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anderen &eite vorgehaltene Hand. Jjt aber doch etmmal durd) eine
brennend umgetvorfene ober in Brand qgervatene Lampe Feuer ent
jtanden, jo juche man nicht die Flamme durch WWajjer u [Bichen,
jonbern exjtice jie jo jcdmell ald8 moglich durch davauf aejchiittete Ajche,
Erbe, bdarvitber getworfene Tiicher, Deden oder pergl. Sind die RKleider
in Brand geraten, fo laufe nan nicht umber, wodurd) die Flamme
nur angefacht witd, jonbern ierfe fich auf den BVoden und juche fie
bureh Mniwalzen zu erfticen.

YVor dem Sdhlafengehen follte man tn jeder Haushaltung durch
Das Haus over die Wohnung gehen und fehen, ob alled in Ordmumg
iit; den ©peicher oder den Keller, wo leiht brennbare Gegenjtinde
aufbetvafhrt find, darf man nicht mit offenem Licht betrveten, jondern
man Dalt fich dazu eme eigene Laterne, velche jtetd in Ordmung und
an ihrem bejtimmten Plak jein joll.

Die Erndhrung.

San ijfet, um 3u leben,
Und lebt nidht, um zu efjen.”

Damit Gefundheit und Wnbeitsujt, Wohljtand und SBufriedenbeit
im Hauje herrfchen, it die erte und mwichtigite Pflicht etner Haudfrau
pie richtige Grmdhrung ihrer Familie. Dazu it die Kenntnid der
gum Leben erforderlichen Stoffe und deren Bejtanbdteile, jotvie diejeniqe
per Bebiirfnifje des3 forperd notwendig. Jm nadjtehenden fei dariiber
Aujichlup gegeben.

gever Menjch braucht, um wachjen und dauernd gejund und
arbeit3jihig bleiben zu fomnen, eine gewijje Vienge Nabhrung. Lebtere
it 3u jcheiven in Nahrungsmittel und Genufmittel.

Die Nahrungdmittel bejtehen ausd Nahrjtoffen; fie jind zum Leben
unentbehrli). Gie jtammen aud dem Tier- und Pilangenveidh) und
miljjen, um GSpeifen zu liefern, durch Kochen, Braten, BVaden ujw.
erjt subereitet werben.

Die Genufymittel enthalten wenig oder gar feine Nabhrjtoffe; fie
foirfen anvegend hauptjachlich auf das Nervenjyjtem und gervdbhren dadurch
etnen Genufy — dabher der Name , Genufmittel”.

Bon einer 3wecentiprechenden Koft verlanat man,

L. baf fie tdglich im vichtigen Werhdltnid alle diejeniqen Stoffe ent
balt, aus denen jich der menfchliche Kbrper zujammenjest, und
2. pap fie die burd) Leben und vbeit verbraudhte Srajt erfebt.

Ndhrjtoffe jind: Waffer, Ciweip, Fett, Starfemehl und Jucter,
Diineralitoffe, (alf, Salze, Eijen etc.).

Das Waijer ijt ein Hauptbejtandteil unferes Korpers. Tdglich ver
brauchen wir eime gewijje Menge durch den in unjerem Korper vorgehenden
©toffwedyjel, weiter durch Lojung unferer Nabrung, durch Utmung,
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Sdhweipabjonberung ujiv.  Jit der Wajjerverlujt ungleich qrifer ald bdie
Aufnabhme, jo empjinden i diejed Migverhidlinid — iwir Haben Durit!
Daber nebhmen ir tdqlich ein beftimmtes IMaf Waijer, entweder fiix
jich allein oder mit ber Mahrumg zu und. Die meiften Nabhrungdmittel
bejtehen zu 2/,—3/, aud Wajfer.

