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Bü^Iirfpe Çau0ttrip[Bttfd?raft

twfe« #iö6«r flt0H Geworben ftttb.
SSojt Sr. bon Oneift.

©aS oberfte ©efeß in ber tiuberftnbe ift ba§, baß ba§ tinb gu geborenen
bat. Enb nicßtS ift felbftberftänblicßer, als btefe 23erf)flid)tung beS jungen
SRenfdjen, feinen SSitten beni ber ©Item unterguorbnen. ©enn ba§ un=
münbige $irtb ift nodß nießt imftanbe, gu beurteilen, toelcßeS bie folgen
einer eigenmächtigen SBillenSäußerung unb Betätigung fein tnerben, ba eS
nod) ïeine SebenSerfaßrung befißt.

SSädjft bag ®inb ßeran„,o enttoädjft eg bennodj nicf)t bem ©ebote ber
Bibel, baS befagt, baß eS Bater unb HRutter ©eßorfam unb (S£>rfurc£)t fdfjulbig
ift. Smmerßin geftaltet fid) bag BerßäliniS gtoifdjen ben ©Item unb ißren
ßerangetoaeßfenen ®inbern boeß ein toenig anberS.

iRun gibt eS genug ©Item, benen baS ©elbftbeftimmen, bie 3IIIein=
ßerrfcßaft fo in fÇIeifdb unb Blut übergegangen finb, baß fie eg audj toon
ißren ertoad)fenen ®inbern Oerlangen, bafj fie fid) obne IRadjbenïen, oßne
eine eigene 2lnfid)t äußern gu bürfen, ißrem BMÏÏen unterorbnen müffen.

2IuS ben berfcßiebertften ©rünben jebodb toürben bie ©Itern gut baran
tun, an ©telle beS harten, beftimmten ,,©u foïïft, bu mußt" bieüeicßt lieber
eine gemäßigtere Bidßtumg eirtgufeßlagen. ©enn toer tooïïte leugnen, baß
nur gu leießt ber ßäuSlicße Rieben geftört toirb, ioenn bie jüngere ©enera=
non, bie ben JKnberfchußen enttoadßfen ift, oßne Weitere* am ©ängelbanb
geführt toirb, toäßrenb fidj ein äußerft annehmbares SRittelbing finben .läßt,
nämlicb, inbem an ©teile beg BefeßlS ber freunbfdßaftlicße Bat tritt.

©inem folcßen, auS Siebe unb gürforge ßeraug erteilten freunblid) be=

ratenben Sffiort, einem bernünftigen, gemeinfdßaftlicßen ©rinägen gegenüber,
toirb ber junge 2Rann, bie ertoadjfene ©od)ter biel eßer gugänglich fein, als bei
bem ftrengen, unerbittlichen Befeßl. ©enn bie ©Itern bürfen fid) bem llm=
ftanb nicht berfeßließen, baß in jebem ertoadßfenen Btenfdßen aud) ber Sßunfcß
rege toirb, bis gu einem getoiffen ©rabe felbftänbig ßanbeln unb urteilen gu
tonnen. - jgft e§ bodj aueß felbft tooßlmeinenbften ©Itern nießt immer mög=
ließ, ißren ®inbern, beren ©eficßtgtreiS fieß. bieHeidßt. bureß anbere SebenS=
umftänbe gang anberS, als ber ißrige erweitert bat, toirïlidj in jeber SebenS=
frage allein maßgebenb gu fein.

SSiebiel Ieid|ter ift eg barum, Irrtümer, auS benen leießt SBißßelligteiten
entfteßen, gu Oermeiben, tnenn bie freunblicße Beratung, 3Sorfc£)Iäge, t>er=
nunftgemäße, aücß bie anbere Partei gu SBorte ïommen Iaffenbe.2IuSeinanber=
feßungen, an ©teile beg feinen SBiberfßrudß bulbenben BefeßlS treten!

Bur gu leießt entfließt ber ßäuSIidße ^rieben, ioenn ißn ßarte Ilnbulb»
famfett gegen baS ©elbftänbigfeitSgefüßl ber erioaeßfenen fïinber untergräbt,
llnb ioie mancher Bater, toie maneße SOÎutter, bie fieß beioußt finb, ba§ SBefte
getooïït gu ßaben, fißen trauernb allein unb aßnen nidßt, baß bie flügge ge=
toorbenen jungen

_

nur begßalb bem Befte fo leitßten ^ergenS fern bleiben,
ioeil ißnen jebe SRöglicßfeit einer freien SBiüenSäußerung bon ben ©Itern ge=
nommen tourbe. ®ie ertoaeßfene ©oeßter, bie bieüeidßt fißon felber Einher gu
ergießen bat, orbnet fidß bem ßarten SBefeßl tooßl aug Siebe gu ben ©Itern
unter, jeboeß, toenn bie Slnficßten auSeinanbergeßen, fo läßt biefer ergtoungene
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Nützliche Hauswiffenschafi.
We«« ««sere Kinder groß geworden find.

Voil Dr. von Gneist.

Das oberste Gesetz in der Kinderstube ist das, daß das Kind zu gehorchen
hat. Und nichts ist selbstverständlicher, als diese Verpflichtung des jungen
Menschen, seinen Willen dein der Eltern unterzuordnen. Denn das un-
mündige Kind ist noch nicht imstande, zu beurteilen, welches die Folgen
einer eigenmächtigen Willensäußerung und Betätigung sein werden, da es
noch keine Lebenserfahrung besitzt.

Wächst das Kind heran», o entwächst es dennoch nicht dem Gebote der
Bibel, das besagt, daß es Vater und Mutter Gehorsam und Ehrfurcht schuldig
ist. Immerhin gestaltet sich das Verhältnis zwischen den Eltern und ihren
herangewachsenen Kindern doch ein wenig anders.

