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Bm Lebendjubel, im Morgenvot

Alit bem Wabner ,Tobd¥,

Und wenn did) bed Sdhidjals Sdatten ums
jdweben,

Wit dbem Dranger ,Leben”

Verfdhnung 3u finben,

Dad Peikt ,iiberivinden®.

o

{Infere wihtlgiten Mabrungsmittel.
Von F. K.
(Fortieung.)

(Radbrud berboten.)

An Stelle ber jrembden Gewiirse beadte
man mehr unfere einheimijdhen Kuden~
Erduter. Gine Beigabe folder bei ber Bus
bereitung ber Gpetjen ift jehr vorteilhaft, ans
regend unb bringt UbwedBlung. Wir haben
eine gange Wienge: Peterfilie, Sdnitts
laud), Majoran, Shymian, BVobnenlraut,
Fendhel, Kerbel, RKivmmel, Wiiinze, Citras
gon ¢, Alle laffen fih im Gommer im
©dattenn trodnen und gut aujbewabren.
Wo ein Gdrtden fehit, fonnen fie aud
in Topfen ober Rijthen gesogen werbden.

Die Hitljenfrithte befiten unter allen
pilanslichen ANahrungdmitteln den gropten
Ndbrgehalt, nebft 50 °/o Starle ca. 16 bid
18°%0 etweifhaltige Stoffe, alio nidt viel
weniger al8 bad Fleijd. Gie find bedhalb
DaB Fleijd bed Wegetariers. 1 Rilo Erb3«
meBh! liefert und ebenjo viel Adhritoffe wie
1 Rilo Rindfleijd; bdic Fettftoffe in leks
terem werben durd) bie Gtdrle in erfterem
erfefst. 1Rilo Rindfleijd foftet nun Fr.4.80,

Friba Sdhanze

T

1 Rilo Grb8meb! Fr. £.40, reidht babei aber
bebeutend iweiter aud unbd bhat in 100
Teilen 362 AUdahriverte, wdahrend 100 Gr,
magered RNindfleijdd 101 AUdbhriverte ents
Balten. Ullerbing® twerden bdie Hitljens
friibte nur gut verdaut, wenn fie ridtig
subereitet find. e weidher, d. h. je mebr
3u Vrei fie gelodht werben, befto verbaue
lider, nabrbafter undb {dttigenber find fie.
Bubem bvergroBern alle bem Pflangens
reid) entftammenben Wabrungdmittel ibr
Volumen um mebr al8 bie Hdlfjte bet
einer swedmdBigen Suberveltung, ©Gie
follten be8halb moglidit 3wet Wlal in bdie

" Rodlifte eingefefit werben — DbaBd erjte

Wal nad) 20—30 Wlinuten Vorfoden,
6—8 &tunben — dad 3weite Wlal nad
Tursem Aujloden nodmald mehrere Stuts
ben. Durd) bdiefeB langjame Uujquellen
fann eine vollftdndige udniifung ersielt
werben, benn bdie bie Adbrfioffe ums
gebenben Bellulofehiillen miifjen moglidhit
serftdrt werben, um jene Den Verbauungss
jaften leidhter sugdnglid 3u maden.

Dedhald find aud) bdbie Leguminofens
mebhle, wie fie prdpariert im Hanbel ers
jheinen, duperft vorteilbaft. Sie ergeben
wertvole nabrhajte Geridte, wie Suppen,
Sdnitten, RUdfe, Braten &, und erfesen
bad Fleijd volftdndig.

Widtige VolidnahrungSmittel find
Waid und Hafer. Der Maid enthdlt
von allen Cerealien bdie meiften WAdbhre
werte : 3irfa 1% %o Eiweipftoffe, 6 °%/o Feits
ftoffe, 67 %0 KRoblenhydrate und ijt bems
nad fiiv bie Wolldnabrung ungemein
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werfooll. Leiber fand ber Wlaid in ben
meifterr Gegenben unjered Lanbed nie bie
redhte Witebigung, man betradtete ihn
al8 gute8 Futtermittel — fitr den menjdy=
liden RKRorper aber galt er al8 jdwer verw
Daulidh. Dad hangt von der Bubervettung
ab. Uud) bie Cerealien brauden lange
Beil, um vidtig aufquellen 3u FIdnnen.
Wai8 — jowie aud Haferfloden und
®Gerite jollten beBhalb ftet8 einige Seit
vor Gebraud mit fodhenbem Waljer fibers
briibt, sugebedt ftehen gelafjenn und erjt
bann in gewobhnter Weile vorgelodt undb
in die Rodlifte eingeftellt werden.

Der Hafer war bad Nationalgeridt
Der alten Eibgenoffen. Wenn fle in den
Rrieg sogen, bHingen fle fidh einen mit
Hafermebl gefiillten Sad um 3jur BVereis
tung ihred gewobhuten WBreted. Unjere
Heutige Generation it lange nidht mebr
o Trdftig wie bie friithern — eine Folge
ber verfeinevten Lebendweije — o ba
die ecinfade, aber gefunbe BVoltdnahrung
und pielleicht aud) in biejer Besiehung
sum Segen gereidhen wirb, Der Hafer
hat einen grofjen allgemeinen Adhrivert,
wirlt frdftigend auf bad Uerveniyitem und
vegt dburd bad in ihm enthaltene Uroma
bie Ubjondberung der Werbauungdidfte an.
Da8 Hafermud ift aljo eine tdeale Spetfe
fiir grof unb flein.

Aud) die grobe Gerfte fann jur BVes
vettung der verjdicdeniten, jehr nabrhaften
und {Gmadbaften Speifent verwenbet wers
Dent und wird ber Werbraud audjdliefs
i fitr Crndhrungdswede fretgehalten.

