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No. 8.
8 ftefen a, aud bem Tierreid). b. aud dem Pilanzenreid).

etion an

1. ©telle | Magermildh, baun weider Sitljenfritchte.
frijher Kiife, damit magerer
§tije, bann Fettlitfe, vann
Rollmild. l

9. Gtelle | Stodfijd, Hering, Prepjad, | Roggermehl, qribered

(teifier ©dymartenmagen). | Weizenmehl,  Roggen-
brot.

3. Gtelle | ©djeizertije, Cier. ftartoffeln.

4. Gtelle | Schoeines, Ocdjfen=  unbd | Reid, Gried,Gerite, Hivie,
Hammeljleijd, Qeberourit. | Nubdeln.

5. Gtelle | Blutwurjt, geriiuderter Gemiije, Obit.
©pec, Cervelatiwift.

1. Allgemeine Gruudjitye, welde man bei dev
Jujommenitellung ciner guten, billigen Sojt 3n
befolgen hat.

1. Die Hausdfraun fiige su einem jdwaden
Nafrungsmittel jtetd ein fraftiges hingu, 3 B.
su Sauerfraut Hiilfenfriichte, su gritnem Salat oder il
Mehljpeifen.

9. Die Pausfran mijde die eiweipreiden
Nahrungdmittel vichtig mit den fett- und ftarke:
reidyen,

Gine folde Bufammenitellung haben die Bilter nad) ihrem
Blofen ®efithl {hon von alterdfer geitbt. o ifgt der Jtaliener
su jeiner jtirfereichen Polenta (SRaisbrei) ben eiweifreidhen Kije,
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ber Sndier aum flacleveichen MHeid die eitveifreiden Huljenjritdle
und Fijde. i wic fefen ben jtirfereichen Savtojjeln ebens
fall8 eiweipreiche NahrungImitiel wie “-‘.L.m Nife, Ditljenjriidte,
Stodfijd, Hering, Fle .rh und Wy .

Dadburd) wixd die Koft nicht nur mannigfall
(eichtverdaulicher, Jonbexrn amch wm fehr viel billiger, tvie
folgendes Beifpiel zeigh: Wm von Fleijdh allein (eben zu
fonnen, miigte moan tdalidh etiva 5 Bid. fnocdhenfreies
Sletih & 5 IME verzehren. Befjer fdunte man Dden
aleichen Grf “IT, eraie !f" mit s Bip. Fleifd) a 50 Pfg.
und 2 Pid. Vot a 2 Big., sujammen 74 Pfg.

Dabei toitrbe man 11‘iri]; blof fiebenmal billigex [eben,
jontbern auch gejunbder, denn (aufer Sleifd) tviirde und
bald utiber werben und grofe Storungen in der Ver-
dauung Hervorrufen.

3. Der Speifesettel forge fitr die ridtige
Menge an Nahrung. Cin Arbeiter mit mitteljhwerer
Befdhaftiqung (Sdreiber, Brieftriger, Maurer, Sdub-
mader, Haugmann) braucht nac) den Wevedhnungen Prof.
von Boits, |u sie nad) vielfachen Erfahrungen und Beobad)-
tungen in feiner tiglichen Koft in runden Hahlen min-
pefteng: 100 Gramm verdaulichesd Ciweif, 50 Gramm
Kett und HOO Gramm Startemell.

Arbeiter mit jhwerer Verrichtung (Scdhmiede, Holz-
bacder, Steinbreder, n]nmq”n brauchen etiva !/, mebr,
Svauen etwa !/; weniger. Sioet Kinder im "lim bon
10—12 Sabren braucien mindeftend fo viel Nahrung
ald ein Anbeiter, da fie nidyt blof arvbeiten lmb fexnen,
jondern anch noch wadhien, b. §. Stoffe tm Korper an=
feen miiffen,

QBejonbers in bden erjten Lebendjahren mufy die Nafhring
eine ceidylicdhe und voryiigliche jeirn, weil hier Formen und Korper=

einrichtungen gejchaffen werben, mit denen der Wienjch um Qeben
lang arbeiten und baudhalten muf. Wie roehe dev Hungev in

iger und
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der frithen Stindheit dem Wenjdien au piele Jahre Hinaud thut,
setgt folgenbed Weifpiel: Die Jelvuten, deren erjied Lebendjabhr
i pad Hungerjahr 1846 fiel, lieferten fitr ben Militdrdienit ein
qriptenteild wunbraudibared Diateriall