Nun gibt es genug Eltern, denen das Selbstbestimmen, die Allein-
Herrschaft so in Fleisch und Blut übergegangen sind, daß sie es auch von
ihren erwachsenen Kindern verlangen, daß sie sich ohne Nachdenken, ohne
eine eigene Ansicht äußern zu dürfen, ihrem Willen unterordnen müssen.

Aus den verschiedensten Gründen jedoch würden die Eltern gut daran
tun, an Stelle des harten, bestimmten „Du sollst, du mußt" vielleicht lieber
eine gemäßigtere Richtung einzuschlagen. Denn wer wollte leugnen, daß
nur zu leicht der häusliche Frieden gestört wird, wenn die jüngere Genera-
twn, die den Kinderschuhen entwachsen ist, ohne weiteres am Gängelband
geführt wird, während sich ein äußerst annehmbares Mittelding finden '.läßt,
nämlich, indem an Stelle des Befehls der freundschaftliche Rat tritt.

Einem solchen, aus Liebe und Fürsorge heraus erteilten freundlich be-
ratenden Wort, einem vernünftigen, gemeinschaftlichen Erwägen gegenüber,
wird der junge Mann, die erwachsene Tochter viel eher zugänglich sein, als bei
dem strengen, unerbittlichen Befehl. Denn die Eltern dürfen sich dem Um-
stand nicht verschließen, daß in jedem erwachsenen Menschen auch der Wunsch
rege wird, bis zu einem gewissen Grade selbständig handeln und urteilen zu
können. Ist es doch auch seihst wohlmeinendsten Eltern nicht immer mög-
lich, ihren Kindern/deren Gesichtskreis sich vielleicht durch andere Lebens-
umstände ganz anders, als der ihrige erweitert hat, wirklich in jeder Lebens-
frage allein maßgebend zu sein.

Wieviel leichter ist es darum, Irrtümer, aus denen leicht MißHelligkeiten
entstehen, zu vermeiden, wenn die freundliche Beratung, Vorschläge, ver-
nunftgemäße, auch die andere Partei zu Worte kommen lassende Auseinander-
setzungen, an Stelle des keinen Widerspruch duldenden Befehls treten!

Nur zu leicht entflieht der häusliche Frieden, wenn ihn harte Unduld-
samkeit gegen das Selbständigkeitsgefühl der erwachsenen Kinder untergräbt.
Und wie mancher Vater, wie manche Mutter, die sich bewußt sind, das Beste
gewollt zu haben, sitzen trauernd allein und ahnen nicht, daß die flügge ge-
wordenen Jungen nur deshalb dem Neste so leichten Herzens fern bleiben,
weil ihnen jede Möglichkeit einer freien Willensäußerung von den Eltern ge-
nommen wurde. Die erwachsene Tochter, die vielleicht schon selber Kinder zu
erziehen hat, ordnet sich dem harten Befehl Wohl aus Liebe zu den Eltern
unter, jedoch, wenn die Ansichten auseinandergehen, so läßt dieser erzwungene
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©eïjorfam auf beiben Seiten ïein redjteS Vetjagen auffommen. ©benfo ergebt
eS bem im VerufSteben ftetjenben erioad)fenen Sohn bietteid)t ; er Befinbet fief)

ben ftrengen Vtafjregetn beS ©IternhaufeS gegenüber im Sßiberftrcit mit
bem, toaS er erprobt, toaS itjm feine Übergeitgung fagt. Ilm jebod) nicf)t ba£

gute ©inöernetjmen gu ftören, bleibt er lieber bem ©Iternl)aufe fern.
©raurig, toenn bem fo ift! Itnb eS lieffe fid) bermeiben buret) freunb=

licfjc 2IuSfprad)e, toenn ber tooplgemeinte Nat, toie it)n ber $reunb bem

greunbe erteilt, in Straft tritt.
©enn ber fitttid) t)od)ftet)enbe Vtenfd) toirb bie ©hrfurcfjt, bie er feinen

©Itern feputbig ift, niemals auffer adjt laffen, auet) toenn fie ihren ertoadp
fenen Stinbern gegenüber nid)t befeplenb, fonbern freunbfd)afttid) beratenb

gur Seite ftepen. Itnb biefenigen, benen baS bierte T35ebot nicht heilig ift, toirb
auef) ber unerbittliche, ftrenge Vefet)! nicht fo leidjt gur llmïeïjr betoegen. —
Saff' ©eine Stinber ©eine greunbe fein!" —

3>tc pra&ttfdje bet fT?if<firof«tt itoft.
©ie prattifdje ©urchfütfrung ber pflanglid)en Stoft für bie Slltgemeintjeit

ftöfjt, toie SJSrofeffor ©etermann in feinem Vud) „®ie begetarifche unb fleifcfp
arme ©rnährung" ausführt, auf groffe Sd)toierig!eiten. ©er ©enuff bon gut=
fd)medtenben ©ingen ift nun einmal für alte SOtenfcpen ettoaS äufjerft 3Bid)=
ttgeS, unb fo lange toie auS $Ieifd) fo berfd)iebene unb f(^madt)afte Speifen
fid) am bequemften bierftellen laffen, toirb man !aum barauf bergidjten, befort=
berS nid)t in ben Streifen, in benen man baS $leifd), toelcheS, toie gefagt, ein
teueres Nahrungsmittel barftettt, Begasten ïann.