Der Reid ift bad vorteilhafteite und
bionomijdifte WMWabrungBmittel. Er fann
auf bdie mannigfaltigite Wrt 3ubereitet
terben, vhne viele bejonbere Sutaten 3u
erforbern.
350 Adabrwerte 3u 3'/2 Rappen. Geben
iy  einem ReiBgeridyt etwad geriebenen
Rafe bet, fo haben wir, mit Obft ovber Salat,
eine vorziglidhe Wabhlseit, Febft Dem
hohen ®ehalt an Starfe (75°0) befist
ber Rei8 fehr werivolle Stfoffe — bie
fitr bad Leben unentbehrliden Vitaminen,
ble Hauptiadlid)y in Der Reidllele ents
halten finb., GEB {ift Dbelannf, baf in

Wir haben in 100 Gr. Neid

Sapan, Snbien, auf dem Balfan dc. NWils
liosten bvon Wenjden groftenteild ausd
Reid, etwad Fett und Obft leben und
babet gejund und wiberftand8jabig find.
GCrit al8 bie Sedhnif fam unbd ber Reid
poliert wurbe, trat bdie Beri=Veri-Kranks
Heit auf, bie it diefen Ldnbern grofed
BVerberben anridytete, bid man den Grund
Der RQrantheit Heraudfand., Seit ber Reid
nidht wmehr poliert wird, bHat fle aud
jofort nacdhgelaffen. (€. Funt. ,Die Vitas
minen”.)

Dem ANdhriverte nad) vorteilhaft find
bie Raftanien, die in ben fibliden
Landern bie Kartoffeln erfehen. Wir haben
in ben Rajtanien sirfa 10 %/ Giwetfitoffe,
1% Gettftoffe, 69 /o RKohlenhydrate, in
100 Gr. sirla 367 Ral. Um fie redt
audsuniten, miiflen aber die RKaftanien
ebenfall® wie die Hiilfenfritdhte, moglichit
3u Brei verfodt werden.

Aahrhaft find bie Nitffe. 100 Gr.
entbaltenn {o biel Udbrwert, wie 1 Liter
NWiildy ober 8 Eler. Hn ben Wiifjen ift
mehr Fett al8 RKoblenhybdrate enthalten.
Wit einer Bugabe von gemablenen Aiiffen
lafit fidh Det vielen ©peifen Fett erfparen.
Srudtiteine und Frudtferne jollten jorgs
faltig gejammelt werben, um dbaraud Ol
gewinnen 3u Idnnen. Aud 1 RKilo Rivid=
fernen fann 67 Gr. Ol verarbeitet werben.

Die Pilze entbalten Ieine grofen
Ndhrwerte, aber ber Wald {pendet fie
und umfonit. €8 braudt gute Kenntnifje,
unt die efbaren von den giftigen 3u unters
{deiben. PHauptiade ift: rajde Verwens
bung nad) dbem Sammeln. Zu empfehlen
it ba8 Trodnen ber Pilse.

An ber RKRriegBseit miiffen gute, nabrs
hajte SGuppen ecine Hauptrolle in ber
Crndbrung bilben., Sie jollen nidht nur
Vorfpeife, jonbern ein eigentlided Geridht
fein, ba8 3ur &attigung beltrdgt. Die
Fleiidhbrithe it nur Genupmittel (5 %o
organijdhe ©toffe, 93°% Wafjer, 2 %o
Galse). ©ie regt infolge ihre8 Gebalted
an Crivaftivitoffen, bie dburd) bdad Uus~
Todien DeB Fleifched in fie iibergegangen,
bert Gaumen an und forbert daber ben
WUppetit. $Sn Der beutigen Selt ift fie
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aber biel su teuer, ba fie feine Adbriverte
enthdlt. Fir Brithen eignen fidh Knoden
und Wurselwer!, WUbjalle von Gemiifen.
Aahrhafte Suppen erhdlt man and Reis,
Wais, Gerjte, Hafer, bden Leguminoiens
meblen, aud allen Gewmiifen, ben Kare
foffeln. Vit folden Suppen und einer
Beigabe von Obft fann fid jebe Familie
geniigend erndbremn.

Dad Flet{d it tn ben lehten Jabhren
Da8 begebrtefte und audy teuerfte Wahw
rung3mittel geworbent — bem Udhrivert
nad) viel su teuer. Der danijde Gelehrie
Hindphedbe fagt: ,Der Odie frift jiir 6'/a
Wann in einem Jabr und gibt nur Nak=
rung fitr */e Wann in derfelben Beit.”
Und in Deutjdland nannte man im erften
RKriegBjahr ba8 Sdwein ,ben neunten
Feind” in WUnbetradit beffen, wad e8 an
Nabrung wegfrift.

Die KRrafterseugung ded Fleiidhed wird
aligemein #iberjhdht; wad wir beim
Fleijdhgenup ivrtiimliderweife al8 RKrafte
gefiithl beobadhten, it nur die angenehme
Wirfung ber Ertraltitoffe, bie von furger
Dauer ift. Die Weinung, man Hhabe obne
Fletjdh nidht geniigend gegefjen, ift falid,
wie wir bereitd aud der Ernabrungdlebre
iffen. Denfen wir dibrigend nur an
unjere Vergbewohner, dbie oft wodenlang
obne Fleifd leben und febr JFrdftig und
leiftung8fabig finb. — Wir besahlen fir
ba8 Rilo Nindfleijd gegenwdrtig Franfen
4,80, ber Ndhrgeldwert betrdgt Fr. 2.37,
wir flellen und aljo faft mit allen andbern
WabhrungBmittelrt bejfer und e8 iff aud
in uormalen Beiten vom gejundbheitlihen
Standpuntte aud vationeller, wenig Flei{dh
3u effen. Wir find natitelidh bHeute auf
alle porhandenen abrungd8mittel anges
iefen. Fiir unfer Klima und unjere
BVerhalinifje ift eine gemijdte Koft aud
am 3wedmdpigiten, wobei ber Fletjdgenup
aber betradytiid eingefdrantt werben barf.

