbern nur

at§ 3ufoft beuüfjt werben , fonft ftiften fie bei all ifjrer

SiHigteit ntet ) r llnpeit atS ©egen .

Sie grünen ©etttüfe ( getbe 9iii6eu , 333irfing , ©auer *

traut ) tiefem um 1 ÜDlart eine große töiaffe , aber e§

ftecEt fepr Wenig barin , bentt fie enthalten etwa n/ 10 Söaffer .

gubern werben fie meift fepr fcpledjt berbaut ; bie gelben
drüben j 33 . fo jcplecpt , bafj fie ntefjt eine fJtaprung für ®iere
als für 'Dtenfdjen bilben fotlten , gefdjweige benn für Stinber unb
Kranfe ! Slber bie ®entüfe enthalten boeb and ) wieber mandje
für unfern Körper unentbehrliche ©toffe , melcpe fie bem 33obcit
entnehmen . gubent bilben fie eine appetitreijenbe Quloft ju
ben übrigen ©peifen . ©o paffiert ä - 33 . ®urfen = unb Kopfs
falat bloß ben Körper , otjne nennenswert berbant ju werben .
Unb bod ) ift baS ®elb für ben ©alat nicpt gerabe weggeworfen ,
weit er unfern Stppetit reijt . ©o ift aud ) ropeS Dbft jientlid )
fcpwer üerbaulid ) . ®leid )wopt ift eä nüptid ), ben Kinbertt öfters
einen Slpfel ju iprem ©tüd S3rot ju geben , ©ie effen bann
baS 33rot lieber unb Oerbauen eS barum beffer . -

SJlun wotten wir Säbelte 9to . 1 noep mit Sabette

9lo . 2 oergleicpen , um $u fepen , ob Wir im Sicr = ober

fßftanjenreicp für ba§ gteiepe ©etb mepr 9läprftoffe er »

patten . gür 1 3Kf . erpätt man j . S3 . in :
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(Simcifj gett Starte

magerem Odjfenfteifd ) 114 g 5 g — g

roeifjen Sonnen . . 605 „ 45 „ 1395 „

Sauft man atfo für 1 2Jtarf ^ tülfenfrüchte ftatt

ßdjfenfleifd ), fo erhält man über fünfmal fo öiel Slä ^ r »

ftoffe . Sie ^ mlfenfiüdjte finb atfo fünfmal billiger als

gteifd ) . 9tid )tig jubereitet finb fie and ) leidet Oerbautid ) .

3br Eiweiß wirb bann faft fo botlftänbtg im fiörfjer auf =
genommen wie beim gleifd ), roemt auch langfanter SKit gett

getobt unb gehörig gewürjt , fättigen bie §ülfenfrüd )te ebenfo
gut al8 eine Portion SBraten mit ©emüfe . Eine Derftänbige
•fpauSfrau , welche bie Sbjrigeit gut unb bod ) billig ernähren wiu ,
wirb baher wöchentlich minbeftenS jweimal §ülfenfrüd )te auf ben
£ifd ) bringen !

gür 1 ÜRart erhält man ferner in :
©roeijj gett Starte

magerem ßchfenfleifdj 114 g 5 g — g

gröberem SBeijenme ^ t 372 „ 24 „ 2241 „

ÜKan erhält atfo im SEßeijenmet )! über breimat fo

biel Grimeifj unb eine grofje SDtenge tion gett unb Stärte =

mehl baju . Simeifj ift 5 =, gett 3mat fo loertoott als
Störte !

gm allgemeinen finb bie 9tatjrung§mittel aus bent

P̂flanzenreiche brei * bis fünfmal billiger atS jene aus

bcm ©erreiche . Ser Stbtoedjfetung unb leichtern Sßer =

baulidjfeit halber fott aber bie StrbeiterSfrau bie bittigften

ticrifchen 9tahrungSmittet ( Dtagermilch , äftagerfäfe , Stocf =

fifd ) , gering , iprefjfacf , Sunge , Seher ) ebenfalls häufig

beniljjen . —

3um Schluffe ftetten mir nochmals bie fpauptlebenS *

mittel überfichtlidj in ber ßrbnung ihrer SGBof)tfeiI£ )ett

jufammen :
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Ko . 8 . !
SS fielen a - auS bem Jierreid ).
etwa an

b . aus bem ifSflanjenreidj .

1 . ©teile SDIagermildj , bann weicher §iilfenfriid )te .
frifdjer & ä (e, bann magerer |
Safe , bann fyettfäfe , bann |

JSoIImildj .

2 . ©teile ©todfifd ) , gering , '(kefefact ,
( weiter ©d)Wartenmagen ) .

Koggeumefel, gröberes
SBeijenntehl , 3Roggen =

brot .

8 . ©teile ©djweijerläfe , Sier . | Kartoffeln .

4 . ©teile ©d )Weine =, Cd )fen = nnb
£>ammelfleifd ), Seberwurft .

9teiS ,©rie3 , ©erfte , §ir je ,
Kübeln .

5 . ©teile S31utwutft , geräucherter ©emiife , Obft .
©hect , Serbelatwurft .

III . ftUgenteitte ®v « ni>jiilse f tticlrfjc matt bet öcv
gufammcuftcUung einer guten , billigen ft oft ju

befolgen fiat .

1 . Sie §au§frau füge ju einem fdjmadieu

■JialjrungSmittel ftetS ein fräftigeS l) inju , j . 33 .

ju ©auerlraut tpülfenfritzte , ju grünem ©atat ober Dbft

Söteljtfpeifen .

2 . Sie JpauSfrau mifdjc bie eimeifjreicfjen

SlaljrungSmittel ricfjtig mit ben fett * nnb ftärfe =

reifen .Sine foldje gufammenfteHung fjaben bie SßiJIter nadj ihrem
biofeen ©efüf)t fdjon toon alteräfjet geübt . ©o ifet ber Staliener
ju (einer ftärfereicfjen Sßolenta (sJXiai§brei ) ben eiweifereidjen Kiije ,



bei ' gnbier jum ftitrfereid )eu SHeiS öie eimcifjreid )eu tjjülfeufriidjtc
unb gifdje . 9ludj mir fegen beu ftärtereidjen Kartoffeln eben »

falls eimeijjreidje iRafjrungSniittel mie STii (d), ft 'äft , £ >üifenfriid )te ,
©todfifd ), gering , glelfd ) unb SBurft ju .

Saburdj mirb bie Soft nicht nur mannigfaltiger nnb

leicbtberbaulicbcr , fonbcnt audj um fe ^ r Diel billiger , luie

folgettbeS Beifpiel geicjt : Um bou gleifdj allein leben ju

lönnen , müfjte man täglid ) etma 5 ißfb . fnod )enfreie3

gleifdj fi 5 3Jif . üerjc ^ ren . Beffer fönntc man ben

gleiten ©rfolg eTjiclcn mit ' ; 2 ^3fb . gleifdj ü 50 ff5fg .

unb 2 fßfb . SÖrot ä. 24 Bfg ., jufammen 74 fßfg .

®abei milrbe man nicht blofj fiebenmal billiger leben ,

fonbern aud ) gefunber , beim lauter gleifd ) mürbe un »

halb jumiber mcrbeit unb grojje Störungen in ber 9Ser =

bauung fjerborrufen .

3 . 2 ) er ©peifcjettel forge für bie richtige

SRenge an ÜRabntng . Sin SIrbeiter mit mittelfdjmerer

Söefc ^ äftigung (Schreiber , Briefträger , ÜRaitrer , ©dful )*

macker , £ >auSmann ) braucht nach ben Beregnungen ißrof .

bon BoitS , fomie nach bielfadjen {Erfahrungen unb Beobad )»

tungen in feiner täglidjen ®oft in rnnben 3 a ^ en min »

beftenS : 100 ©ramm bcrbauIidjeS ©irneifi , 50 ©ramm

gett unb 500 ©ramnt ©tärfeme ^ l .

21rbeiter mit fernerer Berridjtung ( @ cf) miebe , | >olj =

bader , ©teinbreeber , Saftträger ) brauchen etma ’ / t nicbr ,

grauen etma ' / 5 meniger . $ mei Sinber im Sllter bou

10 — 12 3fal ) reu brauebeu miubeftcnS fo biel ÜRabrung

als ein SIrbeiter , ba fie nidjt bloß arbeiten unb lernen ,

fonbern auch nod ) madjfen , b . b Stoffe im Körper au »

feben müffcit .

SBefonberS in ben erften SebenSjaljren mufi bie Staliruug
eine reidjlidje unb öorjüglicbe fein , meil hier gormen unb Körper »
einridjtungcu gefdiaffeu merben , mit benen ber SDlenfdj fein Seben

lang arbeiten unb bnuSfjalten mufi . 2bie ioet )e ber junger in



ber jrüßeit ftiubßcit betn fDfenfdjen auf toiclc gaßre ßinauä tj ^ut ,

pgt foIgenbeS Söeißnel : $ ie Sielruten , bereu erflcS üebeneja ^ r

in ’baS £ )Uitgerjaßr 1846 fiel , lieferten für beit ÜRilitärbienft ein

größtenteils unbraudfbareS äßaterial !

Sfucß für ben (Srtoacßfenen ßat eine uttgenüqenbe

ober falftfie (Srnäßrung bie fcßwerften gofgeu . SBcißrenb

bei reidjficßer Soft ein Arbeiter bequem ttnb offne ©cßabeit

baS Soppeftc , ja Sreifadje feifteit fann toie bei einer

armfefigen Soft , fommt er bei festerer halb fo weit

herunter , baß er einem langfamen ©iedjtum unb frühem

Sob entgegen geßt . Sie beffere ©rnaßrung ift bie mefcnt =

ließe Urfacße ber großen SeiftungSfäßigfeit beS engtifeßen

SCrbeiterS , tuefeßem bie englifeße gubuftrie nießt am menigften

ißre ßoße Stellung tierbanft . Sic (Srnäßrung loirft aueß

ganj tuefentlicß auf bie geiftige Sraft , ben Sßarafter unb

bie Sücßtigfeit ber SSolfer ein . Ser riefige Unterfdjieb

ber 33ebölferung IgrlanbS , toefeße fcßfedjt genäßrt ift unb

barum toenig feiftet unb (SngtanbS ßat ßierin feinen §aupt =

grnttb . Sarurn tautet eine feßr toießtige SebenSregel :

„ Sebe beffer , aber teifte meßr ! " Sie SfrbeitSfraft , biefeS

einzige Sapitaf ooit unfcßäßbarem SEßert , tuefcßeS ber 2Xr -

beiter befißt , p erßaften unb p crßößen , ift fpffießt

jebeS 2lrbeiter§ ! ©onft unterliegt er oor ber $ eit

ßarten , erbarmungSfofen Santpf um§ Safein unb mit

ißm geßt fcßfießlid ) aueß feine ganje gamifie p ©runbe !

$ ie §außtforge einer grau muß eS baßer fein , baß ber Er =

näßrer ber gamilie nidjtütot leibet , fonbertt jeberpt genug unb

fräftig ißt . sffiie fann aber eine einfatße grau tuiffen , ob in ber

Sfoft beS ÜJlanneS aueß mitflicß bie notroenöigeit 100 ©ramm

(Sitoeifj , 50 ©ramm gett unb 500 ©ramm ©tärfenteßl entßalten

finb ? 3u berartigen SBerecßnimgen ßat bie grau meber 3 e ' i

noeß ©efeßief , fie mürben aueß , mie Dr . Sfantb mit Stedft memt ,

„ meßr SBermirrung im ffoßf , als ©egen im SEoßf " ftiften .

(Sitte öerftänbige grau ßat gfüdfidjertueife einen ein «

fasern 3Kaßftab , um jeberjeit p roiffen , ob ißre gamifie
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richtig uitb auäreidjeub genährt ift . SaS btübeubc 2tuS *

feßen üott Warnt unb Kinbern , bic fefte ©cfunbbeit , metcbe

oft jahrelang ärztlicher §itfe gar rtid ^ t bebarf , baS SBo ^ t =

besagen , bie Kraft , 3lugbauer unb Sebenäfreubigfeit ber

übrigen ift fiir ißr fc£>arf = unb treubeobacbtenbeS Stuge

ber befte ©rabnteffer bietfitr !

©ie nimmt ja ben Wabljeitcn bie nabrljaftefteu unb

bod ) bitligften SebenSmittet unb bereitet fie abmecbfetungS *

reich unb fo mohtfdjmecfenb ju , baß fetten etrnaä im

Setter bleibt . Sie Kinber müffen bei Sifd ) gehörig effen .

©ebtedereien , ©ffen aus ber Safdje ober außer ber 3cit

butbet bie beforgte Wutter abfotut nid ^ t , bagegen ftettt

fie fo biet auf ben Sifd ), baß fid ) alte boltfommen fatt
effen fönnen .

4 . Sie Hausfrau mähte bie 9 'tahrungSmittet

nid ) t allein aus bent fßflanjen * fonbernaueb aus

bem Sicrreid ) . SBeuti ade SlahrungSmittet gleich Oer »
baulich unb ioobtfcbmedenb mären , bann mürbe eine tut »

bemittelte g -amilie am üorteitbafteften jit ber bittigeren

ißflanjenfoft greifen , gm allgemeinen finb aber bic

Siabrungämittet aus bem ^ ftanjenreich fdjmerer ju Der »

bauen als jene au§ bem Tierreich - Senn leßtere ftetjen

utiferm Körper näher . SaS gtcifd ) j . 33 . ftebt unferm

Körper fo nabe , mie beit ißftansen bie Sßflattjenerbe . (ES

mirb barutn nicht btoß leichter unb üollfommener Oer »

baut , fonbern eS giebt feine SMhrftoffe aud ) am fcßnetlften

t) er . 33ei gteifd ), gifdjen , Wild ), Käfe unb (Sieru bleibt

im allgemeinen nur ber 22 . Seit unoerbaut , bei ©djwarj »

brot , Kartoffeln , Kotjt aber ber 7 . Seit , atfo 3mal mehr !

Sie fßftan 3 enfoft ift atfo nicht fo gar billig , atS fie

auf ben erften 33tid erfreuten möchte .

©o bat man j . 58 - berechnet , baß , wenn ein Strbeiter nurDon Kartoffeln leben wollte , er täglich ettoa 10 ißfb . babon
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Heitren miijjlc . Er Uiiivbc beutnad) jdjeiubat [dir billig leben ,
benn bie 10 iJSfb . mürben nur 30 S)Jfg . fofteu . Slber ber Staun
Ijättc gerabe Slrbcit genug , um feine 10 ijsfb . Kartoffeln ju Der »
bauen ! ©ein Stagen mürbe burdi bie Dielen Kartoffeln ju fefjr
überlaben , er leime balb fo meit herunter , baß er nidjt einmal
feine Kartoffeln Dcrbieneit tönnte . Sßon Dlübett gar müßte er
tiiglid) 21 Ipfb . Derjct) ren ! iieiber greift ber Slrbeitcr bei feiner
Koft nod) Diel ju Diel jur Kartoffel , rccil er für menig ölelo
große Staffen betommt . Er glaubt , meint nur ber Stagen ge »
füllt fei , fo fei er am beften genährt . ®aS ift aber ein großer
grrturn . SBotlte bie §au8frau , in bemfelben grrtum befangen ,
recht fparfam fein unb öfter nur Stuben , Kartoffeln , grünen
©alat oljne träftige SBeigaben todjen , fo müßte fie ungeheuere
Staffen auftragen . ®ieje mürben aber juiit Verbauen fo Diel
innere Kraft megneßmen , baß ju menig äußere Kraft übrig
bliebe . ®enn baS SSerbauen ift audj eine Slrbeit unb jmar eine
recht große ! ES ntüffen baßer jur Kartoffel » unb ©emüfefoft
nod) regelmäßig .fjüljenfriidjte , Stet ) !, Stildjprobufte unb , menn
eS bie Stittel erlauben , gleifdjmaren , {ebenfalls aber häufig
©todfifd ) unb gering genoffen merben . Sind) muß nod) gauj
geßörig gett jugefeßt merben , tueil bie Kartoffeln unb Eemüfc
feßr arm baratt finb . SBcfonberS bie ijjülfenfritdjte foHten an
©teile ber Kartoffel häufiger geuoffen merben . Sterben fie an
einem roarmen Orte eingemeidjt , bis fie Keime Don etrca l cm
iiänge getrieben haben , entßülft ober und) bemKodjenburdigetricbcn
unb ju einem mit Salj , Pfeffer , gmiebelit ober Knoblaud ) mofjl =
gemürjten , büimen Sörei jubereitet , fo biiun , baß bcrfelbe noch
über einen fdjräg gehaltenen fiöffel herab läuft : fo merben bie
.{jülfenfrüdjte nach Dr . Dteftam auch Dom fdjmächfteit Stagen
Dertragen . 28ar hoch bie „ ErDaleitta " , lueldje Dor einigen fahren
um teures (Selb Derfauft unb mit beftem Erfolge bei Dielen
Krauten angemenbet mürbe , nichts anbereS als ^ au ^ tfädjlid )
Sinfenmehl . 1! ®ie £>üljenfrüd )tc tonnen bei foldjer Zubereitung
baS gleifd ) öfters erfeßen unb man tarnt babttrd ) Diel fparen .
greilid ) , meitn fie nidjt recht meid) gefodjt finb unb mit beit
hülfen Derjpeift merben , finb fie allerbingS bläßenb unb fdjmer
Derbattlich . ®aS ift aber nidjt bie ©djulb ber £>ülfenfrüchte ,

’ ) SSon ber tleinen fog . Sllgiertinfe ! (®iefelbe bat ein fefjr

mohlfdjmedenbeS rötlidjeS Steßl unb ift babei namhaft billiger

als unfere einheimifdje Sitnfe !)
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fonbcrn bcr SxuiSfmu . Söeidjt fic biefelbeu ein , fo bertnanbelt

fid ) bie ©tärle in 3uder , bie Srbfett fdjnteden je ^ t faft fo fiifj

tute grüne unb finb biel Ieidjter ju » erbauen , ©elbft alte

©ülfenfrüdtte lodien fid ) bann meid ). 3Ü ba ? SBaffer Ijart , fo

bafi bie £ )ülfenfriid )te and ) bet flunbenlangent Kodjeit nidjt meid )

tuerbeu luollen , fo Ijilft eilt gufaß üon einer Wefferfpifje boli

©oba ober einem ©tütfdjen guder jutn Kodjmaffer boUfomnten
ab . Sterben uod ) bie hülfen entfernt , tueldje ja bodj ttnbcrbau *

lid ) finb unb fogar bie SSerbattung ber übrigen Sfeifen nur

ftören , fo gefjen bie fo reifen Dlaftrftoffe bcr .jnilfenfrüdjte faft

jo boBftanbig in ? iölut über toie biejenigen be ? ftlcifdte ? Wan

Ijat bie £ )ülfenfriid )te beeluegeit mit Diedit and ) baS „ jleifdj be ?

armen Wanne ? " genannt . ®ie .̂ itlfenfriidjte füllten baruni — mir

tuieberfjolen c? — bont Dlrbeitcr miubeften ? jmeitttal toödicntlid )

gegeffeu merben , ftatt baft er ®ag für lag nur Kartoffeln genießt .
®ie SSorniige ber Kartoffel [ollen ja feine ? rceg ? beftritten

loerben . ©ie ift billig , moljlfdjmedenb unb babei fo bequem unb

bielfeitig jujubereiteit , bafj man barüber fdjott ein gaitje ? S3ud )
„ ®ie Kärtoffelfiidie " gefdirteben Ijat . ®ie Kartoffel , biefe ? „ S3rot

be ? armen Wanne ? " , mirb alfo ftet ? ein midjtige ? 9Jal )rung ? =
mittel fiir ba ? Soll fern unb bleiben ; nur bor 'ifjrent ju ait ? =

fd )ließlid )en äScrbraud ) fann nid )t bringenb genug gemarnt merben ,

fonft mirb fte , ftatt ba ? Sörot be ? armen Wanne ? „ ber böfe

S -rcunb " unb ber g -litd ) be ? armen Wanne ? . ®ie ? bemeift un ?

and ) bie ®efd )id )te . SSäljrenb bie arbeitenbe Klaffe bor ber

Sinfüßrung ber Kartoffel Ijauptfädjlid ) bom (betreibe unb beit

£ )ülfenfvüd )ten lebte , mar fie gefunb , fräftig unb gliidlid ). jgefjt

giebt e? in bielcn Slvbeiterfautilien morgen ? labberige C£id)orieit -

brüße , mittag ? Kartoffeln mit biel ju ' meitig Seit unb abenb ?

mieber Kartoffeln mit Kaffee ! Sin großer STeil be ? 9lrbeiter =

ftanbe ? mirb megett jit borßerrfdjenber Kartoffelfoff elenb , Iran !

unb uttsufrieben . 3 « mandjen armen ®egenbeit Srlattb ? unb
©djlefien ? , too bie Kartoffel faft bie alleinige £ >errfcßaft fül ) tt ,

fud )t ber Wenfdj int SSranntmeiit Srfaß für biefe eintönige , er =

bärmlidie Kartoffeltoft . ®er ©d )iiab ? teufel jerftört bort bie

©efunbßeit unb ba ? ®liid fo bieler ülrbeiterfamilien ! S ? ^ ilft

lein fßrebigett gegen biefe ungliidfelige SBranntmcinpeft , fonbcrn

nur bie lliitfeßi ju einer guten , billigen Koft mit bormiegenben

®ülfenfrüd ) teu , melcßer fdjon bie alten ®eutfd )eu ißre Dliefenfraft

berbauften . S3ei ridjtiger Koft märe in bielett 3amilieit be ?
uunüften Kummer ? meit meuiger !
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Um bet Kartoffel bic toerberbtidjc Dberfjerrfdtaft

ftreitig ju ntadjen , muffen aufjcr bett SRctjIfpeifen unb

| >ütfenfrftcf )ten aber audj uocf ) bie bittigften -Jtatjrungg *

mittet aug bem Sierreidj tjinjutrcten . gmar fann ber

SDtenfcf ) bon fjSftanjenfoft allein leben . Sieg beloeifen

bie SSegetarianer . Sie tierifdjen Sebengmittet befähigen

un§ aber ju biet großem Seiftungcn .