Aus Cimweif werden Blut und Musteln qebildet, wodurd
oem StOrper neue Sraft gegeben wixd. Wir geniefen den Eiweifjtoff
hauptjadhlich in Form von Fleid), Mild), Kaje, Cierm und Hitlfen
fritchten, Dbaher werden Ddiefe Nabrungdmittel tm Voldmmd ald
,nahrhajt” ober |, fraftiq” bezeichnet.

Dad Fett dient weniger jur Bilbung menjdlicher Organe,
ald namentlich zum Crjab der Korperivdarme, deren Crzeugung Haupt:
jachlich ben Qungen zufallt, Weiter verwenden wir dad Fett, nj
Spetjen teild jchmadbafter, teild verdbaulicher 3u machen.

Dasd Stdaritemehl und der Suder verhalten (ich dahmlich
wie das Fett, b. h. fie erzeugen Wiarme. Bei veicdhlicher Sufubr von
Gtarfemehl verbraudit der RKorper zu feiner Warmebilbung weniger
wett und Eiweiy und febt dedhalb Fett an. Starfemedl ift enthalten in
Sartoffeln, Erbjen, Linjen, Bohnen, Getreidefornern uji.

Die Mineralftoffe: RKalf, Salze und CEifen braucht bder
Menjch ur Knochenbilbung und ur Verbefjerung ded Bluted. GSie find
in tievijchen und pflanzlichen Nahrungdmitteln enthalten; erjtere ent
halten melr Salze ald lebtere, exfordem daber bet dber Suberveifung eine
getingere Jugabe bon Sfodjjalz.

Wie aus vorjtehendem exfichtlich, bergen bdie emzelnen Nahrungs
mittel die MNabhrjtojje m gang verjchievener Sujammenjebung; von dem
einent oder andern allein fann der Menjdh nicht feben. Darum miijjen
iwir bet der Sujammenjebung unjever Mahlzeiten darauj achten, daf,
um ein vichtiges Verhdltnid zu evzielen, nahrhafte und weniger nahr
hajte Nahrungsmittel jich gegenjeitiq erganzen. So 3. B. jind jolde aus
pem Tievveich, toelche viel Ciwei und Fett enbalten, mit den aus
pem SBflanzenvetch ftanimenden, etiveif= und fettdrmeren, bdafiir abet
jtarfemehl= und minevafjtoffhaltigeren, sujammen 3 vermwenbden, iie
Sleijh und SKartoffeln, DHitlfenfriichte und Sped ete. Weldjen Nabhr
ert ein Mahrungédmittel bHat, Hanat von feinem Gebalt an Citveil,
ettt und  Starfemefhl ab. 8 qilt ald nabrbaft, wenn in  etner
bejtimmten Gewichtdmenge mbglichjt viel von jenen Stoffen ent
balten ijt. Den Nabhrivert allein nach dem Gitveifaehalt 3u beurteilen,

it unvichtiq; obgleich es fiix den Kdrber unentbebrlich ijt, fann es
allein den lesteven nicht erbalten. 3 ijt vielmehr notwendig, dap
| pie Mabrung auch fettveich, d. §. qut gejchmalzt 1jt, und bie nitige
| Wenge Mineralitoffe enthalt. Man nimmt nach vielfach angejtellten
| aorjchungen an, daf ein erwadjener, mafigq arbeitender
' Mann mittlever Guope tdalich etwa 100—120 ¢ Eiweif, 50 bIis
60 g Fett und 400—500 ¢ Gtarfemehl ald Nabhrjtoffmenge bedarf,
bie jualeidh ca. 20 ¢ Sodhjals, 5 ¢ Gijen und die anderen Mineral
itoffe im entjprechenden Werhaltnid enthalten mup. Die Nahrung
it denuach rvichtig Fujanunengejest, twenn jie auf ein Gewidhisterl
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Ciweiy 1/, Gewidhidteil Fett und 5 GSewichtsteile Starfemehl ent
alt. Grhalt ber Storper dieje Wenge nicht, jo magert er ab, iweil
er jo- viel von feinen eigenen Bejtandteilen braudht, als an
Mahrung febhlt.