Auh Fir den Grivachienen Hat eime ungeniigende
ober falidhe @rndhrung die jdwerften Folgen. TWibhrend
bei reichlicher Roft ein Wrbeiter bequen unbd ohune Schabden
ba3 Doppelte, ja Dreifache leiften Tann ivie bei einer
armjeligen Roft, fommt er bei [lefterer bald fo ioeit
ferunter, daf er einem fangjamen Siehtum mnd frithem
Tob entgegen geht. Die beffere Ernihrung ift die wefent-
fiche 1xjache der grofen Qeiftungaidbhigeit ded englijchen
rbeiters, weldhem die englijche Jnduftrie nicht am wenigjten
ihre Hohe Stellung verbamtt. Die Crnihrung wickt aud
gang wefentlid) auf die geiftige Rraft, pen Eharvafter und
bie Tiichtigleit der Bolfer ein. Der riefige linterjdied
over Bevdlferung Sclands, welde jdlecdht gendbhrt ift und
darum wenig leiftet und Englands hat Hierin feinen Haupt=
grund. Darum launtet eine fehr wichtige Lebendregel:
,Lebe beffer, aber leifte mefhr!” Die Urheitdtraft, diejes
eingige Rapital von unjdipbarem Wert, elched der Ux-
beiter Defibt, su erbalten und zu evhdhen, it Pilicht
iches Urbeiters! Sonft unterliegt er bor ber Beit 1m
favten, erbarmungdlofen Sampf ums Dafeirt und mit
thm geht jdlieplid) audy feine gange Familie su Grunbde!

Die Haubtjorge einer Frau muf ed daber jein, baf der Gr=
nifrer ber Familie niht Mot leidet, jonodern jeberzeit genug und
triftig ift. T8ie fann aber eine einfacie Frau wijfen, ob in ber
Poft des Manned aud) iicllid) die notwendigen 100 Gramm
Eiteifi, 50 Gramm Fett und 500 Gramm Gtiirtenedl enthalten
find? Bu berartigen BVeredymungen fHat die Frain weber Jeit
nod) ®ejdhict, fie witrben aud), wie Dr. famp mit Recdht meint,
mehr Berivicrung it Fopf, ald Segen im Topf“ {tiften.

Gine verftanbige Frau Hat glitdlidhermeife einen ein-

fachern IMapftab, um jedergeit ju wiffen, ob ifre Familie
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richtig und audreidhend gendbrt ift. Dag blithenbde Aus
jehen vor Wann und Kindern, die fejte Gefunbdleit, welde
oft fabrelang dratlicher Hilfe gar nicht bebarf, dbad Wolhl-
behagen, die Krafjt, Wusbauer und Lebendfreudigleit ber
Jbrigen ijt fiir ihr fdharf- und tveubeobadjtended Auge
ver bejte Grabmefjer bierfiix!

Site nimmt zu den Wiablzeiten die nabrhaftejten und
body billigften RQebendmittel und bereitet fic abwedjelungs-
reid) und fo wobhlfchmedend zu, daf felten etivad im
Teller bleibt. Die Kinder miifjen bei Tifch gehirig efjen.
Sd)lecereien, Efjen aus der Tajde obder auBer der el
bulbet die Dejorgte Miutter abjolut nicht, dagegem fjtell
fic o viel auf den Tijh, daf fidh) alle vollfommen jatt
effen fonmen.

4. Die Haudfran wiahle die Nafrungsdmitiel
nidt allein aud dem Pflanzen- jondern aud) aus
pem Tierveidh. Wenn alle Nahrungdmittel gleich vers
daulich und wobhljdymedend todren, danun wiirbe eine un-
bemittelte Familie am vorfeilhajtejten zu der billigeren
Pilangenfoft greifen. Jm allgemeinen find aber bdie
Nahrungdmittel aus dem Pflangenveidh {dhwerer zu vers
bauen ald jeme aud dem Tierveich. Denn [ebteve jtehen
unferm Korper ndfer. Dad Fleifd 3. B. fteht unjerm
Stivper fo nafe, wie den Pilanzen die Pilangenerde. E3
wird barum wiht Dlof leichler und vollfommener bvers
baut, jonbern e giebt jeine Mdhritoffe aud) am jdnelljten
ber. Bei Fleijch, Fijchen, Milch, Kaje und Eiern bleibt
im allgemeinen nur der 22. Teil unverdaut, bei Sdjvargs
brot, Rartoffeln, Kohl aber der 7. Teil, aljo 3 mal mebhr!

