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BADISCHE

Allgemeine Kodyregeln.

Sochended Wajjer it jtetd juim Fugiefen vorxafig i halien.

Alle quiinen jrijhen Gemiije jind zu fiberbrithen, umr die
yarbe 3 echalten. Das Waffer ijt aqut s3u Suppe 3u ver-
ivenbert.

Alle Getreidearten jept man mit faltem Wajjer an. Hiiljen-
iriichte und qedrete Frithte wdjjext man fiber Nadt ein.

Gejchilte Kartoffeln darf man nicht ohne Wafjer jtehen lajjen,
Da fjie fich verjarben.

ettt mufy m jeine Witejel gejchnitten werben, wm gang aus-
aubraten. Gine fleine Stviebel, Mohre oder Kartoffelfcheibe
reinigf dag Fett und Detwabrt e3 bor dem Anbremmen.

Man entferne alle Garungderreger. Tm die Enfidhing dex
Wafterien st bermeiden, vertvende man alle Lebendmittel in
frifchem Bujtande und jehitbe jie, wenn moglich, vor dem Ein-
iy der JBerftdrung. Alle Kochaejchirve miifjen  gritndlic)
joutber jein.

Savtoffen miifjen Hibl, froden und ijtig aujbewabrt und
rechtzeitiq abgefetmt werpen.

A Aujberwalhrung von Kajjee, Tee, Fuder veriwende man
verjchlofjene Dojert oder Biichjen, ebenjo ijt eine Brotbiichje
unentbebrlid).

Rejtliche Speijen decte wran Fu, tnt jie bor den Fliegen 3u
jdhiigen.
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Ju der warmten Jahreseit jtelle man moglichit viele Fltegen

janaer auj.

Eier lafie man nicht aujaejchlagen jtehen und beniige jie
nadh) Moglichieit frijc).

Ehe man mit der Titigleit in der Sitche beginnt, jind die
$Hdande qrimmdlich 3u veimigen.

Sede Hausfrau joll es jidh zur Pilicht machen, nichts auj
Borg 3 faujen-nid jid) mit dem Wonatsberdienjt auj das
Genauefte etnzurichten.

ueh Sinber miljjen vechtzeitiq daran gewdhnt werden, iiber
ieden. Bienniq Hechenjchajt abzulegen.

An Stelle der Ndjcheveien jollten jie lieber LbjE ju efjen
befommen.

Vor Veginn ded Mahles gewohie man jich nach vem Tijd)
aebet Hiteres frdjtiges Ein- und Ausatmen an.

Vionon wiv leben.

Au jeiner Crhaltung bedarf ein ermwachjencr Wenjd) tagh)
etiva 120 ¢ Giteil, 60 g Fett und an H00 g Kohlehybdrate
(Starfemehl und Sucter).

IBer Srantheiten fitr die Dauer bermeiden will, mufp die Su:
jammenjeBung der Spetjen fennen.

TWajjer bilbet einen Hauptbejtandteil ded menjchlichen Stor
pers und Detrdgt etiva 639, degd Gefamtgeidhtes. Die tag
fliche Wajjerabgabe muf taglich erneuert werden durc) Auj
nafme von wajjechaltigen Nahrungdmitteln und Getvanter.

Reires Brunnenwajjer triat viel zur Crhaltung der Gefund-
beit bei. Jn Hdllen pon Gpidemien und anjtedenden Srant
heiten mufp 3 abgefocht wnd gugebedt aufberwalit und mog
lichft mit einem joen Fruchtjajt getrunten twerden.
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EiweiR aus dem Tier- oder Pilangenreidh) muf der Dienjch
tiqlic) 3u jeiner Crhaltung haben. €3 ift im Fleijd), im G,
in der Milch, den Hiilfenjriichten, Getreide, Viiijjen, Viandelt,
Matfaroni und jogar in der Kavtojfel enthalten.

Srijhe Cier jind [ebende Eier, denn nabezu 3 Woden
bleibt ber Stetm lebensjdabig.

Dag Hithnereiweif enthalt 89, Wajjer, 139, Ctweif. Das
Cigelb 519, Waijjer, 169, Ciweif, 319, Fett und 79, Lezithin.

Frijche junage Erbjen bejtehen aus 149, Wajjer, 23% Ciei,
29/ Fett, H39, Starfe und enthalten dasd Lequmin ald bejondere
Ereipeigenart.

Fett fithren wiv dem Kocper duch Fleijd), Fijche, Milch,
Safne, Kije und Fette aller Art, ald Vutter, tierijde Fette
und Bilangenfette, Ole und Nitjje u. [m Winter muf die
Tahrung fetthaltiger jeirt, da der Neenjc mebhr Wirme nbtig Hat.

lnter dbem Namen Kohlehydrate ift Juder und Starvie zu
berftehen.

Stdrfe findet jich in Hitlfenfritchten, Getreide und in allen
jeinen Abarten ald Miehl, Gviek, Neis, Graupen, Griie und
in bexr Kartoffel.

linter dem Einjluf der Verdawumasjdjte wird Stirfe in
Sucer vevwanbdelt. Enthilt die Nabrung zu viel Stirfe, jo
finnen die &ifte jie nicdht vollig i Juder verwandeln und es
wird Butterjdure erjeuqt, die gajebildend und ervegend im
Darm wirkt. Die Stivke muf erft in einen Kleifterzujtand
burch dad Kochen verwandelt mwerden, um fiic den Menjchen
[G3licher gemad)t zu twerden.

Der Buder ift ein Hauptnahrungdmitie!, tveldhed unjer
Sorper bedarf. Samtliche Starfemehle werden duvch die Ver
bauungsjijte im Korper ju Juder vertwandelf. Dabdurd) wer-
ben stwei neue Juderarten erzeugt: der Traubenzucder und dex
aruchtzuder.
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Den reinften Suder liefert und der yonig, das Obft und
einige Gemiije. Getvodnete Sitdfriichte und Irauben bejisen
itber 50—609, Buder.

Jdhrialze oder Mineraljalze jind zur Blutbildung wunbe-
dingt nitig, da das Blut davon doppelt joviel enthalten mus
ald Fett. WMagnefia, Natron, Kali, Kalzium, Eijen und Phos-
phor ujtn. Dieje Mineraljalze find in den Sritdhten, Getreide-
hitllen al3 Weizentirner, Kleien, Schrot, Dajerjlocen, Gerjte
au finden, ferner in der Milch, dem RKife, dem G, der Kafao- !
jchale, den Manbdeln, Niifjen. uch dex Rettich, Radieddjen,
Weerrettich, Gurfe enthalten wertvolle Pcineraljalze.

Die wicytigite Aujgabe der Kocdhfunit ijt es, die Nahrungs
ftoffe jo bem Kérper zuzufiihren, daf jie der Drqanidmus im
richtigen Lerhdltnia ftofflich vorbereitet evhilt. Dazu dient
nachjtehende Erndhrungstabelle.

Stoffe, weldhe die Speifen wohljchmedend und anregend
machen, jind Gewilivze und Genufmittel, Sie erthohen die
CRlult und iiben eine befondere Wittung auf dad Nerven-
jpjtem aus. Je feiner, zarter die Wiirze, defto ginftiger 1)t
ihre Wirkung. Darum jind Jjtarfe Ghetiivge nachteiliq fiie
die Merven, gumal bei ftetem Gebrauch.

Duft und Farbe der Nahrungdmittel iiben eine wobhltdtige
Wirkung auf bad Nervenjpjtem aus und jind duidh die Koch-
funjt maglichjt u exhalten und dem Korper augufithren.
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