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1. Sl:rieg uub (fruii~mug. 

'!ler Shteg mad)t es nötig, ban toir uniere ~rnäf)rung in mand)er lBebief)ung 
änbern. 

'!lieier Sitteg iit fein getoöf)nlid)er ~rieg, lonbern ein mernid)tungsfam1Jf. 
Uniere (ljegner jUl~en nid)t nur unler S)eer mit ben !fiaffen 5u be5toingen, fie 
möd)ten mn lieoiten unjer gan5es moH ausf)ungem. ~n t'rttebens5eiten fommen 
getoa1ttge %ran!l\.1orte, bie unlerer ~mäf)rung bienen, 5u !fiafler unb bU ~anbe 
üoer uniere ®renöen. ~us muj3lanb, ~!merita unb anberen ~änbem erf)alten 
toir !fiei5en, meis, lButter, ~d)maI5, ~ier unb biele anbere ~eoensmittel, ferner 
®erfte, maiS, Oltud)en unb i onftige t'ruttermittel, mit beren .pilfe toir jelbft 
tiettld)e ~a~rungsmittel erbeugen. ':3Jieje.3 u f u f) ren finb uns ie~t bum gröj3ten 
%eif aogejd)nitten. 

®1üdlid)ertoeile f)aoen toir jeboet) für bas, toas uns fef)1t, mand)erlei ~r\a~. 
!fiir f)aoen oisf)er aud) gro~e mengen bon ~af)rungsmitteln ausgefüf)rt, beren 
~usfuf)r je!3t berboten ift: bor allem .3uder unb moggen, aoer aud) mand)es 
anbere (lBier). '!lieje mengen ftef)en uns ie~t bur merfügung unb fönnen uns 
f)elfen. bie fef)lenbe ~infuf)r IlU erie~en. 

!fiir f)aoen ferner bis ie~t lef)r biele bum menld)lid)en @enuj3 geeignete 
~toffe an bas mief) berfüttert. '!lie .3af)I ber~ferbe, minber, .3iegen, ~et)afe 
unb ~d)toeine ift in '!lmtld)lanb nid)t biel geringer als llie ber menld)en. !fiir 
f)aben allein 22 9JliUioncn ~d)toeine, bie 5um gronen :teil mit men\d)lid)en 
~af)rungsmittelu, mit magermild) , @etrei'lle, ~artoffeIn, ftad mef)If)altiger ~leie, 
ernäl)rt tocrben. lBei ber merfütterung gef)t aber lef)r bi el berloren; bas, toas 
ein ~d)toein frint, bertoanbelt fid) nod) nid)t 5ur bollen S)älfte in ~d)toeinef1eild) 
unb ~1Jed; bon ber magermild) , bem. @etreibe, ben ~artoffeln, 'oie an ein 
~d)ttJetn berfüttcri toerben. fönnten mef)r als b01J\.1elt \0 biele menfd)en I att toerben 
alS '\Jon bem t'rleild) unb {Yett bes ~d)toeines. 5.:'Jie merfütterung menld)lid)er 
~af)rungsmittel an :tiere ift ie~t eingeld)ränH, teils burd) gele~lid)es meroot, 
teils bon leIoft burd) f)of)e t'rutter1Jrei\e. ~nfo{gebeflcn toirb un\er :tieroeftanb 
in ber näd)ften .3eit un5toeifelf)aft ,tad berminberi toerben, namentlid) totrb man 
mef)r ~d)toeine jd)lad)ten alS getoöf)niid). ~uf biele !fieile toerben groj3e Wlengen 
bon IJlaf)rungsmitteln, bie bisf)er mit einem erf)eblid)en merluft an ~äf)rtoeri 
berlüttert toorben finb, für ben menjd)lid)en @enuj3 getoonnen .. 

SDrittens f)at bis ie~t bei uns eine arge mergeubung bon ~af)rungs= 
mi ttel n ftattgefunben. :Jm .3toifd)enf)anbel, befonbers im ~leinf)anbel, gef)en 
erf)eblid)e :teHe ber ~af)rungsmittel ber{oren, aber aud) in ber ~üd)e unb bei 
:tifet). Wlan f)at bie berliner ~otoäifer unterfud)t unb babei gefunben, ban in 
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merlin auf· jeben menfd)en, ob arm ober reid) , ~inb ober ~rttJad)fener, täglid) 
20 ®ramm ttJeggef1J!iltes U:ett lommen. W)nlid) ttJie bM u:ett, berfommen tJiere 
anbere lJ1af)rungsmittel. Sl'artoffeln, ®emüfe unb Obft berfaulen; burd) ungefd)idtes 
~artoffelfd)älen gef)t gute lJ1af)rung tJerloren; ttJerttJolle U:leifd)~, ?Brot~, ®emü;e~ 
unb Obftrefte ttJerben ttJeggettJorfen. mermeibet man biefe mergeubung, 10 finb 
uns gettJaltige mengen bon lJ1af)rungsmitteln fOllufagenneu gefd)enft. 

mag ber Shieg aud) nod) fo lange bauern, bleie S)ilfsquefien mad)en es 
uns mögftd) , unferen ?Bebarf litt beden. u:reilid) müHen ttJir fie aud) benuten. 
!mir müHen unfere ~rnäf)rung ber burd) ben Sl'rieg geid)affenen 2age 
an1JaHen. !mir müHen uns ber U:öf)igfeit bebienen, bie uns :Deutjd)e tJor 
anberen mölfern auslleid)net, ber U:äf)igfeit lIu 1Jlanmö~igem, metqobt; d)em 
S)anbe1n. 

2. ~ie ~ruubftoffe uuferer ~Il~ruug. 
Untere lJlaf)rung, fO mannigfaltig fie ift, fett fid) im ttJefentlid)en bod) aus 

brei ®runbftoffen lIufammen, bie man in ben einllelnen ~laf)rungsmitteln bttJar 
nid)t of)ne ttJeiteres fef)en, ried)en ober fd)meden, aber in if)nen burd) d)emifd)e 
metf)oben nad)ttJeifen fann. :Diefe brei ®runbftoffe finb bie ~ittJei~ftoffe, bie 
u:ette unb bie Sl'0f)lef)9brate. 

:Die ~ittJei ~ftoffe finb in befonbets gto~et menge im U:leifd) entf)alten; 
bas U:leifd) bet :;tiere ttJie ber menfd)lid)e Sl'öt1Jet beftef)t in feinen ttJefentlid)en 
meftanbteilen borttJiegenb aus ~ittJei~. @3ie fommen aber aud) in bielen anberen 
lJ1af)rungsmitteln bor, in gro~en ~mengen 11. ?B. in ben ~iern, in ber mild) unb 
in ben S)ülfenfrüd)ten, in geringeren im mrot unb in ben Slartoffeln. 

:Dieu:ette treten uns faft unbermifd)t in ber mutter, im @3d)malll, im 
@31Jed unb im @31Jeifeöl entgegen. mud) in bielen anberen lJfaf)rungsmittefn 
fjnben fid) bon if)nen grö~ere ober geringere mengen, 11. m. in ber mild) unb 
in ben ~tern. 

:Die Sl'0f)lef)9brate fommen in bttJei S)au1Jtformen bor, als @3tärfe unb 
als Sudet. @3tärfe finbet fid), aHe anberen ~eftanbteile ttJeit überttJiegenb, ~. m. 
im mrot unb in ben Sl'artoffeln. Sucfer ift in gro~en mengen in ben !Rüben. 
entf)alten, aus benen er, bon allem ?BeittJerf gefd)ieben, als reiner Suder f)eraus~ 
ftlftallifiert ttJirb, ferner in ben :;trauben unb getrocfneten u:eigen iottJie alS 
mHd)lIuder in ber IJJHfd). 

~u~er biefen brei ®runbftoffen entf)ält unfere lJ1af)nmg nod) mand)erlei 
anbete ~eftanbteile, bie auf berid)iebene ~(rt bod) aud) für ben Sl'ör1Jer bon 
?Bebeutung finb: @3albe (SlaUfallle, 1Jf)ospf)or;aure @3allle, ~ifenberbinbungen ufttJ.), 
!maffer unb unberbaulid)e @3toffe. :Da fie uns aber in ber !Regel in jeber ber~ 
nünftig gettJäf)lten lJlaf)rung in genügenbem· ma~e lIur merfügung ftef)en, fo 
.1J~egt man fie nid)t befonbers lIu bead)ten. 

:Die ®runbftoffe finben fid) alle brei fottJof)1 in ben tierif d)en ttJie in ben 
1Jflanlllid)en lJ1af)rungsmitteln. :Jmmerf)in tft ein Unterfd)ieb. :Die ~ittJei~~ 
ftoffe finb f)au1Jtfäd)Hd) in ben tiertfd)en lJ1af)rungsmitteln lIu finben, bor allem im 
U:leifd) unb in ber mild); in ttJeit geringerem ma~e treten fie uns im ~~anllen~ 
reid) entgegen, nur bie S)ülfenfrüd)te entf)alten biel ~ittJei~; ber ~ittJei~gef)alt bes 
mrotes ift id)on bie{ geringer, nod) Ueinet bet ber Sl'.ariofteln. mud) 'oie u:ette 
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finb in ftärferem majie in ben tierifdjen 91al)rungsmitteln entl)aHen, ~.~. im 
@3~ecf, im @3djmaI~ unb in ber ~utter. :J:lie ~~an~lidjen 91af)rungsmittel ent= 
f)~1ten im allgemeinen menig öett, reidjlidje mengen batJon entl)alten allerbings bie 
Ölfrüdjte, aus benen unfere @3~eiieöle (Olibenö!, BeinöI ujm.) ftammen. :J:lagegen 
finben fidj bie stoqlef)~brate qauptiädjIidj in ben ~flanblidjen 91aqrungsmitteIn, im 
~rot, in ben startoffeIn, im Suefer; bon ben tterijdjen 91af)rungsmitteIn entf)ält 
nur bie mUdj ~ad)tensmette mengen. 