Nitr Srauwen qenfigen */; ber angegebenen Menge; bet jtarter
Ynjtrenqung ift mehr und bei Ruhe und Untatigieit weniger exjorderlid).
Die Menge der Kojt richtet fich alip nad) Korperbau, Vejdhdftiquny,
auperdem nach Wlter, Klima und Gefundheitszujtand.

Rinder brauden bded fjtarfen Wachstumd mwegen Ve

paltnia fajt ebenjoviel Nabrung als Crwadijene; alte Yeute bdex
abnehmenden Kraft und ded gervimgeven Appetits wegen wentger, aber
vecht nabrhafte, wohlichmedende und leicht verdauliche Speijfen. Jm

Winter muf die Nabrumg fettreicher jein ald im Sommer, da der Korper
mehr Warme und ur Bilbung derjelben mebhr Fett nitiq bat; deshalb
ejfen wiv mm Winter mehr Schweinefleiid.

Die Koft Titr Kranfe jer im allgemeimen lercht verdaulich
und jchwacd) gewiivat und rvichtet jich i Dbefonderen Fillen nach) vdex
Anordnung ded Arztes.

TWenn man aljo die Bejtandteile der Nabhrungsmittel fennt, fann
man leicht berechnen, ‘vieviel von bden einzelnen notig ijf, wm das
richtige Mafy su befommen. Obaleid) dies als allgemeiner Anbalt fiir
bie SBujammenjepung der Mahlzeiten gelten joll, ijt damit nicht gejagt,
daf diejes Verhiltnid jeden Taq genau eingehalten werden mup, man
witd audy ofme Bevechnung, durch die blofe Ubung, das HRichtige
treffen, inbem nach etmem Tage, an demt fein Fletjch auj den Tijch
fam, einer der ndchjten den Ausgleich perjtellt. Dadurch wird auch
cine  Abwechslung erzielt, welhe man als iveitere njorderung
pon einet quten Sojt verfanat.  Diefe ijt notwendiq, oamit der
Appetit erhalten bleibt; zubem verlanat fie auch unjer Wagen, um
in jeiner Verdmummgstatigfeit nicht u etjhlajjen; WViileh und Brot
find bie einzigen Nabhrunasmittel, weldhe tagtdgli) und fajt bei jeder

Mahlzeit wieder genojfen werden fomnen. €3 ift jehr nachteilig fiiv

pie Gejundbeit, zu ojt hinteveinander diejelben Sypeifen effen ju miifjen,
dba man dabet aud) der jonjt am [iebjten aenojfenen ©peijen iiber
briiffiq witd.  MusjchlieRlich Fleijchtoft ijt ebenjo ungefund iwie Dder
®yenuf pon Fupiel Brot und Nartoffeln. Dieje jchvemnen den Kovper
auf und madhen ihn frajtlos; dagegen bieten Gemiife und Dbjt reiche
Abechshing.

Die jorqgfdaltige Auswahl ber ©Gheijen ift fiir die
Hausfrau eine wichtiqe, oft jchwierige und viel lberlequng fordemnde
ujqabe. Gleichgiiltigleit n diefem Punft gibt oft nlaf zu Un
sufriedenbeit in der Familie. 1m diefe Bjlicht richtiq erfitllen 3u
fonnen, mufy eine Hausfrau jtetd ant Vorabend, befjer noch am Sdhlujje
jeder Woche iiberlegen, was den ndadijten Tag oder die nddijte Woche
gefocht werden joll. Yur dann ift es moglich, alles Crjorderliche recht
seitiq au Dejchafien, Wiederholungen zu vermeiden und etivaige MNejte
aefchictt zu verwenden; denn der Stitchenzettel joll Abmedhdlung bringen,
joll fich an die Jafresseit Halten wnd foll dabei, infolge des Wedjeld
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Da fich die At der Mabhrung vor allem nach dem Einfonumen

vidhtet, jo DHat jich eine qute Hausfrau tdglich die

xraqe vorzulegen:

IWie foche i) mit weniqg Geld jo nabrhajt wie mbglich? Die BVeant

ortung diefer Hrage it um jo jdywieriger, je gevinger Dbi

e Mttel

find, und je zablreicher die Familie ijt; aber gerave in diefem Puntt

erfermt man die qute Hausjrau, die
ithre Svamilie durch Darvveichung einfacher aber fraftiger Yal
jund und zufrieden zu fehen. Sie mup jtets beventen, daf
ndhrung von geoftem Cmfluf auf die Leiftungsfabhigtert

AWohlbefinden
nabrten Korper ein frohes Gemiit wohnen fann.
fann e3 fliv eine Frauw geben, als
bantbares Geficht bes
jehen! Gine gquie Hau ~fmn toird deshalb
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rung  ge
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eines Menjchen ijt, und daf muvr in eimem gejund ev
Weldh jchoneren Loln
nach einer qemeinjamen Mabhlzeit ein
Mannes und frobliche Gejichter der Kinder 3u
taalich, wenn aud) die Miittel

fuapp jimd, wenigjtens eine prbentliche Mahlzeit ubereiten und nicht, wie
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eg leider fo Dhaufig gejchiebt, demt evmiideten Mann und den hungrigen
stindern Kaffee vorjeben. Diefe verfehrite Sparjamieit, welde metjten
teild Bequemlichfeit ijt, vacht fich bitter an unzabligen Familien, die
paburc) frdnflich und elend find. §Fiir dadjelbe Geld founte eine
nahrhafte Suppe oder ein Gericht Hitlfenfriichte auf den Tijch qe
bracht werden.

Bet einem jparjamen Haushalt fommt hauptjachlich der Geldwert
der Yebensmittel tm Betracht, d. §. die Frage, ob man fiiv jein Geld
in einer beftimunten Gewichtdmenge eined Lebendmitteld viel ober tveniq
Nabrjtoife befommt. Am teuerjten jind die biel Eiweif enthaltenden
Pabrungdmittel ausd dvem Tierveich, am billigjten die aud bem Bilanzenveidh,
wihrend Fette in der NRegel emen mittleven Preid bHaben. €3 qill
aljo zu wifjen, i iveldhen Nahrungdmitteln man fitr wenig Geld die
meiften Nahrjtoffe erhdlt; die vichtige Crfenninis und Auswapl derjelben
iit nidht weniger wichtio, als die qute Subereitung in der Kithe. So
ijt e3 feinedweqgd notwendiq, dafy tdglich Flefich auj den Tijch fommt,
dba e3, ebenjo mwie bdie Gter, fiix Familien mit fleinen Einnahmen
au teuer 1t und daber nur m unzureichender Wenge bejchafjt werden
fonn.  Man faufe lieber jeltener, aber bann fein zu fleined Gtitd
sletjch, um ein quted Stite und eine ordentliche Brithe ju Hhaben. Eingelne
Jeile ber Tiere wie Leber, Lunge, Herz und Kalbsgefrdje jind etwasd
billiger und bilben bei richtiger Fubereitung wobhljchmedende Speijen,
fueshalb fjie mehr benuht iwerden fjollten. Das teueve Fleijch It
jich burch die viel billigeren Hitlffenfritchte, Mebljpetjen und manche Fijche,
vie Hering, Schellfijeh, Stodfijch, erjeben.

