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Sur fparjamen Vertvertung aller
Lebensdmittel in der RKriegsjeit

fonn jebe, jelbjt die geringjte Jrau beitragen, darum:
1. Lajjet nichts wmfommen, niiset in Hauptjadye die Lebens-
mittel aug, beren dad Land ohne fremde Einfuhr genug hat.
2. Bereitet jede Mahlzeit jo jorgfaltig wie moglich i bezug
auf harmonifd) richtige Bujommenftellung und Wohl=
gejchmad.
3. Gorget fiiv Reinbeit, jrifche Lujt und jtandige Arbeit !
4. ©djaltet eine iiberflifjiige Mablzeit aus, wodurd) ihr mur
den Storper iibexlajtet und Kranfheitditoffe anfhauft!
5. Ejfet nur, wenn ihr wicflich Hunger Habt!
6. LWas wir an Brot zu wenig haben, exfest durch) Suppen
aum FrithftiicE und Abendbrot.
Dies find alles felbftverjtindlidie Lebendmafregeln, die fiir
jeden eingelen fein Opfer jind und doch um Allgemeinwohle,
jo zum Siege beitragen.

Der Mangel an Weizen

madyt jich zuerft fithlbar, da Deutjchland etwa 2 Millionen
Tonnen bon auBerhalb wdhrend ded Krieqesd entbehren muf.
Darum bie eife Cinvichtung durd) den Bumbesdrat, jedem
etngelnen den tdglichen Unteil an Brot und Meh! uzuiveijen.
3 Pjund wochentlich jind veichlich genug pro SKopf und toir
fonnen frof) Jein, wenn wir died fiir inumer beibefalten diirfen.

Dazu fommt dasd bejfere usmahlen ded Getreided und dad
Heranziehen andverer Getreidejorten.
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NAuj 100 Teile Meh! entfallen
70 Teile Weizen,
30 , Roggen.
ur bejonderen BVorjicht laft der Bundedrat dad eingefiihrie
friegsbrot mit 10 Feilen Kartofjelmehl vermijchen und emp-

fiehlt e3 zum allgemeinen Gebraud).

Die Kartojfel

13-
];t. muf jet auch andere Nafhrungdmittel erfeen, darum ift o3
;“ﬂ Pilicht, jie bid zum duierjten auszuniigen. An die Kartoffel
e erden jet jo bielfacdje Unforderungen geftellt, baf vor un-
nbtiger Verwendung gewarnt werden muf. Der Bauer braudht
! einen Teil ur Ausjaat, einen Teil jum Brotbacen, eiren Teil
e sum Biehfutter. Der Stidter muf jie teuer bezahlen, und je
groer die Nad)frage, je hoher der Preia.
‘ fexjat ijt die Topinambur, aud
et Helianthusd genannt. Selbjt in jebem Biergarten follte man
ihr einen Plab einvdumen. Da fie Jehr hod) wacdhit, ift jie ald
e Bl'lri.[]lg'{t‘lLl.‘tll;t‘hﬁ ijl]r L1t‘1iE‘L1I' Ilm\ a1 empfehlen. :
e, ‘\gl]hr{‘ ﬂl’*llll"‘\&‘l]l'llk"hi ijt ein farfoffelihnliches Gemwad)s, jehr
‘ ohljchmedend, leicht verdaulicd) und 311(funmmn befonbers
i empfehlen.
Darvum pflanze jeder, der einen Garten befist, im Friih-
o jabr die Topinambur, e wird feine Freude an der Ernte haben.
uf. bt
ot Das Gemiije
ett. i it ein wertboller Beftandteil ber Crndhrung. Reich an Nihr-
it ' falzen, ijt €3 fitr und unentbehrlich. Selbft tm IWinter Hhaben
et. fwir nod) reiche Ausdivahl. Mohren, Kohlritben, Spinat, Weif-
D03 fraut, Rotfohl, Kraustohl, Sellexie, Peterjilie, Koblrabi, jogar

©pinat ftehen und zur Verfiiqung und diirfen auf feinem
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Mittagatijch fehlen. Bei ihrer Jubereitung fpare man jobiel
man fann dad jebt teuere Fett.

Fleifdiefjer foden e3 am bejten mit burdymwachjenent
Hleifd). A3 jaftiges Kodhileijd) ijt der Baud) von Rind, Hammel,
Gdyein fehr qut zu bermwenden und geniigt fiir eine fleinere
Samilie 1 Pfund.