Dad Siebefleijd befiht einen geringen
Adbrwert, die Erivaltivitoffe find in der
Vrithe. Vraten ift rationeller, weil bie
Hige fofort eine BHarte RKrufte bilbet um
bad Fleijh und o ba8 Heraudireten bed
Fleijdhiafted verbindert. Bu empfeblen

- ®erfte,

findb bie Eintopfgeridte. E8 lafien fidh
alle Fletjidjorten, audy Sdladhtabginge
bafitr verwenben, fowie jede8 Gemiife und
Rartoffeln, aud getroduete, dann RNeid,
weige Vobhnuen. Devartlg 3us
fammen gefodite ©petfen find al8 voll=
wertige Geridhte su befvadten, dDenn fie
enthalten alle mnotwenbigen Adhriiofie
und man ersielt eine Erfparnid an Fett,
an Nieh! al8 Binbemittel, an Brent
materialiest und an Beit, da fie in ber
RKodlifte gelodht twerdben. WUle Speifen
aud gehadtem Fleijd find audgicbiger
und |parfamer al8 anbere Fletjdhgeridhte.
Sur Stredung werden geriebene Kartoffeln
ober Haferfloden verivendet.

(SHlup folgt.)
4
€infadhe Cinmachmeihoden filr Konfitiiren.

(Sadbrud berboier,)
Died Fabr hat und eine bejonberd reidhe
Beerenernte bejdhieben. Tn guten Beiten
bereifeten ir barau8 Gelee8, Sirups,
RKRonfitiiven, mit derjelben ober einer nod
grofern Gewid)iBugabe Buder al8 Friidhte,
ba in Diefen Fdllen ber Buder Fonjers
pierend wirft. Um und nun geniigend

- Vorrdte anlegen, ibre Haltbarfeit fidhern.

und babet ecine Budererfparnid ersielen
ju fonnen, miiflen wir anber8 vorgehes.
Su erfter Rinie mijden wir moglidit fiife
und faure Friidte, wie 3. B. JFohannids
beerent mit Himbeeren, Fohannidbeeren mit
Erbbeeren, Johannisbeeren mit Riridhen,
Stadielbeeren mit Himbeeren, Rirjdhen mit
Rphabarber,
Vilaumen mit Heibelbeeren &c. 3u gleiden
Teilen. Die Fritdte bditrfen nidht 3u rveif
fein, Stadyelbeeren am beften unreif. €3
empiiehlt fih, immer nur fleinere Por=
fionen auf einmal 3u Toden. :

Der Buder wird mit gans wenig Wafjer
3u einem bDiden Sirup gefodt, big er in
breiten Sloden bvon bder RKRelle falt, bdie
gewajdenenn Beeren unter langjamem
Rithren hinetngegeben und vom Beitpunit
De8 Rochend an 5 Minuten auf {Hwadem
Feuer beftdndig gejdiittelt,. Dann wird
bad Rodge|disr vom Feuer gehoben, nod)

Uprifofenn mit Rbabarber, -
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einige Winuten weiter geriihrf, bi83 bie
Beeren fidh wieber mit Saft anfitllen, in
erndrmte Gldjer angeridtet bi® 5 cm unter
ben Rand, verjdloflen (fiehe Verjdliifje)
und 15—25 Win., j¢ nad Grofe bed
G®lafes, fterilifiert bet 70° €. Auj biefe
Urt erbdlt man eine fehr jdhone Konfitiive
unb basu eine grofere Wienge; fe it
natitelid etwad weniger did, aber befto
ergicbiger, aud) weniger {iif, aber Frudts
gejdmad und Uroma find vorherridend.

WIB AufbewahrungBgefdirre Ionnen ge~
wobnlide Cinmadgldfer, aud) Topfe ober
gewdhnlidhe Weinflajden mit RKorf 3ur Vers
wenbung fommen. Aur miiflen dbie bes
freffendbenn Gejdirre gut gereinigt und
erhikt, bie Ver|dliifje tabellod und peine
lih genau gemadf und bie RKonjerven
langfam erbifit werben. Nad) der Sterilis
fation mup Dber Kodtop] nidht vorseitig
gedffnet und Der Dedel Dann jorgfdltig
entfernt werben.

Fritdte in gefdwefelten Gldafern,

Diefe AUrt wurde frither viel angewendet
und empfiehlt fih aud Heute wieber. E3
fann nad) Belieben Sfein= ober Veerens
objt basu verwendet werden.

Auf 1 Kg. Frudt rednet man /2 Kg.
Buder, 1 Desiliter Wafjer.

Der Buder wird mit dem Walfer bid
eingelfodt, die Friidte hineingegeben und
strfa 5 Wlin. Toden gelaffen. Die sur
Aufnahme beftimmien, gut gereinigten
Flajden ober Gldfer HAlt man fiber Den
Dampf von brennenbem Sdwefel, firllt
bie fodenden Friwdhte {ofort BHinein bid
. 1 cm unter ben Rand, {dhwefelt aud) dad
Dereit gehaltene, in fodhenbem Wafjer an
gefeuditete Pergamentpapier und verbinbet
{dnell. — Bur Fernbaltung von Staub
Tfann nad bem Trodnen nod ein gewshnw
lidhe8 Vapier baritber gebunden werben.
Rirfdpen gebent auj bdiefe Weije jehr viel
€ajt ab. Wlan fann einen Teil davon
in Flajden aufbewabren, fterilifieren und
thn fiir Kopfli und Pubbingd vertvenden.

Ver{dliiffe ald Crialy von Gummiring
beim Gterilifieven.

