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1. Srieg und Crnihrung.

Der Krieg mad)t e3 nbdtig, dap wir unjere Crndbhrung in mander Beziehung
dnbern.

Diefer Krieg ijt fein gewdhnlider Krieg, jondern ein Vernichtungstampf.
Unjere Gegner juden nidht nur unjer Heer mit den Waffen zu beywingen, {ie
mbdyten am liebjten unjer ganged BVolf ausdhungern. Jn Fricdensdzeiten fommen
gewaltige Transporte, die unjerer Crndhrung dienen, ju Wafjer und zu Lande
itber unjere Grengen. Au3 Rupland, Amerifa und andeven Linbern erhalten
wir LWeizen, Neis, Butter, Sdhmaly, Eier und viele andere Lebendmittel, fernex
Gerfte, Maig, Olfuhen und jonftige Futtermittel, mit deren Hilfe wir {elbit
tieri{he Nabrungdmittel erzeugen. Diefe Jujubhren {ind und jegt jum grogten
Teil abgejdnitten. _

Glidfidermeije haben wir jedod) fiiv das, wad unsd fehlt, mandperlei Criak.
Wir Haben bizher aud) grofe Mengen von Nabhrungdmitteln ausdgefiihrt, deren
Nusfuhr jebt vecboten ijt: vor allem Buder und Roggen, aber aud) mandes
andere (Vier). Diefe Mengen jtehen ung jept jur Berfiigung und tonnen uns
heffen, die fehlende Ginfuhr zu erjegen.

Wir haben fermer bid jebt jehr viele sum menjdlihen Genup geeignete
Stoffe an dag BVieh verfitttert. Die Jahl der Plerde, Rinber, Jiegen, Schafe
und Sdroeine ift in Deutidlond nidt viel geringer al3 die der Menjchen. Wi
haben allein 22 IMillionen Schiveine, die zum gropen Feil mit menjdlicyen
Rahrungdmittelin, mit Magermild), Getreide, Kartoffeln, {tart mehlhaltiger Klete,
erndhrt toerden. Bei der Verfiitterung geht aber jehr viel verloren; da3, twad
ein Sdhivein frift, vermwanbdelt jich nody nidht jur vollen Hilfte in Schiveinefleiid
und Sped; von der Magermild), dem Getreide, Den Kartoffeln, die an ein
Sdyrein verfiittert werben, fonnten mehr al3 doppelt {o viele Menjden jatt werben
ald von dem Fleijdh) und Fett bes Schiveines. Oie Verfiitterung menjdlicher
RNahrungsmittel an Tieve ift jebt eingejdrintt, teils durd) gefeslides Berbot,
teild von felbjt burd) fHobe Futterpreife. Jnfolgedefjen toird unjer Tierbejtand
in der nddiften Jeit ungteifelhaft ftart vermindert werden, namentlid) wird man
mehr Sdweine jdladten ald gewdhnlich. Auf diefe Weife werden groge Mengen
pon Nahrungdmitteln, die bisher mit einem erheblichen LVerlujt an Ndhrivert
perfiittert rorden {ind, fiiv den menjdliden Genufp gewonnen.

Drittend fhat bi& jeht bei und eine arge Vergeudung von Nahrungs-
mitteln ftattgefunden. JIm Fwijdenhandel, bejonders im Kleinhandel, geben
etheblidge Teile ber Nabhrungdmittel verloven, aber aud) in der Kiide und bei
Fijh. Man hat die berliner Ubmifjer unterjudgt und dabei gefunden, dap in
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Berlin auf jeben Menjdhen, ob arm oder reid), Kind ober Crivadyjener, tdglid
20 Gramm toeggefpuiltes Fett fommen. Whnlid) mwie dad Fett, verfommen viele
anbere Nahrungdmitrel. Kartoffeln, Gemiije und Obft verfaulen; durd) ungejdictes
RKartoffeljyilen geht gute Nahrung verioren; wertvolle Fleijd-, Brot-, Gemiije-
und Obitrejte erden weggeworfen. Vermeidet man bdiefe Vergeudung, jo find
uné gewaltige Merigen von Nahrungsmitteln jozujagen neu gejcjentt.

Mag der Krieg aud) nod) jo lange dauern, deje Hilfdquellen maden es
und moglid), unferen Bevarf ju deden. Freilih) miiflen wir jie aud) benugen.
Wit mitjjen unjere Srndhrung der durd) den Krieg gejdaffenen Lage
anpajjen. Wir miifjen un3 der Fahigleit bedienen, die und Deutjcdhe vor
anberen Vdlfern audzeidynet, der Fibigleit su planmdipigem, methodijdem
Hanbdeln.

2. Die Grunditoffe unjerer Rahrung.

Unjere Nabrung, jo mannigfaltig fie ijt, jebt fid) im wejentlihen dod) aus
drei Grunditoffen jujammen, die man in den einzelnen Nahrungdmitteln 3mwar
nidyt ohne weitered jehen, riechen ober {dhmeden, aber in ithnen durd) demijde
Methoven nadyweijen fann. Diefe drei Grunditoffe find die Cimeilitofie, die
Fette und die Kohlehydrate.

Die Ciweipitoffe find in bejonderd groper Menge im Fleijd) enthalten;
vag Fletjdh der Tiere toie der menjd)lihe Korper befteht in jeinen wefentlidhen
Bejtandteilen voriviegend aud Ciweig. Sie fommen aber audy in vielen anderen
RNahrungmitteln vor, in grofen Mengen 3. B. in den Eiern, in der Mild) und
in den PHiilfenfriichten, in geringeren im Brot und in den Kartoffeln.

Die Fette treten und faft unvermijdt in der Butter, im Sdmaly, im
Sped und im Speifed! entgegen. Aud) in bielen anderen Nahrungsmitteln
finden fich von ifhmen grogere oder geringere Mengen, 3. B. in der Mild) und
in den Gtern.

Die Kohlehydrate fommen in zwei Houptformen vor, ald Stirfe und
ald Juder. Stirle findet fidh, alle anbeven Vejtandteile weit itbertwiegend, 3. B.
im Brot und in dven Kartoffeln. Juder ift in grogen Mengen in den Riiben.
enthalten, aus denen er, von allem Veitvert gejdjieden, al3 reiner Juder Heraus-
furjtallifiert toird, fernmer in den Trauben und getrodneten Feigen jowie ald
Mildhzucer in der Mild).

Auper bdiefen drei Grunditoffen enthilt unjere Nabhrung nod) manderlei
anbdere Beftandteile, die auf verjdhiedene Urt dod) audy fiir den Kbrper von
Bedeutung {ind: Salze (KRaltjalze, phodphoriaure Salze, Eijenverbindungen ujmw.),
Wajjer und unverdauliche Stoffe. Da fie und aber in ber Regel in jeder ver-
niinftig getodhlten Nahrung in geniigendem Mafe sur Verfiigung ftehen, fo
pflegt man {ie nicht bejonderd su beachten.

Die Grunditoffe finden i) alle drei jotooh! in den tierijdhen tvie in den
pflangliden Nahrungdmitteln. Jmmerhin ijt ein Unterjdied. Die Cimweip-
ftoffe find Hauptjachlich in den tierijdjen Nabhrungsmitteln u finden, vor allem im
Fletjd) und in der Mildy; in weit geringerem Make treten fie und im Pflanzen-
reid) entgegen, nur die Hiilfenfriihte enthalten viel Citveip; der Eitveipgehalt ded
Broted ift jdon biel geringer, nod) tleiner ber der Kartoffeln. Aud) bie Fette
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find in ftacferem Mage in den tierijhen Nahrungdmitteln enthalten, 3 B. im
Sped, im Sdhmaly und in der Vutter. Die pflanglihen Nahrungdmittel ent-
aften im allgemeinen tenig Fett, reichliche Mengen davon enthaiten allerdings die

[friichte, aua denen unfere Speifedle (Olivendl, Leindl ufw.) jtammen. Dagegen
finben fid) die Koblehydrate hauptjadlich in ven pflanlihen Rahrungsmitteln, im
Brot, in den Kartoffeln, im Juder; von den tierijhen Nabhrungdmitteln enthalt
mir die Mild) bead)tensiverte Mengen.

