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504 Dt W. H.: Fleifdfreie billige Erndhrung.

gen fiber die Mienge der Gdhfiler; ein j3hoeites
Sdulhaus tird gebaut, eine hohere Klaffe ein-
geridytet; in einem Sdhrant feiner Wohnung legt
der Rehrer die erfte Leihbibliothet an.

So wird dasg Leben des ftarfen Landioirts ein
Gegen fliv die Umgegend, fliv dag ganze Land.

Aus: Soll und Haben bon Suftap Frehtag.

Gleijhfreie billige €rndbrung.

Unfolge der Jeitverhdltnifje find biele gezoun-
gen, aud) in der Crndhrung su fpaven und fid
der fleifchfreien Erndhrung uzutvenden. Das
Fleifch exfreut fich destoegen Dbejonders groRer
Wert{chdsung, weil es mit feiner Hilfe [leicht
mbglich ift, eine {hmadhafte und abwedhjlungs-
reiche Roft berzuftellen. Trog Dder gegen Ddas
Fleifch exhobenen Angriffe hat die Mehrzahl der
Bebblferung am Fleifdgenuf feftgehalten. €in-
{drdntungen find bielfad) mebhr aus wirt{daft-
lidhen, al8 aug gefundbeitlichen Sriinden erfolgt.
Cin Beweis, da das Fleijd) {hadlich fei, ift nie-
malg erbracht toorden. Alerdings fann der
Menfd) obhne Fleifdh) leben, obme an Dder Ge-
fundheit Sdjaden 3u nehmen. €r muf fidh) dann
nady einem €rfal, das Heift nad) anderen Ei-
weifguellen umfehen.

Als Crfats fommen in erjter Linie Fifde in
Betrad)t, deren Citoeifgehalt dem des Fleifdhes
nur wenig nadfteht und die auch ald Trdger
bon Vitaminen und Ndhrfalzen tertboll find.
Bei den bheutigen Transportberhdltniffen fann
man aud) in der wdrmeren Fabhreszeit Seefifdhe
geniefen. Vel heifem Wetter ift jedodh) BVorfidht
geboten. €38 darf nur frifdhe Ware bverwendet
toerden und diefe muf rvajd) jubereitet twerden,
pamit {ie feiner Verderbnid anheimfdllt. Eine
weitere Hillige €Eiweifquelle ift die Mildh, im
Gommer al8 Didmild) ein borziigliches und im
Perein mit Brot oder Kartoffeln geniefbares
Nahrungdmittel. Befonders billig ift audy) die
Magermild), ebenfo Buttermild)y und Kife.
Pflanglihes Ciweify bieten die Hitljenfriichte in

grofer Menge. Diefe miiffen jedodh griindlich
durdhgetodht werden. Lnter den pflanzlidhen Nabh-
rungsmitteln ftehen BVrot und RKartoffeln an
erjter Stelle. Sie find die eigentlichen Boltsnah-
rungsmittel. Wenn man RKartoffeln nicdht, was
am fparfamiten ift, in der Schale focht, fo foll
man dag RKodhwajfer fliv GSuppen bertoenden.
Sum Nbften, (dberhaupt als Speifefett, foll
Planzenfett vertvendet fwerden.

Der Arzt Or. Theodor Plaut vdumt den Sa-
[aten den Borzug gegeniiber den Gemiifen ein.
Sum Galat, den man unbedentlich mit €ffig an-
richten fann, ijt dDag Ol unentbehrlich und verleiht
diefen wertvollen BVitamintrdgern nicht geringen
Ndbrivert. Keduter diicfen dabei nidht fehlen.
GSo erhdlt man ein {dhmadhaftes wertvolles Nah-
rungs$mittel, das tdglidh auf den Tifdh gehodrt.
Salat enthedt und der Motwendigleit, Semiife
rob 3u effen und fpart Heizitoff. Unter den Se-
miifen {teht Gauerfraut an erjter Stelle. Man
fann e8 vof effen, mit €ffig und Ol angemadt,
oder auch einen Teil voh unter das gefochte
mifchen. Galatfrduter mit etwas Pflanzenfett
geben einen vortrefflichen Brotaufjtrich. Semdife
foll man ddmpfen. Wenn man {ie fodht, vertoende
man dag Rodhmafjer ur Suppe. Obft {oll, wenn
frgend mdglidy, in der tdglichen Nahrung bertre-
ten fein. Wie jede Nohfoft birgt Objt die Ge-
fahr der Dnfeftion mit Wiirmern oder Krant-
beitSerregern in fich. Desdwegen muf man es
wafjdhen und AL  jugedectt aufpeben. Wer
irgend dajzu in der Lage ift, betwahre im Sommer
die Rebengmittel im €idfcdhrant auf. Dr. W. H.

Biicher{chau.

Gefell{daftsipiele. Bon Hilde Heder. 2 Hefte. Mit je
16 Abbildbungen. Kart. fe RM. 1.12.

Allexlei Papierarbeiten, BVon Hilde Wulff, unter Mit-
wirfung bon Carola BVabid. Mit 101 Abbildbungen und 7
Tafeln, Kart, RM. 1,12, Verlag B. . Teubner in Leip-
3ig € 1, Pojtfte. 3.

Du madjt dir heute Gedanfen darfiber, wie du deine
untubige fleine Gdyar in der dunflen Fahresseit an langen
Nadmittagen beim {dhledhten Wetter im Jimmer Halten
tannft, ohne daf Rangetveile um. fid) greift, die meift
Gtreit und Trdnen nad) fidh 3ieht.
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Die Sefellfdaftsfpiele find durdy Austaufd) der Spiel-
fenntniffe und RinbdheitSerfahrungen von Hortnerinnen
und Werflehrerinnen entftanden.

Dasg gleide gilt aud) bon den Papierarbeiten, Die
Kinder exfahren, was fie mit leidhter und fidherer Hand
aud Papier alled {Haffen fdnnen.

Benn du gern nody andere Biider bdiefer Wrt obder
Sdriften, die widtige Erzichungfragen behandeln, ften-
nenlernen tillft, fo beziehe bom Budhdndler die Werbe-
frift ,Ratgeber fiir Eltern und Kinder”.

Hebaition: Dr. Ernft Efdmann, Blirig 7, Ritiftr. 4. (Beitrdge nmur an bdiefe Wdbreffe!) PF™ Unverlangt eingefanbdien Bets
trdgen muB bad Riidporto beigelegt werden. Drud und BVerlag bo~ Mitller, Werder & Co., Wolfbaditrake 10, Biirid).
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