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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
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