3. Die Bwede der Crnihrung.

Die Aufnahme ber Nabrung hat jwei gany verjdyiedene Smetfe AU
erfiillen. Der eime von ibhuen bejteht darin, dak der junge Korper fih nad) und
nac) bilben, der ded Crivad)jenen fid) erhalten mup. Wir nehmen Nabhrung jozu-
fagen afd Baujtoff zu ung, um den fih entwidelnden Korper neu aufjubauen,
benbermad)ienen, unter dem Einflup der Lebendvorginge abbrddelnden, imftanbde
su balten.

Da der QKirper in feinen [ebendwiditigen Teilen hauptiddlic) Fleijd,
b. b Giteip, ift, jo mup ihm jolded aud) su jeiner Bilbung und Erhaltung
al3 Bauftoff zugefiihrt werden. Wie viel Eiweip ein Menjd) ald BVauftoff
su {idy nehmen mup, Hhangt nidht von jeiner Arbeitdleifting ab, jondern davon,
ob er nod) im Wachlen ober bereits ausgerwacdhfen ift, daneben im iejentlichen
bon jeinem K orpergeridht.

Der 3weite Jmwed, dem wir durd) die Nahrungdaufnahme dienen, befteht
darin, bem Sdrper dauernd feine IBdrme zu erbalten und ihm Fugleid) eine
Tatigleit u ermdglijen. Wie eine Majdyine u_ ihrer Arbeit Koblen, Vengin
ober Opiritud verbraud)t, die erglingt mwerden milfjen, toenn fie meiter arbeiten
foll, {o verbraudit aud) der menjdhlie Korper einen freilid) anbderd gearteten
Brennftoﬁ ber ihm imvuier rwieder jugefithrt werden mup.  Jur Aufredht-
ethaltung feiner RKbrperivdrme braud)t ein Menjd) aud) im Bujtande villiger
Rube, wie im Sdlaf, ein gewifjes Map von Brennjtofj. Tbt ev eine Arbeits-
tatigfeit aus, jo widit jein Vrennitoffbedarf entfprediend bem Map der Arbeit,
genau toie eine Majdjine defto mehr Venzin ober Spiritus verbraudyt, je mehr
fie beanjprudht wird. Der Holzhauer braudt daher mebhr Brennftoff ald der
@d)neiber, der Sdjneider mehr alg ver bettligerige Menjd.

A3 Brennftoff in diefem Sinne {ind alle drei Grunditoffe unjerer Crndhrung
brauchbar, die Eiweifjtoffe ebenjo wie die Fette und die KLofhlehydrate.
Wir fomnen unjeren Vrennjtoffbedarf in jedem Ddiefer drei Stoffe deden. Sie
unterjcheiden fid) freilich durch ihren Brennmert Die Eitveifstoffe und die Kohle-
hybrate Haben ungefdhr ben gleichen, dagegen Haben die Fette einen mehr ald
doppelt o Hohen Brenntvert. Nimmt jemand 40 Gramm Fett ju fid), jo ift
bied fiir die Dedung jeined Brennftoffbedarfs. dag gleide, ald ob er 90 Gramm
Ciweip ober RKoplehydrat su fih ndhme. Wud) Hier find natiitlih) unter
Ciweigjtoffen, Jetten und Kohlehydbraten die reinen Grunditoffe gemeint: um
eine beftimmte Menge von ihnen dem Kbrper zuzufilhren, mup man von ben
ne%id)iebenen Rabhrunggmitteln in der Regel reine tweit grigere Menge u jidy
nefymern.
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Unter den brei Grunditoffen unferer Nahrung {pielen die Eiweipjioffe
eine bejondere Rolle, indem fie beiden Bweden der Crndfhrung dienen
fonnen. Unentbehrlich) {ind {ie al® Bauitoff, ald joldjer fonmen fie weder durch
Tette nod) durc) Kohlehydrate erjeht werden. Dagegen find fie ald Brennitoff
entbefjilich, mweil fie al5 jolcher durd) die gleidhe Menge Kohlehydrate, ja jogar
durd) die halbe Menge Fette erjepbar find.

4. Mehr Pilanzentoit.

Kennt man die Jwede der Erndfhrung und die Grunditoffe unjerer Nahrung,
io verjhmwinden viele Vorurteile. Man fieht, dap man durdjausd nidht dngftlich
an der gemofnten Lot feftyubalten braudt. Eine getiffe Vevinderung unjerer
Qoft it ohne Scaden fitr unjere Gefundheit und Leiftungsfahigleit mioglich.
Gie ift aud) nihtd Unangemehmes. Auf NReifen fteigert {ich bei den meiften
Menjden die Eplujt und der Genup am Efjen, namentlid) wenn man nidht die
{hablonenhafte Gajthofatoft, jondern bdie Gavafterijtijhe Landesfoft befommt.
Wer wird in bdiejer Jeit eine feinedwegd einjdimeidende LVerdnverung feiner Cr-
nithrung jcheven ?

An Stelle der Nahrungdmittel, die auj die Dauer fnapper twerden miifjen,
3 B. von Sdyweinefleijd), Fett und Weizenbrot, haben iwir twdhrend ded Krieges
anbere Nahrungdmittel in geniigender Menge ur BVerfiigung, 3 B. Magermild,
FRoggenbrot und Fuder. Mit threr Hilfe find wir in der Lage, aud) weiterhin
ven Bauftoff- twie den Brennftoffbedarf unjeres Korpers zu deden. Die Dectung
muf nur auf etwa3 andere Art erfolgen.

Wir Haben bigher in iveiten Kreifen, namentlidh) in den Srogjtidten, reidhlich
Cimeigftofie su und genommen, bejonderd aud) in Geftalt von Fleijh. Jept
tonmen wir, too ein itbermipiger Ciweipverbraud) itattgefunden Hat, thn un-
bedentlid) verringexn und jur Dedung des Bebarfé aud) die etweiphaltige Mager-
mild) und andere Stoffe in Hoherem Grade Heranziehen. Wir haben ferner, aud)
wieder borzugdivetfe in den Gropjtddten, fehr biel Fette verzehrt, Sped, Sdhmal,
Falg, Vutter und Margarine. Da 40 Gramm Fett fich ohne toeitered durd
90 Gramm Kohlehybdrat erjeben lafjen, jo fdnmen it diefen Fettverbraud) erheblid)
einfrinfen und dafilr mehr Kohlehydrate in Geftalt von BVrot, Mehlipeifen,
Suppen veridyiedester Art, Rartoffeln, Juder ujw. u und nehmen. Dies ijt
durd) die Lage geboten, welhe uns swingt, mehr von pflanzliden Stoffen
su leben.

Damit {oll feinesiveqd ber reine Vegetaridmusd empfohlen werden. Aud
m Haushalt der Armen und in den BVolfdtiiden braudjen, felbft bei langer
Dauer ded Krieged, Fletjd) und itertjhed Fett niht aus der Koft u ver-
fdwinden. Der ginglihe BVersicht, auf tierijhe Nabrungdmittel todre voltsinirt-
{haftlich gerabesu ein Fehler. Unjere Tieve verzebhren auper den zur menid)-
liden Nahrung geeigneten Stoffen aud) zahlreige Stoffe, die stvar fiir das Tier,
aber nidht auc) fitr den Menjcdhen verbauficy {ind, 3. B. Heu, Stroh, Sprey,
RKlete, Qaub, Gidheln, Nitbenjdnibel. Diefe Stoffe lafien fich nur auf dem Umtvege
itber bas Tier bder menjdlichen Erndbhrung dienjtbar maden; jie iiirden fitx
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ung unvertwertbar twerben, wenn toir den Genup tievijdher Nahrungsmittel villig
aufgdben. ' ‘

LWohl aber follen wir ein Ubermaf tierif{der Nahrung vermeiden
Der Vevsehr von Fletjd) und Fett ift bei uns in ven lehten Jahrjehnten un-
gebeuerlic) geftiegen. 1861 famen bei und noch 23 Rilo Fleije) jahelich auf den
sopf ber Bevslterung, 1883 29 Kils, 1892 32 Kilo, 1900 43 Kilo, 1912 52 Kilo.
Wir versehren alip jest im Verhiltnis doppelt fo viel Fleifdh als vor 50 Jahren
und ebenjobiel ivte irgend ein anbdered Volf einjdhlieplich der Gnglinder. Wir
fonnen mit unjerem Fleijd- und Fettgenuj ungd unbedentlih) twieder den Ge-
wolnbeiten unjerer BViter ndhern. So twitvden wiv vielfad) gejunder und fidjer
billiger leben.