3. ~ie 8wetfe bet ~tnii~tnng. 

:J:lie mufnaf)me ber 91af)rung f)at ~mei gan~ berfd)iebene Smeefe ~u 
erfüllen. :J:ler ein e bon if)nen beftef)t. barin, baji ber junge Stör~er fidj nadj unb 
nad) bilben, ber bes a:rmadjjenen fid) erf)aIten muli. Wir nef)men 91af)rung jo~u= 
jagen alS !B a u ft 0 ff bU uns, um ben fid) entmiefelnben Stör~er neu auf~ubauen, 
ben ermad)ienen, unter bem ~in~uji ber Bebensborgänge abbrödelnben, imftanbe 
~u l)alten. 

:J:la ber Störper in feinen Iebensmidjtigen steHen f)au~tfädjIid) ö1eiidj, 
b. f). ~imeili, ift, io muli if)m ioldjes audj bU feiner ~ilbung unb ~rf)altung 
als ~auftoff 5ugefüqrt merben. Wie biel ~imeiji ein menid) alS ~auftoff 
~u fidj neqmen muli, {längt nid)t bon ieiner ~rlieits{eiftung ali, fonbern babon, 
oli er nodj im W(ld)ien ober bereits ausgemadjfen ift, banelien iw meientHdjen 
bon feinem Störpergemid)t. 

:J:ler b m ci t e Sm e ef, bem mir burd) bie 91af)rungsaufnaf)me bienen, lieftef)t 
batin, bem Stör~er bauernb feine Wärme bU erf)alten unb if)m bugleidj eine 
stätigteit bU ermöglidjen. Wie eine maid)ine ~u if)rer ~rbeit Stof)len, !Benbin 
ober @3~iritus berbroud)t, bie ergänöt merben müfien, menn fie meiter arbeiten 
foll, io berliraud)t audj ber menfdjHdje s:törper einen fremdj anbers gearteten 
~r enn ft 0 ff, ber if)m im:-,ier mieber bugefüqrt merben muji. Sur ~ufred)t= 
erf)aItung feiner störpertuärme broudjt ein menidj audj im Suftanbe böUiger 
\Ruf)e, mie im @3djlaf, ein gemiHes 9J1aji bon ~rennftoff. filit er eine Illrlieits= 
tätigfeit aus, i 0 llJädjft fein !Brennftoffliebarf entf~redjenb bem ~aji ber IllrlieU, 
genau mie eine 9J1aidjine befto mef)r' !Benöin ober @3~iritus berbraudjt, je mef)r 
fie beani~rudjt mirb. :J:ler S)olöf)auer braudjt baf)er mef)r ~rennftoff als ber 
@3djneiber, ber @3djneiber mef)r alS ber bettlägerige menfd). 

~lS ~rennftof1' in biefem @3inne finb aUe brei ®runbftoffe unjerer ~rnäl)run!J 
braudjbar, bie ~itueijiftoffe ebenio tuie bie öette unb bie stof){eq~brate. 
Wir tönnen unieren ~rennftoffbe'Darf in je'Dem 'Dieler 'Drei @3toffe beefen. @3ie 
unterid)ei'Den fidj freHid) 'Durd) if)ren I.8renntuert. :J:lie ~imeiliftoffe un'D 'Die stoqle= 
f)~'Drate f)aben ungefäqr 'Den gfeidjen, 'Dagegen f)alien bie öette einen meqr alS 
bop~elt fo f)of)en I.8rennmert. 91immt jeman'D 40 ®ramm öett bU fidj, 10 ift 
'oies für bie :J:leefung feines mrennftoffbe'Darfs. bas gleidje, als ob er 90 ®tamm 
~imeiji o'Der Stof)lef)~'Drat bU fidj näf)me. mudj f)ier fin'D natürlidj unter 
~imeiliftoffen, öetten unb stof)Ief)~'Draten 'Die reinen ®run'Dftoffe gemeint: um 
eine beftimmte menge bon if)nen bem stör~er ~uöufül)ren, muli man bon ben 
ber\djiebenen 91af)rungsmittein in ber \Regel reine meit gröjiere menge bU fi~ 
nef)men. 
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Unter ben brei ®runbftoffen unferer ~aljrung Wiefen 'oie ~ i ltJ ei ~ ft 0 H e 
eine bejonbere moue, inbem fie berben SltJecren ber ~rniiljrung biener.: 
fön ne n. UnentbeljrIiclj finb fie afs mauftoff, ars fofcljer fönnen fie ltJeber burd) 
öette noclj burclj ~oljlelj9brate er\e~t ltJerben. ~agegen finb fie ars mrennftoff 
entbef)diclj, ltJeH fie afs \ofcljer burclj 'oie gfeiclje lJJ1enge ~0IjfeIj9brate, ia fogar 
burclj 'oie- lja(6e lJJ1enge öette erfe~bar finb. 

~ennt man 'oie SltJede ber ~rniiljrung unb 'oie ®runbftoffe unierer ~aljrung, 
f 0 tJetjcljltJinben tJiefe morurteHe. lJJ1an fieljt, ba~ man' burcljaus nicljt iingftriclj 
an ber geltJoljnten ~oft feftöuljarten braucljt. ~ine geltJifi e meriinberung unjerer 
~oft ift oljne ibcljaben für unfere ®ejunbljeit unb Qeiftungsfiiljigfeit mögHcIj. 
ibie ift auclj nicljts Unangeneljmes. muf meifen fteigert ficlj bei ben meiften 
lJJ1enfcljen 'oie ~~luft unb ber ®enu~ am ~fien, namentltclj ltJenn man nicljt 'oie 
icljabIonenljafte ®aftljofsfoft, jonbern 'oie cljaraHeriftifclje QanbesfoftOefommt. 
lIDer ltJirb in bieier Seit eine feinesltJegs einjcljneibenbe meriinberung feiner ~r= 
niiljrung f cljeuen ? 

mn ibteUe ber ~af)rungsmittef, 'oie auf 'oie ~auer fna~~er ltJerben müfjen, 
Ö. m. tJon ibcljltJetne~eijclj, öett unb lIDeiöenbrot, f)aben ltJir ltJiiljrenb bes ~rieges 
anbere ~af)rungSmittef in genügenber lJJ1enge bur merfügung, ö. m. lJJ1agermUcIj, 
lRoggenbrot unb Suder. lJJ1it if)rer $'jUfe finb ltJir in ber Qage, auclj ltJeiterf)in 
ben mauftoff= ltJie ben mrennftoffbcbarf un\erpP, ~örlJers bU beden. ~ie ~ecfung 
mu~ nur auf etltJas anbere ~rt erfolgen. 

IIDrr !jaben biSljer in weiten ~reijen, namentriclj in ben ®rotftiibten, retcljIiclj 
~iltJei~ftoffe bU uns genommen, be\onbers auclj in ®eftart tJon öIeiiclj. ;Je~t 
tönnen wir, ItJO ein übermii~iger ~itlJei~tJerbrauclj ftattgefunben !jat, i!jn un= 
bebenUtclj tJerringem unb ~ur ~edung bes mebarfs auclj 'oie eiltJei~ljamge lJJ1ager= 
mHcIj unb anbere ibtoffe in Ijöljerem ®rabe Ijeranl!ieljen. lIDir Ijaben ferner, auclj 
ltJieber tJoqugsltJeije in ben ®ro~ftiibten, le!jr tJief j5ette tJerl!e!jrt, iblJecf, ibcljma11!, 
5:alg, ?Sutter unb lJJ1argarine. ~a 40 ®ramm j5ett ficlj oljne ltJeiteres burclj 
90 ®ramm ~0!jleIj9brat erfe~en Ianen, jo fönnen ltJir biefen j5etitJerbrauclj erljebliclj 
einjcljriinfen unb bafür me!jrSto!jle!j9brate in ®eftart tJon mrot, lJJ1eljli~eijen, 
ibu~lJen tJerfcljiebener ~frt, ~artoffefn, Suder ujltJ. bU uns ne!jmen. ~ies ift 
burclj 'oie Qage geboten, ltJelclje uns öltJingt, mef)r bon ~ffanöltcljen GtoHen 
öU feben. , 

~amit foU feinesltJegs ber reine megetarismus em~fof)fen ltJerben. ~{uclj 
tm $'jausljalt ber mrmen unb in ben moIfsfücljen braucljen, felbft bei langer 
'tlauer bes Strieges, j51ei\d) unb tieri\d)es öett nicf)t aus ber Stoft ÖU ber= 
id)ttJinben. 'tler giinölid)e meröid)t. auf tierifd)e ~1a!jtUngsmittel ltJäre tJo!fsltJiri= 
fd)aftlid) gerabe~ ein j5efJ.ler. Uniere 5:iete tJeröe!jren aUßer ben I!ur men\cIj= 
lid)en ~a!jrung geeigneten Gtoffen aud) I!a!jlreicf)e Gtoffe, bie I!ltJar für bas 5:ier, 
aber nicljt aud) für ben lJJ1en\cljen tJerbauliclj finb, I!.?S. 's)eu, Gtro!j, iblJreu, 
~(eie, Qaub, ~icljeln, mübenfd)ni~el. ~iefe ibtoffe laffen ficlj nur auf bem UmltJene 
über bas 5:ier 'ocr menf cljlicljen ~tUä!jrung bienftbar mad)en; lie ltJürben für 



- 5 -

uns unbertoerloar toer'oen, toenn toir ben ®enuä tierild)er ~af)rungsmittel böllig 
aufgäben. . 