Sn ber abgerahmien Milch Dbejiben wir ein  Nahrungdmittel,
elched Billiateit mit Nabhrhaftigieit tn Hobem Mape vereint. 1 1
Magermilch it m hrem MNahrivert gleih 160 ¢ magerem, Mmoden-
fretem SRindjleifch). Lehteres fojtet (das Prund zu 90 5) 28,8 3,
fahrend 1 1 Magermildh nur 12—14 5, fojtet. Diefe toird eine bex-
jtandige Haudfrau ald Bujah zum Worgentoffee, zu Suppen und
Neehljpeifen aller Art betm Miittagejjen vertvenden. Auferdem fann
fte in Geftalt von Sauermildh, Buttermild) oder iweifem §Kdfe, mit
Sartoffeln ober Brot genoijjen, ald Abendejjen dienen. Bei BVermwendung
bon Magermildh, Vuttermild) ober ben bavaus Dberveiteten Kdfearten
fommt der darvin enthaltene Ciweipjtojf faum */,, von dent genamtten
Sijcharten ettva 1/, und von Hitffenjritchten nur 1/, jo teuer zu jtehen,
ald von Fleijch und Ctern.

Das zur Bubereitung der Speifen notige Fett jtelle man jich je
nach den vorbandenen Mitteln durdh Uuslafjen von Rindsd-, (Nieren=)

Shweinefett oder einer Mijdhung beider Her. Embpfehlensivert ift aud
pie Werwendung von Palmin. Butter ift fiiv den einfachen Houshalt zu
tewer, Mietenfett am billigjter.

Wo e3 die Mittel erlauben, follte man zum Sonntag em nicht
au ftleines Stiict Fleijd) bejorgen. Dev betm Wiittagefjen iibrig geblicbene
MNejt fann zu einer andeven Mahlzeit falt aufgefchnitten, ober in der
®auce aufgerwdarmt, mit Salat oder Karvtojfeln auf den FTijd) fommen.
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Bur Herjtellung jchmachajter Suppen ijt durchausd nicht immer Fleijd)-
brithe erforderlich; aud Oriep, Mehl, Gartenfrdutern efc. lajfen fie
fich auch aqany qut Derjtellen. Bei einzelnen ©peifen ijt es zwed-
méfia, etiwad mehr zu fochen, ald zu einer Mahfeit notiq ift, wm
bei per Iiederverivendung an Bremnmaterial zu jpaven. o it e3
3. B. porteilfaft, betm Socdhen bon \'ﬁiif]'ulfri'u't‘uu‘n gleich fiir eine Suppe
mitzufochen; fie 1t an LlHL]H. ber nachjten Tage, mit Iuif,vn Toajjer ver-
ditnnt und aufgefocht, jchmell fertig. Sauerfraut fitv 3iwet Mablzeiten auf
einmal zu fochen, ift aud) su empjehlen; das eine NVial famn e5 zu Hletjdh,
pad nadijte Mal zu einer Viehljpeije, Spihle oder Lebertlopen gegeben
werden. Mandhe behaupten jogar, daf e3 gerwdrmt beffer jdymede
ald frifch gefodt.

Nach diefen NReaeln mup eine qute Haudfrau ihre Mabhlzeiten
herechnen, bamit jie tveifi, wieviel fie durchjchnittlich fiix den Tag und
bie Mablzeit audgeben bdarf. Witd bdiefe Summe an eimem Fag
durch Ginfauf eined arofeven Stitded Fleijd) itberjchritten, jo muf Ddie
Mehraudgabe an einem anderen durch ein Dbilligeres Gericht ieber
audqealichen mwerden. Die Nahrungsmittel behandle jie jorafdltig, dap
nichtd verloren qehe und juche aud) den fleinjten NRejt wieder vorteilhait
31 perienden.

Nachiolgende Aufjtellung eined Kithenzetteld mit Preidangabe,
auf Erjabrungen aud demt :unt'ti]'flwsa Qeben qeqrimbet, mag zeigen,
iie 3 moglich ift, eine Familie von 4 Perjonen gleih) 2 Crwacbfenen
umb 2 Stinbern mit 11,656 Marf widentlichem Haushaltunasgelde bet
ben 3. 3. beftehenden Preijen billig und gut Fu erndbren. uj ber
Tiichtiateit, dem Fleif, Ordbnungdjinmn und der Sparfamieit der Haus
feaur berubt dad Wohl bder Famifie; Not und Unfriede werden da
einfehren, wo die [Hraw nicht mit dem Verdienjt des Manned hauszu-
halten wetk.