Die Yier empfohlene Ernahrungdiweile braudyt in grogen Teilen von Deutidh-
land nidht et eingefithet su werden. JIn Siiddeutihland, namentlich auf dem
Lanbe, beberrjdien beute nod) die fohlehydratreidhen bflanglichen Nabhrungdmittel
die Grndhrung, vor allem in Geftalt zablreiher guter Suppen mit Cirlagen
und fehr mannigfader Mehlipeifen. Man fann daber gevadesu jagen, dap die
fiir Jeord= und Mitteldeutichland exforderliche Verdnverung in ver Cinfiihrung
jiibbeutider Speijen u beftehen Hat.

Die Verdnderung unjever Erndhiung braudt nidt ploslid) einjutreten.
am gegentodrtigen Augendblid mag mandper fie jogor filr gany unnotig halten.
Dennt da die Yandwirte durd) Mangel an Futtermitteln in der nddjten Ieit
gesroungen fein twerden, bviel nichr Schyweine ju jhlachten ald gewdhnlidy, fo
werdenr wir fiir ldngere Jeit Uberflup an Fleijd und Fett und vielleicht aud
billige Fleijh- und Fettpreife haben. IWollten wir aber diefe Lage audniigen,
um nod) einmal nad) Hersensluft Fleifd und Fett ju geniefen, jo iwiirde ung
nad) einigen Monaten der Mangel diefer Stoffe mit entiprechend Hohen Preifen
mit einem Mal s einer ploblichen Berdnderung unferer Lebenseife jwingen, die
toir bann wabricdeintich (wenn, aud) ohne Grund) ald Notjtand empfinden wiirden.

Desfhald miiffen wir mit einer jwedentipredenden Crndhrung jhon jeht
treiviflig beginnen, aljp ju einer Feit, too ein Zwang zu einer verinderten
Lebendieife nod) nidht befteht.

5. Bleijdy, Fijde.

Unfer Qorper braudpt ald Bauftoff, su feinem ufbau und ju feiner Gr-
bhaltung, Ciweigitoffe. Die Eimweipzufuhe braudt nidht o grop su fein, iwie
fie beute vielfach ift. Eine geringere EimeiBsufuber an eingelnen Tagen fann
auBerdem durd) eine grdfere an andeven audgeglichen terbern.

Unjer Cieipbedarf wird um Teil dadurd) gededt, dap aud) jolde Nahrungs-
mittel, die haubhiadlid) durd) thren Gebalt an Kobhlehybraten widtig find, 3 B.
dag Brot und in geringerem Mage auch die Kartoffeln, Eiweihitofie enthalten.
Da wir pon bdiefen Nabhrungdmitteln grope Mengen ju geniegen pflegen, o
nehmen toir mit ihnen trof ibred an {id) geringen Giweipgehaltes nid)t un-
betradytlidhe Mengen Eirwei auf. Wollten wir unjeren gangen Bedarf an Cimetp-
ftoffen aug folden MNabhrungsmitteln deden, fo miiften tiv freilih itbergrope
Mengen von ifjmen zu un3 nehmen. Deshaldb deden wir einen Teil unieres
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Citoeipbedarfes bdurd) Stahrungdmittel mit ftarfem Eimweipgehalt. W5 foldhe
fommen dret Gruppen in Vetvadht: einmal dad Fletj) und die Fijde, jobann
die Mildh und die Mildhprodufte, aus dem Pflamgenreidh) im twejentlichen nur
bie Hitljenfriichte.

Der Verbraud) von Fleijd) ift in den verjchiedenen Teilen von Deutjchland
febr perjdyieden. JIn einigen Gegenden, namentlid) in Sitbdeutidhland ipt man
wenig Fletid), auf vem Lande vielfad) nur Sonntagd.. JIn anberen Landedteilen,
bejonders in Mord- und Mitteldeutihland, genieft man Fleijd) im Nbermage, vor
allem in den wohlhabenden RKreifen und gany bejonders in den Gaft- und Speije-
haujern. Ein Ubermaf ift dad jogenannte englijhe Frithitiid, dad mit rveichlichen
Mengen von Fleijd) ufiw. den Tag beginnt. Ein Ubermaf ift e3, wenn bei
ver Jwijdenmallzeit am Bormittag reichlid) Fleijdhzulagen vertwandt und jogar
bie Kinder an diefe Dinge gewdhnt werden, dies fithrt itberdied in vielen Fiillen
nur dagl, daf eine richtige Mittagdmal(zeit itberhaupt nidht mehr eingenommen tird.

Wo fid) gegemvdrtig der Fletjchgenup in verniinftigen Grengen Hilt, mag
man ihn rubhig im bisherigen Umfang betbehalten. Dag Fleijd) fteht uns
dauernd in mannigfadjen Formen jur Verfilgung. Neben den grogen IMengen
de3 Rind-=, Sdhiveine- und Shaffleijhed tommen Plerdejleijc), LWild, Gefliigel,
Kaninden in Petradt. Jum Fleijd) mup man aud) die Fifdje 3ibhlen, die Siig-
wajjerfijde toie die Seeftihe, namentlih Hering, Sdellfijd) und Kabeljou, die
aud) dahrend ded Krieges nod) veidli) gefangen twerden. Eine der billigften
Gimeigquellen find die getrodneten Fijde (Stodfijeh, RKLippfijd); fie find in
manden Gegenden jehr beliebt, ihre jdhmadhafte Jubereitung erfordert freilich
einige Crfahrung. Der Heringsfang des verflojfenen Jahres war reidlich, und
8 ift daher anzunehmen, dap nod) eine groge Menge der {o twohljdymedenden
Heringsfonjerven im Lanve ift. Die Fijde tragen jehr dazu bei, in die Kot
de3 minder Bemittelten die wiinjdensiwerte Abtwed)slung hineinzubringen.

Dagegen follte der in bielen Gegenden und in weiten KLreijen der Bevdlterung,
namentli) aber im WBetrieb der Gaijthofe, eingeriffene itbermifige Fleifdhgenup
erheblid) eingejdhrantt werden. Die Erwad)jenen mibgen einen Teil ifres
Ciweipbedarfs je nad) Gewoohnbeit und Vermbgenslage tweiter durd) Genup von
Bleijd) deden. Vei Kindern erfebt man big in die Schuleit hinein dag Fleijd)
befler burch Mild) oder Mildhjpeifen.

6. Mild), Kdje, Magermild),

Dasd bei weitem widtigite Criapmittel bes Fleijdhes find Mild), Kadfe und
Magermild). Die Mild) fpielt unter allen Nahrungsmitteln eine eingigartige Rolle.
Da ihre natiirlidge Veftimmung darin befteht, dem jungen Lebewefen in der erften
Beit jeined Wad)stums al eingiges Nahrungdmittel zu dienen, jo enthdlt fie
alle3, mwas der Korper ju feinem Aufbau und zu feiner Crhaltung mwie jur
Dedung jeined Brennjtofibedarfes braudyt, jowohl Mildeiweip wie aud) Mildfett
und Mildhsuder. Unter ben gegentvirtigen Werhiltnifien ift namentlid) ibhe
Citeipgehalt bon Bedeutung.

Mild) wird in vielerlet Form vom Menjden genofjen: erftens als Vollmildy;
roeitens in Gejtalt der an Ndbrert der Vollmild) faft gleichroertigen, roeil
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nabegu 1hre gejamten BVeftandieile enthaltenden Fettfije; drittens als Butter, die
nad) Ausjdjeioung des Cirweiges und ded Juders blop das Fett der Mildh enthiilt;
bierten3 in Geftalt des Quarttdfes, der aus der Magermild) (einem bei Herftellung
der Butter iibrigleibenden, bad gejamte Ciweif ber Mild) und ihren Juder ent-
baltenden Riidjtand) Hergeftellt wird fowie in Geftalt ber dburd) Reifung des
Quarttifes entitehenden TMagertdje.