Wo!)! aber folIen toir ein Übermaß tierifd)er ~af)rung bermeiben. 
'iDer meröegr bon öleifcf) unb öett ifi bei uns in ben letten :;Jagröegnten un~ 
gegeuerlid) geftiegen. 1861 tamen bei uns nocf) 23 ~iIo ö1eifd) iäf)rlid) auf ben 
~o~f ber ~ebölferung, 1883 29 ~iIo, 1892 32 ~iIo, 1900 43 ~Ho, 1912 52 ~iIo. 
Wir ber3ef)ren alfo ie~t hn DergältniS bONJert fo biel öleifd) als bor 50 :;Jagren 
unb eoenfobiel toie irgenb ein an'oeres mon einfd)lief3lid) 'oer ~nglänber. Wir 
rönnen mit unferem ö1eifd)= unb öettgenuf) uns unbebenUicf) toieber ben ®e~ 
too1)n1)eiten unferer mäter nägem. <So toütben toir bielfad) gelun'oer unb ficf)er 
billiger leben. 

'iDte gier em~fo1)lene ~mägrungstoeife braud)t in grof3en ':reHen bon 'iDeutfcf)~ 
lanb nid)t erft eingefügtt 5u toet'oen'. :;Jn <Süb'oeutfd)lanb, namentlid) auf bem 
Banbe, begm)cf)en geute nod) bie fogleg~btatteid)en j.J~anö!id)en SJ1agrungsmittel 
Die ~mägtung, bot aUem in ®eftalt öaglreid)er guter <Suppen mit ~in(agen 
unb fcf)r mannigfad)er lJJCeglfpeifen. lJJCan fann bager gerabeöu fagen, baf3 bie 
für SJ1orb= unb lJJCittelbeutfd)lanb erforberlid)e meränberung in ber ~infüf)rung 
1übbcutfd)cr <SlJlijen bU beftef)en 1)at. 

'iDie meränberung unferer ~mä1)tung braud)t ni d) t pI ö ~ li d) ein5utreten. 
,Jm gegentoärtigen m:ugenblid mag mand)er fie iogar für ganö unnötig f)aIten. 
'iDenn ba bie ~~anbtoirte burd) ~.mangc( an öuttermittefn in ber näd)ften Seit 
ge3toungcn fein toerben, uie{ t\~Cr)r <Sd)toeine bU fd)lad)ten alS getoöf)nlid), fo 
toerben IVir für längere Seit Uber~uf3 nTI g:leild) unb öett unb bieUeid)t aud) 
billige öleild) ~ unb öettpreife f)aben. Wollten toir aber biefe Bage llUsnü~en, 
um nod) einmal nad) Sjeröensluft ö1eifd) unb g:ett bU genießen, 10 toürbe uns 
nad) einigen 1JJC0naten 'ocr lJJCangel biefet Stoffe mit entf1Jtcd)enb f)of)en lPteifen 
mit einem lJJCal bU einet plö~lid)en metänbetung unferer 2ebenstoeije btoingen, bie 
toir bann toagrfd)einHd) (toenn. aud) of)ne ®runb) alS SJ10tftanb empfinben toürben. 

iDesf)alb müHen toir mit einer btoecfentfpred)enben ~mäf)rung f d) on j e~ t 
treitoillig beginnen, alfo 5U einer Seit, too ein Stoang 311 einer tJeränberten 
Bebenstoeife nod) nid)t beftef)t. 

5. ~leifdj, ~ifdje+ 

Unfer ~örlJer braucf)t als mauftoff, bU feinem snufbau un'o 3U feiner ~r= 
flaftung, ~i to ei f3 fto ffe. 'iDie ~itoei~3ufugr oraud)t nid)t )0 groä hU fein, toie 
fie geute bielfad) ifi. ~ine geringere ~itoeißbuful)r an ein3elnen ':ragen fann 
auaerbem 'ourd) eine gröBere an anberen ausgeglid)en toerben. 

Un)er ~itoeißoebarf toirb bum ':reil baburd) gebedt, baa aucf) fold)e ~agrungs= 
mittel, bie gauptiäcf)1id) burd) if)ren ®ef)alt an .\1'of)lel)~braten toid)Ug finb, 3·~' 
bas 18rot un'o in geringerem S))(aße aud) bie Startoffein , ~itoeißftoffe entf)alten. 
'iDa toir bon biefen SJ1af)rungsmitte1n grof3e smengen bU genieaen p~egen, )0 
nef)men toir mit if)nen tro~ itJres an fid) geringen ~itoeif3gef)altes nid)t un= 
beträd)tlid)e lJJCengen ~itoeif3 auf. Wollten toir unferen gan3en mebarf an ~itoeta~ 
ftoffen aus fold)en SJ1af)rungsmttteln beden, fo mÜßten toir freHid) übergro~e 
lJJCengen bon ignen bU uns negmen. 'iDesf)alb beeten tuir einen :reH uniere~ 
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~iweiubebarfes burcf) ~(aljrungsmitteI mit ftadem ~iweiUgel}alt. mls folcf)e 
tommen 'brei ®ru4l4len in lBetracf)t: einmal bas öleiju) unb bie öifcf)e, fobann 
bie \JJHlcf) unb bie lJJ1ilcf)4lrobufte, aus bem ~~anbenreicf) im wefentlicf)en nur 
bie .pü(jenfrüd)te. 

~er ~erbraud) tJon ölet j cf) ift in ben l.1erfd)iebenen :reifen 1.10n ~eutfcf)lanb 
feljr l.1erfd)ieben. :Jn einigen ®egenben, namentlid) in @)übbeutjd)lanb iUt man 
wenig ty(eild), auf bem 2anbe l.1ielfacf) nur @)onntags .. ~n anberen 2anbesteilen, 
belonbers in 1JC0rb= unb lJJ1ittelbeutld)lanb, genießt man ö1eifd) im überma~e, 1.10r 
allem in ben woljlljabenben ~reifen unbganb belonbers in ben ®aft= unb @)4leile= 
ljäujern. ~in übermau ift bas jogenannte englijd)e örüf)ftüd, bas mit reicf}1icf)en 
lJJ1engen 1.10n öIeijcf) ufw. ben :rag beginnt. ~in übermaß ift es, wenn bei 
ber ,3wijd)enmaf)löeit am mormittag reid)licf) öIeijcf)buIagen l.1erwanbt unb jogar 
bie ~inber an biele ~inge gemöf)nt merben, bies füf)rt überbies in l.1ieIen öäUen 
nur babu, ba~ eine ricf)tige 9J1ittagsmaf)llleit überljaupt nicf)t mef)r eingenommen mh:b. 

~o fid) gegenwärtig ber ö1eijd)genut in l.1ernünftigen ®renllen ljält, mag 
man iljn ruf)ig im bgf)erigen Umfang beibef)alten. ~as öicifd) ftef)t uns 
bauernb in mannigfacf)en öormen llur ~\erfügung. geeben ben groten lJJ1engen 
bes !Rinb=, @)d)meine= unb @)cf)aWeifd)es tommen ~ferbe~eijcf), ~i1b, ®e~ügel, 
~anincf)en in lBetrad)t. ,3um öIeifcf) mut man aud) bie öif cf)e lläf)len, bie @)ü~= 
ttJaf1er~fcf)e wie bie @)eefiicf)e, namentlicf) .pering , @)d)ellfijcf) unb ~abeIjau, bie 
aucf) wäf)renb bes .\trieges nod) reicf)1icf) gefan.,qen werben. ~ine 'ber billigften 
~iweiuquellen finb 'oie getrodneten öilcf)e (@)todfifcf), ~1i4lP~fd)) j fie finb in 
mancf)en ®egenben fef)r beliebt, if)re jcf)madf)afte ,3ubereitung erforbert freilicf) 
einige ~rfaf)rung. ~er .peringSfang 'bes l.1er~of1enen ~af)res war reicf)lid) , unb 
es ift baf)er anllunef)men, 'bat nod) eine grote lJJ1enge ber jo wof)ljcf)medenben 
.peringstonjerl.1en im 2anbe ift. ~ie öijcf)e tragen lef)r ballu bei, in bie ~oft 
'bes minber lBemittelten 'oie wünj cf)enswerte Qlbwecf)s(ung f)ineinbubringen. 

~agegen joUte ber in I.1leien ®egen'ben un'b in weiten ~reiien 'ber lBel.1öUerung, 
namentlicf) aber im lBetrieb ber ®aftf)öfe, eingeriffene übermätige öleijcf)genuu 
erf)ebIid) eingejcf)räntt merben. ~ie ~rmacf)jenen mögen einen :reH if)res 
~iweiube'barfs je nacf) ®emof)nljeit unb ~ermögenslage weiter burcf) ®enut non 
ö1eijcf) beden. ~ei ~inbern erfe~t man bis in bie @)cf)u(lleit ljinein bas ö!eifd) 
belfer burd) IJJ1Ud) ober IJJHld)i4leifen. 