Ser irifdje Strbeiter mit feiner faft augfdjtie &ticficn

Sartoffetfoft ift fdjtuad ) , aufgebunfen , ftumpffinnig , un =

fä ^ ig 51t fdjmeren , anbattenben Strbeiten . ©r ift eine

ieicfjte 93eute jeber anftecfenbeit S 'rauffjeit unb ein mitten *

tofeg SBerfjeug jebcä 33olfgaufmieg ( erg .

Ser engtifdje Arbeiter mit feiner fräftigen Soft , nteift

auS bem Sierreid ) , bagegen ift ftart , auSbaucrnb bei ber

fdjmerften 2 lrbeit , erfinberifdj , gefunb unb lebenSfrof ) .

Dbtootjl feine Soft atterbingg bebeuteitb teuerer ift , atg

jene beg Weinberg , f 0 ftettt er fid ) bod ) oiet beffer babei .

Senn infolge beffercr Siatjrung fann er beffer arbeiten ,

fo bafj er mit feinem gröfjern SSerbienft nicfjt nur bic

beffere Soft begabten fann , foubern fogar nodj ettuag

übrig bot . hieraus fiebt man , baj ? bie fdtjeinbar billige

Sartoffctfoft beg Srtänbcrg gerabe bie atterteuerfte ift !

Sag beftätigt auch fotgenbeg Seifpict :
„ Sin Hüttenarbeiter berbiente am Sßubbcfofen im Sag

3 Warf , lebte aber mit wenig 2lu ? nabnten bon nidjtä atg Kar =
toffeln , SSrot unb Kaffee . Siefe Siafjrung foftete ifjn bro SSodje
2 ,40 SDtt ., folglich batte er bon feinem Siohne 15 ,60 SUif übrig .
25on SJtonat gu Wonat nahmen feine Kräfte in auffäEigfter
SMfe ab , fo bafi er bie ülrbeit aufgeben mufjte unb halb ber =
richtete er in berfelben Hütte nur nod) Sagelöhnerbienfte tpr ü
S ag gu 1 9 )11. @r berbiente fomit
bro SBoche . Wf . 6 .—
baboit ab bie Koft mit . „ 2 .40
berblieben ihm Wf . 3 .60

Hätte er fid) ridjtig ernährt , felbft mit t 9)lf . ftro Sag , fo



Wären bou feinem Sohne atlerbingS 7 2Rf . abqegaitgen , aber er
würbe beute nod) 11 9Kf . pro SSfodje Über [d)u & fabelt ." ( Dr .
IDMnert .)

diejenige Slrbeiteräfrau , Welche burcfj fleißige 53e =
nüjjuttg bon äRngermilcf), Safe , ©todfifdj , gering , Sßrefj *
fad , Sunge , ba3 gleifd^ billig ju erfejjen unb bie fRaf)»
rungSnuttcl ait§ bem Xier = unb fßflanjenreid ) ridjtig ju
mifdjen öerftefjt , fdjafft ber gamilie eine leidjtberbaulidje
Soft . ©ie erhöbt baburdj in tüoljItl)ätiger , fegenSreidjer
Sßeife bie ©efunbfjeit unb 2 eiftung§föf)tgfeit ber gamitie
unb braud )t ffierp , h >oä bie §auptfad )e babei ift , aud )
nidjt niefjr ©etb . fßettn bie SRagermilcfj ift 3 . 53 . nid)t
teuerer als ba§ fo billige ^Roggenbrot , ioirb aber Diel
beffer berbaut .

5 . SDie ©peifen muffen leidjt berbaulid ) unb
fdjmadfjaft gubercitet fein unb bie nötige 9lb =
Wecfffelung bieten , hierin liegt ja gtoed un {, 53
beutung ber eblen Sodjhmft ! föeim warum fodjt man
eigentlid ) ?

®urd ) ba§ ßodien unb SBraten werben bie ©peifen Weid)
gentad)t unb aufgefcbloffen . ©0 wirb buvdi ba§ Rodjen baS
©tärtemet )! ber Kartoffeln berbaulid ), mäbrenb eS in ber toben
Kartoffel and) bem ftärlften menfdjlidjeit SRagen un3ugänglid )
bleiben würbe . 3 e Iodcrer , weidjer , mehliger alfo bie .Viau *=
frau bie ©peifen 31t foeben berftebt , befto berbaulidjer finb fie ,
befto mehr firaft geben fiel ! ©0 ift weidjeS gleifd ) leid)tber =
bau (id), ju ftarl auSgefodjteS aber abfolut wertlos . ®emt nicht
einmal ein fjübnertitagen lattn mehr foldje jähe , biSIIig 311=
fammengefdjrumpfte g-afern auflöfenü Säeim llodjen werben bie
©peifen and) weift fd)on üoit .fjanb auä serbaeft , 3erriebeit , 301-=
riibrt , alfo in möglidjft Keine ®eild)en jerlegt , meldje bann ber
ÜRagenfaft um fo leichter auflöfen fann . ©0 finb in gitcfermaffer
ober gleifdjbritlje gequirlte Eier felbft für ßranfe leidjt berbau =
lieb , hart gefottene aber and) für ©efunbe fdjwer Oerbaulid) ! !
®urd ) gefdjicfte gubereitung tiinnen alle ©peifen leidjter ber =
baulich gemadjt , burrij llngefd )ic! lid)feit aber felbft bie ebelften
©toffe Oerborbeu Werben , wie fiele S3auetnfitd )en beweifett .
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®urd) ba3 ffod)cit werben aud) nnftedcnbc firanfljeitgftoffc
jerftört j . SB. in bev iDtild) perlfiidjtiger Siülje ober ©dpuaroper
lwie bie jridjinen unb ginnen im gleifdje .

®urd) ba§ ffodien werben enblid) bie ©Reifen aud) fcfimad -
Iiafter , inbein fid) beim Sieben , SBraten unb SBaden tßftlidie
3iied)fioffc enlwideln . ©o cntfteljt beim Itodjcn be§ gleifdjeS ,
beim SBaden be§ SBroteg ein fßftlidjer ®uft , toeldjer ben 9lppetit
fo reijt , bafc j . SB. bent §ungernben fdjon ba8 Slöaficr im SDtunbe
äufammenläuft , wenn er einen lederen SBraten nur riedit .

®a in ber Soft ber Unbemittelten bie woljlfdjmedenbften
©Reifen wie gteifcf) nnb feinere ©emüfe feiten finb , fo müffen
alle 5lBot)Igeriidje ber ©Reifen um io forgfältiger öon ber $ au§ =
frau burcb ' 3ubcden , SBegiefjcn mit gett , langfameS Slod)en jurüd »
gebalten werben , bamit bie ©peifeit redjt fdjmadbaft auf ben
®ifd) fommen . ®urd) S8er ! od)en bagegen werben fie fabe , beim
bie ©erudjSftoffe werben auSgetrieben unb erfüllen in beläftigen -
ber SBeife nur ba§ £>au§ .

$ um SQSoIjIgefdötrtad muff aber ttoef ) bie richtige 916 =

medjfetung Ifinjutreten . SBenn man fdjon junt boraug

meifi , mag an jebem Hage unabänberlidj gelodjt mirb ,

fo tritt julefct ©leidjgiltigfeit , ja Überbrufj ein . _ ®ie

Hausfrau fott alfo für Slbtnedjfelung nnb mandje Über -

rafdfung forgen , begmegen fanit fie ja bod ^ bie ©peifen

häufiger bringen , bie alle gerne effen unb bie gleidgoofd

billig unb nafjrfjaft finb .

1V . Wnfftclluufl eittcö Sjjeifcjcttcls fiit* eine Familie
not » 4 fßevfonen .

®ie gamilte befiele aug SBater , föiutter unb jmet

Sinbern int Sllter bon 10 unb 12 lyaljren . ( ® *e Swu

unb Sinber berjeljren annftfjrcub fo biel mie jmei 9Xr =

beiter . fDiatt fjat alfo bie Soft für 3 Arbeiter bei mitt¬

lerer SIvbeit 8U befdjaffen . ' )

' ) ©0 bat bie Dom SBerfaffer Ooflftänbig burdjgefüfjrte SKecb-
nung (unter teilweifer SBenilpung bon Dr . SDleinertä fegengreidjer
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Sic 3afjvc8eiunal )nie beträgt 800 SDiarf . Saüoit

iüirb für bie Soft über bie £ >älfte , näntlidj 450 3Jtar !

öerbraudjt . ©8 entfallen atfo auf einen Sag 123 fßfg .

Siefe t >at bie $ au8frau möglidjft jtoecfntäfiig ju » er* *

toenben . Ser fotgenbe ©fjeifejcttel , für je eine Sßodje in

ben 4 gafjreSjeiten aufgeftetlt , fann hierin einen unge =

fahren Sünfjalt geben . Sie 123 Pfennig fönnten nun

ettoa folgenbermnfjen am borteilfiaftcften oerroenbet werben :

giür Jtrüljflücft , 10 gtijr - , 4 ^ hrbrot uub teittoeife J10enbe (jcn :
1800 ©ramm Sioggenbrot . 43 $ fg . I»

15 „ Kaffee ( gebrannt ) 1) . . . . 4 ,5 „ L „ (» f
30 „ SJiaturgerfte (gebrannt ) . . . 0 ,5 „ |

1500 „ ( i ' /j iiiter ) Wagermilch . . . 15 „ |
©8 oerbleiben fomit nodj 123 — 63 = 60 fßfg . pro

Sag für bie Schaffung be8 9Kittag = unb 2lbenbeffen8 .

( fßro SSJocöe macf )t bie8 atfo 7X60 = 4 , 20 UJlarf .)
SBie biefe 4 ,20 9K£ . hrattifd) üermenbet werben JiJnnen , geigt

ber nadjftebenbe ©t>eifegettel . Serfelbe fett aber oidjt blofj ab =
gelefen , fonbern and) abgegeffen rcerben , b . t) eä empfiehlt ficf)
für jebe 9lrbeit8frau , einige ßeit barnach ju tod)en . Sie lernt
babei fparen , einteiien unb abwethfeln , überbauet mit einer ganj
beftintmten täglichen Summe für ben Sifch auSfommen . Sie
lernt babei aud) bie nat)rfjafteften Sebenämittel häufiger auf ben
Sifd) briitqen ! ®ie Anfängerin gewöhnt fid) gugleid̂ an ba8
rechte 2Jta $ ! Statt für 4 $ er [onen hat fie nur für 2 ißerfonen
ju fodjett . ©8 genügt bann etwa ftart bie .ßälfte ber angegebenen
Sfieifemengen .

Schrift : „ 9Bie lebt man gut unb billig ? " ) pro Sag unb Sofif
i . 8) . für ben grühlingSffjeifeäettel ergeben : 112 g ©iweifs , 5i g
§ett unb 515 g Stärfartige , wäljrenb für einen mittleren 91r=
beiter bloß tierlangt finb : 100 g ©iroeiß , 50 g gett unb 50o g
Stärfeartige . ßübent finb bie greife meift redjt hod) angelegt .

*) hierfür wie für aüeS macht fid) bie fjau8frau ein SKafs .
®ann erhält bie gantilie jebeSmat bie gleite , richtige SDlenge
unb ber Vorrat reicht für eine ganj beftimmte Seit , fo bah man
fich banad) rieten ! ann .

SWang , $ auäljalt .
10
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»mb JlbcnbeflTcn für 4 ^ erfonen .

Ko . 1 . gür grül ) jaljr .

§onnfog .

SReiSfupjpe (nod ) ffiod )=
rejefit Ko . 18 )

Kinbfteifd ) (Ko . 1)
fPeterfiIientartof =
fein ( Ko . 33 )

xlbenbä :

ffäfe mit SBrot .
Staffee *)

250®rammKinbfIeifd ) SOSPfg . i
100 „ KeiS . . 4 „
2000 „ Kartoffeln . 12 „ -

90 „ gett . . . 9 „ 12*4
©alju . 5ßeter =
filie . . . 4 „ :

200 „ Ktogerlöfe . 10 „
i

69SPfg .

gRontag .

©auermild ) mit ge =
röftetenßortoffeln
(Ko . 39 )

SlbenbS :

gering mit SBrot .
Äaffee

|

2000 ®ramm ©auermild ) |
(ÜKagermild )) 20 fßfg . 1

2500 „ Kartoffeln . 15 „
80 „ gett . . . 8 „ |
50 „ gwiebeln , @ alj 2 „

2 geringe ( mariniert ) 12 „

57iPfg

Stenslag .

©auertraut (Ko . 31 )
mit

©rbfen (Ko . 36 )
3lbenb8 :

Ktildjfuppe (Ko . 21 )

1000 ©ramm Sauer -
traut . . I2 5ßfg .

500 „ ©rbfen . 18 „
125 „ gett . . 12 „

©aU unb

SPfeffer . . 1 „
1500 „ SKagermiId ) 15 „

jssspfg .H ,84 9K .

*) Sie 1 V2 2iter SDlildj be§ grüljftüctS geben 6 Waffen ,

ebenfo giebt ber Äaffee 6 Safjen , jufammen 12 Soffen . Saoott

treffen auf SBater unb Ktutter für ben SKorgen unb Slbenb je

2 Soffen , ouf jjebeS föinb je 1 Saffe für grübftüd unb Slbenb =

effen . ®iebt e§ oin Slbenb ©ufifie , fo wirb ber Kaffee jutn

4 Ufjrbrot genoffen . Qu jebent SKittageffen Wirb nod ) reid )=
lieb S3rot gegeffen , waä jugleid ) für bie SSerbauung fetjr ge =

funb ift !



^ aiütöodi .
!8obitenfuppe (9to . u )
Kartoffelfcbnip (9lo .

38 ) mit grünem Sa <
lat (9to . 49 )

Ibenbä :
8toiebelfuppe (9Jo . 19 )

5 >onncrf ! ag .
Srotfuppe (9?o . 201
©auertraut (9to . 31 )

mit
©päple ( 9io . 47 )

Ibenbä :
Kartoffeln ( 9to .32 ) mit

roeicbent Käfe

250

2000

Übertrag
®ramm roei | e

SBofjnen . 9 $ fg .
„ Kartoffeln 12 „

100 „ gett . . 10

©alat (Satticb ) . . . 10 tt

Rroiebeln , ©alj , Pfeffer 2 tt
15 ©ramm (Salatöl

(üKobnöl ) . 2
50 „ fitoiebeln . 1
50 „ gett . . 5

150 „ IDtebt . . 5 "

1000 ®ramm ©auer =
traut . . ! 2fBfg .

500 „ TOebl . . 18 tt
50 „ gett . . 5 tt
50 „ gett jur

Suppe . 5

©alj . . 1
1000 „ Kartoffeln 6 tt

300 „ roeidjer , fri =
fdjer Käfe 9 tt

1 ,84® .

/ 56Sßfg .

5Gipfg .

Freitag .
©toctfifd ) ( 9?o . 9 ) mit
Kartoffetfct ) nip

( 9to . 38 )
Ibenbä :

9Jtild ) fuppe ( 9io . 21 )

250®ramm®toctfif (b 20 $ fg .
2000 „ Kartoffeln . 12 „

100 „ gett . . . 10 „
100 „ 8toiebeIn ,@ aIä 3 „

1500 „ SÖlagermild) 15 „

£amflag .
Sonnen ( 9to . 42 ) mit

©päple i,9?o . 47 )
Ibenbä :

®eröfteteKartoffe ! n
( 9lo . 89 ) mit 9Wildj ,

375 ®ranim toeifje
SBobnen . 13 Sßfg .

500 „ 2M )t . . 18 „
50 „ gett . . . 5 „
50 „ 8toiebeIn ,@ aIj2 „

1000 „ Kartoffeln . 6 „
60 „ gett . . . 5 „

1500 „ HJtag ermitd ) 15 „
lifo pro Süocbe

ea 'ßfg .

4 ,20 IW .
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gKttfag - uub .AßenbeflVn für 4 g ^ rfoucn .
92o . 2 . gitr Sommer .

Sonntag .
'Jleiäfuppe (92o . 18 )
9tinbfleifd ) (9Jo . l )
mit Spinat ( 9lo . 27 )
unb Kartoffelfdfnij )

(92o . 38 )
Stbenbä : '

§afergrüfce mit S8ut =
termilcf ) (92o . 15 )

250©ramm $ftinbfteifdj30iJSfg .
100 „ 9tei3 . . . 4 „

1000 „ Spinat . . 15 „
1500 „ Kartoffeln . 9 „

80 „ Sett . . . 8 „
©alj . . 1 „

100 „ ©afergrüjje 8 „ |
1000 „ SButtermitd) 9 „ j

84ißfg .

gKontag .
Sauermil cf) mit Kar =

toffetn (9Jo . 32 )
Slbenbä :

3toiebetfuppe (9Jo . l9 )

I500©ramm Sauer = i
mild) . . I5ifjfg .