Die Magermild) jelbft, die entjprechend dem Umfang der Buttererseugung
in gewaltigen Mengen jur Verfiigung fteht, wird gegenwdrtig nur in geringem
Umfange dem menjdlidhen Genup jugefithet, vielmehr in der Hauptjace (jahrlich
etwa 8 Milliarden Liter) an die Schweine verfiittert. Da bei der Ummwandlung
bon Magermild) in Schrweinefleijd) wie bet jeder Wmmwandlung von Futtereireis
in tievijhes GireiR ein Verlujt von mehr ale der Hilfte ftattfindet, gehen damit
groge Mengen Cimweip fiir den Menjden verloven.

Cingejdrdntt werden joll der Verbraud) von Butter, da deren Grzeugung
ourd) die Abjdeidung ver Magermild) und deren Berfiitterung einen erheblichen
Cimeipoerluft jur Folge Hat.

Der Berbraud) ver BVollmild) wird fih faum fteigern laffen, anberjeits
aud) nidt finfen Ddiitfen. Von Widtigleit if) eine gemwifle Umjdidhtung des
Bollmildperbraudpes: die Kinder jollen als Fleijderjap mehr BVollmild) erhalten,
oafitr foll beim Qodjen die Vollmild) jum Teil durd) Magermild) erfest werden.

Der Nédjeverbraud) joll gefteigert werden. Fettfdje ift josujagen fonzen-
trierte IMild), v enthdlt tn handlicher Form nabesu alle ifhre wertvollen Bejtand-
tetle und ift nafhrhafter als mittelfettes Fleijh. Vor der Mild) Haben die Fett-
tije den Borzug ves friiftigen mannigfaltigen Wohlgejdhmads unbd der, wenigjtens
fiir viele Menjdhen, leichteren Verdaulichfeit. Mild) foftet nac) ihrem Niihrivert
nur etiwa die Halfte von Fletjd), und die Fettfije, sum mindejten die firr den
Majjentonjum allein in Betvacdht fommenden gropen Hartfije wie Tilfiter,
Sdymeizer, Allgduer und Holldnber, find infolge deéd bequemen Trangportes und
der Haltbarfeit nod) ettwas billiger aldg Mild).

Nod) wicytiger aber ift e8, dap fiinftighin die jehr billigen aus Magermildy
bereiteten Rdfe in groperem Majpitabe verbraud)t werven. Die eigentlichen Mager=
tife, 0. 5. die fertig gereiften wie der harger Rife, ber mainger Handfije und
Der miindjener Biertdfe, find ja jdon jet fo recht die Rdfe bes Fleinen Mannes.
Jft erjt allgemeiner befannt, bap fie burd) ihren grofen Giweiggehalt und frif-
tigen Gejdhmad ein vortrefflicher und iiberaus billiger Fleijderjah find, o wird
pa3 Rijebrot immer mehr an die Stelle des Wurftbrotes treten. Leider viel 3u
menig verbreitet ift ber Genuf bon Quarffife. JIm Gegenjah su den reifen
Rdjen jdhmedt der uartfife etwad meid)lid), aber gerade Hierdurd) ift er den
mannigfaltigiten  Bubereitungen jugdinglid. Durd) Sujap etwa von Juder,
Riimmel oder Sdnittlaud) tann er in die mwofhljdmedenditen falten Speifen
umgemwandelt werden und jo namentlih jum Friihftiit und Wbendbrot, aud
fiir die Rinber, in ausgedefnteftemt Mape BVerwendung finden. TWasd aber
fiiv feine Gigenjhaft als Fleijherja bejonbers in Betvacdht fommt, ift feine
Berwendbarfeit aud) ju Kuden und warmen Mehlipeifen, wie e3 uns der
Quarttndvel und der Topfenftrudel der jiiddeutidhen und der biterveichijchen
Ritde zeigen.

Bon gany bejondever Widbtigkeit ift e3 aber, dap aud) die Magermild
felbit in hoherem Grade als Fleijherfap eingefithrt wird. Sie fann in Hohem
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Mage sur Dedung unjeres Eiweibedarfs beitragen. Die Magermild ift ald Getrint
nidyt verbreitet, eignet jid) aber gany hervorvagend sur Bereitung von Kefir, jum Kodjen
und Baden, hierbei fann fie oft die teure Vollmild) erfegen. Man jollte fid) daran
gewdhnen, im toeiteften Umfange jitge Mehlipeijen unter Vertwendung von Maget-
mild) Hersuftellen. Sie unterjdjeiven jid) tm Gejhmad nidht von den mit Voll-
mild) hergeftellten und find durd) die Bereinigung hoben Eiweig- und Kohlehybdrat-
gehaltes, guten Gejhmads und leidhter Berdaulichfeit ein voryiigliches Nahrungs--
-mittel fitr die Rinder und an fleijharmen Tagen aud) fiir die Crwachienen. Seit
Jabren fordern die Hygieniter ebenjo wie die Nationaldtonomen eine ECinjdrdin-
fung bed in3 Makloje angewadienen Fleijd)- und Fettverbraudes in allen
Sdhidhten der Bevdlferung, hauptiadlih) in den Gropitadten. Die Einfithrung
vont Mehlipeifen, die jugleich) burd) ihren Gehalt an Magermild) vag Fleijh und
durc) thren Juder- und Mehlgehalt dag Fett vollmertig erjepen, ift dedhald nidht
nur im Augenbli als ein Notbebelf in ernfter Jeit geboten, jondern jugleid
ein Dittel jur dauernden Berbefjerung unjerer Voltderndhrung.

7. Qiiljenfriidyte.

Gine biel geringere Bedeutung al3 Criapmittel des Fleijches haben einige
dburd) hohen Cimeifgehalt ausgezeichnete pflanglide Nahrungs-
mittel.

Unter ihnen find bei weitem am widtigiten dle Hitlfenfriihte: Crbien,
Bohnen und Linfen. Jhr Citveifgehalt ift dem des Fleijdhes ebenbiirtig. Aller-
bingd ift bad EiweiR in ihnen twegen der harten Hiiljen midt im gleiden Mage
verdaulih) wie im Fleijd) und in der Mild). Wber man farn ed jum groften
Teil verdaulid)y madhen, tndem man die Hitljenfriidhte su Brei fodyt, wie dies ja
bet ben Grbjen durdjausd iiblih) ift. Die Hiiljenfriichte find ein billiger Fleijd-
etjab.  Selbjt nadpem eine erheblide Breidfteigerung eingetreten ift, tut man
JDeshatb gut, thren Genup nidt aufjugeben. Die Nadfrage wirh die Lanbdmwirt-
ichaft und ben Handel veranlajlen, grogere Mengen auf den Marft ju bringen.

Durd) einen hoben Eitveipgehalt zeidmen fih audh die Nitjje, epbaren
Qaftanien und Pilze aud. Leider werden die Pilze nur fehr unbolljtindig
verdaut. Niiffe, Kaftanien und Pilze haben' wegen der geringen vorhanbernen
Mengen mehr die BVedeutung von wohljdmedenden Genupmitteln.