Vegetarier nehmen mit BVorliebe Pilangenfett oder LI,
um es nahrhafter 3u machen.

Das Fleijdy
ift fitr bie metjten Menfchen die Hauptjacdye bei den verjdjiedenen
Maflzeiten. CEine Jeitlang ift e3 wahrend des Kriegesd fehr
billig getvejen und fam in grojen Mengen in die Stadt. LWegen
3u beflivdhtender Futternot murde viel gejchlachtet, da die jremd-
Iindbifdhe Getreidezufubr aufgehort Hhat.

Doch nun jind aud die Fleijchpreife erheblic) geftieqen. Ein
grofier FTeil witd 3u Dauerware vermwendet und zuriidgelegt,
um in jpdterer Zeit ju Hilfe gezogen zu werden. Aud) die
fiihlhallen dienen zum Cinjpeidern.

Dag Fleijdh mup von der Haudfrau mit gang bejonderem
Bebacht und Sorgfalt zubereitet werben. Cin guter Braten
oarf nur ald Gonntagdeffen betrachtet werden. Fitr bie Woche
eignet jid) bie Bubereitung ald Bratflops, Wiegebraten, Kinigs-
berger Rlops, Krautflops, Gemenajel und jede dhnliche jpar=
jame Art, wozu man Semmel, Ei, Grief, Haferfloden ober
®emiife mit benitben fann. Dad Bratenjett mufy jorgfdltia
abgejchopft und aujbewabhrt ober zur Mehljcdhivige fiir Gemiije
perwenbdet werden. Audh ijt Bratenfett ald vorziiglicher Brot=
aufjtrich zu betrachten.

Beim Braten madje man reichlich Tunfe und verwerte fie
zur Suppe oder aud) jiiv bie nddjten Tage ald Beigabe zu Kat-
toffel ober Gemiife.
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Die audgebratenen Fettqriefen eignen fidh aud) ald
Sletjcherfab, bejonberd zu NRot= und Krausiohl.

fnodjen jeder Art erfiillen ald Suppe den bejten Bwed.
Dad oben angefepte Fett ijt ald Sujab 3u Gemiije jehr gut 3u
bertvendern.

Marffnoden befreit man tmen voi allem Marffett und
beniist diefed ald Gubpeneinlage zu vorziigliden NMark-
flogden, zum Braunen von Wurzelgemiijen, zu Ge-
miifefuppen ober ausgelajjen ald Fett fitr jeden
Bmed.

Guppentnoden aller Art, auch audgebratene unbd {ibrig-
gebliebene, fod)e man mit *Bilzen, Wurzelzeug und geeigueten
®eiviirzen, wobei bad Veildhenwurzelpulver nicdht u iiberjehen
ijt, biele Stunbden, bi3 daraus eine braune Tunfe entjteht, die
man mit etwad RKartoffel- oder Starfemelhl verdiden fanm.
Diefe Tunte ift ein wahrer Schab tm Haushalt. Kraft und
arbe, bie jeder Wafjerjuppe fehlt, erzielt man durd fie.

Dasd Wild
perdient jeht in der teueren Heit gang befondere Bead)tung.
Auf Grund der eingefdyrantten BViehaudht und ded Wildjchadens
auf den Feldern wurde der Abjchufy verjdhiedener Wildbarten
um einige Wochen durd) den Staat verlingert. Cin Veweis,
mwie mit dem Wilde ald Nahrungdmittel geredhnet werden muf.

1. Dad Wilbjdhwein witd in mannigfacher Jubereitung ald
fehr wohljchmedend gejd)dst.

2. Der Hirjch und dad Reh liefern einen fojtlichen Braten.
Daneben aber bad Ripper, Baudy- und Haldfletjc) ald vorziig-
liched ®entengfel, 3u bem Klofe aller Art und Kartoffeln in
alfen Formen die geeignetite Veilage bilden.

3. Hajen find im Haushalt eine willfommene Abwed)jlung
und fiir die praftifche Hausdfrau bet vichtiger Cinteilung billiger

11

LANDESBIBLIOTHEK

Baden Wiirttemberg



BADISCHE
LANDESBIBLIOTHEK

ald anberer Braten. Auferdem wird das Fell fehr qut bezablt.
BVor 3tvei Sahren ftieq e3 jogar auf den Preid vor 1,50 ML

4. fanindyen, deren Bubereitung in ihrer verjchiedenen Art
nod) zu werniq befannt ift, verdienen ganz bejonberer Beachtung.