Froden Brot mit Freud’
it bejjer ald8 Braten mit Leid.”

3

Da in jepiger Jeit jo viele Stlagen itber bie Teuerung der Lebens
muittel [ouf rerden, mag muh]hlunm “lm]ul{mm ald Bemweid bdienen,
bak ed einer tithtiaen Haudfraw jelbjt mit mum\m NMitteln moglich 1,
ibre amilie quf und bilfig s erndhren. Dev giinjtige Erjolg ibhrer
Bemiibunagen wird nicht auadbleiben, twenn bdie U iunumu]l DEY ;\mmlu
frenq  tegelmifia ift; Ordrung und Negelmdfigfeit find Ddie beften
Grundlagen des Wohlergehens.

Die dem folaenden Speijesettel ju Grunde gelegten ‘*Preife jind
die im Sahre 1910 tn Sitd- und Mitteldeutjchland bejtehenden.

Beijpiel einesd RKitdhenzetteld nut Beredhnung nad)
bem Jafhredeinfommen von 1200 A bei 50 %, Dd. i. 600 ., jabr-
fichem Lerbrauch fitr Nahrung in einer Familie, bejtehend aus Mann,
Tl W ‘uu: Sindern, weldhe gleich 3 evwadyjenen Perjonen gerecdnet
werden.  Dad niddentliche Haushaltungdgeld betrigt oabet 11,65 .,
twonach ca. 1,65 ¢ auf den Tag entfallen.
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Crited unbdb zmweited Frihjtiid jomwie BVejper als
Durdhjdnittdbedbarj pro Tag.

Kaffee vor- und nachmittags:

{e 10 g = 1 Qot Kaffee, 10 g Malzfaffee ; 1
1 1 Magermilch 14 .5, Shwarzbrot 1Y, kg 40 G od
3 SHanbdtdfe oder 150 g weifer Ndje als Jugabe | )

67

ﬂ‘:f‘{f'l“lﬂbfll’ Ult‘l[h\‘]l iL‘llli[ fll'lt' t‘ﬂ{" [LT{]IlLi]L‘ \.”[.J“l‘m, ||HD \.}[‘l'll‘h[{']_]-L‘":
098
] .

fiidenzettel filr eine Wodhe im Winter unbd
yrithjabhr

J S
15
a) NReidjuppe, Rindfleijch mit Peterjilienfartoffeln: |
60 g ri{'cits_l.‘-il S, 375 o Mindfleijdh 57 &, Suppengriines ;
und Peterjilie 3 . i | 63
1Y, kg Kartoffen 9.9, 30 g Fett 4.5 _ 13
20 ¢ = 2 Gploffel Mebhl : 1
b) Gebrannte Mehljuppe, Butterbrot: |
125 g Mehl, 1 Wed (Brotden) 6 .5, 60 g Fett 7 G [ 13
Brot und Butter | | 15
B b R o)
[ i
2 | |
a) Hafergriibjuppe, Spasle oder §tloge und Sauerfraut: ii ‘
60 g Haferqritbe 3 5, 1% kg Nehl 18 5, - | 21
2 Cier 14 Sy Ve kg Sauerfraut 8 3, 150 g ettt 16 5 ;‘ | 38
b) Heringe und Schalenfartofjeln: | |
4 Heringe a 4.5, 2 kg Kartofjeln 12 S | | 28
. 87
s
3. |
a) Wecubppe, gedampite Leber und Kartoffen: !
2 trodene Wede 4 .3, 1 Ei oder jaurer Rahm 8 I | 12
300 g Rindsleber 30.9, 90 g Fett 12.9, | 42
Jwiebeln und Gewiitg 1.5, 115 kg RKarfofjeln 7 5 | 8
b) Milchiuppe, Startoffeln und Handidje: |
1 1 Magermilch & 14 .G | 14
50 g Brot und Saly I 3
1 ke Sartoffen 6.5, 3 Hanbdtdje 9.5 ‘ 15
i | 94
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a) Gertenjubpe mit Kartoffeln und Nauchfletich
60 g Gyerjte 2 .G, 260 g Rauchfleijcd) 45 G
Suppengriines 2 9, 2 Chlofiel Mephl 1 5
1 ke Stavtoffeln