6. IDlildj, stäfe, IDlllgefwild;. 

~as bei weitem wicf)tigfte ~rja~mittel 'bes öleif cf)es fin'b lJJ1ilcf), ~äje unb 
'lRagermHcf). ~ie IJJWcf) l4lielt unter allen lJCaf)rung~mitte(n eine einbigartige !RoUe. 
~a iljre natürfid)e lBeftimmung barin beftef)t, bem jungen 2ebemefen in ber erften 
Seit feines ~acf)stums als einöiges lJCaf)rungsmittel öu bienen, jo entf)ält jie 
aUes, was ber ~örper llU feinem mufbau unb llU feiner ~rljaltung wie bur 
~ecbng feines lBrennftoffbebarfes braucf)t, fowof)l 1JJ1i1cf)eiwe1U wie aucf) IJJ1Hcf)fett 
unb lJJ1ilcf)buder. Unter ben gegenwärtigen merf)ältnif1en ift namentlicf) if)r 
~imei~ge'ljalt bon lBebeutung. 

lJJ1ild) mirb in nieferIei üorm bom lJJ1enfcf)en genof1en: erftens als mollmHd)j 
3meitens in ®eftalt ber an ~)(äf)rmert ber mollmild) faft gleicf)mertigen, met! 
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na1je~u t1jre gefamten meftan'DteHe ent1jaften'Den tyettfäfej 'Drittens als mutter, 'Die 
nad) lllusid)ei'Dung 'Des ~htJeij3es un'D 'Des ,Buders bloj3 'Das tyett 'Der ~,JHld) ent1jält; 
biertens in @eftalt 'Des OuarHäfes, 'Der aus 'Der 'magermild) (einem bei ~erftellung 
'Der mutter übrigDIeiben'Den, 'Das gejamte ~htJeij3 'Der 'mild) un'D i1jren ,Buder ent~ 
1jalten'Den müdftanb) 1)ergefteUt wir'D, fowie tn @eftalt 'Der burd) meifung 'Des 
Ouarffäies cntfte1jenben 'magerfäie. 

mic 'magermHdj jeIbft, 'Die entflJred)en'D 'Dem Umfang 'Der mutterer~eugung 
in gewaltigen lJ.Rengen 3ur merfügung fteljt, wir'D gegenwärtig nur in geringem 
Umfange 'Dem menjcl)fidjen @enuj3 3ugefü1)rt, bielme1)r in ber S)aulJtfad)e (iä1)rlid) 
etwa 8 'milliar'Den ~iter) an bie eid)weine berfüttert. ma bei ber Umwan'Dlung 
bon 'magermiId) in eid)weine~eiid) wie bei jeber Umwan'Dlung bon tyuttereiweij3 
in tierifd)es ~iweij3 ein merIuit bon me1)r als ber S)älfte ftattfin'Det, ge1)en bamit 
groj3e 'mengen ~iweij3 für ben I))~enid)en berIoren. 

~inge\d)ränft werben foU ber merbtaud) bon mutter, ba beren ~r3eugung 
burd) bie Illbfd)ei'Dung 'Der 'magermHd) unb 'Deren merfütterung einen er1)eblicl)en 
~iweij3tJerluft 3ur tyolge 1)at. 

:!)er merbtaudj ber molfmiId) wirb fid) laum fteigern laffen, an'Derjeits 
aud) nid)t finten 'Dürfen. mon Wid)tigteit ifi! eine gewiffe Umjd)id)tung bes 
mollmHd)tJerbtaud)es: bie ~inber ioUen als tyleifd)erfa~ me1)r moUmHd) er1)aUen, 
bafür foll beim ~od)en bie mollmild) öum steil burd) 'magermHd) erfe~t werben. 

mer .\1äietJerbtaud) foll gefteigert werben. U:etUä f e ift foöufagen ton~en~ 
triede 1))U!d), . r ent1)ält in 1)anbfid)er tyorm naf)eöu alle i1)re wertbollen meftan'D= 
teite unb ift n(1)r1)after alS mitteifettes tyleijd). mor ber 'mild) 1)aben bie tyett= 
fäje ben mor~ug bes träftigen mannigfaltigen Wo1)lgejd)mads un'D ber, wenigftens 
für biele 'menfd)en, Ieid)teren merbaulid)feit. \)JHld) foftet nad) iljrem ~ä1)rwert 
nur etwa bie S)älfte bon tyleiid), unb bie tyettfäfe, öum minbeften bie für ben 
'mafjenfonjum aUein in mettad)t fommenben groj3en S)artfäfe wie stHfiter, 
Gd)wei3er, IUllgäuer unb S)oUän'Der, fin'D infolge bes bequemen stransportes un)) 
'Der S)altbarfeit nod) etwas billiget alS 'mild). 

mod) wid)tiger aber ift es, baj3 fünftig1)in 'Die fe1)r billigen aus 'magermild) 
bereiteten ~äje in gröj3erem 'maj3ftabe tJerbraud)t werben. :!)ie eigentIid)en 'mager= 
f ä f e, b. 1). bie fertig gereiften wie ber 1)aqer ~äfe, ber main5er S)anbfäje uu'D 
'Der münd)ener mierfäfe, finb ja fd)on ie~t fo red)t bie ~äfe bes fleinen 'mannes. 
~ft erft allgemeiner befannt, baj3fie burd) i1)ren groj3en ~iweij3ge1)aH un'D träf= 
tigen @efd)mad ein bortrefflid)er unb überaus billiger tyfeijd)erfa~ finb, fo Wir)) 
bas ~üiebrot immer me1)r an 'Die eitelle bes Wurf tb rotes treten. ~eiber bieI 5u 
wenig tJerbreitet ift ber @enuj3 bon Ouarftäfe. ~m @egenfa~ 5u ben reifen 
~äien id)medt ber OuarUüfe etwas weid)fid), aber gerabe 1)ierburd) ift er ben 
mannigfaltigften ,Bubereitungen öugänglid). murd) ,Buia~ etwa bon ,Buder, 
~ümme1 ober eid)nittlaud) tann er in bie wol)Ifd)medenbften faften eilJeifen 
umgewanbelt werben unb j 0 namentltd) 5um tyrü1jftüd unb Illbenbbrot, aud) 
für bie ~inber, in ausgebe1)nteftem IJJcaj3e merwen'Dung fin'Den. Was aber 
für feine ~igenfd)aft alS ty{eifd)erfa~ bejonbers in metrad)t fommt, ift feine 
$erwenbbarfeit aud) öu ~ud)en unb warmen 'me1)Iipeijen, wie es uns ber 
Ouatffnö'Def unb ber stopfenftrubef ber jÜbbeutfd)en un'D ber öfterreid)ijd)en 
St'üd)e ~eigen. 

mon gan5 befon'Derer Wid)tigfeit ift es aber, baj3 aud) bie 'magermiId) 
feIbjt in 1)ö1jerem @rabe als tyleijd)eriat eingefü1)rt wirb. eiie fann in 1)o1)em 
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9Jlate nur ~ecfung unferes ~hueitnebatfs neitragen. ~ie 9Jlagermild) ifi alS ®etränt 
nid)t bernteitet, eignet fid) aner gann 1)erbonagenb öur ?Sereitung Mn stefir, öum ~od)en 
unb ?Sacfen, 1)iernei fann fie oft bie teure moUmild) erie~en. lJRan iollte fid) baran 
getuöf)nen, im tueitefien Umfange jüte 9Jle1)lf):leijen unter mertuenbung bon 9Jlager= 
mild) f)erllufteUen. eiie unterjd)eiben fid) im ®ejd)macf nid)t bon ben mit mou= 
mild) 1)ergeftellten unb finb burd) bie mereinigung 1)o1)en Q:itueit= unb ~o1)le1)~brat= 
gef)aites, guten ®efd)macfs unb leid)ter merbaulid)feit ein 1l0rllügfid)es ~a1)rungs= 
. mittel für bie ~inb'er unb an neiid)armen ':tagen aud) für bie ~rtuad)ienen. eieH 
:Jaf)ren forbern bie 5)~gienifer enenfo tuie bie ~ationalötonomen eine Q:inid)rän= 
tung bes ins 9Jlatloje angetuad)jenen öleifd) = unb öetttJernraud)es in aUen 
eid)id)ten ber ?Sebölferung, f)au):ltfäd)lid) in ben ®rotftäbten. ~ie Q:infü1)rung 
bon 9Jle1)ii):leijen, bie llugfeid) burd) i1)ren @e1)alt an ~magermHd) bas ö1eifd) unb 
burd) i1)ren Suder= unb 9Jle1)lge1)aft bas öett uoUtuettig erjesen, ifi bes1)aln nid)t 
nur im mugennlier alS ein ~otnef)eIf in ernfter Seit genoten, j onbern nug1eid) 
ein ~mtte1 nur bauernben mernefferung unierer [loUsernä1)rung. 

7. ~ülfenffÜdjte. 

~ine biei geringere ?Sebeutung alS Q:rja~mHtei bes ö1eijd)es f)anen einige 
burd) f)of)en ~itueitge1)alt ausgeneid)nete .pffanöfid)e ~af)rungs= 
mittel. 

Unter if)nen finb nei tueitem am tuid)tigften bie 5)üljenfrüd)te: Q:rbjen, 
?Sof)nen unb mnien. :Jf)r ~itueitgef)alt ift bem bes ö1eiid)es ebenbürtig. mUer= 
bings ift bas Q:itueit in if)nen tuegen ber f)at±en 5)üfien nid)t im gfeid)en 9Jlate 
berbaulid) tuie im ö1eiid) unb in ber 9JlUd). mner man fann es num grötten 
':tei! llerbaulid) mad)en, inbem man bie 5)üljenfrüd)te öU ?Srei fod)t, tuie bies- ja 
bei ben ~rnfen burd)aus ünIid) if±. ~ie ~üljenfrüd)te finb ein billiger öleiid)= 
er\a~. eielbft nad)bem eine er1)enltd)e mreiSfteigerung eingetreten ift, tut man 
bes1)aln gut, if)ren ®enut nid)t aufllugenen. ~ie ~ad)ftage tuirb bie .2anbtuirt= 
jd)aft unb ben 5)anbel beranlaffen, grötere 9Jlengen auf ben 9Jlarft nU bringen. 

~urd) einen f)o1)en Q:itueitge1)alt neid)nen fid) aud) bie lRü if e, et ba ren 
~a fta nien unb 1.ßi1lle aus. .2eiber tuerben bie I.ßHöe nur fe1)r unboUftänbig 
berbaut. ~üfle, gaftanien unb l.ßillle 1)anen' tuegen ber geringen bor1)anbenen 
9Jlengen me1)r bie ?Sebeutung bon tuo1)ljd)mecfenben @enutmittefn. 

8. ~rllt, ~rü\;en, IDleijlful'l'en unll IDleijlfl'eifen. 