2500 „ Kartoffeln . 15 „
50 „ ,8miebetn , Salä2 „

100 „ gett . . . 10 „
150 „ -Kleffl . . . 5 „

47 «Pfg .

Jfensfag .
Kartoff elfuppe (92o .

17 )
SBofjnengemüfe ( 92o .

42 )
9( benb§ :

Käfe mit Sörot .
Kaffee .

iOOO©rammKartoffetn 69ßfg .
375 „ tBopnen . 13 „
100 „ gett . . 10 „Sat * unb

Sßfefter . 1 „
300 „ SSeidjerKäfe 9 „

1 39 $ fg .

gSittrood).
Sinfenfuppe ( 92o . 14 )
©urtenfalat (92o . 50 )

mit
Kartoffetfcf )nifi (92o .

38 )
SlbenbS

£ in [ enfuppe ( gewärmt
unb bann angefäuert ) .

500 ©ramm ßinfen 20ißfg .
1500 „ Kartoffeln 9 „
100 „ gett . . 10 „
15 „ Del . . . 2 „

©urten . 10 „
Smiebetn , Satj , Pfeffer ,

©ffifl . 4 „

, 55tpfg .

2 ,25 9J2.
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Jonnersfag .

©riine SBoIjnen (9to .

28 ) mit geröfteten
Kartoffeln (9 ?o . 39 )

SIbenbS :

Kartoffeln in ber
©djale ( 9to . 32 ) mit

roeidjem Käfe .

Übertrag

1500 ©ramm grüne
S3oi )nen . 215ßfg .

1500 „ Kartoffeln . 9 „
100 „ gett . . . 10 „
100 „ 3tt » ebeln ,©atj3 „

1000 „ Kartoffeln 6 „
300 „ ineicber Käfe 9 „

2 ,25 M .

585Pfg .

3trei ( ag .

©rieSfufifie (9to . 13 )
mit .̂ eringSfars
toffeln ( 9to . 12 )

SIbenbä :

©rieäfufjfie ( bom
Mittag )

500 ©ramm ©rieS . 24iJ5fg .
50 „ gett . . 5 „

2 ©tücf geringe . 12 „
5 00® rammMagerntild ) 5 „

2000 „ Kartoffeln . 12 „
30 „ Mebl . . l
50 „ ,groiebeln ,®alä

©emürj . . 2 „

ei ^ fg -

£amslag .

3) o ^ nenfalat ( 9to - 51 )
mit Kartoffelfüd ) =

lein ( 9to . 37 )
SlbenbS :

©ebratene ü eber =

lourft mit Salat
(bom Mittag )

1500 ©ramm grüne
S3obrien . 2li |) fq .

15 „ Dl . . . 2 „

3miebeln ,© !fin ,@ eiuürj 3 „
2u00 ©ramm Kartoffeln 6 „

100 „ gett . . 10 „
200 „ Mebl . . 7 „

30 „ gett . . 3 „
150 „ geräud )erte

Öebernmrft 24 „

I6i )5fg .

Sllfo firo 2Bod ; e : 4 ,20 M .

28üfafl - nnb «ÄBcnbcfleit für 4 j^ erfoiten .

9to . 3 . giir beit £ >erbft .

500 ©ramm 33of )nen =
lerne . I8 ^ fg .

©nbibienfalat ,, . . . 12 „
15 ©ramm DI . . 2 „
ßroiebeln unb ©eluürj 2 „
500 ©ramm Mebl . 18 „

500 „ Magermildj 5 „
50 „ gett . . . 5 „

2 ©ier . . . . . . il „

§onnlag .
33obnenfuf )be (9fo . l4 )
(Snbibienf alat ( 9to .52 )
mit anttfudien ( 'Jio .

48 ) (Sierhtd)en )
Slbenbg :

©aurcSÖPbttenfuVfie

73 ^ fg .
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gSonfag .
©ebrannte 3DZe ^ I =

fufcfce (9?o . 16 )
SBeifjfraut (9? o . 26 )

mitgeröfteten Kat =
tü ff ein ( 9to . 39 )

9l6enb8 :
SBeidjerKäfemitSörot

Kaffee

Übertrag
250 ©ramm 5DJei)I . 9 Sßfg .

1800 „ SBeiftfraut
( 1 Kobf ) • 15 „

1500 „ Kartoffeln 9 „
100 „ gett . . 10 „

50 „ flroiebetn ,
©alj unb
Kümmel . 4 „

300 „ toeidjerKäfe 9 „

73 ? f0 .

:56 $ fg .

SHeustaß .
(Srbfen mit ©f ) ed

Slbeubä :
Kartoffeln in ber

©cfjale ( SHo. 32 )
SDtilcflfufcfje ( SZo . 22 )

500 ©ramm ©rbfen 18fßfg .
80 „ ©f )ecE . 16 „

©atü unb
Pfeffer . 2 „

1500 „ Kartoffeln 9 „
1000 „ 3JtagenntId ) tO „

55tßfg .

gRitfwod ) .
£ >irfebrei (9Zo . 41 )

8l6enb§ :
,3toiebel [ uf >t>e (92o . l9 )

400 ©ramm f >irfe . 20 ißfg .
1500 „ 9Jiaaermi (cf) 15 „

©afj . . l „ 1
150 „ SKet| l . . 5 „ j

50 „ gett . . 5 „ |
50 „ yroiebeln . i „

.47 $ fg .

Jounersfag .
S3o ^ nenfu )) f) e ( SRo. l4 )
ilSirfing (9Zo . 25 ) unb
Kartoffeln ( 9?o . 32 )

9lbenb8 :
SEeicber Käfe mit

58rot .
Kaffee .

250 ©ramm meijje
SSobnen . 9fßfg .

1500 „ SBirfing
( 9Belfd )tobl ) l5 „

1500 „ Kartoffeln . 9 „
150 „ gett . . . 15 „

50 „ groiebelnu .
©aU . . 2 „

300 „ toeidjerKäfe 9 „

59ißfg .

Freitag .
©tocEfifd ) ( 'Jio 9 ) mit
Kartoffelfd ) nifs ( Wo .

38 )
SibenbS :

Käfe n . 33rot . Kaffee .
i * * •

250 ©ramm ©tocEftfd ) 20 5|3fg .
2000 „ Kartoffeln 12 „

50 „ gett . . 5 „
gioiebeln , ©atj . . 2 „
200 ©ramm Käfe . . io „

49ißfg .

3 ,40 3Jf .
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£arastag .

SJrotfuppe ( 9to . 20 )
Seberfnöbel in ber

lörül ) e (9to . 5 ) mitKat =
t offein ( 9io . 82 )

SIbenbS :

Kartoffeln mit ge =
bratenen 2eber =
f n öb ein .

Übertrag
500 ©ramm ßunge u .

Seber . . 40 fff g .

3 ,40 9Jt .

50 „ gett . . . 5 „
250 „ SÖrot ( jur

Suppe u . b .
Knöbetn ) . 6 „

50 „ fKeljI . . 2 „
50 „ 3 >i)iebeln (©rü =

neS , ©eioiirj 8 „
250 „ Kartoffeln . 15 „
9lbenb8 ßeberfnübel Born

fülittag
50 ©ramm gett jum

„traten . . 5 „

15 . ÖljumSalat 2 „
» wiebeln , Salj , Pfeffer ,©fftg • • ■ • ■ 2 „

pro SBocpe :

j som

4 ,20 soi .

gStifiag - unb .ftDenbeffen für 4 # erfonen .

9to . 4 . gür ben SBinter .

Sonntag .
Sauertraut (9?o . 31 )
gef aUeneSScbtuetne *

fleiU -
KartoffeIbrei (9to .S5 )

SlbenbS :
£>afergrüpe (9to . 15 )

250 ©ramm Sd)tneine =
fleifd) • . 35fßfg .

1000 „ Sauertraut 12 „ ,1500 „ Kartoffeln 9 „ j50 „ gett . . 5 „ j
@ alj . . l „ j

100 „ ffmfergrüpe 8 „ !
1000 „ IDtilct) . . 8 „

78f)Jfg .

jUIontag .
Stnfenfuppe (9to . 14 )
Saure Kartoffeln

( 9Jo . 34 )
SIbenbS :

Sinfenfuppe (ange =
fäuert )

500 ©ramm ßinfen
(biHigfte
Sorte ) . 18 Hifg .

1500 „ Kartoffeln 9 „
100 „ gett . . io „50 „ föteljl . . 2 „
50 „ Rroiebelit . 1 „

ßorbeer , ©füg , Sßfeffer ,
Sal » . . . . . 3 „

43fJ5fg
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Dienstag .
S3rotfuJ ) pe ( 5Ro. 20 )
©fjäfcle (9?o . 47 ) mit
©auertraut ( 9?o . 31 )

2l6enb§ :
SBeidferKäfe , Kaffee .

1000 ©ramm ©auet
Übertrag

traut . . 12 ?
500 „ 3Ret)l . . 18
100 „ Sfett . . . 10

1 ©i . . 6
©al * . . 1

300 „ toeidjerKäfe 9

1, 81 SK .

56 ^ fg .

)25titftt >od ) .
Kartoffelfufjfje (9lo .

17 )SBotjnengemüfe ( 5Ro .
42 )

SIbenbS :
gering mit 33rot .

Kaffee .

1000 ©ramm Kartoffeln 6 $ fg .
500 „ toeifjeS8ohnenl8 '
100 „ gett . . . 10 „

®oJi .. l „
2 geringe . . . . 12 „

47 $ fg .

Donnerstag ,
©todfifcb in faurer

Sunte (SRo . 10 ) mit
Kartoffeln

( Kufdjlemufd))
SlbenbS :

3RiIdjfuf >fje ( SRo. 21 )

250 ©ramm ©tocffifdj 20ipfg .
100 „ gett . . 10 „

50 „ 9ReI )t . . 2 „100 „ Rroiebeln . 2 „
2000 „ Kartoffeln . 12 „
Sorbeer , ©ffig , ©alj ,Pfeffer . 4 „
1500 ©ramm 3Rager >

mild ) . . 15 „

} 65 '| ! fg .

Dfrrifag .
SRetSbrei (9to . 40 ) mit

$ ürrobft .
9lbenb§ :

äBeidjer Käfe mit
33rot . Kaffee .

500 ©ramm SReiS . 20 $ fg .
1000 „ SRaqermild ) 10

50 „ Kodjjuder . 3
500 „ gebiirrte

groetfdigen 16
300 „ tneicfierKäfe 9

58 )pfg .

3 ,47 3R .
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$ amsiag .
® aure Surtfle (9 ?o . 6 )

mit Kartoffeln in
ber ®d ) ale (9?o . 32 )

SlbenbS :

gleifdjfubfe . gerö *
ftete Kartoffeln
(9 ?o . 39 ) mit fauerer i
Sunge . i

Übertrag 3, 47 3Ji .

500 ©ramm Sunge . 40f )3fg . !
3000

50
100
100

Kartoffeln . 18
9Keljl .
Sett . •
iftoiebeln
©alj .

2
10

2
1

firo SBodje : ;4 ,20 SDl.

Uberblicfen wir bie 4 Speifejettel , fo betnerfen wir ,

bafj ber Sonntag , als Sag beS §errn , jeweils burdj

beffere 2Jfaf ) ljeiten auSgejeidjitet ift . Ser Slrbeiter freut

fid ) bann fdjon bie ganje SBodje auf baS Beffere (Sffeu

am Sonntag unb arbeitet lieber . Senn für bie Stirn *

ntung beS iÖienfdjen ift eS Widjtig , ba & er immer an

etwas SlngenebmeS in ber Bufunft benfen barf unb Wenn

baSfelbe nod ) fo gering ift . Ser ©enitgfame ift aud ) mit

fleinen greuben gtücflidj . Sludj ber SamStag Slbenb ift

— als üorljerrfcfient ' cr Baljltagabenb — mit mögtidift

guter Soft bebadjt . SicS bcjwedt , baff ber fDtann lieber

nad ) ■lpau3 jur guten fDia ^ ljeit geljt , Wo er feine üotle

33equemlid )feit Ijat , wo liebe fi 'inber um if ) n fpielen , wo

feine wadere 3rau alles nett , blan ! unb befjaqlid ) ljer =

gerichtet f)at . 2tud ) auf ein möglidjft IjäufigeS Srfcfjeinen

beS {JleifdjeS ift , foweit bie geringen Süiittel eS ertauben ,

ebenfalls gebüfirenbe 9lüdfid )t genommen , ffür baS teuere

Ddjfenfleifd ) mufj freilid ) öfter billiges gifd ) fleifdj eintreten .

SBer aber febr fd ) Were SSerridjtungen Ijat ober

Wer über geicrabenb arbeitet , bem erfeijt ein Stüddjen

gleifd ) am fdjnellften wieber bie üerlorene Üxaft ; jebem

Slrbeiter ift baljer , Wo bie SKittel reichen , ein gutes

Stüdcfien gleifcf ) boit tperjen ju gönnen . SEBo baS gleifd )

im Speife ^ ettet feljlt , ba treten bafür bie if )nt faft eben *



bärtigen £mlfenfrüct )te ein . ginäbcfotibcre Werben mittag *

effcn , bie an fid ^ wenig Kraft geben , wie KartoffeIfc | nt |

wit «Salat , fanre Kartoffeln , grüne ®emüfe babttrc | fe | r

fräftig gemalt , baff fie mit einer tüchtigen Suppe au§

ipülfenfrüc | ten eingebeitet werben . ®iefcn fo wichtigen

Kunftgriff fotlte fiel ) jebe Arbeiterfrau inerten nnb be =

fonberS im Sommer läufig aitwenben , wo eine ge | atttofe

Suppe , ber fraftlofe grüne Salat unb eine armfetige

Kartoffettoft faft aütäglic ^ bem manne üorgcfcfjt werben !

Sei biefer ganj unjureic | cnbcn 9ca | rung fontmt er , ba

im Sommer bei ber großen £ti | e o | ne | in fein recfjter

Appetit befte | t , in feinen Kräften rafdj | ernnter .
Alä ©rfnjj greift er bann inftinftio junt S3ier . $ a§ Söier

enthält aber nur äufjerft wenig Aährftoffe . Hub borf) giebt
mancher Arbeiter für fein SBeäperbrot nebft SBier fobiel auä ,
bafi man bamit für eine ganje gamitie ein gute ? Äiittageffen
herftellen fönnte . (Sine tluge fjauäfrait fodjt bafjer fo gut unb
träftig , ba | ber TOann nirf»i gleich lnieber junger fühlt unb bie
3 teuern Kumpane : 98ein , SBier unb Söranntmein alä falfdjeu
Seiftanb nidit nötig fjat . Aom (Sffen muff bie Kraft ijerfommeit ,
nid )t üom Srinten ! 2 )a§ Printen bringt feine nennenswerte
neue Kraft in unfern Körper hinein , eä toedt nur bie fdion barin
üorljanbenen Kräfte . Aber uadjher ift ntan nur um fo müber .
3a , bei fDiiftbraud) ber geiftigeu ©etränte ift ber Körper am
nädjften Sage fogar totmübe ,' furchtbar h ^runtergeftimmt unb
franf . 23er fepmer utnä tägliche 93rot ju fämpfen hat » ber
taffe alle geiftigen ©etränfe ganj beifeite , ©t trinfe ftatt beffen
billigen Kaffee unb Stjee unb taufe für baä S3ier unb SSeingelb
lieber SSrot unbAtiid ) für feine Kinber . — SBefonberä ber 33rannt =
mein füllte nur alä Atebijin genoffen werben . 1) ©r ift ber
gröfjte geinb ber ©efunbheit . ©r ruiniert ben At eigen . SBeit
ber Körper bann nidjt mehr richtig ernährt Werben fann , Werben
aud) bie Aerben zerrüttet , (baher baä gittern an §änben unb

>) ©ineä ber häufigften Aontrleite beä SSoIfeä ift baä , ber
©djnopä fei für ftarfarbeitenbe Aienfdjen notwenbig , er nähre
unb ftärte , Währenb er bod) in SBirtlidjleit bei häufigerem @ e=
brauch baä reinfte ©ift ift !
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Süßen ) . Sr füfjrt oft ju ©ciuferlnaßnfinn , ©djlagaufaH unb
frühem ®ob . ®ie große ©terblidjfeit infolge be ? SBrannttnein =
genuffe ? betoeift ber Stamm ber ©acf = ober Sudj ? inbianer ,
tnelcßer in 10 Saßren Bon 80 000 auf 2000 Sföpfe jufammen =
fcßmolj ! ®ie ®runffucßt ßat audj Biel ©treit , blutige | >änbel ,
Unglü <f ? f(itle , Biele ©iinben , ja 5Serbred )en , ©elbftmorb , Worb
unb ®obfdjlag im ©efolge ! ©ie jerftört ba ? ßäu ? licße ©lüct
auf ba ? graufamfteü Qeber 2lrbeiter ßütc fidj baßer ängftlidj
Bor beut erften tägtidjen ©lä ? djen . Sr greift fonft aud ) junt
jtneiten unb britten ©lä ? cßen unb nur ju halb ßat er beut
©djnap ? teufel Seib unb ©eele Berfdjrieben .

Wo ber Wann ju trinlen anfängt , ba fucße man forgfältig
nach ben ©rünben . Siegen fie int Sßarafter be ? Wanne ? , fo
ntüffen 58ertnaitbte , ©eelforger , Slrmenpfleger , Slrjt unb Strbeit »
geber auf ißn eimoirren , b 'odj muß man mit größter ®orfidßt
hierbei Berfaßreit , bantit er nidjt ßa (? ftarrig tnirb . ®ie ©rünbe
lömten aber artef ) in 9Jaßrung ? forgeit , Ungliicl ? fällen , fdjlecßter
IPefdjaffcnßcit ber Wohnung ober in ber fßerfönlidjfeit ber grau
liegen — fei e? , baß ihr bie nötigen fienntniffe jur £ >au ? ßaltung
fehlen , baß fie über ihre Wittel Berbraucßt , fdjlccßt fodjt , ba ?
jpau ? nidit reintidj unb orbentlicß hält , fieß felbft unb bie ßinber
Bernadjlüffigt . ®ie Strmenßflege muß bann bie geeigneten ©cßritte
tßun unb jioar bureß Slrtnenßflegerinuen , toetl biefe ber Stau
ber trunlbetroffenen gamitie am ' nädjften ftebt . ? fft ber Wann
bereit ? bem ®runt ganj BerfaHen , fo muß ©litmiinbigung unb
Unterbringung in eine §eilanftalt eintreten (j . 23 . nach ©oBßien =
borf bei ®eff . Wcctlenburg . Sßriftl . Wännerafßl ,

jährliche Sßflege nur 150 Wf .) . ®emt bie Stunlfudjt ift nidjt
unheilbar , tuie bi ? ßer angenommen tourbe . Unterbeffen fuefjt
bie 2lrmeußflege ber gamilie eine treue §ilfe unb Stitße ju
fein , fudjt ißr 2lrbeit ju Berfdjaffeit , bie augenbticEIidje 9iot ju
linbern , bie gamilie fittlicß ju ßeben unb für ißr gortfommen
ju forgen .

