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jtarfereidyjten, fjollten aljo in bdiefer Heit am Didufigiten ge
gefien mwerben.

16. Abendmild) enthilt nad) vielen LVerfudjen etwa jweis
mal mefr Sdfe- und Fettjtofi ald Vorgenmild. Man berjdaffe
jidy nlqn wombalich frijche Wbendmildh

7 \tuw.fn_ ¢, 0. b, gebrannie Naturgerite, aud) Igerdftete
G‘.L‘Eit"i]l liefern in Werbindbung mit Kafjeebohnen eimen fehr
billigen faffeerjaps. Cidorie odber Surrogat follte man nie ber-
venden, ba biejelbenn Gejundheitdjtorungen veranlafjen Eonnen
und nur ein qany gu‘meinv* Spiilmafier fiir ben Goumen liefern.

14. Cin Dilliger l)L"LHl{\ befteht in Sdylehenblittern,
eldie man im mnqm Buftande jommelt und im Sdyatten
trodnet. Diejer Thee fhm bielen Perjonen nod befjer ald
per diineiifhe. (Der BVerfafjer beniist diejen ebenjo gejunden als
wobhlfdymedenden Thee feit Jabren.) Cr it 1u\unfn1t~l appe
licher ald ber gefaufte, der oft genug bereitd in dinejijchen und
1‘011@11'\'1]'[11“ SKodtopjen war. Er ijt aud) fehr nabrhaft, injo=
fern er einen reicdjen MWiilchaufah verlangt. Nachdem er gezogen
bat, muf man ihn al8bald frinfen. Cine Wijdung mit €
ober Brombeerblittern Mmudt audh nidyt iibel, dody midht fo fein
al8 reiner ©djlehenthee. ©o fann fid) felbft der rmite umjonit
einen gang Bjtlidyen Thee verjdaffen!

VI. Winterborrite,

Sm Qabden Ifoftet 1 Pfund Sauerfraut 10 PBfg.; felbiteins
gemachted jtept blofy auf etwa 5 Pig  So it ed mit fajt allen
intervorviten, Der Familienvater jorge aljo fitr audreidjende
TWintervorrite, jonjt jteht ihn die Hausdhaltung im Winter fajt
nod) eimmal fo Hodh! Fiir Feuerung und Winterborrdte
jind im Voranjchlag 132 Mt "angefest, damit nidt blof Kar=
toffeln, fonbern auc) andere BVorriite wie Hitlfenfritchte, Reid,
Ditrrobit gcmuit werden. Denn wenn man nur Kartoffeln Hat,
fo giebt ed in ber Hegel den th,u Winter nidhtd ald Kar=
tofjeln! Die 182 WL fonnen fur 4+ Perjonen etwa folgender=
mafen berivendet werbden:
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Ubertrag 4 €5

L'y Btr. weifie Bohnen .
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VII. Gejundfeitsvegeln beim Efjen.
1. Die Speijen und der Tijdy miifien einlabend fein. Die
Daus E

rau muf alfo bie Speifen o appetitlih) zubereiten und
den Tijd) fo einladend decden, daf alle ihre Gaben mit Lujt ent
gegen nefmen. Aud) im drmiten Haushalt muf; der Tijd) ge-
dectt werden, entmeder mit einem Wach8= oder einem Eijdhtuch.
®iebt man auj leBtered adyt, legt Wejfer und Gabeln auf ein
Gtiiddien Brot, alle Abfille aber in den Teller, jo braudt man
nur alle 14 Tage ein frijded Tud).

2. Die Speijen diirfen nur fo Heifp oder falt genojjen wer-
pen, dafy fie ben Lippen nicht unangenehm werden. Heije Suppe
ift Gift, fie ruiniert Jihne und Liagen und tann Vagentrebd
erzeugern.

3 Die Gpeifen miifjen jo feinr zerfaut werben, daf fie jhon
im Diunde eimen mildjigen Brei bilben. Sie geben bann bie
boppelte Rraft!!! Rirfden- und Jwetidgeniteine, ferner Hitljen,
Serne und Sdialen ndbren nidt, jie jtéren jogar die iibrige Ler=
dauing; die Snodeniblitter onnen fjogar lebendgejdbrlic) wer=
pen! Man efife mur villig durdygebratened ober qut gefodhted
Sleijch, jonjt fann man die lebendgefibriidien Trichinen ober
den Bandwurm befommen. & dymierige, jtechend jauer jdmedende
Wurjt= und Kifewaren mit griinen Shimmeljlecen geniefe man
nidt, fie enthalten dad gefdbrlide Wurjt= und Rijeqijt!

4. Mipiged Trinfen zum Cffen ijt gefund; jehr gejund ijt
and) morgeng, mittagd unb abendd nad) der Deahlzeit ein Glad
ffubeniwarmed Wafjer. Nadh) dem Wiittageffen ift eine gridgere
Ruhepaufe fiir die BVerbauung unerldflich. Darum jollen aud)
bie Niberinnen fich nidht gleid) wieder an die Nihmajdjine jepemn.
oNady bem Gijen jollit Du rubn, eine Stunde gar nidt3 thun.”
Qeute mit figender Lebendmweije follen fich an eime leidhtverdat:
licheve Stojt unb bdie hellern Brotjorten Halten.
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