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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 .
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