RKRorl. Bei ber Rorfverwendung werben
bie neuen Rorfe in faltem Waffer einges

weidt und dann 5—10 Alin. im Wafjers
bab ober Waflerdampf fterilifiert, Vet der
©terilifation werben fie vermittelft Binds
fabent ober entjpredender RKlammer am
Flajdenbhald befejtigt, beim fodhend Einw
fiillen burd dad Umititlpen der Flajden
auf den Kopf moglidyjt wett in den Flajdhens
bal8 bineingeirieben. ANad) dem Trodnen
faudt man fie in flijjige8 Paraffin,
WadhB &c., um jeden Luftzutritt refp. der
FaulniBerreger 3u verhinbern.

Watte. Dafitr fommt die eigentlidhe
Sferilifierivatte in Vetradyt, die volfommen
frodent fein mup. Der Watteveridhluf
wird beim Gterilifieren angewenbet und
eignet fid fitr Gldfer und Flajden. Wenn
ridtig gearvbeitet, erfefit er Gummiring
und Glasdbedel volftdandig, aber Ileiber
wird bie Wrbeit meift Jehr flitdtig und
{dnell gemadt und bie Folge bavon ift:
ganslide8 Nliglingen. EB8 braudt 3u
Diefen Ver|dliflen Nbung und WVorfidt
und gany genaue WUrbeit. Nan hat aber
benn Vorteil, alle Gldjer und Topfe vers
wenden 3u fonnen. Die vermehrie Wrbeit
lohnt fidh reidlidh, namentlid jeit, ba bdie
Gummiringe {dlecht und teuer find. Fiir
bDie Flajden madt man einen fejten
Piropfen aud Watte in ber Weile, dah
diefer Didht in dem Flajdenbald fist. Die
Flajde jollte an bem Wattebauid in bie
Hohe gehoben werden fonnen. DerFlajdens
bal3 mup rein unb froden fein, bad Cin
fitllen Darf nur bi8 5 c¢cm unter den
Plropferr gejdehen. Wad) dem Sferilis
fierent wird ein Papier bariiber gebunben,
um Dden Staub fernzubalten. Bei ber
Unwendbung be8 Watteveridlufjed bet
®ldjern belegt man bad bi8 5 cm unteyr
ben Ranb eingefiillie Glad8 mit einem
jaubern Tiidlein, legt eine gute Lage
Watte barauf, ganz gleidhmdapig,
und verbindet mit Pergament.

Uud)y durd) Unwendung von Eiweif
erbdalt man einen Iluftdidten Werjdluf.
Dicjed ift swar Heute ein jehr feured und
rared Aabrungdmittel geworben unb jollte
Dedbalb nur fpdrlid in Der RKiide vers
wenbet werbeit. €in Ciweify reidht jebod
fitr mebrere Gldjer und dad Eigelb gebht



125

ber €rndhrung nidit verloven. Wan sers
jdneidbet ein Eiweif mit Gabel und Meffer
und preft e8 burdy ein leinened Titdhlein.
Cin Pergamenipapier, weld)eB etwasd grofer
it al8 bie Gladdffnung, wirdb mit dem
Ciweiff beftridhen und bann feit aufj den
Randb beB Glajed gepreft. Uad) bem
Srodnen mup e8 fo hart und fladh ans
gefpannt auf bem Glaje liegen wie eine
-©dweindblaje. Beim Sterilifieren legt
man einen Gladdedel nder Rartonideibe .
bariiber, bamit bad Pergament nidht nah
wird. Wad) dem Crfalten B[fne man ben
Dedel deB Topfed redt vorfidhtig. Bur
Vermetdung von Staubanfammlung wird
nadber nod mit einem PVapier verbunben,

UIB NRegeln 3u diefen WVer[dhlitfien diene:

1. Die Cinfitllung barf nur Hid 5 cm
unfer ben RNanb gejdehen.

2. G8 mup eine gute ©dhidht Watte
berwendet und fiberall gang gleidbmagig
aufgeregt twerben.

3. Beim Cinfefen in8 Waijerbad bdarf
Iein Waffer an die WVerdlitffe fommen.

4, Die Temperatur muf in der Hobe
be8 Verjdlufjed 75—85 ° €. betragen und
erforbert eine Rodhzeit von 25—30 NWin,,
fitr Steinguttopfe 45—60 Win, UIZ Tems
peratur darf aljo nidt diejenige ded Waijers
babe8 genommen werben. Diefe betrdgt
bielleidht 88° €., in ber Hohe De8 Werw
{blufjed ijt fie aber nur 65—68° G,

5. Man lajje die Gldfer tm Topfe ev~
Yalten, bann legt fid Dber Waflerbampf
allmablidy und Dbdie Berjdhlitfje bleiben
troden. Veim Ojfnen entferne man den
Dedel jorgidltig.

6. ©ollte bie Watte bennod einmal
feudpt jein, fo muB fie durd) anbere ers
fet mwerden.

Veadstet ntan bieje VorfidhtBmaRregeln
genau, o ift ber Griolg ficher. Wird aber
3. V. bie Watte zu Ddiinn aunjgelegt vber
ungleidmagig, jo ift ba8 Cindbringen Der
Sdimmelpilze an den 3u lodern Stellen
mdglidh und bie Konferve Halt nidt.

Cdhwefeln. Dad Sdwefeln Hat den
Bwed, etiwaige ®drungSerreger in Flajden,
Gldjern, STopfen 3u tdten und neue, wabhs

rend ber WUrbeit De8 Cinfiillen® Hinguges
tretene 3u vernidhten, wenn bie Gldjer
leidbt nberidwefelt und rvajdh 3ugededi
werben. Die Gefifie werben dafiir fiber
et Dampf von brennenben Sdhwefel=
{dnitten ober &dwefelfersen gehalten, bid
fie mit ©dhwefelbampi angefillt find und
bi8 z3um Cinfitllen umgeftitlpt fteben ges
laffen. Da8 Gdywefeln, nur in gevinger
Wenge angewendet, ift Der Gejundbeit
nicht {dadlickh. R.