8. Brot, Griigen, Mehljuppen und Mehljpeijen.

Der Bedarf unfered Kobrpers an Brennftoff, d. h. an folder Nahrung,
die ihm jeine Tdtigleit auf die Dauer ermdgliht, fann an und fiir fid) eben-
fomwohl durd) Ciweig und durd) Fett wie durd) Kohlehydrate gededt merden.
Da wir aber fiir die Jufunft mit einem gewiffen Mangel an Ciweip und Fett
su rechnen Haben, {o miiflen wir fiir die Dedung diejes BVebarfes gany bejonders
die Kohlehydrate ing Auge fajfen. Hier fommen unddft die {dartehaltigen
Nahrungdmittel in BVetrad)t: dasd Brot und die anderen ‘Crjeugnifie aus
Brotgetreide, ferner die Kartofjeln und die Gemiife.
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Was dad Brot anlangt, fo ift die Hauptjade, dap mehr Roggenbrot
und weniger Weizenbrot gegeffen toird. €3 fehlt ung eine Cinfulhr von
2 Millionen Tonnen auslindijdem Weizen, dagegen fteht uns, jolange die Aus-
fubr verboten ift, und “wenn das erlafjene Berbot der Berfiitterung an das Bieh
aud) nur einigermapen wirft, mehr al3 die gleide Menge inlindijden Roggens
sur Berfitgung. Diejer Sadhlage fann fid) unjere Lebenshaltung mit Leichtigeit
anpafien, da feinerlei haltbarer Grund vorhonden ift, dem LWeizenbrot den Vor-
jug 3u geben. Moggenbrot Hat den gleichen Nibhrivert tie Weizenbrot. Weizen-
brot tird afletbingd gegentvirtiy bormiegend. ju. Heinen Brdtden, Roggenbrot
ju grofen Broten verbaden, aber man fann audy aud Roggenmeh! fleine Brist-
den baden und tut die bereits in verichicdenen Formen. Weizenbrot bejteht
gegenwdrtig bielfad) aud jehr fein audgemahlenem Getreide, twihrend Roggen-
brot nod) einen groferen Teil der Kleie mit ju enthalten pilegt, aber man fann
aud) Roggenbrot aus fein audgemahienem Mehl Herftellen. Am iwenigiten farm
etivad fo duperlidhed toie die etrvad iveiftere Farbe bed Weizenbroted ein Grumd
fein, fid) gegen den jtarferen Genup von Roggenbrot ju ftrduben.

Jn lepter Jeit ift man vielfad) fiir Kartoffelbrot, b. §. fiir Brot mit
einem Juja von Karioffeln ober RKartoffelmedl, eingetreten, und die Reidhs-
regierung Dat biefen Vejtrebungen recht gegeben, indem fie einen JFujap von
5 Prog. Kartoffelmehl jum Roggenmehl vorgejdjriecben Hat. Der Grund diefer
Bor{drift liegt darin, daf die Kartoffel 3war ein fehr wohljdmedended und wert-
oolles, aber fein fehr DHaltbares Nabhrungsmittel ift, jobah in gewodhnliden Feiten
ein recht erheblicher Teil der Rartoffeln berdirbt. Jndem man einen Karioffel-
sujap sum Roggenmehl boridyrieb, hat man zugleic) erveicht, dap grofere Mengen
pon Kartoffeln in die dauerhofte Form ded Kartoffelmel(s iibergefiihrt erden
und daB dad an fid) Haltbare Getreide in grofeven Mengen fiiv die Jufunft
aufgejpart bleibt. -

Soll man Bollbrot oder Feinbrot effen? BVollbrot nennt man bdas
Brot, dag mit dem Peh{ jo ziemlidh die gefamte Klete enthilt, es fommt in fehr
verjchiedenten Formen in den Handel, ald Schrotbrot, Grahambrot, Simonsbrot,
Sdliiterbrot, Steinmegbrot, theinijhes, hamburger und bremer Sdhwarybrot,
Pumpernidel ujto. Den Gegenjap 3u ihm bilvet bag gany feine Brot, bei dem
infolge einer fehr weitgehenden Gnifernung der RKleie nur etwa 60 Proz. des
Gefreidegemicites vertvandt {ind. Dajivijden gibt ed alle miglichen Abjtufungen.
Rletearm, jumweilen 5ig jur duperften [berfeinerung, ift dad iiblige LWeizenbrot,
ba%egletn pflegt bag Roggendbrot meift groBere odber geringere Mengen Kleie ju
entthalten,

b fleieveihed ober fleiearmesd Brot den BVorzug verdient, lapt fidh nidt
allgemein entjdeiben, es bHingt filr jeden eingelnen bon feiner LVerdauung ab.
Nur dag fann man {agen, daf jedenfall§ die Ertreme ju meiden find. Daj
LBollbrot und bdie ihm nabeftehenden Brote enthalten war mehr nugbares Eirveif,
auferbem aber eine grofe Menge unaudnupbarer Bejtandieife. LWegen biefer
Beftanbdteile ift dag BVollbrot jhwer berdaulid) und verurjacht, in grogeren Mengen
genoffen, bei bielen Menjden Darmitdrungen. Pan mag e3 deshalb jwar im
bigherigen Umfang toeitergeniefen, Hefonderd ju empfehlen ijt e3 aber nidht.

Unbderfeits berdient audy dad gany feine, vdllig Fleiefrete Vot feine
Empfehlung. it der teitgehenden Entfernung der Kleie entjieht man dem
Mehl aud) einen Hohen Brudjteil der ivertvollen Eitweifjtoffe, die unmittelbar
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unter den Scalen fiben. Auperdem ift, da bdie Kleie nur ald Biehfutter Ver-
wendung findet, dad Vrot bdejto feuver, ein je grofever Teil ded Getreides
als Kleie entfernt ift. Dad gany weige Feinbrot ift alio weniger nahrhaft und
trobdem teuver al Brot von mittlerem Rleiegehalt. Die Reidsregierung Hat
deshalb angeordnet, dap beim Roggen mindeftens 72 Proz., beim Weizen 75 Proz.
ve3 Getreidegewichtes ind Mehl iibergehen miifjen.

Sebr ju empfehlen ift ein Brot aus einem nod) ettwvad vollftandiger aus-
gemablerten Getretde, bei dem 75 bi3 80 Proj. de3 Getrveidesd ju Mehl gerworden
find. Soldes Brot ift tn verjhiedener Bejdhajfenbeit itberall ju Hhaben. Ju ihm
gehoven dad gemwdhnlide Graubrot und manderlet nidht allju teifge, dofiir aber
auch nicht allyu fleine Britchen. '

Soll man Brotden oder Gropbrot efjen? Gegenwdrtiy werden fleine
Britden in der Regel aus Weizenmedhl hergeftellt, aus Roggenmedhl immerhin die
Berliner Siimmelbrotden, die rheinijhen Rbggeldjen, die miinchener Kinmmel-
wederin ujiv. Dad Grogbrot befteht meift ausz Roggen oder einem Gemijdh) von
Roggen und Weizen. Die BVorliebe fiir die fleinen Britden griindet fidh) vorzugdweife
auf den Wohlgejhmad bder fnujperigen Rinbe, dad Grogbrot wird mehr aus
wirtjdaftlichen Griinden bevorzugt, vor allem ift e3 wegen der einfadjeren Her-
ftellung billiger und halt fid) lingeve Beit frij). Jn den Stiidten, vor “allem
tn ben Gaft- und Speijehaujern, ipt man mehr Brotden, auf dem platten Lanbde
mehr Gropbrot. €3 beftehen feinerlet Bebenfen, beide Formen ded Brote3 aud
in Jufunft beiubehalten. Perjonen, die den fleinen Britden den Borug geben,
{ollten fleine Roggenbrdtden verlangen, fo werden die Vider fie in geniigender
Menge Derjtellen. ,

Uuper in Geftalt von Brot und jonftigen Badwaren dient uns dad Brot-
getreide auch) nod) in vielen anderen Formen sur Nahrung: vor allem ald Me}hl,
dbann aber audy ald Nubdeln, Matfaroni, Graupen, Gried, Griinfern,
Hafergriibe, Budyweizengritpe und Hirje.

€8 ift fehr winjdensivert, dap fih der Berbraud) diefer Stoffe erheblid)
auddehnt. Ausd thnen lajjen {id) yahlreide Sbeijen von audgeeidhnetem Nibr-
wert Dereiten, bie und bei unjerem Mangel an Fett fehr tertvoll fein twerden.
Sie perfithren nicht in dem Mafge wie dag Brot sum Jujap pdon Fett. Biel-
mehr geben fie die Moglichfeit, durc) Vertvendung von Diagermild) und Juder
ethebliche Nibhrwerte fitr billigen Preis und auf angenehme Art dem Korper
suzufithren.