Setjr biete, bie eine bortoiegenbe iftflangenïoft berfuetjt baben, finb nad)
ïitrger Seit gu iprer gctoopnten SebenStoeife gurüdgeMjrt, teils toeil fie jene
tangtoeilig unb eintönig fanben, teils toeil fid) VerbauungSbefdftoerben ein=

fteïïten. Seiber toirb auf bie befonbere Qübereitung unb bie 2tbtoed)Slung
begetarifd)er Speifen im allgemeinen nod) gu toenig ©etoidjt gelegt, 3Nan

meint, febqr, ber begetarifd) leben foil, müffe gugteid) gu einer fpartanifdfen
@infad)|eit ber SebenStoeife gurûdïepren. ©S taffi fid) ohne Schaben für bie
gefunbt)eitlid)e Seite aud) innerhalb beS begetarifdfen NegimeS fepr gut eine

gro^e ÉbtoedfSlung, SSielartigleit unb Sd)madï)aftigïeit ergielen. ©ie ®oft
braucht ïeineStoegS übermähig boluminöS gu fein. Sie braucht and) ben

SNagenbarm nicEjt burd) gu grobe ©aSbilbung gu betäftigen. ©S ïommt alfo
auf bie Stunft ber 3IuSloat)I unb bie Stunft ber Stüdje an. Vor alten ©ingen
laffen eS fid) gefunbe Stîenfdjen nid)t gefallen, toenn fie gu toenig natürliche
Nahrungsmittel beïommen. ©ine inienfibe Vorbereitung burd) 3Nat)ten ober
Stodjen ift atlerbingS bei ben meiften 3Nenfd)en nottoenbig, um bie bei ber er=

fdftoerten 2luffd)Iiehung ber pftanglidfen Nahrung im ©arm entftetfenbe ©aS=

bitbung gu bermeiben. ©ine getoiffe Anregung beS ©armeS toirb burd) grö=
bere Stoft gut fein, Übertreibungen finb aber burdiauS gu bertoerfen. ©ie Ve=

getarier machen fid) beS gröfjten gefiletê fdpübig, toenn fie gerabe bie gröbften
Vrotforten unb Nopîoft empfehlen, ©abei ift natürlich Bie StuSnu^ung aud)
ber ©itoeiffftoffe ein recht geringe. 9Nan muh eben bei ißflangenboft biet
mehr als eS bei §teifd)ïoft nötig ift, je nach ©ingelfall, bie Vorbereitung burd)
ben ®od)= unb 3erïteinerungSproge| mehr ober toeniger betonen.

SBir finb heute fiichentechnifd) gu fehr auf bie berfdfiebenartige unb forg=
fältige Zubereitung bon gleifd)fpeifen eingearbeitet, als bah toir ltnS bie 3Nitt)c
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Gehorsam auf beiden Seiten kein rechtes Behagen aufkommen. Ebenso ergeht
es dem im Berufsleben stehenden erwachsenen Sohn vielleicht; er befindet sich

den strengen Maßregeln des Elternhauses gegenüber im Widerstreit mit
dem, was er erprobt, was ihm seine Überzeugung sagt. Um jedoch nicht das
gute Einvernehmen zu stören, bleibt er lieber dem Elternhause fern.

Traurig, wenn dem so ist! Und es ließe sich vermeiden durch freund-
liche Aussprache, wenn der wohlgemeinte Rat, wie ihn der Freund dem

Freunde erteilt, in Kraft tritt.
Denn der sittlich hochstehende Mensch wird die Ehrfurcht, die er seinen

Eltern schuldig ist, niemals außer acht lassen, auch wenn sie ihren erwach-
senen Kindern gegenüber nicht befehlend, sondern freundschaftlich beratend

zur Seite stehen. Und diejenigen, denen das vierte Gebot nicht heilig ist, wird
auch der unerbittliche, strenge Befehl nicht so leicht zur Umkehr bewegen. —
Lass' Deine Kinder Deine Freunde sein!" —

Sie praktische Durchführung der fleischlosen Kost.
Die praktische Durchführung der pflanzlichen Kost für die Allgemeinheit

stößt, wie Professor Determann in seinem Buch „Die vegetarische und fleisch-
arme Ernährung" ausführt, auf große Schwierigkeiten. Der Genuß von gut-
schmeckenden Dingen ist nun einmal für alle Menschen etwas äußerst Wich-
tiges, und so lange wie aus Fleisch so verschiedene und schmackhafte Speisen
sich am bequemsten herstellen lassen, wird man kaum darauf verzichten, beson-
ders nicht in den Kreisen, in denen man das Fleisch, welches, wie gesagt, ein
teueres Nahrungsmittel darstellt, bezahlen kann.

Sehr viele, die eine vorwiegende Pflanzenkost versucht haben, sind nach

kurzer Zeit zu ihrer gewohnten Lebensweise zurückgekehrt, teils weil sie jene
langweilig und eintönig fanden, teils weil sich Verdauungsbeschwerden ein-
stellten. Leider wird auf die besondere Zubereitung und die Abwechslung
vegetarischer Speisen im allgemeinen noch zu wenig Gewicht gelegt. Man
meint, jeder, der vegetarisch leben soll, müsse zugleich zu einer spartanischen
Einfachheit der Lebensweise zurückkehren. EZ läßt sich ohne Schaden für die
gesundheitliche Seite auch innerhalb des vegetarischen Regimes sehr gut eine
große Abwechslung, Vielartigkeit und Schmackhaftigkeit erzielen. Die Kost
braucht keineswegs übermäßig voluminös zu sein. Sie braucht auch den

Magendarm nicht durch zu große Gasbildung zu belästigen. Es kommt also
auf die Kunst der Auswahl und die Kunst der Küche an. Vor allen Dingen
lassen es sich gesunde Menschen nicht gefallen, wenn sie zu wenig natürliche
Nahrungsmittel bekommen. Eine intensive Vorbereitung durch Mahlen oder
Kochen ist allerdings bei den meisten Menschen notwendig, um die bei der er-
schwerten Aufschließung der pflanzlichen Nahrung im Darm entstehende Gas-
bildung zu vermeiden. Eine gewisse Anregung des Darmes wird durch grö-
bere Kost gut sein, Übertreibungen sind aber durchaus zu verwerfen. Die Ve-
getarier machen sich des größten Fehlers schuldig, wenn sie gerade die gröbsten
Brotsorten und Rohkost empfehlen. Dabei ist natürlich die Ausnutzung auch
der Eiweißstoffe ein recht geringe. Man muß eben bei Pflanzenkost viel
mehr als es bei Fleischkost nötig ist, je nach Einzelfall, die Vorbereitung durch
den Koch- und Zerkleinerungsprozeß mehr oder weniger betonen.