~er ?Sebarf unieres ~ör):lers an ?Srennfioff, b. f). an fold)er ~af)rung, 
Me if)m ieine ':tätig feit auf bie ~auer ermöglid)t, fann an unb für fid) eben= 
jotuo1)l burd) ~itueit unb burd) öett tuie burd) ~o1)lef)~brate gebecft tuerben. 
~a tuir an er für bie Sutunft mit einem getuiffen 9Jlangel an Q:itueit unb tyett 
au rec{Jnen 1)aben, fo müHen tutr für bie ~edung bieies ?Sebarfes ganll bejonben 
bie ~o1)le1)~brate ins muge faffen. ~ier fommen llunäd)ft bie ftärtef)altigen 
~a1)rungsmittel in metrad)t: bas ?Srot unb bie anberen '~rneugniffe aus 
?Srotgetreibe, ferner bie ~artoffeIn unb bie @emüfe. 
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Was bas lBrot anlangt, 10 ift bie S)au~tfad)e, ba~ meqr lRoggenbrot 
unb weniger Weibenbrot gegeHen wirb. ~s feqlt uns eine ~infuqr bon 
2 IJJUUionen ;ronnen auslänbiid)em Weiben, bagegen fteqt uns, folange bie mus= 
fuqr berboten tft, unb itJenn bas erlaHene ~erbot ber !Berfütterung an bas mieq 
aud) nur einigerma~en wirft, meqr als bie g!eid)e lJJlenge inlänbiid)en lRoggens 
bur !Berfügyng. '!liejer (Sad)lage tann fid) unfere 2ebensqaHung mit 2eid)tigteit 
an~aHen, ba teinerlei qa(tbarer ®runb borqanben ift, bem Weibenbrot ben mor= 
bug bU geben. lRoggenbrot qat ben gleid)en snäqrltJert wie Wei~enbrot. Wei~en= 
brot wirb aUerbings gegenwärtig borwiegenb. bU Ueinen l8rötd)en, lRoggenbrot 
bU groten l8roten oerbacfen, aber man tann aud) aus lRoggenmeql Ueine lBröt= 
d)en baden unb tut bies bereits tn berjd)iebenen öormen. Weibenbrot befteqt 
gegenwärtig bielfad) aus 1eqr fein ausgemaqlenem ®etreibe, wäqrenb ffioggen= 
brot nod) einen grö~eren ;reH ber ~leie mit bU entqalten pflegt, aber man tann 
aud) ffioggenbrot aus fein ausgemaqlenem~neql qerfteUen. SUm wenigften tann 
etwas jo äu~erlid)es wie bie etwas wei~ete öarbe beil Wei~enbrotes ein ®runb 
jein, fief) gegen ben ftätferen ®enu~ bon ffioggenbrot bU fträuben. 

~n le~ter Seit ift man bielfacf) für ~'ar toffellirot, b. q. für lBrot mit 
einem Suja~ bon ~artoffeln ober ~attoffelmeqr, eingetreten, unb bie ffieicf)s= 
regierung qat biejen lBeftrebungen red)t gegeben, inbem fie einen Su\at bon 
5 q5ro~. ~attoffelmeql ~um ffioggenmeql borgejd)rieben qat. '!ler ®tunb bieler 
!Borfd)rift liegt barin, ba~ 'oie ~artoffel bwar ein feqr woqlfcf)medenbes unb wert= 
ooUes, aber tein feqr qaltbares Snaqtungsmittel ift, foba~ in gewöqnHd)en Seiten 
ein recf)t erqeblicf)er ;reH ber ~artoffe(n berbirbt. ~nbem man einen ~artoffe(= 
bufa~ ~um ffioggenmeql borlcf)rieb, qat man bug1eicf) etteicf)i, bat grötere IJJCengen 
bon ~artoffeIn in bie bauer1)afte öorm bes ~artoffelmeqls übergefüqrt werben 
unb ba~ bas an fid) qaltbare ®etreibe in grö~eren IJJCengen für bie Sutunft 
aufgel~art bleibt. 

(SoU man !BoHbrot ober öeinbrot eHen? !BoUbrot nennt man bas 
lBrot, bas mit bem lJJlef)l jo biemlicf) bie gel amte .~leie entf)ält, es fommt in fef)r 
tJer\cf)iebenen öormen in ben S)anber, alS (Scf)rotbrot, ®taqambrot, (Simonsbrot, 
(Sd)lüterbrot, ·(steinme~brot, rqeinilcf)es, qamburger unb bremer 6cf)warllbrot, 
q5um~ernideI ulw. '!len ®egenja~ llu iqm bUbet bas ganb feine lBrot. bei bem 
infoIge einer jeqr weitgeqenben ~ntfernung ber ~Ieie nur etwa tiO ~roll. bes 
®etreibegewicf)tes berwanbt finb. '!labwijcf)en gibt es ~Ue mögHd)en SUbftufungen. 
~Ieiearm, buweHen bis bur äu~erften Überfeinetung, ift bas üblicf)e Weillenbrot. 
bagegen ~flegt bas ffioggenbrot meift grö~ere ober geringere lJJlengen StIeie bU 
entqalten. 

Ob Ueiereicf)es ober Ueiearmes l8rot ben moqug berbient, Iä~t fid) nicf)t 
aUgemein entlcf)eiben, es qängt für jeben ein3e(nen bon feiner merbauung ab. 
snur bas fann man fagen, ba~ jebenfaUS bie ~!treme 3u meiben finb. '!las 
moUbrot unb 'oie iqm naqefteqenben lBrote entqalten bwar meqr nutbares ~iwei~, 
au~erbem aber eine grote lJJlenge unausnu~barer l8eftanbteHe. Wegen bieler 
lBeftanbteHe ift bas moUbrot Icf)wer berbauHcf) unb beturfacf)t, in gröteren lJJlengen 
genoffen, bei bieIen lJJlenlcf)en '!larmftötungen. lJJlan mag es besqalli bwar im 
bisqerigen Umfang weitergenie~en, be10nbers bU em~feqIen ift es aber nicf)t. 

SUnberfeits berbient aucf) bas gan3 feine, böUig Ueiefreie lBrot teine 
~m~fe1)Iung. lJJlit ber weitgeqenben ~ntfernung ber StIeie entllie1)t man bem 
lJJleql aucf) einen qoqen lBrucf)teH ber wertbo((en ~iwei~ftoffe, bie unmittelbar 
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unter ben @lef)afen fi~en. ~ujierbem ift, ba bie ~feie nur alS mief)futter mer= 
wenbung finbet, bas mrot befto teurer, ein, je gröjierer ::reH bes @etreibes 
alS ~feie entfernt ift. ~a5 ganl! weijie ~einbrot ift affo weniger naf)rf)aft unh 
tro~bem teurer als mrot bon mittlerem ~(etegef)a1t. '1lie lReief)sregierung f)at 
besf)afO angeorbnet, baji beim lRoggen minbeftens 72 SProh., beim Weihen 75 sproh. 
bes @etreibegewief)tes ins 9J1ef)f übergef)en müffen. 

@leqr hU empfef)fen ift ein mrot aus einem noef) etwas boUftänbiger au!3= 
gemaf)lenen @etreibe, bei bem 75 bis 80 sprol!. bei3 @etreibes l!u Wlef)f geworben 
finb. @lofef)es mrot ift in berfef)iebener mefef)affenf)eti überaU l!u f)aben. ,Bu if)m 
gef)ören bas gewöf)nfief)e @raubrot unb manef)edei nief)t aUhu weijie, bafür aber 
auef) nid)t. aU5u ffeine mrötef)en. . 

@loU man mrötd)en ober @rojibtot effen'( @egenwärtig werben Ueine 
mrötd)en in ber lRegel aus Weil!enmef)f. f)ergefteUt, aus lRoggenmef)f immerf)in bie 
berUner ~ümmefOrötef)en, bie rf)einijef)en lRöggefef)en, bie münef)ener ~ümmei= 
wecrerln uiw. ~as @rojibrot beftef)t meift aus lRoggen ober einem @emifef) bon 
lRoggen unb Weil!en. ~ie morUebe für bie Heinen mrötef)en grünbet fief) borl!ugsweife 
auf ben Wof)lgefef)macf ber fnuf1Jerigen lRinbe, bas @rojibrot wirb mef)r aus 
wirtief)aftnd)en @rünben bebOrl!ugt, bor aUem ift es wegen ber einfaef)eren ~er= 
fteUung billiger unb f)äIt fief) längere ,Beit frifd). ~n ben @ltäbten, bor 'aUem 
in ben @aft= unb @l1Jeifef)äufern, ijit man mef)r mrötef)en, auf bem 1Jlatten .\lanbe 
mef)r @rojibrot. ~s beftef)en feinerlei mebenfen, beibe ~ormen bes mrotes auef) 
in ,Bufunft beil!ubef)aIten. 'l5erfonen, bie ben ffeinen mrötef)en ben morl!ug geben, 
fOUten ffeine lRoggenbrötef)en bedangen, io werben bie müder fie in genügenber 
Wlenge f)erfteUen. 

~ujier in @eftaft bon mrot unb fonftigen macrwaren bient uns bas mrot= 
getreibe aud) noef) in bieien anberen ~ormen hur 91af)rung: bor aUem afs Wl e f) r, 
bann aber auef) ars 91ubeln, 9J1affaroni, @rau1Jen, @ries, @rünfern, 
~afergrü~e, mud)wei3engrü~e unb ~irfe. 

~s ift fef)r wünief)enswert, baji fief) ber merbrauef) biefer @ltone erf)ebUcI) 
ausbef)nt. mus if)nen laffen fief) haf)lreief)e @l1Jeiien bon ausgeöeief)netem 91äf)r= 
wert bereit-en, bie uns bei unferem 9J1angef an ~ett fef)r wertboU fein werben. 
@lie berfüf)ren nief)t in bem Wlajie wie bas mrot 3um ,Buia~ bon ~ett. mief= 
meljr geben. fie bie mögIicf)feit, burcf) merwenbung bon WlagermUef) unb ,Bucrer 
erf)ebfief)e 91äf)rwerte für billigen spreis unb auf angenef)me ~rt bem Störpet 
nUhufüf)ren. 