Gine ftarfe Bertendung von Gritgen, Mehljuppen und Mehljpeifen, nament=
i aud) mit Juder und Magermild) bereiteten, fann jehr viel dazu beitragen,
einen Mangel an, Fleijd) und Fett ju decdten. Namentlid) den Kindern fann man
ofter jolche Speifen geben, {ie werden fie mit Freuden begritgen und vortrefflidh
dabei gedeihen. Die auf bdiefe Weije freiwerdenden Fletfh- und Fettmengen
werden e den Crmacd)jenen geftatten, von ihren Lebendgewohnbeiten nicht all-
jumeit abjumweiden, aber aud) fitr fie ift e3 wiinjdenswert, dag an die Stelle
bes Fletjdgerichtes an einigen Wodjentagen die jitge Mehlipeife tritt.

Jn ber {itdbeutihen twie in der Hiterreichijchen Riicge {pielen {hon jest die Mehl-
fpeifen und Mehljuppen eine fehr groge Nolle, wie beim Mittageflen jo auch beim
rithftiid und Abendbrot. 3 gibt eine Menge jehr wohljdymedender Arten. Man
ftellt jie vielfach ohne Gi ober mit wenig €t her und fitgt ihnen mandperlet nafrhafte
Butaten Hingu. Jn einer Zeit, in ber die Jujammengehorigteit der deutidhen
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Stamme uns jo jehr sum BVewuptjein fommt, braudt man in Rord= und Mittel-
peutjdhland nur eine Anzahl ver audgezeichneten jiiddeutichen Gerichte eimufithren,
und ein groper Schritt jur Anpajjung unjerer Grndhrung an die Jeitlage ift getan.

9. SKartofjeln, Gemiije.

An Kartoffeln versehren iwir jept etwa 15 Millionen FTonuen jabhrlich und
behalten dod) faft die doppelie Menge fiir Biebfiitterung, Brennerei, Stirte-
erjeugung und fonftige Jiwede itbrig. Daher fann unjer Karioffelverbraudy im
Notfall jehr gefteigert werden, namentlid) in Siibdeutjchland, wo man viel weniger
Sartoffeln ipt al3 in Nord= und IWejtdeutichland.

Bei der BVerertung dev Kartoffeln miljjen die grogen BVerlufte vermieden
werden, die durd) unridtiges Sdydlen entftehen. Lei bem jehr allgemieinen Ber-
fahren, die Kartoffeln erjt zu jchialen und dann ju foden, toird ujommen mit
den fiir den Menjdhen ungeniepbarenn Schalen aud) viel von dem geniefbaren
Feil per Kartoffeln veggeworfen. Wie viel, Hangt von der Gripe der Kartoffeln
und der Sorgfalt betm Sdydlen ab, im allgemeinen wird man aber einen BVerluft
vont mefr alg 10 Prog. redhnen diirfen, dag ift fiir gany Deutjchland ein jdbhr-
lidger Berlujt von anderthald Millionen Tonnen Kartoffeln.

Um diejen Verlujt gany ju vermeiden, mup man die Kartofjeln juerft foden
und erft nacdhher jdyilen (Rortoffeln in ber Schale). Den von den Sdalen
ercithrenden Gejdhmad fanm man befeitigen, indem man bdie gejddlten Kar-
toffeln nodymald drei Minuten lang in fodendem Salywaijer autbriiht. Bill
man Speifen bereiten, ju denen bie Kartoffeln vor dem Koden geldhdlt werden
miifen, jo fann man den Verluft auf die Halfte berringern, indem man bie
RQartofjeln mit dem Sparmefjer (Kartoffeljhaler) {dhdlt. Aud) die neuerdings
durd) Trodnung von Kartoffeln gewonnenen Kartoffelfloden laffen fich ju manchen
Speifen verrerten.

Ntan jollte die Kartoffeln bieljeitiger verwenben. In einem Teil von
Deutjhland pilegt man jie nur abgefodht, ald Vrei, ald3 Salat oder mit Fett ald
Brattartofjeln s geniefen. Jn manden Gegenden find aber aud) anbdere Fu-
bereitungen gebriiudfich, bet benen man Fett Ipart und die auperdem eine an-
genehyme Abiedhjelung bieten. So fann man dic Kartojjeln mit teinen Mengen
Hleijd) oder Fijch, mit Gemiijen, 3 B. mit Kohl oder Ritben, ober aud) mit
Objt jujammen foden.

Eine bejondere Stelle nehmen unter den pilanglihen Nahrungsmitieln bie
Gemiife ein. Veim Vrot, bei den Gritgen, Mehljuppen und Mehljpeijen und
ebenio bei Den Rartoffeln liegt die Hauptbedeutung im Stirfegehalt. Aud) die
Gemitje Haben einen gewifjen Stirfegehalt, mandje enthalten daneben aud) Gi-
weif, ifre Vebeutung fiiv die. Cendhrung legt aber Hauptjadli) auf anderen
Gebieten. Sie {ind wertooll durd) die in ihnen reihlider ald8 in anbderen
Rahrungsmitteln vorhandenen Salze, namentlid) Qalf und Cijen. Jhren grdpten
Wert aber tragen fie davin, dap fie audgeiprodene Genup- und Reiymittel finbd:
permdge ifres mannigfaltigen Wohlgejhmades ermbglidhen fie eine abwedyjelungs-
reidje und anreizende Koft und maden ed namentlid) moglid), durdy Mijdhung
mit ihnen die Eintdnigteit der Kartoffelnabrung su bejeitigen.
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Diefer Wert ver Gemiife wird gegenwodrtig nod) nidht iiberall geniigend
beachtet, wad damit jujommenhingt, dap eine wohljdymedende und befdmmlide
Subereitung der Gemiife, namentlid) ber verjchiedenen Koblarten, gemwijie fleine
RQunitgriffe vorausjept, die swar leicht su erlernen, aber fropdem ju wenig befannt
jind. $dufig wird bie mangelhajte Jubereitung durd) reihlide BVertwendung
pon Fett notdiirftig verdedt. Man fann auf einen folden Jujap war nidt
gany verzicyten, thn aber mwefentlich einjdhranten.

10, Jriichte, Suder.

Die yweite Art der Kohlehydrate, die und Helfen muk, den Brennftoffbedary
unjeres fbrpers ju deden, finden wir in den juderhaltigen Nahrungsmitteln,
vor allem in den Friihten und dem aud der Juderritbe getonnenen JFuder.

Die Fritdyte jpielen in unjerer Erndhrung eine dhnlihe Rolle wie das
Gemiije, weil auch thre Vebeutung nur zum fleineven Teil auf threm Ndhrivert
beruft. Nahrivert Haben fie nur durd) ihren Gehalt an Juder, der bet Trauben
allerbingd 15 Proz., aber bei Wpfeln 3 B. im Durd)jdhnitt nur 8 Proz., bei
Preifelbeeren gar nur 2 Proz. betviigt. Der Hauptwert fiegt aud) bei ihnen in
vem guten Gejcdhmad.

Der BVerbraud) von frijden Fritdhten (Cbit) bat feine Borzitge, aber nidyt
affe Frithte find in frijhem Jujtand geniebar, auperdem ijt mandpes, nament-
lich itberreifed bjt nur jchroer ohne groge Verlujte verfendbbar und haltbar, und
jo ift jeine Vermendung in gewiffem Grade an bag Erzeugungdgebiet, mehr nod)
an die Jahreszeit gebunden.

Grope Bebeutung fitr die BVoltserndhrung hat deshald das getrodnete und
bag eingefochte Objt. Die Miglichteit des Einfochend und Konfervierens fteigert
bie vermendbaren Obftmengen betvadtlih), man fann dazu die geringeren Sorten,
Fallobjt und enbdlih RKiirbifle, Gurfen und bie mannigfalhigen wild wachjenden
Beeren bermenden. Die eigentlichen Obfttonferven Haben bden tweiteren Vorteil
der leichten LBerfendbarfeit und grogen Haltbarfeit. Bor allem aber hilft uns
bag Ginfodjen und Konjervieren ber Friidyte, groge Mengen von Buder in einer
angenefmen Form aufjunehmen, wad bei unferem Tangel an Fett und Dder
Fitlle bes uns jur BVerfiigung ftehenden Juders von der allergrdpten Bebeutung ijt.