Wir sind heute küchentechnisch zu sehr auf die verschiedenartige und sorg-
fältige Zubereitung von Fleischspeisen eingearbeitet, als daß wir uns die Mühe
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gegeben batten, in her gleichen SBeife begetarifcjhe ©peifen fcîimadfîjaft gu ge=
ftalten, mie mir eê bei gleifcpfpeifen gemötmt [inb. llnb bod) geigt baê ber=
gteidjenbc ©tubium ber Kocf)!unft ber berfchiebenen SSölter, baß eine befon=
bere Stuêbitbung in ber Zubereitung ber einzelnen auê bem ißflangenreid)
ftanrmenben Naprungêmittelgebiete möglich ift, fo in gränlreid) in ber £er=
ftettung bon ©emüfefpeifen. ©§ mag fein, baff bie Qualität ber ©emüfe in
granïreid) eine beffere ift, aber feïjr biet trägt 31t ber aufferorbentlicfien
Schmacfhaftigïeit ber ©emüfe in f^ranïreid) auch bie Zubereitung bei, eine
Zubereitung, Ibie mir fie nod) nicht erreicht haben, ©Benfo tonnen mir bon
ben Öfterreichern inbegug auf bie Zubereitung bon Siehtfpeifen biet lernen.
SBer einmal längere Zeit itt Sirot ober in öfterreid)ifcE)en Sänbern fich auf=
hielt, mirb nod) mit Vergnügen unb etmaê ©el)nfud)t an bie fcffönen bort ge=
reichten „©Reifen", mie bie berfdjiebenen ©trubel, bie Krapfen, bie Süchteln,
bie Kotatfchen, bie Nodertn u.f.m. benïen. £n Sufftanb hat man eê gu einer
befonberen gertigïeit auf bem ©ebiete ber Seerenfrud)t= unb ißitgBereitung
gebracht.

3>iäf unb JHStwgefa.
Zu feinem foeben erfdjienenen ßehrbuch über „Siät unb Siiittherapie"

loeift iftrofeffor ©malb bei ber Sefpredjung beê gteifcheê alê Nahrungsmittel
barauf hin, baff möglidfermeife leichtere Serbauticfiïeit beê fogenannten loei=
ßen Z'IeifdjeS gum Seil auf ber größeren Zattheit ber SOÎuêïetfafern beruhe,
gum Seil aber auch barauf, baff baê $Ieifdj beê ©eftûgetê unb ber Kälber gu=
meift fettarm ift. ©emiife, Kräuter unb ©alatc fielen in ber Koft ber Stern
fchen in gmiefather fèinfidjt eilte midjtige Solle; fie geben ber Nahrung ba§
nötige So turnen, um baê angenehme ©efütft ber Sättigung Ifetborgurufen,
loeldjeS erft bei einem gemiffen ZüttungSgrab beê Stagenê auftritt, ©obann
erfüllen bie boluminöfen ©emüfe in gleicher SBeife mie Kartoffeln unb Nüben
beit mistigen Ztoed, bah fie einer Serftopfung in gbeefmäßiger Sßeife bor=
beugen, Saêfetbe erreicht man burd) ben ©ettuff reichlichen ©bftgenuffeê, baê
im allgemeinen in gelochtem Zuftanbe beffer alê in rohem bertragen mirb.
Sic ©emürge fteigern bie Slbfonberung ber Serbauungêfâfte, förbern baburch
bm Serbauung, gurrt Seil auch bie Seforption unb finb beêhatb, in befdfeibener
Sßeife bertoenbet, für unfer 2Bot)tbefinben notmenbig; ein übermäßiger ©e=
brauch ftumpft ben ©efchmad ab unb mirft reigenb auf bie Schleimhaut be§
SRagenê mie Sarmeê. ©iefetben Sorfchriften gelten für alte ©enußmittet,
mie Kaffee, _See, Kaïao, ©choïolabe, Sabaï; mäßig genoffen finb fie bireït
moïjltâtig für ben SNenfchen, febeê Übermaß. rächt fich früher ober fpäter
fidjerlidj.

Saß bie erfte gorberung, meldje man bom ©tanbpunït ber Siâtetiï an
bie Sefchaffenheit ber Kochgeräte gu [teilen hat, bie ber abfoluten ©auberïeit
ift, bürfte einleuchten. Nber nicht minber michtig ift, baff bie Kochgeräte auê
einem unfd)äblid)en Ntaterial £>ergeftellt merben; eê finb beêhatb Söpfe unb
Sßfannen auê Stei, Ziuï unb bteienthattenben Übergügen bireït gu berbieten,
gumat erfahrungsgemäß bie bittigften unb beêhatb am meiften geïauften unb
benähten ©efdjirre in biefer £infid)t fünbigen. Sottftânbigeê SBIûnïIjalten
gemährteiftet moht bei Kupfer unb SNeffinggefdjirren bie llnfdhâblichïeit, both
benuht man fie beffer nicht, ba fich boct) einmal Qjpb bitben ïann. ©iferne
©eräte berteihen baher, fobatb fie nur ein menig roften, ben ©peifen leidet
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gegeben hätten, in der gleichen Weise vegetarische Speisen schmackhaft zu ge-
stalten, wie wir es bei Fleischspeisen gewöhnt sind. Und doch zeigt das ver-
gleichende Studium der Kochkunst der verschiedenen Völker, daß eine beson-
dere Ausbildung in der Zubereitung der einzelnen aus dem Pflanzenreich
stammenden Nahrungsmittelgebiete möglich ist, so in Frankreich in der Her-
stellung von Gemüsespeisen. Es mag sein, daß die Qualität der Gemüse in
Frankreich eine bessere ist, aber sehr viel trägt zu der außerordentlichen
Schmackhaftigkeit der Gemüse in Frankreich auch die Zubereitung bei, eine
Zubereitung, wie wir sie noch nicht erreicht haben. Ebenso können wir von
den Österreichern inbezug auf die Zubereitung von Mehlspeisen viel lernen.
Wer einmal längere Zeit in Tirol oder in österreichischen Ländern sich auf-
hielt, wird noch mit Vergnügen und etwas Sehnsucht an die schönen dort ge-
reichten „Speisen", wie die verschiedenen Strudel, die Krapfen, die Buchteln,
die Kolatschen, die Nockerln u.s.w. denken. In Rußland hat man es zu einer
besonderen Fertigkeit auf dem Gebiete der Beerenfrucht- und Pilzbercitung
gebracht.