~ine ftade merwenbung bon ®rü~en, lffief)ffu1J1Jen unb Wlef)ff1Jeifen, nament= 
Hef) auef) mit ,Bucrer unb WlagermHef) bereiteten, fann fef)r bier baöu beitragen, 
einen 9J1ange( an, ~feifef) unb ~ett hU beden. 91amentlief) ben ~inbern tann man 
öfter fofef)e @l1Jeifen. geben, fie werben fte mit ~reuben begrüjien unb bortrefffidj 
babei gebeif)en. ~ie auf biefe Weife freiwerbenben ~feifef) = unb ~ettmengen 
werben el! ben ~rwad)fenen geftatten, bon if)ren .\lebensgewof)nf)eiten nid)t aU= 
huweit abhuweid)en, aber aud) für fte ift es wünfd)enswert, baji an bie @lteUe 
bes ~leifd)gerid)tes an einigen Wod)entagen bie füjie Wlef)ffj:leife tritt. 

~n ber fübbeutfd)en wie in ber öfterreid)ijd)en ~üd)e fj:lie(en fd)on ie~t bie Wlef){= 
fj:leifen unb Wlef)(fu1Jj:len eine fef)r grojie lRoUe, wie beim WlUtageffen io aud) beim 
~rüf)ftücf unb mbenbbrot. ~s gibt eine Wlenge fef)r wof)ffd)medenber mrten. Wlan 
fteUt fie bieIfad) of)ne ~i ober mit wenig ~i f)er unb fügt if)nen mand)erlei naf)rf)afte 
,Butaten f)inhU. ~n einer ,Beit, in ber bie ,Bufammengef)örigteit ber beutfd)en 
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Eitämme uns ;0 ief)r bum lßerouj3tiein fommt, brauef)t man in 1J10rb" unb lJJ1ittef" 
beut;ef)fanb nur eine 121nbof)1 ber ausgcöeief)neten iübbeutfef)en @erief)te einbufüf)ren, 
unb ein groj3er Eief)ritt bur I)(n~aiiung unierer ~rnäf)rung an bie SeiHage ift getan. 

9. stndoffeln, ~emüfe. 
~n ~artoffeIn betöef)ren roh je~t etroa 15 lJJ1iUionen %onnen jäf)rHef) unh 

bef)aften boef) faft bie bo~~eIte lJJCenge für mief)fütterung, Ißrennerei, Eitätfe" 
eröeugung unb ionftige 3roede übrig. :naf)er fann unier SfartoffeIberbrauef) im 
1J10tfall ief)r geiteigert roerben, namentlief) in Eiübbeutief)lanb, roo man biel roeniger 
startoffeIn ij3t als in 1J10rb~ unb ®eftbeutief)lanb. 

~ei ber merroertung ber Startoffefn müffen bie groten medufte bermieben 
luerben, bie buref) unrief)tiges Ei ef) ä I e n entftef)en. lßei bem fef)r allgemeinen mer" 
faf)ren, bie startoffeIn erft lluief)älen unb bann ÖU foef)en, roirb öufammen mit 
ben für ben 9JcenjcI)en ungeniej3baren Eief)alen auef) biet Mn bem geniej30aren 
%eil ber Startoffeln lucggeroorfen. ®ie Die!, l)ängt bon ber @röte ber Sfartoffefn 
unb ber Eiorgfalt beim iSef)älen ao, im allgemeinen roirb man aoer einen merluft 
bon mef)r als 10 ~roö. recI)nen bürfen, baC) ift für ganö :neutfcf)lanb ein jäf)r" 
lid)er merIuft bon anbertl)alo 9Jmlionen %onnen startoffein. 

Um bieien merIuft gan/) öU bermeiben, muj3 man bie ~artoffeln öuerft foef)en 
unb erft naef)l)er jef)älen (~artoffe(n in ber Eief)ale). :nen bon ben Eief)alen 
f)errüf)renben @ejef)mad fann man oeieitigen, inbem man Me geief)älten Sfar" 
toffeln noef)mag brei 9JCinuten (ang in foef)enbem iSafllroaHer auforüf)t. ®iU 
man iS~eiien bereiten, Öu benen bie startoffefn bor bem stoef)en geief)ält roerben 
müHen, 10 fann man ben merluft auf bie .\)ätfte berringern, inbem man bie 
startoffeln mit bellt iS~armef1er (startoffelief)äler) fef)ält. ~uef) bie neuerbtngs 
burcf) %rodnung bon ~artoffeln gewonnenen startoffelfloden IaHen fief) bU manef)en 
Ei~eifen berroerten. 

~JCan follte bie startoffefn bieIieitiger berroenben. :;'Sn einem %eil Mn 
:neutief)lanb ~f(egt man fie nur aogetocf)t, alC) Ißrei, als iSalat ober mit U:ett als 
Ißratfartoffetn ÖU geniej3en. :;'Sn manef)en @egenben finb aoer aud) anbere Su" 
bereitungen georäud)lü~, oei benen man U:ett i~art unb bie auterbem eine an" 
genef)me I)(oroed)ielung oieten. 150 fann man bic ~artoffeln mit Ueinen lJJCengen 
U:leifef) ober U:iief) , mit @emüfen, b·lß. mit stof)l ober !Rüoen, ober aud) mit 
Ooft buiammen foef)en. 

~ine oe10nbere 15telle nef)men unter ben ~fIanllUcf)en lJ1af)rungsmitteln bie 
®emüfe ein. meim mrot, oei ben @rüten, lJJCel)l1u~pen unb lJJCel)l1peifen unb 
ebenio oei ben ~artoffefn liegt bie .pauptflebeutung im Eitätfegel)aU. I)(ud) bie 
®emüje f)aben einen geroiHen iStärfegef)aU, manef)e entf)alten baneben aud) ~i~ 
roeij3, if)re mebeutung für bte. ~rnäl)rung liegt aber f)auptfäd)lid) auf anberen 
®ebieten. iSie finb roertboll burd) bie in if)llen reief)lief)er ag in anberen 
lJ1af)rungsmitteln borl)anbenen iSalbe, namentlief) staU unb ~ifen. :;'Sf)ren gröj3ten 
®ert aber tragen ite barin, bat fie ausgef~roef)ene @enut~ unb !Reiömittel finb: 
bermöge if)res manrtlgfaltigen ®ol)tgeief)madeC) ermöglief)en rie eine abroeef)ie(ungs" 
reief)e unb anreiöenbe stoft unb maef)en es namentlief) möglief) , burd) lJJ1ifef)ung 
mit if)nen bie ~intönigfeit ber ~artoffe1nal)rung öu befeitigen. 
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~iefer Wert ber ®emüfe wirb gegenwärtig nod) nid)t überall genugenb 
bead)tet, was bamit ouiammen~ängt, batJ eine wo~lfd)medenbe unb betölllmlid)e 
.subereitung ber <Semüje, namentlid) ber berfd)iebenen ~o~larlen. gewiffe Heine 
~unftgriffe borausfe~t, bie &war leid)t oUo erlernen, aber tro~bem au wenig betannt 
finb. S)äufig wirb 'oie mangel~afte .subereitung burd) reid)lid)e ~erwenbung 
bon l}ett notbürftig berbedt. 9Jlan fann auf einen jofd)en .sufa~ owar nid)t 
gan3 beqid)ten, i~n aber wefentlid) einfd)ränfen. 

10. fjriidjte, .Bulfer. 

~ie 3weite mrt ber SMJle~~brate, 'oie uns ~elfen mutJ, ben mrennftoffbebat)· 
uniere!! ~ör-IJers ou beden, ~nben wir in ben buder~altigett 9la~rung!!mitteln, 
\lor allem in ben tyrüd)ten unb bem aus ber .suderrübe gewonnenen .suder. 

~ie tyrüd)te ipielen in unierer ~rnä~rung eine ä~nfid)e molle wie bas 
&emüie, weil aud) i~re mebeutung nur 3um fleineren steil .auf i~rem 91ä~rwert 
l>l'tU~t. ~ä~rwert ~aben fie nur burd) i~ren <Se~alt an ,3uder, ber bei strauben 
allerbings 15 ~r03.. aber bei ~-IJfefn 3. m. im 'i)urd)fd)nitt nur 8 ~r03., bei 
llreiüelbeeren gar nur 2~ro3. beträgt. 'i)er S)auptwert liegt aud) bei i~nen in 
bem guten@eid)macf. 

~er ~erbraud) bon ftiid)en tyrüd)ten (Dbft) 1)at feine ~or3üge, aber nid,Jt 
aUe tyrüd)te finb in ftiid)em .suftanb genietJbar, auüerbem ift mand)es, nament= 
Ud) überreife.s übft nur id)wer o~ne grotJe ~erIufte berfenbbar unb ~altbar, unb 
fo ift feine !Berwenbung in gewiffem <Srabe an ,bas ~qeugungsgebiet, me~r nod) 
an 'oie ~a~res5eit gebunben. 

<srotJe mebeutung für 'oie ~oltsernäl)rung ~at besl)alli bas getrodnete. unb 
bas eingefod)te übft. ~ie SJ.nöglid)feit bes ~infod)ens unb ~onferbierens fteigert 
'oie berwenbbaren übftmengen beträd)tlid), man fann ba3u 'oie geringeren @Sorten, 
tyaUobft unb enbfid) Sl'ürbifie, <Surfen unb 'oie mannigfalttgen wiIb wadJienben 
meeren berwenben. ~ie eigentfid)en übftfonfertJen ~aben ben weiteren ~ortei1 
ber leid)ten ~erfenbbarfeit unb groüen S)altliarfeit. ~or allem aber ~Uft uns 
bas ~infod)en unb ~onfertJieren ber tyrüd)te. groüe SJ.nengen bon .suder in einer 
angenel)men tyorm auf3une~men, was bei unferem SJ.nangel an tyett unb ber 
tyülle bes uns 3ur ~erfügung fte~enben .suders bon ber allergrötJten ~ebeutung ift. 