Der BVerbraud) bon Juder mup fehr gefteigert werden. Im leten Jahre
haben wir mehr als 1 Million Tonnen Juder ausdgefiihrt, jebt fann und diejer
Buder als Criah fiir anbere Nahrungdmittel dienen. Eine jolhe Steigerung ded
Buderverbraudies ift moglid). JIn England und Amerita ift der Buderverbraud
auf ven Qopf der Bevjlferung ettva doppelt fo grog als bei ung. Steigern wir
unjeren Suderverbraud) big sur aleihen Hobe, jo fonnen iwir ben ganjen bisher
ausgefithrten Fuder bewdltigen.

Dem Verzehr von reinem Juder find ziemlid) enge Grenen gezogen, jdhon
burd) ben Wivermwillen, den viele Crwadhjene gegen jeinen Genup in gropeven
Mengen Haben. Deshalb ift dringemd su empfehlen, den Juder in BVerbindung
mit andeven Stoffen su verwenden. JIn Vetvad)t fommt nidht nur der Genup
pon billigen Frudhttonjerven, jondern ebenjo der bon {iigem Vadwert und fjiigen
Gpeifen. Wenn man den guten Cntihlup faffen jollte, zur alten deutjden
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Morgenjuppe juriidzutehren, jo liefen fih aud) in ifhr erheblihe Judermengen
unterbringen.  Groge Diengen bon Juder fann man aud) in jourer Mild
(bider ober Buttermild)), jorwie den daraud bereiteten Suppen aufnehmen. Der
Genup von Zuder in RKajfee und Tee ift fein Qurud, jondern verleiht biejen
Getranten erft Nihrwert. Man Joll {idh tmmer toieder daran erinnern, da ber
Buder fein blopes Genup-, jondern ein jehr wertoolles Nahrungsmittel ift, ber
im gleidjen Gewidht dem Korper mehr Brennitofi liefert als das teurvere feine IMehl.

11. Speijesettel.

Mandged jolf in unfever Crndhrung anderd werben. Die Pilangentoit joll
einen breiteren Jtaum einnehmen. Beim Mittageffen jollen die Fleijdgerichte
etwad mehr in den Hintergrund freten und dafitr mannigfadye, gehaltvolle Mehl-
fpeifen ericjeinen. Aber ed Hhandelt fih nidht nur um eine BVeviinderung bder
gropen Hauptgerichte, fondern nod) um manded andere. Brotden geniepe man
nur jum Frithjtid, jum Mittag- und Abendefien dagegen Grogbrot aus Roggen-
oder Joggen- und Weizenmehl. Man lafle ab von ber weit verbreiteten un-
finnigen Verjdywenduny, bet Jwijdenmalleiten nur Brot mit Fett und Belag ju
effer. Brot allein reicht aud) aud oder Brot mit OB, Brot mit Marmelade jur
Ubwedyjelung. Bei an fid) fetten Speifen, wie Kije, Sdhinten, ift ein gefettetes
Brot volliger Uberflup. Rabhm ju Kafree und Tee erfepe man durd) Mild).

Durd) die empfohlene Bevdnberung iwird unfere Koft nidht eintdniger,
jondern mannigfaltiger werden. Gegentvdrtig ift die Crndhrung in weiten Kretjen
recgt arm an Abwed)jelung, und es ift nur eriviinjdht, dafp die Jeitlage Anlaf
bietet, neue, gute und nur bigher nid)t geniigend beadtete Speifen einjufithren.
An fid) find diefe Speijen gewip nicht weniger angenehm ald die altgerwohuten,
dag geht jdhon daraus hervor, dap fie alle in grofen Gebieten {iblich und beliebt
find.  Jedem erden fie ja natitlid) nidht jujagen, namentlich jiige Speifen
find nidt fiir jedermann.  Uber e3 handelt fich ja Hier nidht um einen Jwang,
vem fid) jeder unterjchiedslos untermerfen mitgte, jondern nur um eine Empfeh-
fung, der biele gern folgen werben, namentlid) wenn fie erfennen, dap fie da-
ourd) bifliger leben und ofme irgend eine perfonlihe Einbuge unjere wirtjdhait-
liche Sriegsbereitichaft jordern.

Die Hausfrau mup dofir forgen, dap die Berdnderung ver Koft fein M-
behagen BHervorruft. Dedhalb Ddiitfen die alten Gerichte nicht vom Tijd) ver-
{dhwinden, e3 follen nur neue zu ihnen Bhinjutreten. Neu -eingefiihrte jiipe
Speifen jollen mit ben gewohuten jalzigen oder fauren, neue vegetarijdhe Ge-
tidte mit den gewohuten Fleijdhgerichten abmedyjeln. iibereifer fonnte grofen
Sdaven tun und die Wirtung Haben, dap man nad) einer furzen, allju ein-
fchneidenden Berdnderung aldbald ju der friiheren nidt seitgemipen Koft suriicttehrte.

Bielleih)t wird Ddiefe Aufgabe erleichtert, wenn Bier fiir die verjchiedenen
Mablgeiten einige Speifen genannt werven. Sie ftammen aus gany ver-
jchicvenen Qandesteilen und follen nidht etwa fitr gany Deutidland jur
gleifdrmigen Ginfilhrung empfohlen werden. Jn jeder Gegend mag man aus
oer Lifte entnehmen, wad dem ortlichen Gejymad entjpricht, und geeignete anbdere
Speifen hingufiigen.
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Frithjtitd und JFwijdenfrihitiic. Mehr Roggenbrot. Weizenbrot
meniger weip. WE Belag weniger Butter und Scdhmalz, mehr Objtmus, weniger
Wurjt, mehr Kdje. Fleijchipeijen sum Frithitiid find ein unndtiger Lurus. Kajyee,
Tee, Kafao mit Juder. An Stelle diejer Getriinte, deven Preid bald fehr fteigen
wird, aud) wohl Roggenmehljuppe oder Haferjdleim, je nad) Gejchmad mit
Saly oder Juder.

Mittagbrot. RKohljuppen, Kartoffeljuppe mit fleinen Mengen Fleijd) oder
Wurft. Griinfern-, Graupen-, Crbjen-, Bohnen=, Linjenjuppe, alle mit Rartoffeln.
Mehljuppen mit Magermild). Brotjuppe mit Apfeln. Bievjuppe mit Brot oder
Mehl. Vuttermildjuppe. Kohl, Ritben, Kohlritben mit viel Kartofjeln, aber tvenig
fettem Fleijh). Sauerfraut mit Grbjenbrei. Sauve Linjen. Weie Bohnen mit
getrodneten Pflaumen durdjeinandergefodht. RKartoffeln mit getrodneten IHpfeln
oder Pflaumen. Fleijhgerichte wie bisher, aber nicht taglich und boriwiegend fiir
die Crwadyjenen. Hering, Stodfijd) und andere Fijche. SKnoddel und KIbge.
Nudeln (Spaple) mit Sauerfraut ober Obftmus.  Mehlipeifen aug Mebhl,
RKartoffeln, Gries, Reis, alle mit wenig Gi, aber unter ftarfer Bertvendung  bvon
Buder und Magermild), ald Fiillung oder Veigabe gefodhte Pilaumen ober Apfel,
Pflaumenmus, Beerenjdfte, Tomaten. Abwed)jelung wijchen Fleijchtagen und
flefjjlojen FTagen, in der falten Jahreszeit mehr Fleijhtage, in der warmen
mehr fleijhlofe Tage. An den fleijhlofen Tagen Hiiljenfrud)te ober eine Speife
mit Magermild). Nidht ju viel Siige3 an demjelben FTage.