Die Pilangentojt ift aljo nicht jo gar billig, ald fie
auf den erften Blid erjdheinen midte.

©p hat man 3 B. beredynet, daf, wenn ein Arbeiter nux
von Rartoffeln [eben tollte, er tdglid) ettva 10 *Bfd. bdavon
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be bemnad) jdjeinbayv jehr billig Lebeil,
yoiivben nur 30 Pfg. fojten. Wber der Wann
feine 10 Pfd. Kartoffeln zu ver
bauen! © ! i s durdh bie vielen Kartoffeln zu febr
iibexlaben, er ¢ bald io weit herunter, daf ev nidt einmal
jeine Savtof v tommte.  Von Hiiben g ¥
tiglich 21 *Pfd. vere er qreift der Ur
SPoft nody piel zu vie Ak weil ev fitr (
groje Majjen betommt. Er gl jennt nur der Wiagen ge
filllt fei, fo fei ev an bejten qendfrt. Dad ift aber ein groper
Srrtum,  Tollte die Haudjrau, in pemjelben Jretum bejangen,
vedit jparjam jein Biter nur Mitben, Kavtofjeln, qrilnen
@alat ofne friiftige Beigaben fodjen, fo miifte jie ungeheuere
Majien auftragen. Dieje witvden aber jum Berdauen jo biel
innere $traft weguefmen, dah zu twenig dufere fraft dtbrig
Bliche, Denn bdad Verbauen ift aud) eine Urbeit uno wat eine
recht grofe! €8 miiffen daber zur Sartofiel= und Gemitjelojt
nod) vegelmdfiq Ditljenfriidyte, Weebl, Milchprodutte und, wenn
e2 pie WMiittel erlauben, Fleijdwaren, jevenfall® aber Diujig
Stodfijd) und Hering genofjen rerdem. NAuch) mup nod)y gang
qehirig Fett zugefeht erden weil die Kartoffeln und Gemiije
arnt daran find. erd bic itljenjriichte jollten an
le ber Sartofjel G : genoffen werden. Aeroen jie an
einem foarmen Lrte eingeweidt, b3 fie feime pon etiva 1 cm
Riinge gefrieben hal [ ¢ nach dem fochen durdigetrie
unbd u einent mi 1, ifeffer, Bwiebeln ober Sfnoblaud) wobi=
gemwiirzten, biin gitet, jo diinm, baj Ddexjelbe nod)
itber efnen jdrig gehaltenen Abjfel hevabldujt: jo iwerden bie
Hiitjenfriidhte nad) Dr. Hellom aud)y vom |dpwddijten agen
pertragen. TWar dod vie ,Ervalenta”, fvelche bor einigen Jabren
wm tenved Geld verfaujt umd mit bejtem Erfolge bei Dielen
franten angewendet wurde, nicdhtd andered ald Hauptjddlid)
Linfenmehl.) Hitljenfriihte tonnen bei jolcher Bubereitung
pad Fleijc) Diterd erfefien und man lann baburd) viel jparen.
Freilich, wenn jie nidt recht weid) gefocht find und mit ben
Diilfen veripeijt werden, find fie allerding® blihend und jdyoer
perbaulich. Dad ijt aber nidt die @duld der Hillfenjritchte,

1) Bon ber Yeinen fog. Afgierlinfe! (Diejelbe Dat ein jehr
foofjd)medended btliched Wiehl unbd ift dabet mambajt billigev
ald unjere einfeimijdje Lnjel)
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n ju porherrichenber Rarvtofjelfoit elend, Irant
md unzujriede Sn manden Heqenben Jrlandd und
Sdjlefiend, o bie Kartofjel fajt ige Perrfdajt fithet,
jfucdit ber Menfdy im Branntiwein pieje eintdr
birmliche Sartoffeltojt. Der Sdnapstenfel zerftirt dort die
Gefundheit und vad Glitd jo b rbeiterfamilien! 8 biljt
fein Prebigen qe diefe ungfiicdielige Branntweinpejt, jondern
nur die Umilehr zu qufen, billigen $ojt mit bormiegenoen
Siilienfeiichten, weldher jdon die alten Deutjdhen ihre Riejentrajt
perbantten. BVei ridtiger Koft twive in dielen Familien ded
unniten Sunmerd et weniger!