Nicht nur gebraten, denn dabei tritt die Trodenheit bes
Jleifches ganz bejonberd hervor, auc) in berjd)iedener Art ge-
vampit, {ind fie ein billiger Lederbifjen.

Wilbginfe, Wilbenten, Fajanen, Rebhithner, Wildtauben
fommen nur in ihrer Abjchufzeit in Frage. Jeder mweif jie
wegen ihre3 Wobhlgejdymades 3u fddsen.

Gefliigel.

Gdnfe, Cuten, Hithner und Tauben formmen bei einheimijcher
Budht auch in der RKitcdhe jehr in Frage. Sie werben jedod)
wegen ded mangelnden Futters auch jehr im Preije jteigen.
Da die Gier fiiv bie Menjdhen unentbehrlich finb, muf die
Sithrerzucht in bem WMafe gepileat werden, ald uns jept nur
unjere einfheimifcdhen Hithner mit Ciern verforgen miijjen.
Was dad Gi, bejonderd fitr finder, fiir einen Ndhrwert Hat,
ety jede Hausfrau und NMutter.

Jijde.

A3 billige und gejunde Volfdnahrung find Fijche Hodh-
aejdhabt. Edeljifdhe, ald Karpfen, Sdjleien, Uale, Forvellen.

Die Geefifdhe. Die Bujuhr ijt jelbjft jebt wahrend de3
Stieges nod) grop genug, wnm und genitgend zu berjorgert.
Die Pretfe find nahezu wie jriiher diefelben geblicben. Selbit
per Yrmite fann Jijch auf den ITijch bringen ald twertbolle,
wohljchmedende Mahlzeit.

Grofe Menaen mwerden gerduchert und finb rveichlich im
SHandel. Jhr Genuf ijt jehr 3u empfehlen.
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Die fetten Aale, Hevinge, Biidlinge, Lachd und Sprotten
jind ein jparjamer Brotaufjtrich). Auch zum Abendejjen mit
Pellfartofreln jehr jchmadhajt und Dillig. Salzheringe {ind
als Dauermware und mannigfacher Fuberettung, aud) als mari-
nierte Heringe, eine allbeliebte Speije.

ngefichts ber grofen Abmwed)jlung braud)t unjere Erndhrung
felbft i KRriegszeiten nicht einjeitig zu jein. Die Hauptface
ift, dap wir unsd jelbjt bei der gropten Cinjdyrdaniung gejund
erhalten. Die “‘umm{r mufy und jest mehr demn je leiten,
penn wiv miifjen im Kriege, der auf unjeren Untergang und
Aushungerung abgezielt ift, bemweijen, was unjer praftijcher
&inn bermag.

Die Mahrungsdmittel, weldye unjeren Korber und Geift zu
aletcher Beit jordern, miijfen wir qang bejonderd einjchasen,
berierten und genieffen. Darum bleibt

oie Mild
nach tie vor unjer wertvollfted Nabhrungdmittel. Bejonders
fite Rranfe und Kinder ijt fie unentbehrlich, mur darf jie beim
Rochen nicht entwertet werden, inbem man jie, wie gerwoht,
gedanfeniod auj den Herd oder auf eine offene Flanume jebt
und fie beliebig lang fodjen ober gar {iberjliefen und anbremten
laft.

Die Milch gehort s Heige Wajferbad oder i den Doppel
focher, Dennt nur o werden alle ihre MNahrialze metut, jeen
fich nicht am Boden feft, und wir befonumen dann feine en
wertete Milch.

Sdade um feden Tropfen Mild), der umtommt! NReichliche
Berwendung und mannigfache Jubereitung aller Wilchjpeijen
muf uns viel anbered exfesen. Sauve Milch, Buttermild) jind
von hoher Vedeutung jitr die Verdauung und itben eine iiber-
aus wohitatige Wirkung aus durd) thre natiiclice Saure. Audh
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dbie aus Mildh bereiteten Kéjejorten jind billige, nahrhajte und
gut befdmmliche Gpeifen. AB Aujlage auf das Brot erjehen
fie ein Fleijhititc.
Der Juder