ßeßrt ber ®rinfer geßcilt au ? bet SCnftalt juritd , bann fließt
bie 9trmenpflege ißm Arbeit ju Berfdjaffen uno ju forgen , baß
er nicht rüdfäÜig toirb unb nidjt mit feinen früheren ®rint =
genoffen jufammen fontmt . Wo Vereine Born blauen Slreuj ,
©uttemplerlogeit ober anbere Snttjaltfamleit ? gefetlfrfjafteu be =
fteßen , beniijje matt biefe ßeilfauten Sßereine , lueldje bie Arbeiter
au ? fieß felber jur Selämpfnng ber ®run ! fud )t geftiftet . (2lu ? =
funft hierüber erteilen : Pfarrer S3oBet in 93ern , Ober »



Pfarrer WlartiuS in ®ommibfdj a . E . unb Dberftlieute «
nant b . SlnobelSborf in Berlin , Sdiönbaufer Wllee Ul ) .

Y . SBcttcre SBSiitfe für ©cfdjaffuitß BiHitjcr
ÜRaljnittf } in fcfjx* iiiiiftttjctt ©cvljättttiffcit .
Sffiie in an cf)e Braöe , ftrebfame Sfamilie fommt unbcrfcpulbet

in Kranlpeit unb Wot . ©ie fiat bann fdimer 51t ringen , um
fiep au§ bem ©lenb toieber empor ?,u arbeiten . SBie manche
Familie pat eine roabre „fmngerlopnung " , beionberS in ben
©egenben mit billiger fmuSinbuftrie . ®a gilt e§ bann , iit
foltpen Wotftänben bie allerbilligften SebenBmittel auf baB
äuperfte auBüunüpen . SSie bieB etloa gegeben fann , mBgen
einige unmafegeblicbe SBinfe anbeuten .

1 . giifjrt manmorgenB —bietleidjt mit WuBnapnte beB ©onntaejS
— ftatt Äaffee Suppe ein , fo gewinnt man täglich 5 Pfennig .
®enn ber Sfaffee ift wie 28ein , Bier unb Branntwein lein Wap =
rungB = foitbern nur ein Wei -pnittel für bie Werben . ®iefe
5 Pfennig (feinen nur ein Heiner Betrag jpt fein 91ber nichts
fummiert ftcb fo febr , alB bie täglidjen 9lu3gaben ! 3it einem
Qapr betragen biefe täglidien 5 Pfennig bodi fdion 18 , 25 SRI .
unb baS ifi für eine arme gamilie eine grobe Summe . ®afür
fann man fcpoit etwa l 1 '» Qtr . Erbfen erhalten , roeldje ju
etloa 150 WJittageffen reichen !

2 . ®ie Wleplfuppen aitB Woggenmehf finb jtoar fepr
billig unb werben auch im armen .BnuBpalt nietfad) genoffen .
Wod) Billiget aber alB Dfoggenmepl ift meift ber WtaiBgrieB ,
welcher foWopl mit SWileP alB mit gett einen fepr nahrhaften
fWorgenintbip giebt . ®ie Bolenta , eine in Italien allgemein ge =
bräucplicpe BolfBfpeife, beftept in einem Brei bon ÜDfaiSgrüpe ,
woju gefottene Wtilch gegoffen wirb . Wad) bem ©rfalten fann
ber fteifgeworbene Brei in ©titele gefepnitten unb jum SRittng
in f^ett gebaefen werben , woju naprpafte Suppen bon hülfen »
früepten ober ®ürrobft paffen .

3 . ®er ©ebrauep beB ©todfifcfjeS ift in ®eutfdjlanb nod)
fo gering , bap er noch lange fein BollBnahrungBmittel ift ,
fonbern faft nur in fatpolifdiert ©egenben als gaftenfpeife bient .
Unb hoch lönnten bei allgemeinerem ©ebraud ) für ®eutfchlanb
iäprlid ) Wiitlionen gefpart werben ! ®abei lönnte fiep nament »
fiep ber Wrbeiterftanb biel beffer nähren ! ! Wtepr Berwenbuttg



nt URaljljeiten [inbet fdjott ber üeviiig , aber oft in ju geringen
'JJtengen . ©o mufj 5 . SB. nicht (eiten bei ben fächfifdjen £mnb =
Webern 1 gering alä SBeigabe ju Kartoffelgericpten für eine
ganje finberreiefje gamüie bienen ! !

4 . Unter folcben Untftänben mufj auf ein nodj billigeres

Sr [a ()mittel für gleifd ) aufmerlfant gemailt werben , nämlich
auf baS SBlut . ÜluS SBlut bilbet ficb baS gleifd ) . SBlut ift
aljo nichts anbereS als flüffigeS gleifd ) . ©ewürjteä SBlut bilbet
ja aud ) bie SBlutwurft , eine allgemein beliebte SBolfSfpeife .
®aS SBlut ift (ehr billig . Sin SJiter toftet nur 5 — 7 S|$fg . ; in
manchen ©täbten toftet 1 Siiter 3 ! inbsblut gar nur 2 — 3 S(ifg .
9fad ) ben Unter (udjungen Don SJSrof. König enthält 1 SJiter
ungequirlteS SBlut 180 ©ramm Stweifj unb etma 2 ©ramm
gett . giir l SDtt . erhält man int magern Ddjfenfleifd ) aber
nur 114 ©ramm Siweijj unb 5 ©ramm gett , alfo noch
beutenb weniger als für einige 'Pfennig in SBlut , toelcheS hier =
nad ) über 20 mal billiger ift als gieijd ) . ®iefett großen SBor =
teil (oüte bet nicht unbenüjjt laffen , ber auf feine Pfennige

fehen mu | . ©o tann man fid ) für wenig ©elb baS SBlut eines
ganzen Sierefl billig taufen unb barauS in ber üblichen SBeife
felbjt Diollrurft ( SBlutwurft ) tjerftellen . Sin Sßfunb ®ärme
toftet 40 SPfg . ; bamit tann man eine 'Dtaffe Sßürftc anfertigen .
3n baS gequirlte SBlut fdjneibet man noch ©pedwütfel , wer
ganj amt ift , SBürfel Don halbgaren Kartoffeln , ©o erhält
man nad ) ber Eingabe Don Sßurftlern ganj oorjüglidje SBlut =
Witrfte . ©ie halten fid ) im SßJinter wochenlang , geräuchert über
ein Vierteljahr ! ©o tann auch ber Slrmfte ju feinem ©auer =
traut ober Srbfenbrei eilte Wohlfchntectenbe , äujjerft nahrhafte
unb billige Süurft geniefjett . gerner tann man attS SBlut , in
welches man nur ganj wenig fettes ©d )Weineflei (d) ju (djneiben
braudjt , einen (ehr nahrhaften „ ©cfjwarjfauer " machen . 9tad )
Dr . Stetlam bilbet ferner SBlut mit ©rüge unb ©pedwürfeln
unter fleißigem llmrühren u . gufap Don ©alj , Kümmel ober
Pfeffer getodjt einen feinen äBurftteig , ber wie ©itlje in ©djüffeln
gegoffen , nach betn Srftarreit eine Dortrefflidje ©peije bilbet ,
Welche alS gufoft ju Kartoffelfpeifen baS gleifd ) erfejjen tann !
Sbenfo tann man auS SBlut , ©entü (e, Kartoffeln , ©raupen , gelt
unb SBürje eine bide ©uppe fodjen , bie an Siahrfjaftigfeit ,

©djmadhaftigteit unb SBiUigteit als DoUftänbigeS SDtittageffen
nichts ju wünfdjen übrig lägt !



158

5 . Sie SBui ' ftbvüfje tatm baju bienen , bic ©peifeit etloaS
jn fetten unb zu roürjeti .

6 . 23 o bie 2Bohnung8berhaltnijfe e3 geftatten , ift and ) btc
Ka it i lt d ) e n ^ u d) t für eine 'Arbeiterfamilie fetjr ratfatn , falls
man feine Qiegen galten fantt . ( X’lnbcrnfaHä mürben fie Riegen nnb
Kühen ju öiel gutter berberbeit .) Sie ©emiifeabfälle gehen bann
nicht betloren . Sind ) bie SlbfäÜe in mohlfjabenben gamilien merbett
gern abgegeben . Sie ©emiifeabfälle be§ 2ßod )enmarfteS , meldje
jept nodj meift auf ben Kehrichthaufen manbem , liefern ebenfalls
reichliches gutter , befonberS baS Kraut int perbfte . ilejjtere
SlbfüBe fann man auf Rapier auf bem .fjetbe troefnen . Sie
Kaninchen tiermehren fid ) fchnell . SaS gieifd ) ift fo roobl =
fdjmedenb , bah fdjon ntandjeä Kaninchen im ©aflljauS als gelb =
ijafe berfpeift tuurbe . Sic jparfame £>au8frau meih aus einem
Kanindjett ( rcie auch au8 jungen Qiegen ) mehrere @ erid )te ljer =
jufteUen 5 . 23 . bie Eingeroeibe fauer ju machen , anbete Seile
ju füllen ober in Seig ju baden unb fo baS gieifd ) mit 2)ei =
gäbe boit ©emüfe ju ftreden .

7 . Slud ) baS ipferbefleifdj ift meift fehr billig . Sie
Scheu batior ift ganj unbegrünbet , benn ba8 fßferb ift baS
reinlichfte Schlachttier , Diel ‘reinlicher al8 baS @ d)mein . 9?ur
follten bie SierfdjupDereine bafür forgen , bah bie Sßfevbe ge =
fd)lad )tet merben , ehe fie am Karren Umfallen .

8 . gn jebet Stabt ift aud ) eine greibanf . Siefe fteht
unter tierärztlicher Sluffidjt . ES barf alfo fein gefunbheit8 =
roibrigeS gieifd ) berfauft merben . pier fann fiel) ber arme Sütann
oft um bie £ >älfte billigeres gleifch Derfchaffen .

9 . Sie Eingemeibe finb meift fehr billig , menn man ein
ganjeS „ ©efdjlinge " ( §erj , fiebet , Sunge unb SDiilj ) , ober ein
j, ®elünge " (üunge , §eri unb SDiilj ) nimmt . 2lud ) ber SKagen
ber 2Bieberfäuer ‘, baS Siejj unb bie fetten Seile be8 SarmeS
merben al§ „ glede , Kutteln , Kalbaunen (beim Kalb „ ©efriife "
genannt ) , bermenbet . 2Bof)lgereinigt unb gut zubereitet fann
man barau8 fehr nähr - unb fdjmadljafte Speifeit perftelleu unb
io mit einfachen SJJitteln mehr Slbmecbfelung in bie häufig ein =
förmige Soft beS SlrbeiterS brtngen . 9Ratf = unb anbere Knodjett
merben jefct z uI SSerbefferung ber S3rateit aud ) bielfach boit

2 Boblhabenben getauft , ©erabe be8halb flehen fie aber Diel
ju hod ) im greife . golglid ) thut bie SlrbeiterSfrau gefcheiter ,
auf ihre 10 Sßfg . für Suppenfnodjen nod ) 6 Sßfg . zu einem
SSiertelpfunb gleifch zu legen . Sann h nt fie , befonberS menn



fie ltod ) ettuag biöigeg ©urftfett pfetjt , eine gute ©uf )f)e uitb
oud ) nod ) ein ©tücfdjen nahrhaftes fjleifdj pnt ©etniife .

10 . ©inen reidjeu ©iweifjerfaj ) Bieten aud ) bie pitje .
®entt fie enthalten faft tjalb foDicl ©iweifj als felbft baS gleifd ) !
®aS ©infammein berfelben ift für Sinber eine nü &lidje !8e =
fd )äftiguug , gewährt aber aud ) ©rwachfencn Diel Pergnügen
unb eine ’gefunbe Pewegung . Stitfjtig jubereitet werben bie pilje
Don ben geinfdjmecfern betn gteifdje noch borgepgen . ©ie
fcbüfjt ntatt fid ) aber Dot bent ©enuffe giftiger pilje ? ®a§
Slnlaufen eineg filbernen üiiffelä in getodjten Spillen ift fein
pDerläffigeg ßennjeidjen . ©g giebt nur ein 'Hättet , bie gif »
tigen fßilje Don ben nid )t giftigen p unterfdjeiben unb bag ift
— fiebere flenntnig berfelben . pilje , bie man nidjt genau
fennt , foll man uidjt genießen ®ie fjäufigften unb mafien »
^ afteften Sßiljc finb : a . ber Pfifferlittg ober ©ieifdjwamm . ©r ’
gehört p ben heften piljen unb Wirb fo häufig feilgebalten ,
baß ibn faft jebermann fennt ; b . ber gelbe §irfdjfdiroamm

(aud ) 8i e !jenbatt ober f?fingerling ) ift ' an feinen ^ irfci )gerDeib )=
artigen bieloerjlueigten Giften leicht feindlich , ebcitfo ber rote
£ >irjd ) fd ) toamm ; c . ber ©tadjelfchwamnt ( ©tobfiel »
febwantm ) tjat unter bent .fjmte einjeluftebenbe , bornartige ,
ieid )t abbredjenbe ©tadjeln Don einigen SJätlimetern Sänge , eben »
fo ber ©emmelpitj 1). Qm ©patjabr fammelt man fid )
feinen SSorrat unb macht il)n am einfadjften ein toie ©auerfraut .
Sn fRujjlanb unb Thüringen finb bie Pilp eine beliebte PolfS »
fpeife , in ®eutfd )lanb geben jäbrlid ) noch für SDtillionen tDtarf
biefer eblen ©fieife Dcrtoren , bie ®ott für ben Sinnen fo fidjtbarlidj
aug bem SBobeu betborwadjfen läßt ! .fpier fönnen bie Sefjrer
fid ) ein großeg SSerDienft untg SSolf erwerben , wenn fie bie
Schüler im ©albe bei ©ßaprgängcn eßbare pilje fammeln
laffen .

11 . ©in billigeg gett ift außer Siierfett 2) noch gut augge »

glithteg SRübül ,3) befonberg billig ift aber ©urftfett . ®agfelbe
ift burdjaug apbetitlidj , fonft bürfte man ja auch bie ©chweing »

*) gur fdjnellen unb fiebern fienntniä ber pil ?e bient bag
SMfterwerf Don Dr . 3töll : bie 24 bäufigfieu eßbaren pilie .
2 3Jtf . 3 )ät herrlichen Slbbilbungen !

2)unb 3) ©g Wirb befanntlidj recht langfam geläutert , Wobei mau
einige gwtebel » ober Sartoffelfctjeiben ober eine Protrinbe in
bag beige gett bringt , welche beit üblen ©erud ) an fid ) pljen .



rippdjen uub dürfte , bie im pfeidjcit itcffcl getodjt würben ,
nicht geniefsen . ®iefe8 SübfcbBpffett , fotoie ba8 ©uppenfett
ber ©afthßfe ift frifdj fetjr mol)lfd)medenb unb fann fofort
Berwenbet werben . 68 foftet gewöhnlich nur 40 Sßfg . per Sßfunb ,
Wäprenb bo8 Schweinefett90 ?ßfg . foftet ! SDian fann e8 auch
noch läutern .

©ehr wichtig ift eS , baf; ber Slrbeiter auch Sett ju feinem
SBrot erhält . ®enn meift enthält bie täglidje Ko ft eines 8lr =
beiter8 nur 15 2 ) ©ramm gett , raährenb man nach Sßrof .
B. SBoit nicht unter 50 ©ramm heruntergehen fott , roeil fonft
bebenflidje ©efunbheitSftörungen erfolgen . 8118 gelt jum SBrote
bient , ba SButter ju teuer ift , ©chroeinefett , bei welchem man
bie ©pedwürfel fo ftarf au8brät , baff e8 einen angenehmen
Slratengejchmacf erhält . 9Zod) oorteilhafter ift SKargaitnbutter ,
welche au8 forgfältig gereinigtem SRierfett pergeftellt wirb , bem
ber SRahm Born gleichen ©ewidjt befter Kuhmilch beigemifdjt
Wirb . ®aburcf) entfteht ber feine SButtergefchmact . SPäprenb
1 Sjßfb. Kuhbutter 1,30 3Rt . foftet , fteljt ein Sßfunb tiefer SButter
nur auf 65 Sfsfg, alfo nur auf bie §älfte . ®iefelbe ift at3 rein ,
billig unb wohljchmecfenb bem 8lrbeiterftanb jum ©ebrauch auf3
SBrot bringenb ju empfehlen ! ®a8 amerifani | d)e ©chweinefdjmalg
bagegen ift burdjauS nid)t ju empfehlen . ©3 enthält etwa l ia
SBaffer , ift ftarf mit ©alj befchwert , fein gett ift oft fchr jwei =
felhafter §ertunft unb tropbem foftet e3 50 — 70 f}Sfg per Sßfunb .

®er arbeitenben Klaffe fann barum jitm ©chmäljen ba3 fo
billige SBurftfett ä 40 Sßfg . per fjäfunb , ba3 fein SJÖaffer unb
©alj enthält nicht bringenb genug empfohlen werben ! !

12 . ©in foftenlofer ©emüfeerfajj wirb aeboten burih
Söwengahn , Wilbe SUtelbe , junge SBrenneffel , ©änfebiftel , .<popfeu =
fproffen , welche au alten SHainen unb äöegen Wilb wadjjcn unb
ein gani BorjüglidjeS ©pinatgemiife geben . (®iefe Kräuter
werben tu SBerlin auf bem SSocpenmarfte al8 „ ®rün * ober
©ammeifohl " fchon feit gapren Berfauft ). SDtan fann fie auch
für beu Sjßinter troefnen . üömenjatjnwurjeln fdjmecfen Wie
©djwarjwurjeln .

18 . SBr u d) r e i 3 in gröfjern Partien foftet oft nur ein
®rittel Bom befferen SReiS .

14 . SEBeifter Käfe liefert mit jerftampften Kartoffeln bie
fo naf)r = unb fdimadljaften Kart off elpanbfäfe für ba3 SSefper =
brot be3 8lrbeiter3 !

15 . ®ie Kartoffeln finb Born SJioBember bi8 gebruar am
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ftörfereichfien , foQteu alfu in bie [er ijeit am ljäufigften g t -
geffen werben .

16 . Slbenbntildj enthält nach Sielen SBerfudjen etwa aweU
mal mefjr Käfe * unb fjettftoff als TOorgenmildj . 9J?an berfd ^affe
fid ) alfo womöglich frifdje 2l6enbtmldi

17 . Kornfaffet ' , b . tj . gebrannte fitaturgerfte , aud ) ’ geröftete
Sigeln liefern in SSerbinbung mit Kaffeebohnen eilten feljr
bitiiqen Kaffeerfafc . Sidjorie oBer Surrogat foüte man nie Ber =

wenben , ba biefclben ©efunbfjeitSftörungen oeranlaffen fönneit
unb nur ein ganj gemeines ©piilroaffer für ben ©aumen liefern .

14 . ©in billiger ®h eer f°tJ befte ^ t in ©ctjlehenblättern ,
weldie man im jungen Quftanbe fammelt unb im ©chatten
trodnet . ®iefer ®h « jchmedt Bielen tfkrfonen noch beffer als
ber cbineftfcfje . (®er S3erfaffer benüfct biefen ebenfo gefunBen als

wohlfdjmedenben SChee feit fahren . ) Sr ift jebenfaOS appetit =
lieber als ber qefaufte , ber oft genug bereits in djinefifeben unb
hoUänbifdjen Kocbtöpfen war . ©r ift auch fehr nahrhaft , info =
fern er einen reichen TOilchsufap nerlanqt . Stadjbem er gezogen
hat , muff man thn alSbalb trinfen . ©ine SJlifcbung mit ©rb =
ober SBrombeerblättern jehmedt auch nicht übel , Sod ) nicht fo fein
als reiner ©chleljenthee . So Jann fid ) felbft ber Slrmfte umfonft
einen ganj föftlicpett ®h « berfchaffen !