qlebt €3 in vi
brithe, mittags
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Wm ber Rartoffel die verderbliche Dberherridaft
ftreitig s maden, miiffen aufer den ‘JJELT}I"pLiicn und
Hitlfenfriichten aber aund) nod) die bill :miun Nahrungs-
mittel and dem Tierveid) hingutveten. ‘)!vm fann Dber
Menjdh von Pilanzentoft allein leben. Died beweijen
die Begetarianer. Die tierijhen Lebendmittel befalhigen
uné aber gu biel grofern Leiftungen.

Der irijdhe Urbeiter mit feiner faft ausfdlieplicdhen
Qartoffelfoft ift jhwad, aufgedunfen, fhunpfiinnig, wn=
fibig su jchioeren, anbaltenden Wrbeiten. Gr ift eine
feichte Beute jeder anjtedenden Rranfheit und ein willen-
[ojes Werfseuq jeded Volfdaufioieglers.

Der englijdhe Arbeiter mit feiner fraftigen Koft, meift
and dem Tierreid), dagegen ift ftarf, ausdawernd bei der
fchwerften Avbeit, erfinderifc), gejund und febendfrod.
Dbtwohl feine Roft allexdings bebeutend teumever ijt, ald

AR

iene ded Srldnders, fo ftellt ex fich dod) viel befjer dabei.
Denn um[qn [\cmm ‘Mnlnuuq fann er Dbeffer arbeiten,
jo dafy er mit feinem groBern LVerd un]t nidht nur bie
beffere Soft beyahlen fanm, 1011“\01!1 fogar nod) efwad
itbrig hat. Hievausd fieht man, dap bie jcheinbar [nl[m,u

Rzarim (foft Ded Srldnderd qerade die allevtemerjte ift!

Das beftitigt aud) folgended Beifpiel:
LEin  Hitttenarbeiter verdiente am Puddelofen im Fag
3 Mart, lebte aber mit wenig Andnahmen von nidts als Kar-
tofieln, Brot und Kaffee. Diefe Mahrung foftete ihn pro Wode
2,40 L., folglich Hatte er von feinem ¥obhne 15,60 2 iibrig.
Bon Vionat i Dionat nahmen jeine Srdfte in aujfiligiter
LWeife ab, jo bafy er bie rbeit aufgeben mufite und bald bers
viditete er in berfelben Hiitte nur nod) Tageldhnerdienjte pro
Tag au 1 ML Er verdiente jomit
pro Wode . . . | . . ME 6.—
paboit ab bie Kojt nut $is Lt g it e e . 240
perblieben ihm ME. 3.60
Ditte er ficdh vichtig evniihet, felbft mit 1 WL pro Tag, jo
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7 L. abgegangen, aber cr
fie 1berjdufy Haben.” (Dr.

mwiren bon jeinem Lohne allerding
wiirbe Heute nody 11 ML pro W
Meinert.)

Diejenige Arbeiterdfrau, twelde durcd) fleiBige Be-
nitbung von ~"""m1v\'irn{r§1 Rife, Stocdfijch, Peving, Pref-
fad, Qunge, dbad Fleijd billig zu erjeben und die Nalh-
vungdmittel aud dem Tier= und ‘Jr‘flllttil‘t11't‘il'?: ridtig au
mijchen l‘Ll]Ethl f{chafft der Familie eine leichiverdauliche
Soft. Sie erhoht badburd) in woblthitiger, uwv-mﬁ]h
Weife die Gefundheit und Leiftungsfdahigteit dber Familie
und braudyt bhierzu, wad bdie Hauptjache dabei ift, aud
nidht mehr Geld. Demn die Magermilch ift 3. B. nidt
tewerer al8 da3 fo billige Noggenbrot, wird aber viel
befjer berdaut.