3 $ Haushall, |

Cin einfadhed Niitiel, die Wiildy Fiihl
und unberdorben 3u Halten., EB it bes
fannt, baR man unter anderemt bie WLLH
paburd) lange frifdh unb ohne Sduerung ers
halt, dak man Deren Temperatur moglidhit
tief balt. [n ber ,Beitichrift fir arstlicde
Fortbilbung® madt Dr. Biegler auf ein —
iibrigend befannted — Werfabren aufmertjam,
um bie Wil in Flajdhen Dl und barum
frifd su Dalten, Die Flajdhen werben mit
2ajchpapier ummidelt und in einen Seller mit
Waijer aejtellt. Dad Lojdpapier jaugt bes
ftandtg Wafjer aquf, perdunitet ed jedbodh forts
wahrend und Fablt infolgebeffen bie Flajdhe
unb beren FJubalt ab; benn jur BVerbunijtung
bed Wafferd it Warme notwendbig unb bdiefe
wird bauptjadhiid) ber Flajdhe enizogen. Wuf

. biefe Wetfe gelingt ¢B felbit an Heipen Tagen,

ble Semperatur auf 12—13° €, 3u erbalten.

Bu biefen usfithrungen fet nod bemerk,
bafy Dad Lojdpapier gut auf der Flajde aufs
[tegent Joll; Damit ¢8 nidht audeinanberrolit,
fann e8 mit Bindfaben vder Bwirn feftges
balten werben, Unftatt Lojdhpapier fann man
auch irgend einen pordjen Stoff nehmen, der
leiht Wajjer auffaugt und verbunitet, Wenn
bte Flajdhe an eciner winbigen Stelle vber in
ftarfem Suftzug ftebt, ift bie AbLihHlung umio
ftarfer. Reia [y o 107 B

Die Berftdorungsdvorgdnge, ble ber Hansds
fhwamm und jeine Vermwandien im Holze
verurfadyen, beruben dbarauf, baf fie bte Fdbig=
feit haben, niht nur wie alle andern Pilze
waffer[s8liche GSubftanzen aufsunchbmen, fons
bern and ble Uufisjung mwafferunlsglicher
@Gubftansen zu bewirfen, Died erfolgt wie
bet allen anbern Holszeritdrern durd eine
ibm eigentiimliche fermentative Rraft feinesd
Mp3zel3. Diefe unbd die Eudhstrajt bebingen
dte {pesifijhe Beritdrungslraft. Die Fejtigs
feit Ded Holzed, alio aud der Balfen unb
Dielen, berubt auf einer Verhartung und Furs
pragnierung Ded aud Beluloje gebilbefen
Bellengeriifte8 burch gewiffe infruftievende
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Gubitangen. Die Ergebniffe Der neuejten
Pilsforidungen weijen barauf bin, baf bie
Winselien der Pilge tmitanbe find, dburd Eus
3hpme bDiefe infrujtierenben Subftanzen von
ber Bellulvfe absujpalten unbd biefe 3u [dien.
Jufolgebeffen treten GSdwunderfdeinungen
auf, bie burd Langsd~ unb Querfpalten bie
eritorte Holzmaffe in unvegelmapige wiirfel=
abnlihe Stide fpalten. Gegenmairegeln
Ionnen nur im WUudwedieln ber befallenen
Holser befteben, fiir bie ald Erial ein gut mit
Gteinfobhlenteer, RKarbolinenm ober Chlorsint
impragnierter BValfen bejdafft werben muf.

@peifesettel fiir die biirgerlide RKiide.

Gonntag: RKrautfuppe, Ninbsbraten, *Rarw
toffeln mit Wiildhjauce, TGurienjalat, *Upris
Fojenipetje.

Wontag: Crb3mebljuppe, *Rirbidpubding
mit Hafer, Heibelbeeren.

Diendfag: Grine Reidfuppe, Walfaront mit
Kaje, *Bobuenjalat.

Wittwodh: Cinlaufjuppe, TRutteln mit Ges
miife, TSohannidbeerfaltjhale.

Donnerdtag: Leigwarenfuppe, T Kartoffeln
auf amerifantjdhe Urt, TCHampignonges
miife, Gtadelbeercreme.

Freitag: TRartoffeljuppe mit Steinpilzen,
Mildyreis, Rbabarberfompott.

Gamstag : *Gurfenjuppe, *Ralbsfuf in Sauce,
TRrautftiele au gratin.

Die mit * begeidineten Megepte fiud in biejer Numner gu
finben, bie mit + Dezeld@nuetens in bex lekten,

5 RKodiresepte.
Altoholhaltiger #Wein Taun u {Rfewn Speifen mit Borteil
durd) alfoholfeeien Pein ober wafferverdbiinnten Sirup, und
#u fanven @peifen burd Sitvoneniaft crfeht werben,

Gurlfenjuppe. 1 Gurle (3irfa 500 Gr.),
2 Ghioffel = 40 Gr. Webl, 30 Gr. Feit,
Waijer, Gals, 1 Briihewiirfel, 1 Theeldffel
Bitronenfaft. Die gejdalte Gurfe wird in
Gdyetben gejdnitien, in bem Fett angebampft
unbd bad Wiehl bariiber geftaubt; aldbann
fiillt man 1 Liter Wafjer, in bem ein Krafts
brithewiiriel geldit ift, basu, lagt dbie Suppe
glatt Todhen und wiirst fie mit 5itronet%aft.

RKalbsfiije. Die gereinigten RKalbsfiifie
werden in einer Guppe weidy gefocht (1Y/2
Gtunben), abgeliihlt und !/« Stunbde bejdhwert,
bann in Gtide gejdnitten und wie Hirn
pantert ober in bidlichen Omelettetetg gebiillt,
unbd gebacden, ober bie weid) gefodhten Kalbg-
fiife in etner pifanten braunen Gauce (wie
Kalb3topf) aufgefoht. WUudh) fann basd weidh»
gefochte, pon ben Ruocdhen geldjte erfaltete

Fletih tn fleine Wiirfel gefchnitten, mit Eifig
und Ol angemadt und mit gehadtem Griin
beftreut, ferviert werben. Einige Tomatens
{deiben {dhmeden gut dbazu.

