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312 : Dr, Prado: Kitdjenfitnden.

bie Teller 31 wavmen, wenn fetted Fleijd) und
Mehlipeifen aufgetragen werben. Kalted Fett
jieht Haglich aus und ift aud) jdwer verbaulid.

Die Speifen jollen {Gmadhaft und gewiivst
jein, aber Dad feiht nod) nicht, dbaf man Dden
Pfeffer brennend auf ber Junge jpiirt und dex
©alzgehalt Der Speifen den ganzen Tag zum
Srinfen reizt. Salz ift gewif dad unentbelhr-
lichfte Gemwiirz, e3 ift ein ivefentlicger Vejtand-
teil Ded Bluted und bder Korperjdfte, ivird
bauernd audgejchieden und muf dauernd erfeht
werden, jein Fehlen ift aber ebenfo jdhddlidy
wie fein dauernder Mifbraud). Bejonders Nie-
renletbende mitffen mit bem Salzen ber Speijen
jebr zuriidhaltend fein, iveil ftarfe Salgauf-
nahme die Anjdhwellungen ihrer Glieder jteigert.

Dad Saly mup ftetd in Holg:, Porzellan-
ober ®laggefagen aufbetvalhrt iverden, fommi
e8 in feudjtem Zuftand mit Blei, Kupfer ober
Peffing in Beriihrung, fo fann ed mit diejen
Metallen giftige Verbinbungen bilden.

Bon unferen einfeimijdhen Geitrzen, Bwie-
bel, Quoblaud), Thymian, Majoran, Salbei,
it bie Biwiebel dad gebraudlidhite Gemiirs. Dod)
muf man darauf Rildfidt nehmen, daf Wa-
gen= und Darmleidende gerabe die Jiebel oft
jdhlecht vertragen. ' :

Salate find der Gefundheit fehr zutraglid,
nur beriwende man ftatt bed Effigs befjer Fitro-
nenjdure. Keinesfalld dbarf Eifigeffens in un-
berditnnter Form im Haushalt porhanben fjein.
Bahlreiche Verdbungen, die totlid) audgingen,
befonbers bei Rindern, find die Folge ded leicht-
finnigen ° Herumitehenlaffensd bdiefer jdarfen
Saure.

Gin wefentlidier Beftandteil fiir die Giite und
Befommlicdhfeit ber Nahrung find bdie guten
Qutaten, INit hlehtem Fett ift nidhtd gefpart.
Qubfleifd ijt zwar efentlid) billiger als Odh-
fenfleifd, jhrumpft aber biel mehr ein und

bleibt hart, Gin muffiged Gt fann bdie gange

Mehlipeife verderben. Alfo alle Sinme inmumer
wad) beim Kodjen Haben, nidt medanifd) dad
Notige aufammenmifden. Dann fann ed aud
midht paffieven, bap dber Kodloffel im Gemiije
ober Brei mit ausfod)t, ober ein Jinnloffel in
bert Speifen {Gmilzt. Cine Kbdyin fann fid) aud
gar nidht oft genug die Hande wajden, immer

jollte fie ©eife und ein faubered Handiud) fiir

ifjre @ﬁnbe.f)'ereitbalten und nidht die Hand an

ber jdmubigen Sdiirge jaubern, wie man ed lei-
ber oft fieht. Die Kodin fann eine Vagillen-
tragerin jum Beifpiel fiir Typhus fein und auf
bringen. Jn den Ausdguf in der Kitche darf aud)
nicht gefpuctt werden ober gar der Jnbalt ber
Nadtgejdhivre entleert verden. Wie oft fallt
beim Wajdhen von Gemiifen und Hitljenfriich-
ten etivag in den Yudgup und fommt dbann mit
bent unappetitlichen Dingen in Beriihrung.

Sum Koften gehort etn Woffel, ber nur 3u
biefem Jvecte beftinmmt, auf eimem jouberen
Teller liegt. Auf diefen Lojfel wird dann mit
bem Kodjloffel die Kojtprobe getan; bom Kod)-
[Bffel gleidh Herunterzufoften it fehr unappe-
titlich fiiv dle andern. Aud) fann man auf diefe
Weife Krantheitsteinte in die Speifen bringen.

Gin qroBer Fehler wird nod)y heute in vielen
Siichen durc) dbas Abfodgen der Gemiife in allzu
retclich) Waifer und durd) dag Wegfdjiitten der
Gemiifeajjer gemadt. Durd) das langjame
Qoden ird bad Gemiife audgelaugt und Ddie
Nabrialze gehen in dad Kodvaffer itber, das
bann fortgejdiittet wird. Entiveder diinfte man
bag Gemitfe mit Fettzufah im eigenen Saft
pber berivende iwenigitensd dad Gemitjemaiier,
weldes Nihrialze und dag Aroma enthdlt, zu
Suppert. :

©3 ijt eine alte Grfafrung, daf man unter
ben Qodjinnen biele findet, die an Magen-
gejdivitren leiden; dDa8 fommt bon ben 3u hei-
Ben Biffen, die beim Abfoften ber Speifen Hin-
untergejdluct werden. Alfo tmmer warten, big
i die Koftprobe abgefiihlt hat. €5 follten fic)
aud) die KoGinnen und Haudfrauen bei Be-
jhaftigungen wie Kartoffel- undb Obftjdalen
hinjegen. Das biele Stehen auf einer Stelle
ift bie Urfache fiix Qrampfaber- und Plattjup-
bildbung, ebenjo iie Dad Tragen bon iveiden
Hausdiduhen bei der Arbeit. Mit Sdymergen
aber fann man jeine Urbeit nur {dlecht und
unvollfommen vervichten.

Die Qbdyin leiftet eine jehr berantivortungs-
polle Arbeit; bon ihren KRenniniffen und ihrer
Gorafalt hangt bas Wohl der gangen Familie
in gefunbheitlicger Vegiehung ab, ihre Fehler
in der Qiiche madjen fich jtetd im Gejundheits-
siftantd der Familie bemertbar. €3 it alfo dad
Qocgerr dodh fein undantbarer Veruf, fitr den
er immer gilt, man muf €8 nur von der red-
ten Geite anjebern. Dr. Prado.

Stedaftion: Dr. €rnft Gidmann, Birid 7, Ritiftr. 4. (Beitrage nur an biefe Ubreffe!) §p@c- Unberlangt eingefandten MBeis
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