YI . SBiutcitmvräte .
3m Haben foftet 1 fßfunb ©auertraut 10 ißfg . ; felbftein »

gemachtes fleht bloß auf etwa 5 ffSfg So ift eS mit faft allen
SöinterDorräten . ®er gamilienöater forge alfo für auSreidjenbe
SBinteroorräte , femft fteht ihn bie Haushaltung im SBinter faft

noch einmal fo h°d ) '- Jf 'ür Neuerung unb SBinterborrate
fmb im SBoranfdjlag 132 fDtf .,r angefeht , Bamit nicht bloß Kar *
löffeln , fonbem auch anbere SBorräte wie Hülfenfriichte , SReiS ,
®ürrobft getauft werben . ®enn wenn man nur Kartoffeln hat ,

fo giebt eS in ber Dteqel ben ganjeit SBinter nichts als Kar *
toffein ! ®ie 132 füll , tönnen für 4 ffSerfonen etwa folgenber *
mafeen Berwenbet werben :

16 8tr . Kartoffeln . 43
100 Köpfe SBeifjfraut jum ©inmachen

unb ftrifepeffen . io
Vs 8tr . ©tbfen . 7

Übertrag Jl 65
11Stang , §aiiöpaCt .
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Übertrag Jt 65
‘,'s 3tr . rneifje Soptten . . .
V4 „ Sinfen .
*/ 2 „ SReiS (SBrucpreiS ) . .
1I3 „ ffiürrobft .
35 „ Sollen .
§ierju nocp 1 Ster Sannenpolj

35
7

7
5
7
6

Jl 132

VII . (Scjuu &ljcitevcgctn Geint (Sffeit .
1 . ©ie ©peijen unb ber Sifd ) müffen einlabenb fein . ®ie

§aufcjrau muß alfo bie ©peifen fo appetitlid ) jubereiten unb
ben Sifcp fo einlabenb becfen , bafj alle ipre ©oben mit 2uft ent =
gegen nepmen . Sind) im ärmften fcauSpalt mufj ber Sifcp ge=
becft Werben , entmeber mit einem 2Bacp3 = ober einem Sifcptud ) .
Siebt man auf leptereS ad)t , fegt UReffer unb ®abeln auf ein
©tüddien S3rot , alle SlbjäUe aber in ben Seiler , fo braudjt man
nur alle 14 Sage ein frifcpeä Sucp .

2 . ©ie ©peifen bürfen nur fo peif; ober falt genoffen roer =
ben , bafj fie ben Sippen nicpt unangenepm merben . Reifee ©uppe
ift ©ift , fte ruiniert 3äpne unb fDtagen unb tanit URagenfrebS
erjeugen .

3 Sie ©peifen muffen fo fein jertaut merben , bafi fie fcpon
im SDtunbe einen mildjigen 33rei bilben . ©ie geben bann bie
hoppelte Straft U ! ffiirftpen = unb 3wetfcpgenftcine , ferner hülfen ,
ffierne unb ©tpalen näpren nicpt , fie ftören fogar bie übrige ®er =
bauung ; bie ®nocpen !plitter tonnen fogar lePenägefäprlicp roer =
ben ! 'Dian effe nur Döüig burcpgebrateneä ober gut getocbteS
gleifd ), fonft tann man bie lebensSgcfäpvlicpenSricpinen ober
ben Sßanbrourm befommen . Schmierige , ftecpenb fauer fcpmedenbe
2Burft = unb Äüfemaren mit grünen ©tpimmelflecfen genieffe man
nicpt , fie entpalten ba§ gefäprliepe 2Surft = unb Säjegift !

4 . URäfeigeä Srinfen jutn Eff eit ift gefunb ; fepr gefunb ift
aud) morgen « , miltagS unb abenb§ nad) ber ÜRapIjeit ein ®Ia§
ftubenroarmeä SBaffet . SRadj bem SRittageffen ift eine größere
fRupepaufe für bie S3erbauung unerläfjlicp . ©arum follen aud)
bie SRäperinnen fiep nicpt gleid) mieber an bie fRäptnafcpine fepett .
, ,9Iacp bem Effen follft ®u rupn , eine ©tunbe gar nieptS tpun ."
Seute mit fipenber Sebenäroeife füllen fiep an eine Ieicptöerbau<
üdjere Stoft unb bie pellern Srotforten palten .



163

5 . ®a3 (äffen foQ ein forgenlofer , fcpöner VereinigungSpuntt
ber gamilie fein . Spränen aber Oergiften bie ©peifen ! ®a8
(äffen fon tolirbig mit einem ©ebete eingeleitet unb gefdjloffen
werben , was Diel ju einer gepöbenen Stimmung beiträgt . SebeS
©tiidcpen S3rot mit ®anf gegen ©ott genofferi fcpmecft gut .

VIII . Sonett .
A . Dorbebingungen .

1 . SReinlidE ) feit . Sie erfte Sfnforberutig bet 3u *

bereitung ber ©peifen ift größte (fteinficpfeit . Sie ®üdje

fotlte barum f)eH unb geräumig fein . @ 3 ift bann ein

©tolj ber fmuSfrau , ftetS bie $ üdje aufgeräumt unb bie

( Öefcpirre blanf ju galten . (Jtad ) bem ©cbraud ) fteHt fie

bie ©efcfjirre nidpt ungereinigt beifeite , fonbern fpüft fie

fofort grünbfid ), reinigt aud ) bie £änbe nacf ) fdjmufciger

Slrbeit fofort am Südjenpanbtudj .

2 . Vorbereitung unb Überlegung . Surdj grojje
$ aft beim ®odjen merben bie ©peifen getoöpnlid ) tier »

borben . Sie £mu3frau mufj baper fcpon am Vorabenbe

ipre Vorbereitungen für ben folgenben Sag treffen . Sürr *

gcmüfe müffen belefen , für trodene ©päne jum Slnfeuern

muff geforgt Werben . VefonberS eine 9lrbeiter§frau muff

fepr früpe ipr Sagetoerf beginnen , baniit baä grüpftüd

recptjeitig fertig wirb unb ber SJtattn nic ^ t nüchtern jur

Strbeit gepen muff . ©onft mürbe er ben gattjen Sag

üerftimmt fein ober gar ju bem oerijängni§üoßen grüp =>

fcpnäpöcpen greifen . Sa3 ©ffen foH pünftficp fertig fein

Sie grau muff baffer bie nötige Seit jum Soweit (fabelt ,
fonft pifft ipr alle Sodjfunft nicptö .

SBenn bie grau aber ebenfalls jur gabrit geben rnufi , fo
feplt iljr bie nötige Seit . Senn bafj bon 12 — l Upr ein riet )*
tigeS OTttageffen jubereitet unb aud ) noep eingenommen werben
tann , ift retn unmöglid ) . ®ie grau pängt bann eben ben Kaffees
pafen ein , ober fie polt eine gtafepe Vier nebft Jtäfe unb Vrot ,

11 *
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®iefe „ falte Äüdje " tommt meift teuerer p fteljcn als ein gutcS
SDUttageffen . fDlanit unb grau foninten bann nur fjalbgefättigt
unb IraftfoS pr gabrif . ®eti größten ©djabeit bat bann ber
gabrifant ; benn bie Heute fünnen mit bent beiten Süllen nicht baS -
felbe leiften . wie SBofjlgefättigte unb finb häufig front , £>ier fann
nur Abhilfe eintreien : 1 . inbent bie grau fd)oit am SJorabenb
ober bei Bereitung beS griiljftüdS baS Dfittageffen borbereitet
unb manches fdjon biatb gar focht , 2 . inbem biefelbe minbeftenS
V 2 ©tunbe früher entiaffen mirb . SBerfcfjiebene tjodjljerzige ga =
brifanten entiaffen aud) bie fDiütter unter ihren 'Arbeiterinnen
früher , gebet Arbeitgeber , ber nicht burdj eine ungünftige ®e =
fdjäftSlage gelungen ift , auf ben äufjerften fKu &eit fehen p
müffen , foHte biefeS fdjone Seiffnel nachahmen . SBenn ber Ar =
beiter orbentlidj wie jeber anbere Atenfch auch gegeffen hat . bann
fann er ettnaS ganj aubereS leiften als bei einem fDlittageffen ,
baS biefen fJianten nidjt Oerbient , gn ffkibathaufern ift bie
28afcf )= ober ffSujjfrau ja auch um 11 ober ' / -Ai Uhr Oerfdjrounben ,
um fodjen p gehen . SBenn ber Arbeiter fieljt , wie ber Arbeit ^
geber für ihn bis inS fleinfte , ja felbft für ein gutes 9Jiittag =
effen forgt , bann Wirb auch jener ganz unnüjje , blinbe §afj oer =
jdjroinben , wie er bisweilen noch getroffen ttnrb .

fßieterortS bringen auch SBeiber ober Äinber , bie oft ftunben =
Weit ( !) laufen , beni Arbeiter baS farge , felbftpbereitete ÜDialjl ,
weil ihm fonft bie nötige fWittagSfjaufe fehlen mürbe . $ aS
(Effen ift bann meift falt unb fdjledjt , baS gett geronnen . ©3
munbet nicht unb fdjlägt nicht an , roeSIjalb laut ärztlichen 83e=
obachtungen foldje Arbeiter meift an fSerbauungSfiörmtgen leiben !
®abei geht biel geit oerloren , bie bodj audj ©elb ift , bie ifinber
Zerreiben oiel ©djuhe unb Leiber , fie erteilten fid) bei ©djnee
unb SRegen , treiben fich and) oft auf bem ^ eimroege ftunbenlang
herum , ’ 2Räbdjen mie Knaben — fie lernen nichts ©uteS babei .
Auch hier fönnten fid) bie Arbeitgeber ein grofjeS SBerbienft er =
roerben , menn fie ben Arbeiter beranlaffen mürben , ein fräftigeS
flRittageffen (j . 23 . ©emüfe unb gteifd ) beifamnten ) in einem
fleinen emaillierten Jfeffeldjen mit §anbgriff mitpbringen unb
an ihrer geuerfteUe p mcinnen . ®er Arbeitgeber foUte ja ofjne =
hin für ein SRittagobbadj forgen . ßber man errichte billige
23olfSfüdjen , mo noch feine foldje beftefjen . ®ann fann ber Ar =
beiter , ber p meit hat ober lebig ift , für 30 ffSfa . marme @ uf>he ,
©emüfe unb ein ©tücf gleifd nebft feinem 23rot p 'JJfittag
effen , mährenb baS ihm überbrachte (Effen meift nidjt fo biel



165

Wert ift , als feine Slngeljörigen filetier unb ©cfjufje jcrrdfjen '.
Unb bie fjerftcflung beSfelben loftet boclj auch Selb !

3 . ©parfamfeit beim Soeben . SJtidjt blofj mit
bem Brennmaterial , fonbern aucf ) mit ben SebenSmitteln

muff man ^ au§f )älterif (̂ umgeben . Eine 33erfhtoenberin

fdfält j . 33 . bie Kartoffeln fingerbid , bie fparfame grau

fcfjabt fie , fo lange es> gefjt unb fdjält fie bann , fo biiun

fie tann . ©benfo bermeibet fie beim Dbft unb ©emüfe

feben unnüjfen 31 bfall . 3111c ©peiferefte loeife fie noch

paffenb ju Oermerten . Sa gehen nadj ben ©rmaf )nungen

be§ ,fpeilanbe§ nicht einmal bie Brofamcn berloren . Surdj
größte Sldjtfamfeit bermeibet fie audj baS S3erberben ber

©peifen beim Podien , j . 33 . ba§ Überlaufen ber SDiild ),

ba§ SInbrennen unb SScrfaljen ber ©Reifen , moburdj biel

©elb berfhmeubct mürbe , gft eine ©peifc aber bod )

einmal angebrannt , fD rettet fie biefelbe ttod ) , inbcm fie

biefelbc , ohne untjurüljren , in einen anbcrn Stopf fchüttet

unb barin in neuer Brühe toeiter focht .
4 . Sie Sochgefchirre müffen gefunb unb bauer =

haft fein . grbeneS @ efd ) irr muff gut glafiert unb ge »

brannt fein , beim 3tnflopfen einen hellen Ston geben unb

bie ©lafur barf bei ftarfem Slnbrüden be§ gingernagelS

nicht abfpringen . Umfponnene ©efdjirte mit Blecbboben

halten mot )l jmölfmal länger , foften aber nur ba§ Soppelte !

3lud ) bricht fein Boben burdj , e§ geht fein ©ffen ber *

loren unb eS entfielen feine 33erbreitnungen ! gröeiteS

©efd ^ irr muh bor bem ©cbrauch ftunbenlang mit 3Saffer ,

©ffig unb ©alj auSgefo ^ t merben , um bie noch nicht

böllig eingebrannte Bleiglafur megjuäben . Senn biefc

mürbe leiht eine Duelle fhleidjenber Sßergiftung für bie

gamilie merben . ©benfo müffen auch Supfergefdjirrc

jebeSmal bor bem ©ebrauhe blanf gefheuert merben ,

mpil fih fonft im Sühenbuuft giftige Supferfafyc barauf
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bilben . Sauere ©pcifen bürfen in fupfernen ober 2f )on =

gefd )irren Weber gefügt Werben , nod ) fielen bleiben , fonft

! ann leidjt eine Vergiftung entfielen .
9Iße ©efdjirre für bie Süd )e unb ben täglichen , ge «

Wöbnlidjcn ©ebraud ) fdjaffe mau . Wo eS nur gebt , in

emailliertem ©ifen an , fo St'odjgefcbirre , Heller , Waffen ,

23af <f |beden , Schöpflöffel , Sed )er : c . Sie finb febr gefmtb

unb b a ^ ar . ©in Seiler "̂ ätt bereits einen ßßenfeben

aus ! Sind ) rein eiferne Sratpfanncn unb Kochgeräte finb

gefunb unb febr haltbar , nur miiffen fie im SInfang mit

Sa1j , Stfcbe unb ©ffig auSgefodjt werben . 3unx Kodden

oon ÜRild ) unb Dbft empfehlen fidf Söpfe auS Sunjlaucr

©efdfirr . Sie ©eräte müffen in jeber SBeife gefdjont

j . S3 . nie ohne SBaffer ober gett anS geuer gefteßt

werben , ferner nach bem ©ebrauebe forgfältig gereinigt

unb immer troden gehalten Werben , fonft geben fie burdj

ßioft öor ber 3eit ju ©runbe . Sft uur eine ganj Heine

©teile burdjgeroftet , fo ! ann man biefe noch burcf ) ©in =

nieten Oon einem ©cbubnagel mit breitem Kopf eine 3 « t

lang erbalten . ©laS unb ffSorjcßan littet man mit Krpftaß *

fitt , Sf | ongefd )irre mit gleichen Seilen üon gebranntem

Kalt unb weitem Safe , bie man mit SBaffer anmadjt .

B . Kochregepte .
u . .Bußcreitung bcs gtfeifrfjcs .

1 . Stoßen beS ffteifcßeS .

Qm §au3batte ber weniger bemittelten Staffen wirb ba§
gleiid ) am beften folgenbermafjen gefodjt : Ein §auptborteit ift
eS , bafj ba§ gleifcb einige Sage abgefjängt unb mit einem $ olj =
tjammer getlopft wirb . ES wirb baburcf) Biel mürber unb jarter .
Etwaige ffinocßenfplitter werben fobann mit einem Sßleffer ab =
getrabt unb baS gieifd ) febr fdjnetl abgewafdjen , bamit teine
Üiäbrftoffe ins SBaffer übergeben . Sie gespaltenen Snocpen unb
geringere ©tiide beS gteifdjeS werben einige ©tunben im Kocbtopfe
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in faltcm , gefallenem SBaffer ftetfen gelaffen ober bod) wenigftenS
mit faltem ,' gefabenem SSaffer anS geuec gefegt unb langfant
Bis jum Sieben erljigt . ( ®ie g [eifd)brül )e barf nicht abgefdjöpft
werben , benn bie grauen glocfen ftnb ebteS @imei &.) ®ann
wirft man baä beffere Stüct in baS ftrubelnbe SSaffer unb täfjt
eS einige DJlinuten lochen . ( ®ünne Stütfe rollt man jufammen
unb umfchlingt fie mit einem Sinbfaben .) ®ann läfit man baS
ftleifd) nur ganj langfam weiter todjen . sUian erreicht bieS ba =
butcf), bafs man ben ®opf an eine Dom geuer entfernte Stelle
bringt . Später fügt man ©rüneS unb SBurjelwert ju ®ie
Rutfjaten bürfen nicht 51t frühe hiniutommen , fonft berflüchtigt
lieh ihr Slroma . Stuf biefe SBeife erhält man eine gute gleifd )»
brühe unb ein gieifd ), baS nach bem Urteil Sad )Derftänbiger
einem Sraten nicht nachfteljt .

Such ber richtigen Srnäljrung nebft Sodjbud ) b . DJlnria ©rnft .)

2 . Sauerfleifd ).

gwei Söffet DRetjt werben mit 1 — 2 gwiebetn in Seit gelb
geröftet unb mit fochenbem SSaffer ober gleifdjbrühe aufgefüllt .
ÜRan giebt 2 Sorbeerblätter , einige ffSfefferförner unb einige ge =
fdjnittene ©ffigaurten nebft etwas ©l’ftg baju . ®a8 gelochte
fffleifd) Wirb in Stüde gefdinitten unb 10 '.Minuten mit ber Sauce
lochen laffen . (Sod )biichtein f . b . einfach . Haushalt .) ’)

3 . Sauerbraten .

©in Silo SRinöfleifcfj legt man im Sommer 2 - 3 ®age , im
SBinter 4 — 5 Sage in ©ffig mit 3 gwiebeln , 4 Sorbeerblättern ,
Dielten unb 5}Jfeffertörnern ' unb breht baS gleifd ) täglich um .
Seim gubereiten lägt man in einem ®opf reichlich Sfett heijj
werben , legt baS gleifch hinein , fchüttet ben ©ffig mit baran unb
läfjt ihn einbämpfen . SDian röftet einen Söffet botl SReht gelb ,
ber mit fochenbem SSaffer unb Salj aufgefüllt wirb unb lägt
baS g-leifCh bamit auftod )en . ®ie Sauce wirb burchgefdjtagen.

(ffod)büd)lein f . b . einf . §au8halt .)

' ) fDlainj . 33erlag üoit 3 . ®iemer . 2 . Jtuflage . 25 S|3fg .
®iefe8 äufierft praftifdjc Südjlein foüte in feiner Dlrbeiterfamili?
fehlen .



4 . Süßer SRinbSbraten .
Eilt Silo SRinbfteifdj läßt man mit 70 ©ramm fjett bon

allen ©eiten anbraten , bann giebt man ' / 2 Sliter fodtenbe ? ÜBaffer
baju , nebft S3rot , ©alg , Pfeffer , Hiuäfat unb läßt e? bei ge =
linöem freuet reidjlid) bämßfen . SJtan rütjrt 1 Eßlöffel bott SDteßt
mit SBaffet an unb läßt biefeä mit ber ©auce auflocßen , bie
man burcßfdjlägt . (Socßbücßlein f . b . einf . §au§ßalt .)