'i)er ~erbraud) tJon .suder mu~ fel)r gefteigert werben. ~m le~teil ~a1)re 
~alien wir mel)r als 1 SJ.niUion stonnen .suder ausgefÜl)rt, je~t fann uns bieier 
.suder alS ~ria~ für anbere 91al)rungsmitteI bienen. ~ine fold)e @Steigerung bes 
.suderberbraud)es ift möglid). ~n ~nglanb unb mmerifa ift ber .suderberbraud) 
auf ben ~oPf ber mebölferung etwa boppelt fo grotJ alS bei uns. @Steigern wir 
unieren .suderberbraud) bis 5ur uleid)en S)Öl)e, 10 fönnen wir ben gan3en bisqer 
ausgefü~rten .suder bewältigen. 

'i)em ~eqe~r bon reinem .suder finh 3iemfid) enge <Sren3en ge30gen, fd)on 
burd) ben WiberwiUen, ben biele ~rwad)fene gegen ieinen <Senuü in gröf3eren 
SJ.nengen ~aben. 'i)es~alb ift bringenb 3U emlJfe~len, ben .suder in ~erbinbung 
mit anbeten @Stoffen 3u tJerwenben. ~n lBetrad)t fommt nid)t nur ber <Senuü 
bon billigen l}rud)tfonierben, fonbern ebenio ber tJon fünem madwerf unb fünen 
@Speifen. Wenn man ben guten ~ntfd)lun faffen follte, 3ur alten beutfd)en 
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illlorgentl4Jpe bUrüd1lufef)ren, fo lteuen fid) aud) in if)r erf)eblid)e Sudermengen 
unterbringen. ®rnf)e ~lengen bon Suder fann man aud) in faurer I)JUld) 
(bider ober ?Buttermild)), fowie ben baraus bereiteten ~l4Jpen aufnef)men. 'ller 
<Senuf) bon Suder in Staffee unb stee ift fein 2u~us, fonbern berleif)t biefen 
<Setränten erft. ~äf)rwert. illlan foll fid) immer wieber baran erinnern, bau ber 
Suder fein bloUes ®enuu=, fonbem ein fef)r wertboUes ~af)rungsmitte1 ift, ber 
im gleid)en @ewid)t bem ~örper mef)r ?Brennftoff liefert alS bas teurere feine illlef)l. 

11. ~"eifeaettel. 

l)J~and)es foll in unterer ~mäf)rung anbers werben. 'llie ~f{anl!enfoft foll 
einen breiteren :Raum einne1)men. meim illlUtagenen follen 'oie ~reifd)getid)te 
etwas mef)r in ben S)intergrunb treten unb bafür mannigfad)e, gef)aItbolle illlef){= 
fpeifen erfd)einen. mber es f)anbeIt fid) nid)t nur um eine meränberung bel: 
grof)en S)auptgerid)te, fonbem nnd) um mand)es anbere. mrötd)en genieue man 
nur bum ~rüf)ftüd, bum illlittag= unb mbenbefien bagegen ®roubrot aus :Roggen= 
ober :Roggen= unb @ei1lenmef)I. illlan laffe ab bon ber Weit berbreiteten un= 

"finnigen merid)wenbung, bei Switd)enmaf)13eiten nur mrot mit U:ett unb ?Belag 1lU 
eHen. ?Brot aUein reid)t aUll) aus ober ?Brot mit Obft, mrot mit illlarmelabe bur 
,!(bwed)ielung. ?Bei an fid) fetten ~peifen, wie Stäfe, ~d)infen, ift ein gefettetes 
mrot bölliger Überf{uU. :Raf)m 3U ~affee unb stee erfe»e man burd) illlUd). 

'llurd) 'oie empfof)lene meränberung Wirb unfere Stoft nid)t eintöniger, 
fonbern mannigfaltiger werben. @egenwärttg ift 'oie ~rnäf)rung in weiten Streifen 
red)t arm an mbwed)felung; unb es ift nur erwünfd)t, bau 'oie Seitlage mnlau 
bietet, neue, gute unb nur bisf)er nid)t genügenb bead)tete ~peifen einbufü{Jren. 
mn fid) finb biefe ~peiien gewif) nid)t weniger angene{Jm als 'oie aItgewof)nten, 
bas gef)t fd)on bataus f)erbor, bau fie alle tn groUen ®ebieien übltd) unb beliebt 
finb. ~ebem werben fie ja natürltd) nid)t 3ufagen, namentlid) füue ~peifen 
finb nid)t für jebermann. mber es f)anbeIt lid) ja f)ier nid)t um einen Swang, 
bem fid) jeber unterid)iebslos unterwerfen müf)te, ionbern nur um eine ~mpfef)= 
lung, ber biele gem folgen werben, namentItd) wenn fie etfennen, bau fie ba= 
burd) billiger leben unb of)ve irgcnb eine perfönlid)e ~inbuue unfere wirtfd)aft= 
lid)e Sttiegsbereitfd)aft förbern. 

'llie S)ausfrau muu bafftr forgen, bau 'oie meränberung ber ~oft fein ~tU= 
bef)agen f)ertJorruft. 'llesf)aIb bürfen 'oie alten @erid)te nid)t bom sttf d) ber= 
id)winben, es foUen nur neue 3u if)nen f)inbutreten. ~eu eingefüf)rte füUe 
@;peiien ioUen mit ben gewo{Jnten falbigen ober iaure!t, neue begetarifd)e @e= 
rid)te mit ben gewof)nten ~(eifd)getid)ten abwed)feIn. Übereifer fönnte grouen 
~d)aben tun unD bie @itfung f)aben, bau man nad) einer furben, aU1lu ein= 
fd)neibenben meränberung alsbalb 3U ber ftüf)eren nid)t beitgemäuen ~oft 3urüdfef)rte. 

mieUeid)t wirb bieie mufgabe ctleid)t~rt, Wenn f)ier für bie berfd)iebenen 
~af)l1leUen einige ~peifen genannt werben. ~ie ftammen aus ganl! ber= 
fd)iebenen 2anbesteilen unb foUen nid)t etwa für ganl! 'lleutf d)Ianb bur 
gleid)fötmigen ~infüf)rung empfof)len werben. ~n jeber ®egenb mag man aus 
ber mfte entnef)men, was bem örtlid)en ®efd)mad entfptid)t, unb geeignete anbere 
@;peifen f)in3ufügen. 
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t}rüqftücf unb ,Stuifd)enfrüqftücf. IJJCeqr lRoggenorot. Wei5enbrot 
tueniger tuei~. ~g ~)e{ag tueniger lßutter unb 1Sd)mai5, meqt Ooftmus, tueniger 
~urft, meqr ~äje. t}leijd)j.peijen 5um t}rüqftüct finb ein unnötiger ~u~us. ~affee, 
%ee, Stafao mit ,Sucfer. llln IStelle biejer @etränfe, beten ~reis halb jeqr fteigen 
tuirb, aud) tuoql !Jtoggenmeq{juj:l1Je ober S)aferjd)leim, je nad) ®ejd)macf mit 
1Sal5 ober ,Sucfer. 

IJJHttagorot. ~oqljuj:lj:len, ~artoffeljuj:lj:le mit Ueinen IJJCengen iJ!eijd) ober 
~utft. ®rünfetn=, @rauj:len=, a:rojen=, lßoqnen.~, mnjenjUj:l.\Je, alle mit ~attoffdn. 
IJJCeqljuj:Jj:len mit IJJCagermild). lßrotju.p.pe mit lllj:Jfeln. lßierjuj:lj:le mit lßrot ober 
IJJCeqL lßuttermild)fulJ.IJe. Stol)(, !Rüben, ~oqftüoen mit \lief ~artoffeln, aber tuenig 
fettem t}feijd). !Sauerfraut mit a:rbjenbrci. ISaure mnjen. ~ei~e lßoqnen mit 
getrocfneten ~fiaumen burd)einanbergefod)t. ~artoffefn mit getrocfneten ~.pfeln 
ober ~fiaumen. t}leijd)gerid)te tuie oiSqer, aber nid)t tägHd) unb \lortuiegenb für 
bie a:rtuad)jenen. S)ering, !Stoctfijd) unb anbete t}ijd)e. ~nöbel unb ~lö~e. 
~ubeln (IS1Jä~le) mit !Sauetfraut ober Obftmus. IJJCeqljj:Jeijen aus IJJCeql, 
~artoffein, ®ries, !ReiS, alle mit tuenig a:i, aber unter jtatfer mertuenbung,, tlon 
,Sucfer unb IJJCagermild), alS t}üUung ober lßeigabe gefod)te ~flaumen ober lllj:Jfel, 
~fiaumenmus, lßeerenjäfte, %omaten. lllbtued)jefung 5tuijcf)en t}leijd)tagen un'(} 
fieijd)lojen %agen, in ber falten ~a1)res5eit meqr \3-leijcf)tage, in ber tuarmen 
meqr fleijd)loje %age. llln ben fleijcf)lojen %agen S)üljenfrucf)te ober eine ISj:Jeife 
mit IJJCagermHcf). ~id)t 5u \lief !Sü~es an bemjelben %age. 

llloenborot. !Jtoggenbrot mit Ouarffäje ober jonftigem ~äje, nad) einem 
fieijd)lojen IJJCittag aud) mit ISj:Jecf, ~urft ober anberem t}leijd). lllud) tuarme 
ISj:Jeijen, enttueber tJom 'JJhttag aufoetuaqrt ober fri)cf) bereitet. ~artoffeln in 
ber !Sd)ale mit ISj:Jecf ober S)ering. ~nöbeL ~lö~e, IJJCeqij.peijen mit IJJCagermitd) 
unb ,Sucfer. ~ad) einem t}leijcf)mittag meqr fü~e, nacf) einem fleijd)lojen IJJCUtag 
meqr }ai5ige ISj:Jeijen. t}ür bie ~irtber qäufig lßreie tlon 9J1eqf, ®ries, Wei'l, 
S)irf e, lßud)tuei5en, mit IJJCHd) bereitet. 