iteht und reichlich zur Verfiiqung. Cr bejit hohen Nahrwert,
bodh mufy man jeinen Genup nur in dem Mafe bermebren,
al3 ihnt unfer Korper verwerten fann. Cin Bubiel jdadet
ebenfo ie jede [lbertreibung und einfeitige Crndhrung. BVor
allem mufy man davauf bebacht fein, daf man ihn fo wenig
yoie méglich mit Salz in Verbindung bringt. Buder und Salz
micfen unharmonijd) und verurjachen BVerdauungsdjtorung. Jn
Berbindbung mit Objt, wo nidjt geniigend natiirlicher Juder-
gehalt porhanbden ijt, veriwende man ihn haufig. Siife Wehl-
und Mildhfpeifen, Puddings, Apfeljpeifen, Marmeladen bereite
man Haufig.

Honig und Situp
a8 einbeimijche Prodbufte miifjen gang befondere Beachtung
finben. Der natiitliche Bliitenhonig ift wohl dad Wertvolljte,
mad it bejipen. Gt iibergeht rejtlod ind Blut, ndhrt und er-
warmt. Do) da fein Preid hody ift, fanm fich ihn der Un-
bemittelte nicht leiften und erfept ifm burd) Honigfirup oder
Ritbenjaft.

Der Honigirup ift in Farbe und Gejdhmad dem Honig jehr
abnlich und fojtet 45 Pf. bad Pfunbd.

Nodh biel billiger ift ber Riibenjaft. Er eignet {ic) bejonders
sum Aufftrich auf Semmel und exfest Butter und andere Aufe
lager.

Das Dbt
meldhes durd) jeine natiirliche Siure das befte Reinigungdntittel
fiir ben Korper bildet, ift auch im Krieq reichlich zu geniepen.

Die Bitrone ift ald Hetlmittel vielfach erprobt,

14
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Die Apfeljine, weldye jest billig ijt und uns reidlich su Gebote
jteht, Tann nicdht genug empfohlen werden. Ihnlich tie bdie
Bitrone, teinigt fie ben Rbrper und befreit ihm von Sclei-
men. Aud) die Sdyalen fann man verwerten. Sie lafjen fich
in Weineffig ald8 Sommergetrint fehr qut aufbemwahren.

Diimn in linglidhe Streifen gejdinitten, in Honig oder dem
billigen Honigjirup teid) gedampft, bilben fie eine mwohl-
jdhmedende Auflage auf Semmel und Brot. Aud) eine vor-
gitgliche Marmeladbe fann man dDaraus berveiten. Sdade um
jede tweggemworfere WApfeljinenichale!

Siibfriidte find tegen ihres natinlichen Budergehaltes
jehr nahrhaft. Bejonders bdie Kaftanie oder Marone ift fehr
jtacfehaltiy und von Hohem Nihrwert. Von Bemittelten
follte fie Dejonbers bevorjugt und rof) oder gefocht, su allets
hand Gerichten verwendet werden. Sie ijt ein Mehlerjab,
ie er nicht befjer gebacht werdben fann und jattigt fehr.

Unjere einheimifdhen Fritchte miiffen zu ihrer Reifezeit
biel gernojfen werben. Wenn bdie Jeit

ber Pilze

fommt, verjdume man nidt, fie auSzuniigen. Seder gqute
ebare ‘Pils muf vermwertet werdben. Ja jogar die Schalen
etgnen fic) getrodnet zu Suppen und Tunfen.

91t rohem Bujtande, ald Pilzjalat, gejdymort, ge-
baden, gebraten, gefocht, in jeder Form {ind fie jehr rohl-
jdymedend, nahrhaft, ausjdeidend. Getvodret, ald befter
Guppen- und Bratenzujap gefdhist. Selbjt aus den getrod-
neten Pilzen fann man ein Pilzgericht machen, wenn man fie
vborher in der Suppe weid) fodyt, mit dem Durchichlag Heraus-
nimmt, wiegt oder ganz lafit und danun mit Bwiebel und
Mepljchoige jchmort. Mit Bujap von Kartoffeln bilden fie
oann ein bolljtanbdiges MafL.
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Um mit den geringften $toften fiir das Brennmaterial in
Der Rriegsseit zu rechnen, aber auc) um Aeit zu jparen, be=
iene man jich Ded Selbjtfochers. Jn der allereinjadyjten Weije au
jtellt man jich a

pie Sodfijte
per. A3 Jdgerdfrau auf unjerem Jagdrevier habe id) fie
jafrelang in BVenupung und fanmn fie fedem empfehlen. Dazu

eignet fic) jede Dauerhajte Kijte mit Dectel pper auch ein alfer A

Retiefoffer. Det lestere fajt nod) befjer, weil ex nmen gepoljtert be;
ift und aufen bejjer ausjieht. it