5 . Sebertlöße
Stuf */ » tg feingeßadte Heber rechnet man etwa 2 eingetoeidjte ,

loteber gut aubgebrüdte ©emmel , 2 Eier , 8 — 4 Söffet bott feines
SWeßl , ba ? nötige ©als . ettoa ? Htuätalnuß , feingeroiegte unb in
gett gebämpfte Qioiebeln unb Sßeterfilien . Hian macßt alle ?
gut untereinanber , legt mit einem Söffet längtidje Stoße in
fodienbe ? ©algtoaffer unb läßt fie ettua io Minuten auffocßen .
©otlten bie Stöße nod) ^erfaßten , fo muß nod) nteßr SJteßl
unter ben Seig gefdjafft treiben . Sie S3rüße , in ber bie Stöße
abgefocßt toerben , tann man gut ©ußfte bertoenben .

(Sarl3rußer Sodjfcßule .)

6 . Sungenmu ? ober ©etcöfe .

Eine Sunge ober ein §erg toirb gut geßäutet , getoafdjen unb
in SSütfel gefcßnitten . SJtan macßt tn einem Soßfe 70 ©ramm
gett beiß , nebft feingefcßnittener ^ triebet unb einem Söffet Hießt ,
läßt biefeS gelb röften . Sann füllt man mit l Siter totßenbem
SBaffer auf , fügt einen Eßlöffel Effig , ©atj , Pfeffer , Sorbeer =
blätter unb bie in SBürfct gefcßnittene Sunge ßinju . Sa ? ©attje
muß gteicßmäßig auf getinbem fjeuer tocßen .

( Socßbücßlein f . b . einf . JpauSßalt .)

b . 3tifd ) ft >eifen .
7 . ©cßeltfifdje ober anbere fffifcße gu tocßen . 1)

Ser gifdj toirb rafcß getoafdjen , gefdiußßt unb je nacß ©röße
in 3 — 4 Seile gerlegt . Stocßmal ? abgejßült , tßut man benfelbett

*) 9io . 7 — 12 nadi bem gifcßtodjbüdjteinber g-ifcßßanbtung
Sarften # unb Eo . tn öttenfen bei Hamburg .
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in ftart gefabenes Sßaffer . Sowie baS SBaffer ju Jochen be =
ginnt , ift ber gifd ) gar , Weiter fotfjen barf er nicht . 3 utn ? luf =
nehmen beS ©aljeS läßt man ihn noch eine SSeile im gifdj *
waffer unb richtet ihn recht heil an . ÜJtan giebt gelochte , heifie
Kartoffeln baju , gefd )mo !jcne Söutter ( ftfett ) unb guten ©enf .

8 . ©rüne ( frifdje ) geringe ober anbere gif ehe gu braten .
Kachbem bie geringe gewäffert unb ausgenommen ftnb ,

trodnet man fie mit einem reinen Suche ab , beftäubt fie mit
einem ©emifdj bon SDJehl unb geriebener ©emtnel unb brät fie
in feljr heilem gett , fo bafj fie braun unb Irofs werben .

9 . ©etrodneter ©todfifch .

1 Vü Sßfunb ©todfifch genügt für 5 Sßerfoneit . Serfelbe wirb
tüchtig mit ber Keule geflopft , jeboeb nicht jerfefet unb 3 Sage
in SBaffer gelegt , welches alle 3 — 4 ©tunben erneuert wirb unb
welchem man ftetS einen Sheelßffel Doll ©oba Ijinsufügt . Sann
jieht man bie $ aut ab unb febneibet ben gifd ) in paffenbe
Stüde , fejjt SBaffer mit ein haar gefdjnittenen 3wiebeln barin
aufS geuer unb thut , fobalb baSfelbe todjt , ben gifd ) hinein .

©o lägt man ihn nur auf lochen unb bann 5 — 10 SKinuten
Sieben . Kadj bem SluSheben beS gifcheS ntufc befonberS baS
SBaffer gut abtropfen ; man fallt ben gifd ) unb giebt ihn mit
brauner SButter unb ©enf sn Sifdt , bod ) finb auch billigere
©aucen nicht su berwerfen ; (ftatt SButter bient ftetS billiges gett !)

(NB . „SBirb mehr ©todfifch gelocht als gegeffeit wirb , fo
! ann baS Übrige in surüdgeljaltener S3rül )e erwärmt ober auch
als ©alat angemacht Werben .)

10 . Kufd ) lemufd ).

Kartoffeln Werben in ber ©djale gelocht , Wenn fie gar finb
abgesogen , in Scheiben gefdptitten unb bann auS gett , 3 ’wiebeln ,
SDleljl , ©füg » SBaffer , ©als uni3 Pfeffer eine gebräunte ©auce
gemacht ; ber Dom borigen Sage übrige ©todfifch wirb bon
©löten befreit , in ©tüde geteilt unb mit ben Kartoffeln in
ber ©auce aufgetodht ; als 3 UM * bient ©taubenfalat . (SieS
©ericht ift unter bem Kamen „ Kufchlemufd )" am Kljein in
SBiirgerfamtlieu fehr beliebt .)

(Pr . Kcflant , SBud ) ber bernünftigen ÄebcnSweife .)
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11 . Sßfannfifd ).
(Säd )f. ®erid )t brat übriggebliebenen ©todfifcb .)

®er fjifd) wirb nach Slngabe 92t . 9 jubereitet , bort ^)aut
unb ©raten befreit ltnb fein qefjacft . ®ann läfjt man ein ©tücf
SSutter tjeifj « erben , giebt ein gut ®eil feingefjadter^ roiebein
hinein unb lä &t fte jügebecft « ei & focben , nicht braun braten ,
fiiqt ben Stodfifdj nebft ©alj unb geftofjenem Pfeffer h ' nju unb
läfet ihn unter öfterem ®urcbrübren gut burchfchntoren , roobei
julefst Kartoffeln , melde in ber Schale gefacht unb falt gerieben
iuorben finb , I)injugefiigt « erben , (Scpmedt belifat ! ® . 2$f .)

12 . .fjeringSfartoffeln .
Kartoffeln « erben , nachbem fte recht rein getuafchen , in ber

Schale mit SEBaffer « eich gefocht , bie ©chale abgewogen , in
Scheiben gefdjnitten , jebocfj fo h ei 6 « 18 möglich gehalten . Unter =
beffen « erben Qraiebetn in Heine SBütfel aefctjnitten . mit Sped
ober gett gelb gebraten , Wehl baju gerührt unb Wilcp jtuge =
goffen , bafi e3 eine fdrnige Sauce rnirb , bie mau mit Pfeffer
itnb ©alj abfcbmecft , mit bem auSgegröteten , in feine SBütfel
gefdjnittenengeringen unb julejjt mit ben gefchnittenen Kar =
löffeln bermifdjt . ®a§ ©eridjt muff faftig , barf nicht fteif ge =
focht « erben .

Pr . Weinert „ 933ie lebt man gut unb billig ? " )

c . .Suppen .
13 . ©tieSfuppe .

9J2an bringt 3 Siter SBaffer mit ©alj tüchtig lunt Kochen ,
läjjt unter beftänbigem SRühren */ 4 ober Vs feinen ®rie§
einlaufen unb giebt ein ©tücf SButter baju . Sior bem 2lnrid)ten
luerben 2 ©ier mit 1 Stoppen 9)2ilch bcrrührt unb bie Suppe
bann fjinjugefcbüttet . (Kod)büd)leitt f. b . einf . fjaucHjalt .)

14 . S8ohnen = , SJinfen * unb Srbfenfuppe .

Wan nimmt entraeber 1 Sßfb . ober , faH3 _ bie Suppe
nod) für ben 21 b e n b bienen •fall , i ’ /a ffäfb . Sinfen , ©rbfen
ober SBopnen ju biefer Suppe , läfit biefe mit 2 Siter
SSaffer « eid) focben , giebt Sali , 2aud) ober 3 « iebel baju .
Wan rührt 1 Söffel Wehl mit SEBaffer an unb läfjt biefeS mit
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ber ©uppe auflodiert . Sßor bem Slnricpten atebt matt in fjett
geröfieteS Sörot ober Rroiebeln baju . (Qu @rbfen ! ann man
auch ' /« ober */ i fJ5fb . OieiS mittocpen .)

(Kod)büd)lein f . b . einf . fjauShalt .)

15 . §afergrüpfuppe .
$ ie £>afergrüj ;e loirb in SBulter gelb geröftet , mit bem

nötigen ©affer ober beffer mit gfeifcpbrühe abgelöfdjt , baS
nötige ©alj bajugegeben , bie Suppe »/4 — 1 ©tunbe aufae =
fodjt unb über m Söutter geröftete Sörotioürfeln angeriditet , ober
ftatt lefiterem mit Diafjm unb Ei abgewogen .

(Karlsruher Kodjfchule .)

IG . ©ebrannte 3J1 e ^ Ifu ^ pe .
9Ran röftet baS SKeljl nebft einem ©tuet Qucfcr in fjeifeet

Söutter fdtön braun , löfdjt bieS mit taltem ©affer ab ; roenn
baS Diebl fdjön glatt ift , giefjt man baS nötige marme ©affer
baju , giebt feinaefcpnitteneS ? cploarjbrot , baS nötige ©alj , nach
SBelieben etioaS Kümmel hinein unb läftt bie ©uppe ' / »— 3/ , ©tunbe
aitffodjen . (Karlsruher Kochfcpulc .)

17 . Kartoffelfuppe .
8tolje Kartoffeln merben gefd)ä (t , in ©dmifje jerfcbnitten ,

qetoafdien , in ©aljioaffer loenig gelocht , burcbgetrieben , in bic =
leibe Sörülfe gegeben , nebft einem ©.tuet Söutter unb bem noch
feplenben ©älj ' nod) eine ©eile aufgefoept unb über S8rot =
Würfel angerichtet . (Karlsruher Kochfchule .)

18 . SReiSfuppe .
ffier 3ieiS loirb mit lochenbcnt ©affet angebrüht , baS

©affer abgegoffen , bann in einem Stopf mit ©affer auf baS
fteuer gefegt ; wenn baS ©affer eingetocht ift , lommt ein ©tüdchen
Söutter baju unb toitb fo nad ) unb nacf) mit gleifdjbrülje aufgefüHt ,
bis er DöHig tueid) ift . SBor bem ? lnrid )ten roirb bie Suppe
mit Ei abgewogen . Sluf bie Sflerfoit rechnet man etnen ftarten
Efjlöffel Doll SJteiS . (§au3haltung3fchute SJtcdarbifchofSheim .)

19 . gioiebelfuppe .
®ie gefdfälten Qloiebelit luerben in ©Reiben gefcpnilten , im

Kodfgefchirr mit g-ett ©tunbe gefdjmort , uReljl barübet
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geftreut unb unter fortmäbrenbem Umrütjren ba ? 3M )1 5 fDtinuten

gejdjtnifct . SllSbann gie &t man reichlich SSaffer bap , quirlt
ba ? 2RehI bamit Har , läfet bie ©uh (3e noch ' /< ©tunbe toc£)en

unb roürjt fie mit ©als unb gefto &enem Pfeffer .
(Dr . SKeinert : „ 2Bie lebt man gut unb billig ? " )

20 . SSrotfupbe mit Kümmel .

Überbleibfel unb Slbfälle Don @ djtoarj = ober SBeifjbrot wer *

ben mit SSaffer bebedt mehrere ©tunben h <ngcftellt . SllSbann

giefet man fo Siel SSaffer Ijinp , al8 man eben ©upfie braucht ,

ibut 2 Söffet berlefenen , geraafebenen Kümmel bap unb lägt

e§ lochen , treibt bie ©ubbe burdf ein grobe ? ©ieb , giebt etwas

Otinberfett ober 93utter bap , baS nötige ©atj , unb Wenn man

fie redjt gut p haben witnfeht , rührt man fie mit 3 Süffel SJtild ),
toorin man 1 <£i Har gequirlt hot , ab .

( „ $ a3 §au§toefen " , b . 31 . Kuj , £mnnober .)

21 . S3rotfubb e mit Sötild ).

SSrotreften , mit SSaffer weich gelocht unb burchgefchlagen ,

fe &t man eine entfbrecfjenbe Quantität 2KiIdj p , giebt ein wenig

Qudet unb baS nötige ©alj baran unb Iaht bie ©ubbe auf =

Riehen , aber nidht mehr lodjen , weil bie fÖtildj bei längerem
Soeben teid )t gerinnen fann . 2tud ) biefe ©ubbe wirb fehr ber =
beffert , wenn man fie pleht mit einem jerquitlten @i abrührt .

(Karlsruher Kodjfdjute . )

22 . Slahmfubbe .

geingefihnitteneS S3rot wirb in etwa ? S3utter geröftet , mit

SSaffer abgelöfdit , gefaljen , gut abgefoebt unb furj bor bent

Slnrichten b'er berflebperte SRaljm bapgerührt unb einige fKinuten

mitgelocht . (Karlsruher ffodjfdfule .)

(1 . 6emü (c .
23 . ©auerlraut .

fBaSfelhe Wirb mit taltem SSaffer auf ? geuer gefefjt unb

weid ) gelocht ; bann läßt man gett heiß werben , etwa ? SDleljl

unb 3wiebel leicht anjieljen , löfdjt e? ab , giebt ba ? Kraut bap ,
berbünnt e? fo biel Wie nötig unb läßt eS nod ) eine SSeile

bämbfen ; ober man locht ein ©tüd ©chweinefleifct ) barin unb

rührt bann ein fDlehlteiglein ein .
(Karlsruher Kodjfdjule .)
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24 . SSalierifd ) Kraut .
®a8 Staut wirb fein gefdjnitten , einige ©tunben Bor bem

©ebraucfj gefaljen unb nach '-Belieben etwas .ftümmel baju gegeben ;
aisbann läfjt man gett tieiß werben , ^ wiebeln leicht anjieljen ,
giebt ba§ Kraut hinein , ftreut ein wenig Steijl bariiber , fliegt einige
Söffet Boll SBein ober ßjfig baju , auch etwas SBaffer ober gleifd )2
brühe unb lägt eS weid) bünften . (Karlsruher Kodjfdjule .)

25 . SBirfing .
'Ulan fod)t 2 — 3 Köpfe , bie man qut gepult unb ge =

Wafdjen hat , in fodjenbem ©aljwaffer unb fdjüttet fie auf ein
Sieb jum Abläufen . Qn gett lägt man einen Söffel Stehl
unb femgefchnittene Qwiebeln gelb werben , füllt eS mit fodjenbent
SBaffer ober gleifdjbrühe auf , fügt ©alj , etwas StuSfat nebft
bem auSgebrüdten ©emüfe baju , ' unb lägt eS tüchtig auffochen .

( Kod )büd )lein für ben einfachen Haushalt . )

26 . SBeifclraut ju lochen .

1 — 2 Köpfe SSeifjfraut werben auf biefelbe Slrt jube --
reitet . ( Kod )büchlein für ben einfachen Haushalt .)

27 . ©pinat .
®er ©pinat wirb Beriefen , gewafcfjen unb in ©aljwaffer

Weid) gelocht ; bann wirb er in falteS SBaffer gelegt , feft auSge =
brüdt unb mit einem Schöpflöffel gleifchbrühe ober SBafjer
fein gewiegt , hierauf wirb in einem ©tüd SButter eine feinge =
jdjnittene gwiebel , ein Kochlöffel fDtelfl braun geröftet , her
Spinat barin gebfimpft unb mit gleifchbrühe abgelöjdjt unb
eine halbe ©tutibe gelocht . ©benfo wirb ber ÜKangolb gemacht ,
nur ba | Bor bem Slnridjten (Sffig baran gegoffen mirb unb
bann nod) ein Wenig gefodjt . Schweinebraten , löratmurft unb
gebadene Eiet werben baju gegeben .

(Karlsruher Sodjfdjule .)

28 . ®rüne SBoljnen .
©S Wirb ein Kochlöffel 3Jtefjl mit einer feingefdjnittenen

ßwiebel braun geröftet , StuSfat unb ein $ weia iöoffnentraut
baju getfjan . SBenn eS loht , fommen bie rohen wohnen hinein
unb man lägt fie weich fodjen . @8 werben Hammelbraten ,
Schweinebraten , ©ierfjabet ober gefüllte glcibdjen baju gegeben .

(HauShaltungSfdjule SiedarbifchofSheim.)
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29 . ©atjgurfen .

£aIbgrofje ©urfen werben in frifdjeä SBaffer gelegt ( etwa
24 ©tuniten ) : man nimmt fie bann ijerauS unb trocfnet fie

aut ab ; ber Soben eineä fteinernen Sopfeä wirb mit Dieblaub be =

legt , bann folgen eine Sage ®ur ! en , etwaä gäbragon , gentbet unb

qanjer Sfeffer , bann wieber ©arten u . f. f . biä ber Sopf Doll

Ift . Stuf 1 Siter SS aff er rechnet man l ' / s ©djoppen SBeineffig

unb 4 — 5 £ >anb Doll ©atj . ®ieä Wirb fo lange gepeitfdht ,
biä baä ©atj aufgetöft ift , bann über bie ©urten gegoffen , leidjt

hefcproert , äugebunben unb an einem fühlen Orte aufbewahrt .
(Kartäruher Kodjfdjule .)

30 . ©atäbohneu .

®ie Söhnen werben gebubt , ber Saft abgewogen , gefdjnipclt ;

man qiebt in einen ©tänber Dfeblaub , etwaä Sohnentraut , bann

eine Öage rohe Söhnen , ftreut ©atj barüber , wieber Söhnen
u . f . f. biä ber ©tänber üott ift (auf 10 Sfb . Söhnen etwa l fßfb .

©als ) . Oben barauf legt man wieber SRebtaub , bann ein Sud ) ,

nachher paffenbe Srettdjen unb befchwert mm bie Söhnen ; fott =
ten fie nicht genug Srütje jietjen , fo gieftt man noch Saljwaffer

baju . (Kartäruher Kochfdjule .)

31 . ©auerlraut .
®aäfelbe Wirb auä SSeifjtraut Ijetgefteltt ; bie äufjeren

grünen unb fonft fthlethten Slatter werben entfernt , bie ®orfen
auägejdjnitten unb bie fo tjergeriifteten Köpfe mit einem Kraut =
höbet fein gefchnitten . ®er gut gereinigte ©tänber wirb mit
etwaä ©atj beftreut ; man giebt nun eine Sage Kraut hinein ,
bie redjt feft eingebrüdt ober eingeftampft unb mit bem nötigen
©atj überftreut wirb ; in biefer Steife wirb fortgefahren . ®ie
tepte Sage beä Krauteä wirb mit großen Stättern belegt , bann
mit pafjenb jugefchnittenen Srettern bebedt unb mit faubern
©teinen befchwert . SBenn nach 2 Sagen baä SBaffer nicht über
bie Sretter geht , giejjt man nod) genügenb ©aljwaffet pinju .

( Kartäruher jtod )jd)tt (e .)

32 . Kartoffeln mit ber ©djale fdjmadhaft ju todjen . 1)

•äJtittetgrofie Kartoffeln Werben forgfättig gewafdjen , Womög »

’) 92ad ) bem fRejept bon grau Sina ÜDtorgenftern , ber
weit unb breit befannten unb h udjgead )tcten Schöpferin ber

trefflichen Sertiner Sotfäfüchen .



lieft in einem eifernen ®oftf mit SBafier bebeeft , ftalb gar getoeftt ,
troefen abgegoffen , mit ettuaS ©alj beftreut , feft juaebedt , an
nieftt ftartem geuer (am beften fteifjer Stfdje ober Koftleu ) fo
lange gebraten , bi8 fie ganj meid) geworben unb Krüfteften er =
ftalten ftaben .