b) Startoffelialat und Wijt:

2 ke Qartoffeln 12 .5, Butaten 3 5
250 & Wit
h,

a) Sartoifelfuppe, Dampinudeln und Ditvrobit:

1 ke Sactoifeln 6.5, % Wed und Suppengriines 3 .3

1, ke Mehl 20 .S, Y% 1 Magermild) 7 &, Hefe 3 G
Buder und Salz 2.5, 120 g Fett 15.
250 g Diirrobjt 13 .S, Sucder und Jumt 2

b) Weiper Kaje und Kartoffeln:
15, kg weiger Kdje 18.5, 2 kg Kartoffeln 12 3

6
a) Qinfen mit Kartoffeln und Fleijdyrourit:
15 kg Qinjen 16 &, 34 kg Kartoffeln 5 .G
3 Wiijte 30.5, 60 g Fett 7.5
20 ¢ Mehl, Bwiebel und Gervitrg
b) Brotjuppe und Kartoffeln:
120 ¢ Brot 4.9, 30 g Fett und Swiebel 4.
15 kg Sartofjeln

{ [

a) Gebrammte  CGinfaufjupve, Sdyweinebraten und  Salj
Fartofieln: 30 ¢ Jett 4.5, 60 g Mehl 2.5, 1 &1 75
1, kg Sdyweinefleijch
1V, kg Startojfeln

b) Kalter Braten, Winft und gevdjtete Kartofjeln:

125 ¢ Qeberiurit 15 %, 1% kg Kartoffeln 9 3
1 CRloffel Fett

Rithenzettel fitr eine Wode im Sontner unod Herbit

1.

a) Sagojuppe, Mindfleifch, Gelberitben und Kartojfeln:

45 o Gago 3 .G, 2 Ciloffel Mehl 1 .5

375 o Mindfletjch und Salj

Suppengriin 2.9, 1 kg Gelberitben 8.5

30 g Fett und 1 Eplofiel Mehl

115 ke Startoffeln
b) Mahmjuppe und Kavtojfem: *

125 ¢ Brot uno Saly 4 ., 1

1 jauerer SHahm
ke Sartoffeln 9 .G

/8
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Griefjuppe, Efmnﬂ'un’mt und m"ﬁmpftt Upfel:
(10 g Grie3d 3.5, 37 g Mehl 1 3 Eier 15 .5
1 1 ‘Hummmhh 108, 60 g (\xil h

, ke Jpfel & 14.5,
IUU g Bucfer und Fimt
Grimer Salat, Kartoffeln und Sdwartemagen:
Salat 5.9, 1% kg Kartojfeln 9.5
Sdywartemagen

\"
nq
{ A

3

Sterbeljuppe, neue Hevinge, qriine BVohren und Kartoffeln:

Kerbel 2.9, 50 g Mebh!l 2 .5,
30 g Fett und 15 Wed
2 Eplofiel ]mnru Rahm 2.5, 3 Heringe a 6 K

34 ke griine Bohnen a 16 5

30 g Fett und Meh!

135 ]nr Savtoffeln und Getviirz

wmunmrm und RKartofieln: 114 1 Magermilch
2 kg Rartoffeln

4.