Diät und DiStregà
In seinem soeben erschienenen Lehrbuch über „Diät und Diättherapie"

weist Professor Ewald bei der Besprechung des Fleisches als Nahrungsmittel
darauf hin, daß möglicherweise leichtere Verdaulichkeit des sogenannten wei-
ßen Fleisches zum Teil auf der größeren Zartheit der Muskelfasern beruhe,
zum Teil aber auch darauf, daß das Fleisch des Geflügels und der Kälber zu-
meist fettarm ist. Gemüse, Kräuter und Salate spielen in der Kost der Men-
sehen in zwiefacher Hinsicht eine wichtige Rolle; sie geben der Nahrung das
nötige Volumen, um das angenehme Gefühl der Sättigung hervorzurufen,
welches erst bei einem gewissen Füllungsgrad des Magens auftritt. Sodann
erfüllen die voluminösen Gemüse in gleicher Weise wie Kartoffeln und Rüben
den wichtigen Zweck, daß sie einer Verstopfung in zweckmäßiger Weise vor-
beugen. Dasselbe erreicht man durch den Genuß reichlichen Obstgenusses, das
im allgemeinen in gekochtem Zustande besser als in rohem vertragen wird.
Die Gewürze steigern die Absonderung der Verdauungsfäfte, fördern dadurch

Verdauung, zum Teil auch die Resorption und sind deshalb, in bescheidener
Weise verwendet, für unser Wohlbefinden notwendig; ein übermäßiger Ge-
brauch stumpft den Geschmack ab und wirkt reizend auf die Schleimhaut des
Magens wie Darmes. Dieselben Vorschriften gelten für alle Genußmittel,
wie Kaffee, Tee, Kakao, Schokolade, Tabak; mäßig genossen sind sie direkt
wohltätig für den Menschen, jedes Übermaß rächt sich früher oder später
sicherlich.

Daß die erste Forderung, welche man vom Standpunkt der Diätetik an
die Beschaffenheit der Kochgeräte zu stellen hat, die der absoluten Sauberkeit
ist, dürfte einleuchten. Aber nicht minder wichtig ist, daß die Kochgeräte aus
einen: unschädlichen Material hergestellt werden; es sind deshalb Töpfe und
Pfannen aus Blei, Zink und bleienthaltenden Überzügen direkt zu verbieten,
zumal erfahrungsgemäß die billigsten und deshalb am meisten gekauften und
benutzten Geschirre in dieser Hinsicht sündigen. Vollständiges Blänkhalten
gewährleistet Wohl bei Kupfer und Messinggeschirren die Unschädlichkeit, doch
benutzt man sie hesser nicht, da sich doch einmal Oxyd bilden kann. Eiserne
Geräte verleihen daher, sobald sie nur ein wenig rosten, den Speisen leicht
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einen tintenartigen ©efcpmacf, iuie aud) ein graueê, mifjfarbeneB SluSfepen.
Ter Temperatur ber ©Reifert inibntet man im ©rojfen unb ©artgen Diel

gu toenig Sïufmerïfamïeit. gür bie 23erbauung§organe unb beren $unïtio=
nen, aber aucp für ba§ SCKgemeinbefinben ift eê aber burcpauS nicpt gleicp=

gültig, ob bie ÜRaprungS» unb ©enufjmittel petfe, inarm ober fait genoffen mer=
ben. ^ebenfalls ftetit feft, bafj lange fortgefepter ©enuff auSfcpliefflich ober
faft aïlgureicblidp ïalter ÜRaprung baä Slügemeinbefinben in erheblichem SRajfe
beeinträchtigt, inie umgeïebrt bie Einführung bjei^er Nahrung unb ïalter ©e=
trânïe gefunbbjeitlictfe Nachteile mit fiep bringt, Tap bie Temperatur ber iRab=

rung auf bie gähne non großem Einfluß ift, tneife ja feber gapnargt; nament=
lieh ergeugt ber rafepe SBecpfel non peifîen unb ïalten ©peifen unb ©etrânïen
ïleine fRiffe im ©cpmelg unb gibt baburcp SInlafj gur 23ilbung non gapnfrafj.
Sm allgemeinen ift beêhctlb für ben gefunben Ermacpfenen eine Temperatur
ber tRaprung, melcpe ber ÜBIuttemperatur etina nahe ïommt, als bie angemef=
fenfte gu begeiepnen: alfo ettoa 38° EelfiuS. Ssebe Slbioeicpung non biefem
SRittel macht fid) um fo mehr bemerïbar, je haftiger bie Nahrung gu fid) ge=

nommen inirb.
SBicptig ift ber ©ap, baff baê SSoIumen ber fRaprung ba§ Sattfein be=

bingt, ba§ ïeineSmegS allein baüon abhängt, baff bie ÜRaprung eine ptnrei=
epenbe URenge ber erforberlicpen ÜRäprftoffe barbietet, fonbern fepr ioefentlicp
auch banon, baff fie ein auSreicpertbeS Volumen einnimmt.