5 Die Speifen mitfjen leicht verdaulidh und
jhmadhajt zubeveitet fein und bie udtige Ab-
wed)felung bieten. Hievin liegt ja Biwved und Ve-
deutung der edlen KRodhhunft! Denn warum fodht man
igentlich?

Durd) dad Kochen und Braten twerden die Speifen tweid)
gemadit und aufgefdhlofien. ©o wird durd Soden d
Gtarfemehl der Kartoffeln berdbaulic end e3 in ber roh
Sartoffel auch dem ftarfiten menjdlichen MWMagen unzuginglid
bleiben iviirbe. Je loderer, weidjer, mehliger aljo die Haus-
frau bie Epeifen 3u fodhen beriieht, defto verbaulicher find fie,
defto mehr Kraft geben fiel! _E*u ift weided fdh leidhtver=
paulid), au ftarl audgetod)ted aber abjolut wertlod. Denn nid
einmal ein Hithnermagen fann mehr jolde 3ihe, visllig ju-
jammengejdyrumpite ﬁ-tzh‘m aufldjen!! Beim Kodjen werben bdie
Cpeijen aud) meijt jdhon bon Hand aud zerhadt, zervieben, zev-
viihrt, alfo in miglic)it fleine FTeilden zerlegt, welde bann dev
Wiagenfaft um jo leidyter auflijen tann., o jind in Fuderwafjer
ooer gFleijhbrithe gequivite Eier felbjt fur Kvanfe leidit verdau
lich, Dart gejottene aber auch fitr Gefunde jhwer verdaulid!!
Durd) gejdyicte Bubereitung finnen alle Speijen leiditer ver-
baulich gemacht, burd lluguwh.\f[ullfut aber jelbft bie edbelften
Gtoffe verdorben werben, wie viele Vauerntitchen beeijen.

o
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Durd bad Soden werben aud) anftedende Srantheitdijtojie
erjtort 3. B, in vex Mildy perlfitdhtiger RKithe over Sdymarofer
\oie bie Tridhinen und Finnen im Fletjde.

Drird) dad Lochen werden endblid) die Sheifen aud) jdhmacd-
hafter, indem fidh Deim Sieden, Braten und Bacen [Lijtlide
Ried)jiofie enioiceln. ©o entjteft beim Koden ded Hleijdes,
beim Bacen ded Broted ein Idjtitder Duft, weldjer den Appetit
jo reizt, Daf 3 B. bem Hunge n fdon dad Whafjer im WViunbde
aujammentauit, wenn ev einen lederen Braten nur viedt.

Da in Der ftoft ber Unbemi ecienditen
Speijen wie Fleijd) und jeimere Bemiife ) i
alle Wohlqeritdje der Speifen wm fo fo Iti pon der Hausd:
frau burd) Huoee giefjen mit Fett, langjamed Sodjen juriid=
qebalten tverdem, Ddamit die Speifen vedht jhmadhaft auj den
Tijch tommen. Durd) Berfoden dagegen weroel fie fabe, denn
bie Gerud)Bjtofie werden oudgetrieben und erfitllen m beldjtigen=
ber Weije nur dad Hausd.

Bum Wohlgefchmad mufy aber nodh die vichtige D=
wedhjelung Hingutreten. TWenn man jhon zum voraud
jeifs, tvad an jebem Tage unabinderlid) getodt ird,
fo tritt sulest Gleidgiltigleit, jo lberdrup ein. Die
Hausfran joll alfp nir bwedjelung und mande Ubers
rafdhung jorgen, dedwegen fann fie ja doch) bie Speifen
haujiger bringen, die alle gevne ejjen unb die glerchwohl
piflig und nabhrhaft find.

1V. Anjitellung eines Speijejeticls fite eine Familic
bon 4 Perjonen,

Die Familie befjtehe aud Bater, Mutter und jioe
@inbern im Wlter von 10 und 12 Jahren. (Die Frau
b Qinder verzehren anndhrend fo viel twie sioet Ax-
beiter. Mian Hat aljo bie Koft fir o rbeiter bei mitt=
fever Qvbeit su Hejchaffern. )

1) ©p Hat bie vom Berjajfer bn[litiinb_iq burdjgefithrte Nechs
mmg (unter teilweijer Beniihrng von Dr. Vieinertd jegendreidher
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