Rilrbispudding mit Hafer oder Gerfte.
125 Gr. Hafer ober Gerjte, /2 Liter WMild,
Gal3, Riirbis, Buder, Die Hafersober Gerftens
floden werben mit Ivdhenbem Waffer fibers
goffen unb einige Beit ftebengelaffen. Dann
with /a2 Liter NWHlDH aufgefodt, ber Hafer
eingeritbrt, mit Galy gewiirst und su didem
Bret gefodt. Jn eine gut ausgefettete, bes
ftreute Pubdbingform werden lagenwetie Bret
unb Rurbidmus eingefiillt, suoberit Brei, ba=
viiber etiwad fodhende Wild) mit Buder. Der
Dedel ber Form wirb gut gejdhloffers undb ber
Vubbing im Wafjerbad gefodht. 20 Winuten
Borfodzeit und 4—5 Gtunben in ber Kodlifte.

Riirbisgemiife. 1!/2 Rilo Riirbis, Salj,
Bwiebeln, Peterjilie unb Laud), 1 Loffel Fett.
Die in Stengel gejdhnittenen RKiirbisditide
werben in Galswafjer einige Wlinuten ges
fodht und abgetropit. Dann Gt man 1 Ehs
[5ffel ettt beiff werbenm, dampft 1 fein ges
fdnittene Bwiebel und bad gebadte Griine
barin, fiigt bie Ritrbidjtengel bei unbd Ilait
5 Minuten gut dampfen, worauf bad Geridhit
sum Garfoden in die Kodliite gejtellt wirb.
Betm Unridhten fann efvad Rimmel dariiber
[geitg)eut werben vder feingejdnittener Schnitts
aud.

Kartoffeln mit Mildiauce. 1'a Kilo
Rartoffeln, 1 nuBgrofed Stid BVutter, WildH
(Buttermild), 2 Loffel Webl, Sals, Veters
jilte, Wusdtat. Die Vutter [aft man 3ergehen,
perriihrt Dad Wiehl bamit, gielst unter gutem
Rithren falte Milcdh bet, bid fich eine fliflige
Gauce bilbet, wiirst mit Salz und Wusfat
unb feingejdhniitener Peferfilie und ldit ge=
jottene, gefchetbelte Rartofieln barin auffoden,

Ausd ,Wie fodye idh 3eitgemal 2

Griiner Vobhnen=Salat. Die Vobnen
mitfjen redht weidh gefodht ober gebamdpft
werben, vorjugdiveije Gpedbobnen. Fn einer
Kafjerolle wird bad notige Ol Heif gemadt;
man muB aber WUdbht geben, dap e3 nicdht
Feuer fangt. Peterfilie unb etwasd Knoblaud
nady Belichben bazu geben. Die Vobnen
bampfe man nod) einige Winuten in B, in
bie Galatihiiffel gebracht, wird ber Effig, jo=
wie Pleffer unbd, wenn nod nottg, Salsz bels
gemijht. Der Salat wird lauwarm aufges
tragen. Aud ,Biindbner Kohbudh“.

Vuttermildfaltfdhale. Cin Eigelb rithrt
man mit Suder und etiwvad Wanille ober Bis
fronenjaft in einer tiefen Gdiiffel jhaumig,
gieft dann nad und nad unter Umrihren
bie Buttermild bingu, jtelt Falt und mijdt
por Dem Servieren ben jteifgejdlagenen Eis
jhnee dazu. Hat man fein Eiweil sur Vers
fiigung, jo {Hlage man bie VButtermild) etwa
10 Winuten mit bem Sdhneefcdhldger, e8 wirb
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fid bann oben ein jdoner Sdaum bilben,
Die Gpeife ift Jebr erfrifthend.

AUpritofenipeife. 12—14 frijdhe WUprifofen,
/o Liter Wafjer, Buder, 50 Gr. Waid~ vber
45 Gr. Kartoffelmebl. Die Uprifofen werben
entfteint unb bie Halften mit Wafjer und
Buder weidgejdmort. Sie werben dbann abs
getropft und ber Gajt — 3irfa /2 Lifer —
mit bem angeriihbrien WMehl glatt und flars
gefodht. Jn eine falt audgeipiilte Shiifjel
gibt man bie Halfte ded Saftbreied, legt bie
Uprifofen bidht nebeneinanber barauf, bdie
©dalenfeite nad) unten, unb gieft ben Reft
iliez VBreied baritber. Nad) bem Erlalten
frgen.

rsen
»Die fleijdblofe Riihe in der Rriegdzeit.”

Cingemadyte Friidhte.

Dasd Noheinmaden bon Friidten ohne
Sudersugabe und obne Sterilijation.
Hiejiir eignen fih redht faure Friidhte, wie
Berberifen (Sauerbeere), unreife Stadels
beeren, Corneillefiridhen (Tierlt), Vreifels
Beeren., GE8 Idnnen fJowohl gewdhnlidhe
Gdylegelflajdhen, al8 audy jogenannte Rod=
flajdhert mit weiter Halddffnung beniibt wep~
ben, Die Hauptiade bet biefem Werfabren
ift fefted Ginfiillen ber Fricdhte in bie Flas
jhen und guted WerfdlieRen mit Holz= pber
Korfzapfen. Die Bapfen find mit Siegellad,
Flajhenlad ober Paraffin gut abszudidhten.
UuRer ben angefitbrten Friidhten, lafjen fich
audy rohe Rbhabarberfiengel nad biejer Nles
thobe aufbewabren. Go eingemadhted rohHes
Obijt etgnet fid) jiir Vereitung von Kudhen.
Bu anberen Sweden muf ed weichgelodht und
nad) Velieben verjitht werben.