33 . ffSeterfilienfartoffeln .

9tofte Kartoffeln werben gefcftftlt unb gewafcfteit in Sefteibeit
gefeftnitten ; bann läfjt man in einem 2oftf 'e 'Butter fteifj werben ,
einige Kotftlöffel Doü HJieftl nebft feiner Snüebel unb SfJeterfilie
leieftt anjieften unb töfeftt eS mit SBaffer ober gleifeftbrüfte ab .
®ann giebt mau bie Kartoffelftlätteften baju , melcfte autft Dorfter

in Saljwaffer abgetodit Werber tönneit , Derbünnt fie nocft fo
Diel wie nötig , giebt ©alj ftinein unb bäntftft fie roeidj . Bor
bem Slnrieftten tann man noeft einige Süffel Staftm ftinjufügen .

(KatlSrufter Kodjfeftule . )

34 . ©aure Kartoffeln .

fDlan röftet HJteftl in ftei &er Butter braun , löfcftt e§ ab mit
SBaffer , riiftrt glatt , giebt baS nötige ©alj , eine mit Steifen
beftedte gwiebel , Sorbeerblatt unb einige ffifeffertörner baju .

9lacft unb nad ] Derbünnt man bie Sauce mit SBaffer ober
gleijeftbrüfte , fügt einige Söffel Gffig ftinju unb lägt biefelbe

einiqe Seit foeften . ®ann giebt man bie ejemafehenen , gefeftälteit ,
in ©efteiben gefeftnittenen Kartoffeln ftinein unb läßt fie meid )
foeften ober man giebt , wenn bie Sauce bereits genug gefoebt
ftat , gefottene Kartoffelplätteften ftinein .

(Karlärufter Kotftfdjule .)

35 . Kartoffelbrei .

SRofte Karioffelfeftnifte werben in ©aljwaffer Weicft aefoeftt
unb bureftgetrieben . ®ann giebt man ein ©tüd frifefte Butter
ober (Jett baju , Derbünnt ben Brei fo Diel als nötig mit ÜRileft ,
fügt baä nötige ©alj ftinju unb rüftrt iftn reeftt feftaumig .

( Karlgrufter Koeftjeftule .)

36 . ©rbfenbrei .

®ie ©rbfen Werben lange eingeweiiftt , mit ( altem SSaffer aufä

geuer gefeftt , weicft getoeftt unb bureftgetrieben . ®ann röftet
man einige Koeftlöffel uReftl in fteifjer Butter gelb , löfeftt e8 ab ,
giebt bie bureftgetriebenen Srbfen baju , Derbünnt ben Brei mit
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'Soffer , fügt ©alj tjinju , viifjrt it) ii tüchtig unb läfjt ihn nocf)
eint Seile lochen . (Karlsruher Kodjfchule .)

37 . Kartoffelpfanntudjen ( Heine Juffer . )
©ro§e mehlreiche Kartoffeln werben gefehlt , gewafchen unb

fein gerieben . SBlit einem fiöffel fdjöpft man baS reichlich auS =
treteiibe Soffer ab . §at man noch gelochte Kartoffeln Born
Bortjergeljenben Sage ftehen , reibt man auch biefe baju , rooburch
bie fßuffer fehr berbeffert werben $ ann giebt man für 6 $ er =
fonen baS nötige ©alj , S — 4 ©ier , 4 Söffel BoH bitte , faure
©ahne baju , mifdjt mit einem fjoljloffel alles recht gut unb
bädt bie Juffer fofort .

( „ ®aS §au8wefen " Bon 91. Kuj .)

33 . Kartoffelfdjnig .
2Jlan fchäle rohe Kartoffeln unb fdjneibe fie in nicht ju Heine

©tiide , fege fie mit laltem ©aljwaffer , baS barüber gehen ntufj ,
auf baS geuer, bede ben 2opf ju , unb wenn fie jerfaUen wollen ,
fo ftürje man fie auf bie ©djüffel unb fdjmälje fie mit Schmal *
ju gebräunten gwiebeln ober qeriebenem SBrote . ©eüeriewurjeln
Damit gejotten , nachher in (sdjeiben gefdjnitten unb um bie
Kartoffeln herumgelegt , paffen auch baju .

Statt fie ju fdjmäljen , tann man auch S3rüfje Bon ge =
lottern ©cfjweines , $pammeU ober Siinbfleifcfi barüoer giefjen
unb etwas Kümmel ober feingewiegte $ eterfilie baju ttjun .
2JJan ifjt fie ju ©djweine = ober £>atnmelfleijd).

( „ $ aS §auSwefen " Bon © . Kübler .)

39 . ©eröftete Kartoffeln .
SDlan fdjneibe bie gefottenen Kartoffeln in ©djeibdjen , Iaffe

S3utter , ©änfefd)maIjober©chweinefett in einer Kachel jergehen , thue
fie nebft etwas ©alj unb Pfeffer baju unb laffe fie hübfdj gelb
braten . 9Kan lann aud) etwas ©djnittlauch unb einen gereinig =
ten unb jerfdjnittenen gering ober Sßeterfilie unb ©djalotten
baju nehmen .

Kieme ganje Kartoffeln tann man auch blofj fdjäleit unb
aanj braten wie oben ; nur müffen fie oft gerüttelt werben ,
©treut man über biefe SBratlartöffelcfjen währenb beS SüratcnS
einen 5£h ee Iöffel boH guder , fo erhalten fie baburdj einen
fdjönen ©lanj . (®aS | muSwefen B. © . Kübler .)
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40 . SRilchrcjiS .

Ser 9ieiS wirb mit fiebenbem SBaffer angeblich ! , im SBajjct

aufgelöst unb mit gett uerrühit , nad ) utib nad ) gelochte 3Jiitct )

batan gegoffen unb Quder f) injugetf )Qn , bis et fufj genug ift .

3ft bet iReisS ganj meid ) gefodjt , fo toitb er angericbtet unb

mit Quder unb Zimmt beftreut . ( ßartSruher ft' ocb (d )uie .)

41 . SRitdjhirfe .
SBie 5ir . 40 .

42 . Sürre Sloljnen .

l ' / 2 i|3fb . Söhnen werben in 2 Sliter ©aümafier tt >eiif > ge =

fod )t , gut Derrütjrt ober bnrchgeichiagen . Seim Slnrichten werben

fte mit in Sutter geröftetem 33rot begoffen . Slucf ) tann man

l Sßfb . fetteS Sdjweine = ober fjammelfleifd ) mit ben Sotjnen

langfam folgen laffen . (fiocpbiiihlein f. b . einf . £>auShatt .)

43 . ßinfen ober Srbfen .

Serben ebenfo aefodjt wie Sonnen ; man fann Heine 2Biirft =

djen ober ©djmeineffeifcb bamit auftodjen laffen .
($ od)büd)lein f. b . einf . fjauSIjalt .)

44 . Zubereitung ber fßüje . 1)

3unt ©djmoren ber fßiljje , bringt man bie ffSiläftiicfe , otjne
SBaffer zugegeben , in eine Pfanne über baS g -euer , fejjt gett

unb ®alj baju unb rüt )tt öfters um . SEBätjrenb beS SdjmorenS

Iann man aud ) nad ) Setieben jufejjen ; Pfeffer , fljiuiebel , finob =

laud ), Sßcterfitie , SJhtSfatnufi , Süntmei , SRatjm , ©ier , Sein unb

Ifffig . (Dr . 3? öK , bie 24 pufigften SMije .)

45 . SJubelit .

SJian macht bon 1 Sfö . iDtetji , 3 — 4 gier , wenn nötig

einigen Stopfen SBaffer , einen feften Seig , fdjafft benfetben fo

J ) Sie Sßilje fanujman als ©emüfc jubereiten , inbem man

bie ß̂tl§ftiiefe mit SBaffer , ®a (? unb tjifeffer todit , etwas ge =

röfteteS 3Ref )l unb fßeterfilie jitfept unb nochmals auffod )t .

gerner als phpfantte . Siefe wirb aus gelochten pijeit be =

reitet , bie matt ] fein wiegtjunb mit gieret unb SJutter , fowie mit

in 2RiIdj geweidjten ©enunetftiicfchen jufammenrührt unb in

einer Pfanne gädt . Sie pije geben auch einen feinen ©alat !

SKatifl , ,̂ au4 ^a[l . 12
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lange , bi§ er jart anpfüpleit unb Beim ®urd)fd)neiben lödjerig
ift , wallt pemad) papierbünne $ ucpen , läßt bie [e trodnen unb
fcpneibet fie aisbann in lange Stiemen , legt fie in todjenbeS
©aipmffer unb läßt fie einige SBaöe auffocpett . ®ann nimmt
man fie perauS , läfit fie gut ' abtropfen , legt fie auf eine warm =
gefteflte fßlatte unb fcpmäljt fte mit SButter unb gelben Rubeln .

( .RarlSruper Kccpfdjule .)
46 . ©rieSHöffe .

©rie8 unb 50tepl » erben in Iod)enbe 50tilcp , Worin etwa ?
©als ift , gerüprt ; (ju 2 Siter ilRild) etwa l 1/, Sßfb . ©rie§ unb
ftar ! Vs 5ßfb . 5ülepl .) 50tan tocpt bieS ju einem fteifen S3rei ,
nimmt bie 50toffe auf ein feucptesä 5Jiubelbrett , wellt babon einen
Äud)en , läfit ipn erfalten , fcpneibet tiieredige ©tüde unb badt
fie in peipetn gett frfjßn gelb . ( .fiarläruljer Socpfdjule .)

k' 47 . ©päple .
>}u 1 fßfunb SDtepI 2 — 3 Geier , etwas ©alj unb baä nötige

lauwarme SBaffer . 50tan mad)t einen jiemlid) feften Seig , fdjafft
ipn fo lange mit bem Kochlöffel , bi§ er S3Iafen betommt unb
fid) bon ber ©djiiffel löft , nimmt nun einen Seil besä SeigeS
auf ein Srett , fepabt mit einem 50teffer lange bünne ©päpte
in foepenbeä ©al^waffer ; Wenn fie auffcpäumen , nimmt man fie
perauä , leqt fie in warmes ©alptaffer unb wenn fie wieber
gut abgefefjüttet finb , werben fie mit peifjer SButter unb barin
gelb gemachtem Sßedmepl gefcpmälit . Ober bie ©päple werben
Iangfam auf feptoaepem geuer gebraten . ®ie ®rüpe wirb ju
©uppen mit bertoenbet . (Äarläruper Kotpjcfjule .)

48 . Sßfannfucpen .
SJiatt riiprt ' / » 5Bfb . 50t epl mit Vs fiiter abgerahmter SDtilcp ,

2 (Stern unb etwal ©alj ju einem nidjt p fteifen Seige an ,
läfjt in einer Pfanne gett redjt peifs werben unb fepüttet einen
Söffel boH Seig pinein . tülan badt bie Kucpen auf beiben
©eiten auf einem reept raffen geuer .

(Socpbüdjlein f. b . eittf . fjauSpatt .)

e . §afate .

49 . Satticpfalat .
5Dtan ftreut ©al * unb Pfeffer bariiber , fliegt je naep ber

Portion 2 — 3 (Sfjlöffcl botl Dl baran , maept bicS mit bem



179

Salat gut burcfjcinanber , bann fommt ebenfobiel Effig tute Öl
baj(u unb wirb nodj einmal mit ber ©abel unb bem Süffel
gut untereinanbergemengt . 28er ben ©cbnittlaud ) liebt , nimmt
einige ÜJtefferfbifeen boil , jartgefdjnitten , unter ben Salat .
9lud) finb bie Betriebenen Salaifräutcr , als ESbragon , 5ßim ^ier =
nelle unb SBorage feljr beliebt .

50 — 52 . ©urlen » Söhnen * unb Enbibienfalat .
2Bie ber Borige .

53 . Kartoffelfalat .
Sie Kartoffeln Werben gefotten , wenn fie ! alt aber nod)

weidj finb , in bünne Stäbchen gefdjnitten unb in ber bejeidjneten
28eife mit Effig unb CI angemad )t . sDlan fann aud) gering ,
gereinigt unb irt Stüde jerfdjnitten , barunter mifdjen .

(Karlsruher Kodjfdjule .)

f . | 23a <ftwcrß .
54 . SuttergebadeneS .

*/ u jßfb . 2M )t , */ ., ^ fb SButter , 1/i bpfb . Sudcr , ber Saft unb bie
feingetoiegte Schale einer halben Qitrone unb 3 Eigelb werben
auf bent Sfubelbrctt mit einanber gemengt , auSg'eweflt , mit
dornten auSgeftodjen, hierauf mit Eigelb beftridjen , mit 3uder
beftreut unb bei guter §i (se gebaden .

(Karlsruher Kodjfdjule .)

JiUiJpcwfl .
Kranfenpflegc .

Die fjau - apotfjefe .

golgenbe IpauSnrittel fönnett , Wenn man fie fofort

jur £mnb hat , einer gamilte unfdjä | 6are Dienfte leiften :
l . Ser Stotb erbanb BonlfSrof . B. Stufibaum , in jeber

Slpotljele ü 50 fflfg . erhältlich , anbernfaUS Bon ©ebr . S tiefen *
hofer , SDtünchen , äJlitterfenbling . S3et2Bunben jeber 2lrt ,
fowie beim S3ifc toller jjunbe ober giftiger Sdjtangen ober bei
Snfeftenftidj fofort angewenbet , vergütet er jebe Slutocrgiftung

12 *



ruit ©icberbeit unb bie SBunbe Ijeilt frfjneTI . üluct ) iit jeher 28erl =
ftütte foltte ein foldier Siotüevbanb (ober ein 58erbanbfaften 58 .
Oon gr . SDteufel , Sbemnif ;) fein . $ aä SReidiäoerfidjerungäamt

meift in feiner ©tatifti ! auäbviidiid ) barauf t) in , baff gerabe bie
58ernad )(äffigung Heiner , unfcbeinbarer 58er (eguugen bie meiften
fdjweren , ja bieifadi töblidfien Siuägänge jur gotge gehabt bätten .

•2. (Sin juberläffigeä Xbcrntometer , ganj auä ©laä a
1 5Dtt , fd )on and ) uni gefunb unb billig ju beijen , ferner für
58abe *wecfe unb mnt flJJejjen ber fffieberlranfen . Sä foll nach
10 SDiinuten in Der Woben Stdjfetböbte eineä ©efuitben 30° E .

jeigen . geigt e§3l° , fo bebeutet baä fc^ on ftarfeä fyieber , man
muff fdileunigft ben 9trjt rufen unb unterbeffen bem weitem
Slnfteiqen beä giebetä burd ) tübte Suft ( 13° ), Hibte Söebecfung ,
tübte ©etrünfe (SBaffer mit £ >imbcer ober Sffig ) unb fi 'tble il6cr =
mafdjungen borbeugen .

3 . Stölnifdj SBaffer bei ubnmad )ten junt fRiecbeulaffen

unb jum SBafdjen bon Stirne , ©djläfeit , SDtunb unb 9iafe . gm
Notfälle tbutä aud ) ftarter Sffig .

4 . ©enfbafiier , um burd ) 2luf (egen j . 58 . auf bie SSabeit
nebft beifsen gufibäbern einen gefährlichen 581utanbrang jum
Stopf ober fSerjen mehr in bie .fjaiit ober in bie 3 -üfie abjulenten .

5 . gtieber = unbSiinbentbee aläfdjweifjtreibenbeä 'JJtittel

gegen Srfältungägefabren , SBalbriantbee gegen Seibfdjmerjien ,
Äamiltentbee bei S8erbauungäbefd )Werben , Stbifd ) = , ©üfj =

bolj unb Satri ^ e , um ein gitteä , billigeä SKittel gegen §uficn
barauä ju fodiert .

6 . ©ubtimatfeife bon ffirdimann in Dttenfen bei

Hamburg . $ amit werben ade Sluäfdjläge ber S 'inber gewafdjen ,
mit SBafelin ober ©djweinefett eingerieben unb berbunben , fo
baff biefe Sluäfdiläge nicht burd ) bie gingernäaet auf anbere
Störperieile berjpflanät Werben , Woburd ) febon oft Slutoergiftung ,
ja ber SSerluft oon üluge unb ©ebör entftanben ift . Sine böfe
'JJafe wirb mit Sdjtbbolfeife bon SBergmann bid beftricben .
Stuf ben ©ebraueb beä Xafdjentudjeä ift bon allen SItern unb
Siebrern ftrenge ju batten . 58a fei in ober Lanolin bienen auch
gegen aufgefp ’rungene Sippen unb §änbe .

7 . ©ebrannte IKagnefia gegen SBergiftung mit Strfenif ,

Stleefalj , ©cbwefeb , ©aljs unb ©alpeterfciure , Sffig gegen
Saugen ( Stalfwaffer , Stali = unb Katronlauge ), Serpentin gegen
5j>bo '§bbor0ergiftung . $ ie ©ifte fudje man jugleid ) bureb Xrinfen
oon ©eifenwaffer mittelft Srbvedjen auä bem fötagen äit entfernen .



£inigcs über bic leiblidie unb geiftige firjiefyung

bcr Kittbcr .

n . Sörpertidje pflege . 2Bo bei beit (Säuglingen

bie tünftlidje Ernährung angetnenbct » erben muß , ift

baS oornetjmfte ättittct bie fiutimitdj . Sie 9Md ) bcr

Srodenfütterung ift für ben Slrbeiter 311 teuer , man fodjc

bafjer bie SJlild ^ fofort itacl ) Empfang mctjrmatS auf , um

ctluaigc fßifjc bcr fßerlfudjt 31t töten . Eingeteitte Saug *

flafd )cit mit getüöfjutidjcu Saugern fittb am atterbeften ;

fic finb bitrd ) Einlegen in flarcS SBaffcr pcintid ) rein 31t

ijaltcn , » eil faurc 3tcfte reines ©ift für bie kinbcr finb .

Sn ben erften 2 — 3 Sagen mifdje man 1 Seil 2Md )

mit 3 Seiten SBaffer , bann 1 SRonat lang 1 Seit SJtitd )

mit 2 Setten SSaffer unb üerringere biefeS SBerßättniS

tangfam , bis baS Sinb mit 9 SDionatcn reine ÜDtitcf ) er *

ßält . Stuf 150 ccm fcfjt man 1 geftridjenen Sfjeetöffet

3uder 311. Statt SBaffcr fattn man and ) fjiaferfdjtcim

3ufe {jen , bei Surdjfalt nimmt mau tncfjr . SBirb bie fDtitd )

bcnitod ) nidjt Oertragen , fD ttef )me man fonbenfierte fDiitdj

ober falls man fetjr biirftig ift , bie biltigern Sinbcrmctjtc ,

fetjre aber fobatb atS möglid ) 31» SJtitd ) 3urüd . Sie

33reinat )rung ift gati 3 öertuerftidj . ES ftarben bei bor *

tierrfdjenbcr Srcinafjrung im 1 . SebcnSjatfrc Bon 100

Sinbcrn in Dberbapern 39 , bei äKitdjnatjrung in ber fJ5fatj

aber bloß 18 ! ! SJiitdj , nidjtS atS SJiitd ) ift baS SofutigS *

toort für bie Ernährung ber Sittber ! S m H - SJtonat

barf man fdjon ^ atbftüffige Soft geben , nämtidj 3Jiitd )=

fuppe , SKitd ) mit 3 » icbacf ober 3teiS , gteifdjbrüf ) e mit

©rieS unb Eigelb , im 13 . SJtonat gcEjt man 3ur breiigen

unb fpätcr 3 ur fefteit fRatjrung über ; baneben giebt man

forttaufenb nod ) gehörig ÜDlitd ) bis 3utn 6 . Sof )re - Schweres

Sd )toar 3brot , 3 uoiet SÖietjt * unb Sartoffettoft oermeibet
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man im Slnfattg , fonft befontmcn bic Kiuber fd )ted ) tc

3äljne , Srüfenanfdjwellungen uub bie fog . englifdje

®xanff )eit .

genter holte man bie Kinber fietS rein , mann unb

trocfen unb gebe ihnen täglich ein Sab . SiS man fic

wäfdjt , babet man fic aud ) . SaS neugeborene Kinb er *

hält Säber ju 28° K ., baS fjatbjäTjrige ju 27° , baS

einjährige ju 26° , baS jweijährige ju 25° , ©rwadjfene

ju 24° . Sie Kleiber märmt man jebeSntal gut burd ) .