Gebrannte Nehljuppe, Leberflife und qrimer Salat:

60 g Miehl und 1 trodener Wed (Brotchen)
30 g Fett

300 g gebacdte Leber

3 trodene Wede und 2 EhlsiTel Mebl

1 Gt 5.9, Gemwiiry und Bwiebel 2

50 g Fett

gritner @alat 5.8, Butaten 2.

Brotjuppe, Kartoffeln und Buiter:

120 g Brot 4.5, 30 g Fett und Fiviebel 5
115 kg Sattofieln 8 9, 60 g Butter 14 .9

o)
Gemiijefuppe, Griepflife und gefodhte Birnen:
LBerfchiebene Gemiife zur Subpe
30 g Fett und 2 Ehloffel Mebl

375 g Griep 15.5, 1 1 Magermild 14\;, 150G 59

60 g Fett 6.9, 114 kg Bimen 12 ¢
Sucer und Fimt
Startoffeljalat mit Gurfen und NRithreier:

1Y% kg \auum[n 8.9, 3 Gwfen 5.9, Butaten 3 5
4 Gier 20 S, 2 GHloffel Mehl 1.5, 1 Gf IUI_]LI ett 3 S
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.H -Ej
b.
a) Medjuppe mit Rindjletjch und Brot:
90 ¢ = 6 GRloffel Netd und 2 ERlHTFel DMiehl 5]
37 g 3Hi1[0f[0i11‘11 o7 A Suppenarim 2 .5 59
370 g Brot 10
b) toeifer ftdje und Kartoffem: 500 gfdje 18
115 kg Sartoffeln 8
1] 00
- |
i, |
a) Tomatenjuppe, Hadbraten, Salat und Salzfartoffeln: I
3 Tomaten 3.5, 66 g Wiehl 3.5 : 6
30 g Fett und 145 Wed | 4
300 g Hadfleiich | b4
14 trodener Wed und Gemiig [553
1 i 5.9, 30 g Fett 3.9 JEge R
115 kg Sartoffeln 8.8, Salat 7.5, Butaten 3 18
b) falter Hacdbraten und gerdjtete Kartoffeln:
2 kg Rartoffeln 10,5, 50 g Fett 5.9 15
1| 08

Der Ginfauj der ahrungsmittel.

SRt bielem Halt man Haus,
Mit wenigem fommt man qua!”

NRichtiges Cintaufen gehort zum jparjamen Haushalten und it
unerlaflich notwendig jur Herjtellung quter, gejunder Spetjen.

Buerft fommt die Giite in Betvacht und dann erjt der
Preig, dba erftere die Grundbedingung zur Bereitung einer jchmadhajten
ftojt ijt. ©orgfdltiq Deachte man bdie SKenmnzeidhen quter Mahrungs-
mittel, wm fie von den jdhlechten unterjcdjeiden zu finnen. Hat man jid
ourd) ben Dilligen Preid verleiten lajjen, minbderiwertige ebendmittel
su faujen, jo muf Haufig ein Teil derjelben, tweil unbrauchbar, weqs
getorjen mwexdern.

Gute Ware fann man aber nur verlfangen und befonnen bet
Barzahlung Dieje Negel jollte nie auper adt gelajjen werden,
pa ifhre MNichtbefolqung fitr den Kdufer mur Nadyteile bringt. SKauft man
auf Borg, fo muf man die angebotenen Waren, die gemwdhnlich jchlechter
pder doch tenigitens teuerver jind, nehmen ivie jie jind; man darf nidf
priifen oder qav tadeln.

Stleinigeiten, die im Qauje ber Beit, vielleicht jogar in verjchiedenen
Liven, ofne Geld geholt wurden, jumumieren fjich und werden zum
Feil bergejfen; bet Gingang der Rechnung ift biejed ober jened dem
Geddchtnis entjchiwounden, und man 1jt daher nicht in der Lage, die

@i hn, Haudhaltungdlehre. 4
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