Jtfiegstttatiiett.
SriepBmarïert finb fepon beB öfteren eingepenb befproepen roorben unb

boep tritt biefer ©egenftanb immer toieber in ben S3orbergrunb. ©ämtliche
©tauten, bie bis jept mit ®riegSmarïen penbortraten, ïommen £)iermit nicpt
allein ben SBünfcfjen ber itbergroffen @ammlerfd)ar entgegen, fonbern fie
giefjen aud), mie feber Kaufmann, burd) bie Sluégabe berartiger 2Rarïen ben
nibpt auBbfeibenben SRupen in Betracht. tpat ba§ Teutfcpe dteid) immer toie»
ber gegögert, bie @ermania=2Rarïen, beren geiepnung non fünftlerifcper ©eite
mit 9ted)t ftar! angefeinbet inirb, burd) neue gu erfepen, fo inartet bie ge=

famte ©ammlertnelt bergebenS auf befonbere ®riegêmarïen. 3Ran ïônnte
meinen, al,§ bie überbrudten 9teid)Spoftau§gaben für Teutfcp^öelgien unb
bann bie für fRuffifcp=$ßolen erfolgten, nun hielte baB Teutfcpe Sfteiöp ben

geitpunït für geïommen, auch füt ipt ureigenes ©ebiet ber jepigen geit
angepaßte iïriegSmarïen gu fepaffen — aber nidjt fo! glnar ift ber bem
SteicpStage norgelegte Slntrag auf Einführung beutfeper ÉriegBmarïen in=

folge geitmangelS nicht in ber 23ollfipung bepanbelt tnorben, bod) tourbe im
SluSfcpuff bie 3Reid)Spoft= unb Telegrappenbertoaltung erfud)t, bem 9teicp§=

fäiel biefe moberne Einnahmequelle nicpt gu nerfepliepen. (Sollte fiep biefer
33orfd)lag bermirïlicpen, unb erfolgt auf bie gu ertnartenben SRarïen ein
ïleiner füuffcplag, gang fo toie e§ Öfterreidpltngarn unb aud) anbere neutrale
unb feinblicpe Staaten oorbilblicp geigen, fo mürben tatfäcplid) nach 3Rü=
lionen gu bemeffenbe ©eloinne burd) ben fieberen 2lbfap an Sammler gu er=

reichen fein. Tie SRarïen mitffen allerbingB Vollgültigen ^ranfierungSmert
befipen, bamit fie in bem für bie ©ammler mafsgebenben ©cpaubeMlIbum
unb ben pie*3u erfepeinenben ÜRacpträgen Slufnapme finben ïônnen. Tie
gelberborbrucfe ber neuen SRarïen bon Teutfdp=S3eIgien unb 3tuffifd)=5ßoIen,
mie auep biefenigen bon Sfterreicp4lngarn, 23oSnien, ^Rumänien, ÜRieber»
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einen tintenartigen Geschmack, wie auch ein graues, mißfarbenes Aussehen.
Der Temperatur der Speisen widmet man im Großen und Ganzen viel

zu wenig Aufmerksamkeit. Für die Verdauungsorgane und deren Funktio-
neu, aber auch für das Allgemeinbefinden ist es aber durchaus nicht gleich-
gültig, ob die Nahrungs- und Genußmittel heiß, warm oder kalt genossen wer-
den. Jedenfalls steht fest, daß lange fortgesetzter Genuß ausschließlich oder
fast allzureichlich kalter Nahrung das Allgemeinbefinden in erheblichem Maße
beeinträchtigt, wie umgekehrt die Einführung heißer Nahrung und kalter Ge-
tränke gesundheitliche Nachteile mit sich bringt. Daß die Temperatur der Nah-
rung auf die Zähne von großem Einfluß ist, weiß ja jeder Zahnarzt-, nament-
lich erzeugt der rasche Wechsel von heißen und kalten Speisen und Getränken
kleine Risse im Schmelz und gibt dadurch Anlaß zur Bildung von Zahnfraß.
Im allgemeinen ist deshalb für den gesunden Erwachsenen eine Temperatur
der Nahrung, welche der Bluttemperatur etwa nahe kommt, als die angemes-
senste zu bezeichnen: also etwa 38° Celsius. Jede Abweichung von diesem
Mittel macht sich um so mehr bemerkbar, je hastiger die Nahrung zu sich ge-
nommen wird.

Wichtig ist der Satz, daß das Volumen der Nahrung das Sattsein be-

dingt, das keineswegs allein davon abhängt, daß die Nahrung eine hinrei-
chende Menge der erforderlichen Nährstoffe darbietet, sondern sehr wesentlich
auch davon, daß sie ein ausreichendes Volumen einnimmt.

Deutsche Kriegsmarkm.
Kriegsmarken sind schon des öfteren eingehend besprochen worden und

doch tritt dieser Gegenstand immer wieder in den Vordergrund. Sämtliche
Staaten, die bis jetzt mit Kriegsmarken hervortraten, kommen hiermit nicht
allein den Wünschen der übergroßen Sammlerschar entgegen, sondern sie

ziehen auch, wie jeder Kaufmann, durch die Ausgabe derartiger Marken den
nicht ausbleibenden Nutzen in Betracht. Hat das Deutsche Reich immer wie-
der gezögert, die Germania-Marken, deren Zeichnung von künstlerischer Seite
mit Recht stark angefeindet wird, durch neue zu ersetzen, so wartet die ge-

samte Sammlerwelt vergebens auf besondere Kriegsmarken. Man könnte
meinen, als die überdruckten Reichspostausgaben für Deutsch-Belgien und
dann die für Russisch-Polen erfolgten, nun hielte das Deutsche Reich den