SMan madt fich aus Heu, Holzfajer, Seegrad u. dgl., ja jo- De
gar aud gefniilitem Papier ,Jejter” oder $Hiohlen fitr beftimmte 4 |
®rofen pon Topfen. Aus alten Wolljachen, innen mit dem= U]
felben Material gefillt, ndht man dazu eine Dece. Dariiber )
farn 1och Pappe ober ein ditnner Blec)- oder Holzdedel ge- f?_”
fegt werden. G Feberkiffen exfiillt noch bejfer den Bed. i

Das jiedende, angefochte Cfjen ftellt man i geeigueten
Fopfen zugededt in die bejtimmien Bertiefungen. Stopjt
fie tingd fejt 3u, legt die Dede daritber uno jchliept die SKijte fei
oder ben Koffer zu. Dann braud)t man jich nicht mebhr darum o
qu fitmmern und farm tubig an die Arbeit qehen. Nach 2 bid Sy
3 Gtunben, je nach Kochzeit der Speijeart, ijt Das &jjen weid) ur
und jhmachajt. Die Jutater jeder et muf man jehon vorher [0
dazu gebert. Eier rings um die Topfe geleat, werben fernweid).

mgenehm, fojtenod und eitjparend ijt die ,Sochfijte”
felbt aufser der Kriegazeit fehr nitglich. Sebt bei e allgemein |
nétigen Sparjamfeit wird jie endlid) zu threm Rechte gelangen g
und ein Gemeingut ded Volfed werder. et

Getriinfe.

Dad natiirlichfte Gefrant it Wajjer. Do) frinfe man nuL, be

wemnt man Durjt hat.
2
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Wajfer in Verbindbung mit ﬁrm‘hrﬁiitcu aller Axt labt und
exfrijcht am bejten unbd 1ibt audh die von ihm geforderte Wirkung
aud. Tee, den ir am beften jelbft bereiten ¥onmen, befjteht
aud jungen Erdbeer-, Himbeer- und Brombeerblattern mit
Walomeifter. Piefferming: und WVeildjenbldatter fonn man
nad) Belieben beifiigen.

rifch gepflitctt, trocket man thr an einem luftigen, {dattigen
Ort.  Heilfrdjtige Teeforten fann man jich ebenjo felbjt vor-
bereiten. Biefferminztee, Lindenbliiten, Salbei, Kamille,
Wermut, Fenchel trinfe man je 8 Tage, nid)t linger, jonjt
berfehlt man die beabjichtigte Wirkhung.

Mildh, Kaffee, Kafao jind mebhr Nahr= und Genufmittel ald
®etrdnte.

Kafaojchalentee mit Banille ijt ein billiges, dujtended Ge-
trdant, dad nievenveinigend wirkt. Cin Pfund fiix 20 Pf. recdht
fiiv eine Familie 14 Tage.

Die

Bubereitung der Speijen und Getrinte
fei {o forgfaltiq wie moglich. Mean lerne {d)dfen und bewertern,
a3 man dem Korper jufithet. Nicht die Menge dient zur
Ermahrung, nur die richtige Sujammenitellung der nahrhaften
und ausjcheidenden Lebendmittel entwidelt fiiv die Dauer
Sorper und Geift und bewahrt ihn vor Crivanfung.
®ejunoheit ijt Das hochite Gut!

Der Staat, welcher in der jepigen Kriegdjeit die weife Wn-
orbnung getrojfen Hat, mit den mwidhtigften Lebensmitteln
Maf zu Halten, leiftet dadurd) dem Volfe den groften Dienft.

Wir alle mitfjen bet diefer Wrbeit zum Gemeiniwohle mithelfer.

Was in der NMacht der beutjchen Frau ftebt, dad wollen wir
beweijen durch unfere Tat!

2 Sriegd-Rodbud). 17

LANDESBIBLIOTHEK

Baden Wiirttemberg



	Seite 8
	Seite 9
	Seite 10
	Seite 11
	Seite 12
	Seite 13
	Seite 14
	Seite 15
	Seite 16
	Seite 17