Ubendbrot. Roggenbrot mit Quartije oder jonftigem Kiife, nach einem
fletjdlojen Mittag aud) mit Spec, Wurjt oder andevem Fletjdh). Uuch warme
©peijen, entweder pomr SNittag aufbewalhrt ober frij) berveitet. Kartoffeln in
der Shale mit Spect oder Hering. Knodel, Kldge, Mebljpeijen mit Magermiicd)
und Juder. Nad) einem Fleijdhmittag mehr jiige, noch einem fleijchlofen Mitlag
mehr jaljige Speifen. Fiir die Kirder Hiujig Brele von Mehl, Gries, Reis,
Dirje, Budyweizen, mit Milch bereitet.

12, Bejdhafjung der Nahrungdmittel.

Gine widhtige Angelegenbeit ift die Bejdajfung der Nabhrungdmittel. Je
nad) den orilichen Berhiltnifjen wird ed hier und da moglih jein, im Anjchlup
an, den Haushalt Nahrungdmittel ju evseugen. Hievher gehort der Gartenbau
im Rleinen. Scdon ein wingiged Stildden Land fann einen Teil ded BVebarfs
an Rartoffeln und Gemitje deden. Aud) die Haltung von Nupticren fommt
in Betvadgt. Ein Sdhwein, eine Jiege, KLanindjen, gebernieb madjen e3 miglid),
allerlei fitr den Menjdjen ungeniepbare Abfille, wie Kartoffeln und telfe Gemiije=
blatter, su verwerten. Stoffe, die fih) sur menjdlichen Nabhrung eignen, wie Brot
und Getreide, joll man nidt verfitttern, da dag Fleijch, die Eier, die Mild) der
Nuptiere einen geringeren Nihrivert Hhaben ald die thnen gegebenen Nahrungs=
mittel.  An vielen Orten wird man nod) im Stande jein, mit den alten Haus-
frauentiinjten Dauernafhrungdmittel Hersujtellen. Wertvoll find befonderds basd
Pofeln und Raudern von Jleijd), dag Einmacden von Gemiije und Obt.

Gtwas, dasg itberall jur Dedung ded Nafhrungdmittelbedarfs gejdhehen fannm,
ift ridptiged Cinfaufen. Wo gute Nahrungdmittel, 3. B. Magermild), Obit-
mus, Roggenbrdtdhen, nidht in geniigendem Mafe angeboten twerden, joll man:
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fi) nicht damit bejdheiven, jomdern fie immer wieber bei den Hinblern ber-
{angen. Diefe werden {ie dann jdon bejdjajien, die Nadhfrage mup dad An-
gebot Hervorrufen. Bon bejondever Wichtigleit ift, dap man jih beim Cinfauf
ber fhier empfohlenen Nahrungsmittel, 3 B. von Magermild), Juder oder Obt,
nidht iiberteuern [pt. €8 bejteht die Gefahr, dap die Empfehlung bei den
Hindlern die Neigung erzengt, die Preije heraufzujesen.

Soll man grofere Vorrdte auffpeihern? Jm allgemeinen ift died nicht
anguraten. Jedod) jollte man, wo geeignete Rdume vorhanden find, Potel- und
Riudjerwaren in BVorvat nehmen. Man hat Borteil davon, da die Fleijdhpreife
ipiter wahrideinlich jebr fteigen werden, und man Hanbelt jugleidh gemeinniipig,
penn je mehr jept auf Borrat gelegt twird, defto tweniger find filr jpdter Flet)d)-
mange! und Fletjchtewerung su befirchten. Auch Vorvdte an eingelegtem Gemiife
und eingemadytem Objt find angenehm, auferdem niiben aud) fie der Gejamt-
heit, da durd) dag Einlegen und Ginmadjen diefe leichtverderdlichen RNahrungs-
mittel erhalten bleiben und das Cinmachen iiberdied der Verwendung ded jeht
fo reid)lich vorhanbenen Jucters dient.

Die BVejdaffung guter Nabhrungsmittel, toie 3. B. der BVejug der Mager-
mild) aud toeiter Cutfermung, tonnte durd) die faft allerorten beftehenden Konjum=
pereine wejentlid) gefordert iverden. Sie follfen audh) die Riuderung und
Potelung von Fletjd) fiir ihre Mitglieder in die Hand nehmen und dafiiv jorgen,
daf ploplih auf dem Marft erjdeinende grdpere Mengen bon leicht verderdb-
lidgen Nabhrungdmitteln, 3. B. Fijden ober IWild, gut vertvertet roerden. Viel-
leicht fonnten jie aud) die Lieferung der Kitchenabfdlle ant Kleinviedyiidhter iiber-
nefnern.

13, Sparjame Wirtjehajt.

Gegentodrtig finbet eine groje BVergeudung ftatt und jwar in allen SHhichten
der b%enﬁlferung. Diefe Vergeudung mup unter allen Umitdnden vermieden
toerden.

PBiel wird dadurd) vergeudet, dap zubiel gegejjen ivird, aud) pon den
minder Bemittelten. Uberiditijige MNahrung toird teild ungeniigend verbaut,
teild jchwemmt fie den RKbrper zum Schaden der Gejundheit auf. Man joll
weniger efjen, dafiir aber befler fauen.

Aud) fonft verfommt viel, in ber RKiihe wie bei Tijd). Man verfennt
pielfac) den Wert der Abfdalle. Wie viel man durd) richtiged Kartoffeljdhilen
paten fann, ift jdhon erwdbhnt. Man {oll ferner alle Fleijdh- und Fijdhabfdlle
jorgfdltig vermwerten. Die Knoden, Hiute, Sehnen und gerdudjerten Sdwarten
loflen fih ausfodhenn und ju Suppen und Gemiifen vertvenden. Ehenjo fann
man aud den Griten, Lpfen und Rogen der Heringe gute Saucen, 3 B. ju
RQartoffetn, madjen.  Aucd) die Abfdlle von Gemitfe und Objt gilt es u ver-
werten.  Koblftriinfe und Sellerieblitter find jerfleinert eine gqute Wiirge fii
mandjetlei Speifen, Obftjdalen und Kerne liefern Sifte, Suppen und Gelees.

Mit ven Speijerejten pflegt man jehr verjdhvenderijd) umsugefhen, Be-
fonbers die fojtbaven Fett- und Saucenvejte diixfen nicht, wie e3 jeht gejdhieht,
i ungebeuren Mengen den Abmwdfjern sufliepen. Man mup fie jammeln und
nitigenfalls durd) Sldrung mit fodjendem Wafjer von dem ifnen anbaftenden
Gejchmact befreien. ber aud) Brot- und Kartoffelvefte diirfen nidht weggerworfen
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mwerden.  Brotrefte {ind, damit fie nidht verjhimmeln, troden ju vermahren, fie
lafjen fid) su Suppen und Mehlipeijen vermenden.

Durd) den Gedanfen an die Sparjamteit des Gropbetriebes joll man fidh
nidgt verleiten laffen, auf dad Roden ju Hauje ju versihten. Die eigene,
von der Hausdfrau mit Luft und Lebe vermwaltete Riiche ift nicht nur von Hohem
Werte filr das Familienleben, jondern fie fann aud) fehr jparjam geftaltet
mwerden.  Erleichtert toird died durd) Kenntnid moderner Cinridhtungen, 3 B. bed
Selbjttoders (der Kodfifte), den fid) jeder billig Herjtellen fann. Durd) Kod)-
und Wirtjdajtdturie joll man jept itberall den Frauen des Arbeiterftandes
Gelegenbeit bieten, ihre Sdulung fiir den Haushalt ju vervollftinbdigen. Hier
iftd)ein grofes Urbeitdfeld filr Frauen, die nad) einer gemeinnitpigen Titigfeit
juchen.

Wo die Frau auperhald des Haujes arbeiten muf, da wird man freilich
bielfad) jufrieden jein, wenn (wie jegt in allen Gropftidien) wenigftens eine
Voltatide gute Nahrung bietet. Gine verniinftig. vermaltete Volfstiche fann
groge Jidhriverte einjparen, bejonders aud) durd) Vermwertung aller bfille. Sie
ift in der Rage, die Speifen jo billig Yerjujtellen, dap der BVejudjer nidht das
driidende Gefiihl ju haben braudyt, ein Gejdhent ju empfangen. Dasfelbe leijten
bie Fabriffantinen.
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