12. ~efdjaffuug bet 9laijruug~mittel. 

a:ine tuid)tige ~!ngelegenqeit ift bie lßejd)affung 'Der ~aqrungsmitteL . ~e 
nad) ben örtlid)en merqältnifien tuitb es qier unb ba möglid) jein, im 12fnjd)luß 
an. ben S)ausqalt 9caqrungsmittel 5u er5eugen. .S)ierqr.r geqört ber @ artenbau 
im Stleinen. !Scf)on ein tuin5iges !Stücfcf)en ~anb fann einen %eil bes lßebarf~ 
an ~artoffein unb @emüje becfen. lllud) bie S)altung tlon ~utticren fommt 
in lßetrad)t. a:in !Sd)tuein, eine ,Siege, ~anind)en, t}eberuieq mad)en es möglid), 
allerlei für ben IJJCenjd)en ungenießbare lllbfäUe, tuie S'rartoffein unb tuelfe @emüje= 
Mütter, 5u uertuerten. !Stoffe, bie fid) 5ur menjcf)Hd)en ~aqrung eignen, tuie mrot 
unb @etreibe, joU man nid)t tlerfüttern, ba bas t}leijd), bie a:.ier, bie IJJCHd) ber 
~uttiere einen geringeren ~äqrtuert qaben alS bie iqnen gegebenen IJ(aqrungs· 
mitteL llln \liefen Orten tuitb man nod) im !Stanbe jein, mit ben alten S)aus= 
frauenfünften SDauernaqrungsmittel qequfteUen. ~erttJoU finb oejonbets bas 
~öfeln unb lRäud)ern tJon t}leijd), bas a:inmad)en tJon @emüje unb Ooft. 

a:ttuas, bas überaU 5ur SDecfung bes ~aqrungsmitteloebarfs gejd)eqen fann, 
ift tid)tiges a:infaufen. ~o gute ~aqrungsmittel, 5· lB. IJJCagermHd), Obft= 
mus, !Jtoggenorötd)en, nid)t in genügenbem IJJCo~e angeboten tuerben, joU man: 



- 15 -

fid) nid)t bamit beid)eiben, fonbern fie immer ttJieber bei ben S)än~fern tJer~ 
langen. ~iefe ttJerbm fie bann fd)on befd)affen, bie lJCad)frage mua ba~ Illn~ 
gebot 1)ertJorrufen. mon befonberer Wid)Hgfett ift, baa man fid) beim ~infauf 
ber 1)ier em~fo1){enen lJCa1)rung~mittel, b. m. tJon lJRagermHd), ,suder ober Obft, 
nid)t überteuern läat. ~~ befte1)t bie ®efa1)r, baa bie ~m.pfe1){ung bei ben 
S)änbfern bie lJCetgung erbeugt, bie ~retie1)erauf5ufe~en. 

~oll man gröaere morräte auf1~eid)ern? ~m allgemeinen ift bie~ nic1)t 
anburaten. ~ebod) foUte man, ttJo geeignete lRäume tJor1)anben finb, ~öfef~ unb 
lRäud)erttJaren in monat ne1)men. lJRan ~dt motteH batJon, ba bie öleifd)~reife 
f~äter ttJ(1)rfd)einfid) fe1)r rteigen ttJerben, unb man 1)anbeft llugleid) gemeinnü~ig, 
benn je me1)r je~t auf morrat gefegt ttJirb, befto ttJeniger finb für f1Jäter t}feifd)~ 
mangel unb t)'lef;d)teuerung bU befürd)ten. Illud) morräte an eingelegtem ®emüfe 
unb .eingemad)tem Obft finb angene1)m, auaetbem nü~en auel) fie ber ®efamt~ 
1)ett, ba burd) ba~ (l;in{egen unb @inmad)en biefe leid)ttJerberbfid)en 9(a1)rung~~ 
mittel er1)aften Meiben unb bail ~inmad)en überbieil ber mertoenbung be~ je~t 
fo reid)lid) tJor1)anbenen ,suder~ bient. 

~ie mefd)affung guter 91a1)rung~mittef, ttJie b. m. ber mellug ber lJRager~ 
mUd) au~ ttJetter ~ntfernung, fönnte burd) bie faft allerorten befte1)enben ~ 0 n f u m ~ 
tJereine ttJejenHid) geförbett ttJerben. ~ie follten aud) bie mäud)erung unb 
~öfeIung tJon öleifd) für i1)re lJRitgfieber in bie S)anb ne1)men unb bafür forgen, 
baa ~Iö~lid) auf bem lJRadt erfd)einenbe gröaere lJRengen tJon leid)t tJerberb~ 
ltd)en lJCa1)rung~mitteln, b. m. öifd)en ober Wilb, gut tJerttJertet ttJerben. mieI~ 
letd)t fönnten fie aud) bie 2ieferung ber ~üd)enabfälle art ~(eintJielj5üd)ter über~ 
nef)men. 

13. @)l1llrfllme m!irtfdjllft. 
@egenttJärtig finbet eine gro~e mergeubung ftait unb llttJar in allen @3d)id)ten 

ber metJölterung. ~iefe mergeubung mu~ unter allen Umftänben tJermieben 
ttJerben. 

miel ttJirb baburd) tJergeubet, ba~ bUtJie1 gegeH en ttJitb, aud) tJon ben 
minber memittelten. Ü6erfd)üHige lJCaljrung ttJirb teU~ ungenügenb tJerbaut, 
teU~ fd)ttJemmt fie ben ~ör1Jer bum ~d)aben ber ®efunbl)eit auf. lJRaJt foll 
ttJeniger effen, bafür a6er beffer fauen. 

Illud) fonft tJedommt tJiel, in ber ~üd)e ttJie bei stifd). IJRan tJedennt 
tJielfad) ben Wert ber 1ll6fälle. Wie tJiel man burd) rid)Hge~ ~artoffelfd)älen 
f~aren fann, ift fd)on erttJäl)nt. IJRan foll ferner alle öleifd) ~ unb öiid)a6fälle 
forgfältig tJerttJerten. ~ie ~nod)en, S)äute, ~eljnen unb geräud)etten ~d)ttJarten 
laffen fid) au~foel)en unb bU ~U1J1Jen linb ®emüfen tJerttJenben. ~benfo fann 
man au~ ben ffiräten, ~ö1Jfen unb mogen ber S)eringe gute ~aucen, ö. m. öU 
~artllffeIn, mad)en. Illud) bie Illbfälle tJon ®emüfe unb 0.6ft gilt e~ öu tJer~ 
ttJetten. ~oljlftrünfe unb ~elleriebfätter finb öerHeinert eine gute Wüw für 
mand)erlei ~1Jeifen, Obftfd)alen nnb sterne liefern ~äfte, @3u~.pen unb ®eIee~. 

lJRit ben ~1Jeifereften 1Jf!egt man iel)r tJerfd)ttJenberifd) umbugel)en, me~ 
fonber~ bie foftbaren t}ett= unb tSaucenrefte bürfen nid)t, ttJie e~ je~t gejd)iel)t, 
in ungel)euren lJRengen ben IllbttJäHern öuflieaen. ~Ran mUß fie fammeln nnb 
nötig~nfall~ burd) ~lärung mit fod)enbem Waffer tJon bem il)nen anl)aftenben 
®efd)mad befreien. Illber aud) mrot~ unb ~artoffehefte bürfen nid)t ttJeggettJorfen 
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werben. mrotrefte finb, bamU fie nid)t berf d)immeIn, troden oU betWaf)ren, fte 
laffen fid) oU eUllllen unb !lRef)lflleifen berwenben. 

'l)urd) ben @ebanfen an bie ellarfamfeU bes @roj3betriebeS foll man fid) 
nid)t bedeiten laffen, auf bas ~od)en oU S)aufe oU berllid)ten. 'l)ie eigene, 
bon ber S)ausfrau mit ~uft unb mebe berWaltete ~üd)e ift nid)t nur bon f)of)em 
~erle für bas uamilienleben, fonb'ern fie fann aud) fef)r fllarfam geftanet 
Werben. ~deid)terl wirb bies burd) stenntnis moberner ~inrid)tungen, O. m. bes 
ee1bfttod)ers (ber ~od)fifte), ben fid) jeber billig f)erftellen fann. 'l)urd) ~od)= 
unb ~irtfd)afts!urfe fOU man je!}t überaU ben urauen bes ~rbeitetftanbes 
@eIegenf)eit bieten, if)re ed)ulung für -ben S)ausf)aU bU betbOUftänbigen. S)ier 
tft ein groj3es ~rbeHsfelb . für urauen, bie nad) einet gemeinnü»igen :lätigfeit 
jud)en. 

~o bie urau auj3erf)alb bes S)aufes arbeiten muj3, ba wirb man ft;eilid) 
bielfad) bufrieben fein, wenn (wie je»t in aUen @roj3ftäbten) wenigftens eine 
$oIfsfüd)e gute maf)rung bietet. ~ine bernünftig berwaUete $oHsfüd)e fann 
groj3e müf)rwerte etnfparen, befonbers aud) burd) $erwertung aller ~bfülle. eie 
ift in ber ~age, bie elleifen 10 billig f)erouftellen, banber mefud)er nid)t bas 
brüdenbe @efüf)l lIu f)aben braud)t, ein @efd)enf lIU emllfangen. 'l)asfelbe leiften 
bie uabriHantinen. 
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