Zeitpunkt für gekommen, auch für ihr ureigenes Gebiet der jetzigen Zeit
angepaßte Kriegsmarken zu schaffen — aber nicht so! Zwar ist der dem
Reichstage vorgelegte Antrag auf Einführung deutscher Kriegsmarkeu in-
folge Zeitmangels nicht in der Vollsitzung behandelt worden, doch wurde im
Ausschuß die Reichspost- und Telegraphenverwaltung ersucht, dem Reichs-
säckel diese moderne Einnahmequelle nicht zu verschließen. Sollte sich dieser
Vorschlag verwirklichen, und erfolgt auf die zu erwartenden Marken ein
kleiner Aufschlag, ganz so wie es Österreich-Ungarn und auch andere neutrale
und feindliche Staaten vorbildlich zeigen, so würden tatsächlich nach Mil-
lionen zu bemefsende Gewinne durch den sicheren Absatz an Sammler zu er-
reichen sein. Die Marken müssen allerdings vollgültigen Frankierungswert
besitzen, damit sie in dem für die Sammler maßgebenden Schaubek-Album
und den hierzu erscheinenden Nachträgen Aufnahme finden können. Die
Feldervordrucke der neuen Marken von Deutsch-Belgien und Russisch-Polen,
wie auch diejenigen von Österreich-Ungarn, Bosnien, Rumänien, Nieder-
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Iänbifd)=5snöiert ufto. firtö in ber @nbe Dïtober erjdjeinenben 37. Stuflage
beê @(|auBe!=3IIBum§ bereits enthalten, infolge ber getoijfenl)aften 93e=

arbeitung feitenâ beS ^erauêgeberS, ber finita ©. g. SücEe ®. m. b. tp. in
Seifsgig, bietet ba§ Sd)auBeï=2ïïbum für jebeS jßoftmertgeiäjen and) ba§ ent=

fpredienbe unb fo ben beften 2fnb)alt gu einem fadfgemäfjert unb ber=

nünftigen Sammeln.

TTag bstt
Safj ben Srübfinn, lafe baS träumen,
SGBùrïe frolj unb frifd) unb fret,
5£räumen ift nur Qeitberfäunten,
geitberfäumen Träumerei.

©räfitt (Smma ©an ©torgio.

BütffBrfcfjau.
3) i e f i dt) e r ft e SI r t ber E1; o l e r a B e ï ä m p f u it g. SJlit einem Slntjang

über bie befte SljptjuSbeljanblung. iffiiffenfdjaftlidje 3taifadE)en unb praïtifdje §in=
taeife. S3on IteopoIbKaifdjer. 4. Stuft. Süridj 1915. ©ctjlneiger. SrucI» unb
SBertagSIjauS. ïfireiê 50 Dtp.

Set iangenbeißegafuS. ©in 23ud) boSIjafier unb luftiger SSerfe bon
ißaul Sit i I) e e r. SDSii geicpnungen bon SBilfrieb ©djbseiger unb Karl ©gerpien.
sjtreiS tjiibfd^ gebunben gr. 3 (SKI. 2.50.) ®rucf unb Sßerlag: übet, ^nftitut Orell
güjgli. 3ürid) 1915. — ®ie ©cl)toeig ift ïein S3oben für ©attjriïer; bie ftolgen @tet«
fdjer unb bie ragenben gfetStoänbe finb ïein SHelief für ben ©pott beS SebenS. Ilm«
jomeljr ift uns baS borliegenbe S3ücfjlein eines jungen ©djtoeigerS tbiïïïommen, baS
unS bie S3eïanntfd)aft mit einem t)umoriftifdj=fatirifc(jen Salent bon gang eigener
gärbung bermittelt. ifSaul Sllitjeer ift als ïtebaïteur beS „StebetfpatterS" bereits
in Weiteren Streifen beïannt, unb feine formgeluanbten ßeitgebidjte Ijaben fdjon
lange baS jgntereffe ber ititeraturfreunbe an fidj gu feffeln bermodjt. ®iefe „boS=
haften unb luftigen" S3erfe berühren alle ©ebiete beS menfdjlidjen ßebenS unb 2B'ir=
ïenS, bie fie feljr oft mit einigen tppifdten SBenbungen fo braftifd) beleudjten, baff
man mit bent Éuge beS StutorS baS Kleintidje unb Sätäjerlidje aïïeS irbifdjen SCunS
unb ©ein§ gu fdjauen bermag. @ang befonberS Ijat eS bem ®id)ter bie 5}5oIitiï ange«
tan, für bie er nur Silorte bitterfter StoStieit unb SSerfe boll beijgenben §oI)neS übrig
Ijat. Sludfj ber Krieg ift mit einigen trefflidjen Ijumoriftifdfjen ©ebidfjten bertreten,
bie ben SSetoeiS erbringen, bag man.audj biefem traurigen Kapitel unferer @egen=
toart bei gutem SüiHen einige luftige ©eiten abgeluinnen ïann. SBitfrieb ©djtöeiger
unb Kart ©gerpien Ijaßen eine 9îeiïje tjübfcper Qeidjnungen beigefteuert, bie bem
SBort, bas fie iïïuftrieren, ireffticpe ©rgängttng bilben.

@io banni SInaftafi, Seffinerßeben (93ita Sicincfe). ©efdjidfjte,
ËparaïteriftifcpeS, Slneïboten. Stutorifierte beutfdje ltcberfeijung bon ©. IKetoeS«
S3el)a. 96 ©eiten mit 12 Sonbilbern, iPreiS gr. 2.40. Stertag: Slrt. jgnftiiut 0reH
güfjli, Süridp.