§ ®ejunbheitdpilege
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Parrer Liechtt in Birih bHat an bte Pro~
fefloren ber mebisinifden Falultat ber Unis
verfitat Biirid) bie Unfrage geridhiet, welde
Lebendmeife am beftenn vor ber Grippe und
Infeftionsfrantbheiten diberhaupt jhise.
S dben Untworten wurbe iibereinjtimmend
Der Rat erfeilt, cine gewobnte verniinftige,
mbglidhit naturgemdBe Lebendweife unvers
dnbert fortsufithren, jidh geniigenb, aber nidt
iibermafig 3u nabren, in einfachiter Bujammens
feung, obne geiftige ober Iorperlidye Iibers
anftrengung. BViel frijde Luft, AUufenthalt im
Walb, BVermeidbung unndtigen Verfebrs mit
benn Rranfen, Fernbleiben von Wienjdhen~
anfammlungen, Unterlaffung von Eijenbabns
fabrten obmne Notigung, taglidh mehrmalige
Reiniqung ber Hanbe, bed Wunbes, firengite
ReinlidhIeit iiberhaupt wird ferner empfohlen,
S BVesug aunf ben Ulkobol ift Enthaltjams=
Teit geboten.

%

1

Kinderpflege und »Criiehung.

[ 4
[ 3
4
d

Die Crudbrung an der Wutterbruijt ijt
bie naturgemape. Die Statijtif lehrt uns, daf
ftebenmal weniger Vrujtfinber fterben, ald
joldhe, bie Tiermild befommen Haben. Leiber
befien wir feine genaunen Angaben bariiber,
ie viel groger bie Crfranfungsdsiffer ber
tinitlid) al8 biejenige ber natiirlich erndhrien
Gaduglinge ift. Bmweifellod wiirbe ber Unters
jdied nod) viel grofer ausfallen. Denn basd
lebrt bie taglidhe Erfabrung jebed Arstes, baf
bie Flafdhentinber piel Haufiger erfranfen alsd
bie Brujtlinder, VWerbauungsjtdsrungen aud
leidhten Grabed finbet man bet jenen viel
djter al8 bei biefen. Gte find burdyjchnittlich
auch biel gefabrbeter, wenn fie eine [nfele
tiondfrantheit burdhzumadyen haben, und man
bat Grund zu ber AUnnabme, daf mit der
Wuttermild) bem RKinde nidht nur NAahrung,
jonbern aud) Stoffe sugefiibrt werben, welde
gegen Dieje Qrantheiten ecinen Sdhuty 3u vers
[eibent permbgen. ;

Dr. Vernbeim, Biirid), jdreibt in feiner
» @cfunbbeitspilege ded Rindesd®: Gine von
miv in ben Fabren 1908 unbd 1907 bdurdhges
fithrie Unterjuchung ergab, baf von 1476 Rins
bern genau ein Drittel gar nidt geftillt wors
bent toar unb bon den Gejtillten wieder 24,70
nur swei Woden, alfv gans ungeniigend.
13,4%0 wurbden einen Wonat lang, 13°0 3wet
Wionate, 18,8 %o Dret Wonate, 7,30 pier o=
nate lang geftillt ujw, Abnlidhe BVerhaltnifje
fand man in anbern Sdweiserftadten und in
Berlin ergab eine pergleichende Statiftif jogar
eine bebeutenbe Wbnabme ber ftillfahigen
Frauen, unb swar von 55,2% itm Fabre 1885
auf 33,2% im fabre 1900, Diefe bebauers
liche Cridheinung ijt 3um grofen Teil dbarauf
suriidsujithren, bafy bie Arste eine Beit lang
bie Leiftungdiabigleit ber Hinftlihen Erndh»
rung unb indbejonbere ber fterilifierten Nildh
jtart iiberjhdast Haben, unb erjt, ald man fich
in ber Grmarnfng, baB burd) den Gorhlets
Upparat die Sduglingditerblichleit verminbert
twerben Idnne, getdujdht fab, iwieber mit
groferem Wadydrud fitr bie Ridlebr sur nas
tiivlichen Crndbrung eingetreten find.

Die Nadforfdungen fiber bie Urfachen der
»Siillnot* ergaben bdabet folgendes. Jm
Gegenjal 3u der lanblaufigen Nieinung findet
man nidt viele Frauen, bie 3um Stillen gang
ungeetgnet finb, Die CEntjdhuldigung: ,idh
babe feine Mild) gehbabt® ift nur felten eine
bollig berecdhtigte. Viel baufiger find Une
fenntnis, jhlechter Wille, Bequemlichleit vber
faljhe Veratung ber Grund, daB eine Wutter
ibr Rind gar nidt filt. Wande Frauen
fitblen fidh in ibren gefelfdhaftlihen Werw

pilidhtungen gebemmt, Unbere fiirdyten, baf
fie bag Gtillen su febr jhwdde ober ihnen
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fiberhaupt fhabe. Pem gegeniiber barf ges
fagt werben, baf biele Wlittter betin Gitllen
gerabesu aufblithen und betradtlidhy an Ges
twidht sunehmen. Uber ber Einfluf ded Stillens
fhetnt nodh) weiter 3u gehen., Wie eine im
Qonigretd) Bapern durdygefithrie Unterjudhung
ergab, iff in Dben SLanbedteilen, wo geftillt
wird, ber Rreb8 Dder weiblidhen GefjdledtBs-
prgane tie der BVriifte Jeltener ald in jenen,
‘wo Die Miitter died nidht tun,

NAud bie Gefdhwifterenifernung ift bet ges
fitliten Qinbern grdoBer al® bei nidyt geftillten.
SBenu dad Vorfind nidht ober nidht geniigend
lang geftilit wirb, miiffen 70 von 100 Wliittern
innerhalb eined Belivanmes von 1°/s Fabren
auf eine nene Geburt redhinen, bet einer Gtill»
bauer von minbeftend 39 Woden dDagegen
blog %8 it bet mebr al8 einjabriger jogar
nur 20,