Siermal im Sage reinigt man bcm Kiube mit einem

naffen ßeinmanbläpbdien beit ÜJluub , fonft entfielt ber

Soor , ein weijjer fßilj ber SKunbljöhte . SeSt ) al6 ber =

banne man auch fitenge ben ©chlo ^ cr ! Seim 3aljncn

halte man bie Sruft trodcn , fonft fönnen burd ) ©rtättung

unheilbare Sungenfranfljeiten entliehen . Sei ©ntjiinbung

ber Slugenliber in ben erften SebenStagcn rufe man fofort

ben Slrjt , ber Serluft weniger Stunben ! ann baS 2tugeu =

licht foften . Kinber biirfen bis jum 5 . gahre nie ohne 91uf =

fid ) t fein ! ! Son heilen gtüffigfeiten holte man fie äugft =

lid ) ferne , Dfcn unb genfter oerwahre man . „ Seffcr bc *

Wahrt , als bellagt ! " gcbeS Kinb foCt fein eigenes Sett -

chen hoben . Sie SJiutter nehme es nachts abfolut nicht

heraus , fie würbe eS nur erfälten , l) ötte manche fdjlaf *

lofe 9tacht unb Würbe elenb werben , ©ine fdjlaflofe

Dtadjt fdjabet mehr als 24 ftünbigeS gaften .
Sei SiObtberie madje mau ben fßriefjnijj ’fdfen Umfchlag ,

b . [) man lege ein fcudjtcs Sud ) nebft trocfencm Übevtud ) um
ben §al8 unb ftecfe eS mit einer ©idiertjeitSnabel feft . $ aS
gimrner batte man fi 'tbl unb rufe fofort ben 9lrjt .

Sei itrubb ( Sräune ) mad )e man ebenfalls obigen Unt =
fdjlag unb gebe bem Slinbe ein Srecbmittcl , faü§ eS ju erftideu
brob 't , im 37otfaQe laueS SBaffer , fd )IimmflenfaH§ ftede man ben
ginger in ben ©djlunb . 9iad ) bem (Srbredjett halte man ihm
einen ©djraamm mit beifeem Sßaffer oor , um baS Stirnen ju
erleichtern . 9Jtan rufe fofort ben Wrjt !



'-Bei iirämofeit (©idjtern ) lege man baS ilinb ved ^t
fachte mil bem ffinfife etroaS erpbt , löfe bie beengenben fifeiber ,
madie falte Umfcfiläge auf ©tim uub ©djläfeit — wenn SBlutleere
im ®el )int nach SurdifaH ober etfd )öf >fenben Kranffjetien befteljt ,
jebod ) nidjt . 9tad ) bem SlnfaH forge man für Stufje unb Ieid )t =
oerbaulicbe 9ialjrung . —

Sei fortroäbrcnb genauer Seobadjtuitg unb ber rechten

Sorgfalt werben eS fetbft arme ©Item fertig bringen ,

ifjre fiinber in blü ^ enber ©efnubbeit grofj ju jiefjen .

b . Sie geiftige ©rjiefjung . Unter ben nieten

Sebingungen jur Sicherung beS pu§ticben ©tiidcS ftetjt

baS fitttidj =retigiöfe Seben ber gamitie obenan . ©djte

grömmigfeit ift bie foftbarfte fßerte einer gamitie . Süöge

fie ber Arbeiter in feiner befdjeibenen fpütte forgfättig

f )ütcn , bann taufet er nidjt mit jenen fßatäften , bie reich

an ®etb , aber arm an Sugenb finb . SBabre SReligion

giebt bem gaitjen gamitienteben eine böb ere SBeibe , bie

nid ^ t berfetjtt , einen tiefen ©inbruef auf bie föinberWett

5« matben uub ben ©ttern ihre febwerüerantworttiebe 9Iuf =

gäbe , braüe , tüchtige ättenfdjen ju ergeben , ungemein er =

leichtert . Siete irbifdje ©üter fann ber Arbeiter feinen

Sinbertt ja nidjt mitgeben , umfo beffer mujj er fie alfo

ergeben , benn eine gute ©rjietjung ift baS größte ©tücf

für ben äJtenfcben unb mehr wert at§ altes ©etb ber

Sßctt . ©ebt batjer ben fiinbern inbejug auf SRetigion

unb gute Sitte fein böfeS Seifpiet ! Senn „ SttteS Waufet ,

Wo ber ©taube fehlt ! " §abet üietmetjr fetbft ein fefteS

©ottüertraucn , bann Wirb ©udj auch ©ott ba niibt oer =

taffen , wo äRenfdjenfräfte unb fötenfibenbitfe feinen Sßufcen

mebr gewähren ! SltteS im unermeßlichen äBettraume bis

jum fteinften Stäubiben herab wirb ja nach feinen ewigen ,

unabänberlidjen ©efe ^ en geleitet unb in biefe grobe gött =

Iidje SBettorbnung ift auch unfer fo unbebeutenbeS Sc | tcf =

fat eingefcfjtoffcn . Sertaßt ©udj atfo auf ©ott , aber autb
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Zugleich auf Euch felbft , beim er fjat Eud ) nicht bie

$ änbc gegeben , um fie müßig in ben ©djoß gu legen !

Serlaßt Euch aber nicht auf baS SRitleib bet SRenfdien ,

fonft feib 3£ )t gar halb öerlaffen ! ®iefeS fefte ©ott *

uitb ©etbftöertrauen ßößt audj Euern Sinbern ein ! Er *

gieljt fie tiefinnerlid ) fromm ! ®enu bie [Religion giebt

bem ÜRenfdjen einen inneren £mlt für baS gange Seben ; fie

öerleiljt i | m jene ©eelengrößc aud ) im gcringften ©taube ,

tuelcfje uns mitten in Summer uub [Rot allein noch auf *

rec ^ t erhält ! pfleget alfo fdjon frühzeitig ben frommen

©inn in ben Sinbern ! ÜRchmt Eud ) baS feßöne Seifpicl ber

Saiferin Siltoria Slitgufta gurn SBorbilbe , welche jeben

SRorgen unb Slbenb baS ©ebet ihrer ißringen fclber leitet .

SBelcf ) eble [Regungen werben bei einem folgen .ßwic *

gefpräche mit ©ott fchon in bie garten Siuberhergen ge *

pflangt ! Senlt bie ®h® ^ 9 ^ ® UTer fiinber nur in

gute Sahnen unb erhaltet fie barin , bis bie eblen Eigen *

fchaften gur gweiten ÜRatur geworben finb ! ®enn bie

©ewohnheit ift mastiger als bie Scrnunft ! galtet jeben

fchlecE )ten Umgang üon Euern Sinbern gu §aufe unb

auf ber ©affe ferne ! ®ulbet nicht , baß ein unwahres

SSort über ihre Sippen geht , fonbern lehrt fie , baß Wenn

man ja ober nein fagt , man eS and ) fo meinen foH !

glößt Euern Sinbern Sichtung tior frembem Eigentum

ein ! ®ulbet nicht , bafj fie auch nur eine Sleinigfeit , einen

Slpfel , eine Slume , eine ©tednabel fich unrechtmäßig an *

eignen , bamit ihr ©ewiffen nicht abgeftumpft werbe unb

Sfw fo auS fleinen Sieben große jieljt . Ergieht fie gur

®anfbarfeit ! präget ihnen ein , baß Sinber ben Eltern

niemals etwas fdjenfen , fonbern höchftcnS einen Seil itjter

großen ©c ^ ulb abtragen fönnen , unb baß berjenige äRenfcß

glüdlidj gu greifen ift , ber feinen Eltern biefelbe liebeootle

©orgfalt angebeihen läßt , auf bie er einft felbft im eigenen
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Witter redjuct . galtet fie mit militärifdjer ffjeftigleit jutn

©eljorfam auf§ SBort uub jur ftrengfien fBflidjterfüllung

an , fud )t btei aber mefjr mit Sob unb Slufmunterung al§

mit Sabel uub ©trafen ju erzielen . Spart im übrigen

bie fRute nidjt , gebt bie ©träfe aber fo , bafc fie baä ^ >erj
be§ 8inbe $ trifft , läutert fie alfo ftet§ burd ) mitfüfjlenbc

Siebe ! Seljret Euern Sinbern fdjon frixfje ©elbftöertrauen ,

©elbftfjitfe unb 21rbeitfam ! cit . Safjt fie Einläufe machen

uub nadjredjnen , ob bie fRedjnung audj ftimmt , Sekret

fie , baß ljunbert Pfennig aud ) eine Sücarf finb unb baf )

nur berjenige fpart , ber toeniger au§giebt alä er ein *

nimmt , toäljrenb berjenige ncrarmen muf ) , ber mci ) r au§ =

giebt . Seljrt fie , baf ) ein ©pajiergang beffer ift al » eine

©pajierfaljrt uub bafj bie gelbblumen aud ) fdjöit finb
für benjenigen , ber fie aufmerlfam betrachtet . Sreibet

toomöglid ) etmaä ffclbbau unb lehret Eure S ' inber ©arten *
arbeiten unb bie greube an ber Statur !

Sorget , Sfjr TOütter , baß Sure Sodjter ein natjrfjajteä CSffen
fodjen , baß fie roafd )en , bügeln , ftopfen , flicfen unb roomijglid )
ihre eigenen üleiber mailen lernen unb Sud ) balb eine redjte
Stüße metben . Seßrt fie , baf ) eine gute ftiidfe Diel an ber
Slpotffefe fpart unb bafj ein bezahltes kattuntleib beffer tleibet
alä ein feibeneS , wenn man Sdjulben Ijat . Scfjrt fie gute Sdntlfe
unb eine gefunbe , einfache fi 'Ieibung tragen . 2ef )rt fte lretblidje
Siefdjeibenljeit unb Semut ! Seßrt fie beit Sdjeiit üeracfjtett unb
baß e§ , menn fie fpäter einmal eine jjamilie grüitbeit motten ,
nidjt auf baS ©elb unb ben äufient Slufmanb beä fWanneä an *
fommt , fonbern auf feinen GrEjaraiter , baß alfo ein tedjtfdmffener
.fjanbmerfer in §entbärmeln unb mit ber ©d )üqe felbft offne
einen Pfennig SBermiigen meßt wert ift al§ ein Supenb reidi *
gelleibeter , borneljmer Sagbiebe ! Unb 3 :f)f SSäter forget bafür ,
baß Sure ©öljne fd )oit früfje eine gehörige fpanbfertigfeit er *

langen , bringt Qfjnen fo Biel alä möglicß Bon Surer eigenen
jlunftfertigleit bei ! Söefürbert befonberä aud ) ißre 2lu3biioung
im 3eid )tten , benn SfjrSUtänner Bom §obel , 2lmboS unb Sdjraub *

ftod mißt ja felbft am beften , baß wer eine Qeidjnung berfteßt ,
fid ) Biel leidjter in bie ülrbeit tjiueinbentcn unb fogar SSer *'
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befjerungen baran anbringen fann . Sorgt , bafi (Sure Söfjnc
itjr £>anbroerf reit lernen , batnit @uer Stnnb ficfj immer
ad)tunggebietenber bebe . Safet bic Uebrlinge nicftt fcbon bie
Herren jpieten , jonbern galtet fie ftreng jnr üinfprudiätofigteit
unb SBotmäfjigfeit an !

S8etracf »tet (Sure Sinber nod ) nicht atS fertig er =

jogen , felbft trenn fie bereits ihr Srot unter frentbcn

Seuten öerbienen , fonbern bleibt in lebhafter Serbinbung

mit ihnen ! ©dfon mancher ©of )U unb mattere Softer

in ber grembe Ratten eS nur ben einbringtidjen Sriefen

treuer SKuttcrtiebe ju rerbanfen , bafj fie rom Unrecht

abgefjatten mürben unb auf bent ißfabe ber Sugeub
blieben ! —

X >ic geiftige ^ ortbilbung bes Urbeiterftanbes .

„ SBiffen ift SEJfac^ t !" „ 93Übung macEjt frei ! " Saruut

barf ber ÜIrbeiter im Seitatter bc§ SampfeS unb - ber

©teftrijiteit , mo alles um iljn Tjer fo erftnunlid ) fdjnett

oormärtS eilt , audE ) in feiner Sitbung nicht fielen

bleiben , fonft gefjt er ritdmärtS . greilid ) fjat er beit

gan§en Sag ferner ju arbeiten am ©dfraubfioef , am

SBebftut ; ! , an ber üötafdjine unb bebarf am 2Ibenb $u =

näc ^ ft ber 9tuhe . Sie übrige Seit aber fei tncife berteilt

auf bie pftidjtmäfjige SurdjfidEjt ber ©djulaufgaben feiner

Sinber , moburd ) er bei unfern heutigen guten ©djulen

gugteicE ) feine eigene ©c ^ ulbilbung auffrifdjt unb ergänjt ,

fobann aber auch auf bie Südjer ber Unterhaltung unb

Belehrung . Senn baS ift hoch ber £ >aupterfaf } für bie

9JJüt )en unb ©orgen beS SSHtagS , ba | mau am SIbenb

ober ©onntag ein DernünftigeS Sud ) ober eine gute $ cit =

fdjrift , momöglid ) gcmeinfcfjaftlich mit ben ©einen tieft ,

um fich über atteS Sfeintidje unb -Klebrige , toaS uns auf

Stritt unb Sritt umgiebt , ju erheben uttb am geiftigeu

Sieben ber SD? enfc ^ f)cÜ Ütnteit ju nehmen .
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916er gefunb muß bie Seftüre fein ; feine SRäubergefcbidjteit
unb Schauerromane barf ber gamiiienonter bulben , welche auf
bem Umwege beS ©eifteS aud) ben Körper bergiften , fonbern
er tnuß für eble geifiige Wahrung forgen , Wie fte j . 93. bie
herrlichen Schriften bon Efjriftopb Sehrnib barbieten , ber jeigt ,
wie man auch <n überaus einfachen SBerhältniffen boUfommen
alücflich leben fönne , ober wie fie ber SSerein für ®?affenoer =
breitung guter 93olt§fdjriften in SBeimar äußerft billig heraus *
giebt . ®er 9lrbeiter benüße alfo nur ba8 SBefte unb ®ebieg =
enfte ber S3olf§bibliothefen. 9Kan wirb ihm gerne bie heften
93ücf)er in bie fjänbe ge6en , wenn er banach fragt . 23o feine
SBoIfSbibliothefen befteßen , ba mögen für größere 9(rbeiterftänbe
folche 93iidjereien gegrünbet werben , fei e§ burch hochherzige
9lrbeitgeber , fei cS burch Heinere '-Beiträge ber 91rbeiter felbft .

Ser ftrebfame Arbeiter unb ©efcfjäftSmann bcnüße
aucß bie 93üdf )cr unb gachfdjriften ber 51r6eiterbilbuiig§ =
bereine . Siefetben fielen an SBebeutung unb Srefflichfeit
ihrer ßiele hinter feinem anbern Vereine jurücf . Ser
Arbeiter unb fleine ©efchäftSmamt barf fein greuttb Dieter
Vereine fein , benn ba§ märe für ihn ju foftfpietig unb
mürbe aud ) baS gamitienteben ju fehr ftören , aber einem
2trbeiterbitbungS = ober ©emerbeberein beijutreten , ift für
it ) n nicht nur nüjjtich , fonbern fogar notroenbig . @ r mirb
burch Sorträge , Seftüre unb gachbefprechungen reichen
©eminn hn6 en - Suburdf ), baß ber Arbeiter an feiner
eigenen Sitbung unbeirrt meiter arbeitet , mirb er ©eift
unb $ erj berebetn , fein 93Iicf mirb ermeitert unb er mirb
ju fteigenber Süchtigfeit in feinem Serufe befähigt , üftur
burch beffere Stlbung ifi eS bem Strbeiterftanb über *
tjaupt möglich , beffere Buftänbe für ficfi herbeiäuführenü
Sie große SDlehrjaht ber beutf ^ cn Arbeiter finb ja gut
unb rechtfcfjaffen . ©ie lieben fRecfjt , ©ittc unb Drbnung ,
fie hüben Siebe ju ihren dürften ; fie finb , mie bieS bei
jebem braben , ehrlichen Seutf <hen nicht anberS borauS =
gefegt mirb , mit ©totj unb Semunberung für ißr mäch *
tigeS SSatertanb erfüllt , bem fein anbereS SSotf ein 9Rufter =
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Bilb Befferer guftänbe tiorjupatten tiermag ; fic paben ein
IjofjeS Et» 5 unb tßfticptgefüht: aber bie Stuft , bie beit
Arbeiterftanb tion ben übrigen Stänben noch trennt , ! ann
er nur burd ) beffere Sitbung Überbrüden . ES
! ann nur ba§ einträchtige , friebtiepe .Sufammenwirten tion
Arbeiter unb Arbeitgeber ertiöfjen , Wenn teuerer mit
feinem reichern SDSiffen nnb feinen reihern Stiittetn bem
Arbeiter freunbtiep bie fjanb reicht unb itjm bie regten
Sßege jur » apren Sitbung jeigt, toetebe ben @ eift frei
macht , ben Eparatter ftärtt unb baS Sott in feiner großen
HJieprheit begtüdt !

Enbticp muff ber Arbeiter nod) an bem §auptgrunb *
fape feftpatteu , bafj ber atterwieptigfte ©cfjritt jur
Serbefferung feiner Sage barin befielt , bafj er ein fcpöncS ,
friebticpeS gamitieuteben pflegt . AuS fot <f) biebern
gamitien » erben bann auch lebenstüchtige Xöc^ ter peroor *
gehen , » eiche einft mufterpafte grauen » erben . Unb
fotepe tüchtige , ganje grauen brauchen » ir , » emt auch
bie tOiänner ber Arbeit ihre Aufgabe richtig erfüllen unb
im Seben ihr SefteS teiften füllen ! Auf @ runb eines fo
gefieberten häuslichen ©tüdeS wirb bann geWifj ber ehrbare
Arbeiter * unb .fpanbwerferftanb, ben ©ott feguen möge ,
fröptid) blühen unb gebeten ! ©eftüpt auf einen an Seib
unb (Seele gefunben Arbeiter * unb Sürgerftaub » irb
aber auch baS Sott urträftig ftetS ben innem unb äufjern
©efapren ju trogen » iffen . @ o » irb eine gtüdtiche gu *
tunft unferm teuern , fepönen SSaterlanbe unb bamit tion
fetbft auch bem hochachtbaren Arbeiter * unb ©efcpäftS *
ftanbe befepieben fein .

ftrud von ©regnet <fc ©dbremm . tteiwta
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