83ibIifdE)e ©rgäljlungen für un f ere Sieinen (in ©cfjtrieiger
Stunbart), Pott SlgneS S3obmer, Kinbergärtnerin. ©rfteS SBänbdjen: 2. Slufl.
SKit einer SBorrebe bon Pfarrer Stitier unb 5 Sonbilbern bon @. @pfin, gebunben in
©angleintoanb gr. 2. gtoeiteS Sänbd^en: 3Kit einer 33orrebe bon Pfarrer §anS S3adj«
ofner unb 8 Sonbilbern bon ®. @pfin, gebunben in ©angleintoanb gr. 2.50. Sterlag:
Slrt. ^nftitut Drell güfjli, QüricEi.

Staffen beê Sid^teS. KriegSprebigten bon g r i b. peer, Pfarrer ber
reformierten ©emeinbe üugern unb fÇelbprebiger ber ©anitätS=Slbt. 6. 86 ©eiten,
8° gormat, gr. 1.20. SJerlag: Slrt. j^nftitut Orell giifjli, $itrid).

Jpeft 36 unb 37 beS „S3 ö I î e r I r i e g" (S3erlag bon Qui. Hoffmann, ©tuttgart)
be^anbeln bie Sûrïei unb ben ^eiligen Krieg bis gu ben Sarbanellenïâmpfen. ©in
Sluffa^ bon ®r. gr. ©dliraber „®eutfct)Ianb unb ber SSIam" fdbilbert bie SBelnegung

— 63 —

ländisch-Jndien usw. sind in der Ende Oktober erscheinenden 37. Auflage
des Schaubek-Albums bereits enthalten. Infolge der gewissenhaften Be-
arbeitung seitens des Herausgebers, der Firma C. F. Lücke G. m. b. H. in
Leipzig, bietet das Schaubek-Album für jedes Postwertzeichen auch das ent-
sprechende Feld und so den besten Anhalt zu einem fachgemäßen und ver-
nünftigen Sammeln.

Laß den Trübsinn.
Laß den Trübsinn, laß das Träumen,
Wirke froh und frisch und frei,
Träumen ist nur Zeitversäumen,
Zeitversäumen Träumerei.

Gräfin Emma San Giorgio,

Bücherschau.
Die sicher st e Art der Cholerabekämpfung. Mit einem Anhang

über die beste Thphusbehandlung. Wissenschaftliche Tatsachen und praktische Hin-
Weise. Von Leopold Katscher. 4. Aufl. Zürich 191b. Schweizer. Druck- und
Verlagshaus. Preis öl) Rp.

Der tanzende Pegasus. Ein Buch boshafter und lustiger Verse von
Paul Altheer. Mit Zeichnungen von Wilfried Schweizer und Karl Czerpien.
Preis hübsch gebunden Fr. 3 (Mk. 2.69.) Druck und Verlag: Art. Institut Orell
Füßli. Zürich 1916. — Die Schweiz ist kein Boden für Satyriker; die stolzen Glet-
scher und die ragenden Felswände sind kein Relief für den Spott des Lebens, lim-
somehr ist uns das vorliegende Büchlein eines jungen Schweizers willkommen, das
uns die Bekanntschaft mit einem humoristisch-satirischen Talent von ganz eigener
Färbung vermittelt. Paul Altheer ist als Redakteur des „Nebelspalters" bereits
in weiteren Kreisen bekannt, und seine formgewandten Leitgedichte haben schon
lange das Interesse der Literaturfreunde an sich zu fesseln vermocht. Diese „bos-
haften und lustigen" Verse berühren alle Gebiete des menschlichen Lebens und Wir-
kens, die sie sehr oft mit einigen typischen Wendungen so drastisch beleuchten, daß
man mit dem Auge des Autors das Kleinliche und Lächerliche alles irdischen Tuns
und Seins zu schauen vermag. Ganz besonders hat es dem Dichter die Politik ange-
tan, für die er nur Worte bitterster Bosheit und Verse voll beißenden Hohnes übrig
hat. Auch der Krieg ist mit einigen trefflichen humoristischen Gedichten vertreten,
die den Beweis erbringen, daß man. auch diesem traurigen Kapitel unserer Gegen-
wart bei gutem Willen einige lustige Seiten abgewinnen kann. Wilfried Schweizer
und Karl Czerpien haben eine Reihe hübscher Zeichnungen beigesteuert, die dem
Wort, das sie illustrieren, treffliche Ergänzung bilden.

Giovanni A na st as i, Tessiner Leben (Vita Ticinese). Geschichte,
Charakteristisches, Anekdoten. Autorisierte deutsche Ucbersetzung von E. Mewes-
Beha. 96 Seiten mit 12 Tonbildern, Preis Fr. 2.49. Verlag: Art. Institut Orell
Füßli, Zürich.

Biblische Erzählungen für u n s e r e K I e i n e n (in Schweizer
Mundart), von Agnes Bodmer, Kindergärtnerin. Erstes Bändchen: 2. Aufl.
Mit einer Vorrede von Pfarrer Ritter und 6 Tonbildern von G. Gysin, gebunden in
Ganzleinwand Fr. 2. Zweites Bändchen: Mit einer Vorrede von Pfarrer Hans Bach-
ofner und 8 Tonbildern von G. Gysin, gebunden in Ganzleinwand Fr. 2.69. Verlag:
Art. Institut Orell Füßli, Zürich.

Waffen des Lichtes. Kriegspredigten von F r i d. Heer, Pfarrer der
reformierten Gemeinde Luzern und Feldprediger der Sanitäts-Äbt. 6. 86 Seiten,
3° Format, Fr. 1.29. Verlag: Art. Institut Orell Füßli, Zürich.

Heft 36 und 37 des „V ö l k e r I r i e g" (Verlag von Jul. Hoffmann, Stuttgart)
behandeln die Türkei und den Heiligen Krieg bis zu den Dardanellenkämpfen. Ein
Aufsatz von Dr. Fr. Schrader „Deutschland und der Islam" schildert die Bewegung
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