E E Gartenbay und Vlumenfuliny, |

Bur Bwiebelandfaat im Eommer und
fiberwinterung tm Frelem jollte Funddit
nur die weife franssfijde Bwicbel vervendet
werder *od) find auch bie filberiveife unb
dhnliche Jorten 3u gebraudhen. Die Samen
merbent in ben lehten Full- vber in den erften
Auguittagen an gefdhubter Stelle ausdgeidt;
fie fonnen auf bem Saatbeet {tehen bletben
pber audh verpflanst werden. Nber Winter
erbalten fie eine leichie Bebedung mit Tannen=
retftg ober bDeraleidhen. Dad RKraut bleibt
tetlwetfe griin und bilbet im nddjten Friih=
jabr jdpdne Biotebeln aud, bie lange por ben
Gtedswiebeln gebraudysiertig find,

Wenn bie Biviebeln dber einjabrigen Auls
tur veif jiud, wad darvan 3u erfennen ift, bap
bad Kraut slemlich abgeftorben iff, werben
fte mit ber RKarfthade audgemadt, tm Freten
ober auf dDem Pausdbobden in dinner Sdidt
audgebreitet und erft gut an ber Luft ge-
trodnet, Rraut und Wurzeln werden enis
fernt, wenn alled gut abgetrodnet ift. Hierbet
fortiert man bie Bwiebeln, jdhiittet die fleinen
wiecber auf Saufen und bindet die grofen
mit Giroh zu BViinbeln 3ufammen, welde an
trodenem Otrte, an bem e nidt frievt, 3um
Frodnen aufgehdngt werben,

Der Genuf ber Biviebel ift febr DHeils
bringend,” bejonderd fiir Hald» und Bruji=
Leibenbe. Die Bubereitung der verf{dhicdhenen
©petfen mit Bwiebeln ift 31 empfeblen, nidt
nur um fie woabljchmedenber, jonbern aud
unt fte frdaftiger unb verbaulidher su maden.
AUnferbemm [agt fidh aus Swiebeln allein, unter
Bitat von Kiuntmel und Fett, etn vorsiigliches
Gemiife Foden, weldhed in jeber etnfaderen
Ritdhe eingefiihet werben jolite, ba ¢8 febr
gejund und billig iit. B,

P Y P Y YV g ey a a6 @ PP

FragesGde.

AUntivorien,

60, ©&f. Olbrihgd ,Der Nofe Sudht und
Pflege®, geb. ca. 6 Fr., fann Fhnen empfoblen
werbenn. Ein einfadheres MWerl ijt ,,Die Rofe*
boit R, Vetten (ca. 4 Fr.), beibe wohl in jeber
Budhbandlung 3u Haben. 9.

63. @ie baben redht, bie Leferinnen bed
Ratgeberd find leiber febr suriidhaltend mit
guten Ratfdhlagen, trogdem gewify fehr tidh=
tige Hausdfrauen in ihren Reiben su findben
find. Warum bad8? [ finde, gerabe in ber
fdhmweren Beit, bie wir burdhleben, {ollte jebe
Frau ihre Haudwirtibhaftlidhen érfabruugen
anbern mittetlen, namentlidy ben Frauen,
bie wvielleidit burdy beruflihe [naniprudys
nahme nicht dasu Tommen, fidh viel mit dem
Haughalt 3u bejddftigen. o Idunte durd
bie Frageede eine Fiille wertvoller hausdwirts
{dDaftlicher Belehrung mweitergeleitet werben.
Sdb boffe, mein Uppell an dad volfd~ und
bauswirtihaftlihe Solidaritdidgefiabl bder
Frauen werbe nidht ungehdrt verballen!

Gine Hausfrau, bie Belehrung ndtig Hat.

63. Uns haben gedorried Gemiife, Abs
falle fiir Suppen, und Vobnen fehr gute
Dienfte geleiffet. Wir dorren aud) died Fabr
iwteder Gcdhoten, Roblrabiblatter und PVeters
filte. - Fran F.
64 Fir Brotaufitvid it Quark anguraten,
ben man von faurer WlD madt, die man,
wenn fie did geworben ift, itber Wadt in
einem weifen Gddden aufbangt, nadhber mit
Gdnittlaud) ober RKimmel vermijdf, in ein
ticfed Gefaly prefit und first. Frau L.

: Fragen.

65. Jb befifse einige Rilo gefodhted Nierens
fett (Unidlitt), dad, wetl bon einem Franfen
Ztere flammend, nidht sum Kodhen vervendet
wetben fann. Konnte mir nun eine WUbons
nentin utittetlen, wie ¢B sur eifenfabrifation
gebraud)t werben fann? Da feine gute Geife
medr erhaltlich ift, mdchte ich {elbjt joldhe Her=
ftellen. Fir giitige udfunft dbanit

Aboutnentin auf bem Lanbe.

66. RKann mir eint Hetmdpen mittetlen, wie
i meinen blanen Gummimantel reinige,
ohne tbn 3u bejddbigen? Fiir guten Rat
banft Pine.

67. Welde Gemiirzfrduter werden auf
bem Rfanbe am meiften angebaut und 3u
weldyen Gpeifen vder Ronferven werben jolde
borsiglidh verwenbet? [ finbe, wir follten
immer mebr bie inldndijden Gewiirse pers
ierten, beobadhte aber, Daf auBer Sdnitts
laud, ‘heterﬂ[te, Laudy, Gellerie éc, eine grojere
Anzabl folder Krduter nicht belannt und ins
folgebeflen von und SGtadtleuten auch nidt
verlangt unbd verwendet wird, Fir Uuds
Funft dbanft Gtabdterin,
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