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Alted Brot ift ebenfo nabrhaft wie frijdes.
AusfdlieRliher Genuf frifdien Gebids filhrt
ur Brotvergeudurig. Brotrefte laffen viels
?a?e Berwertung %n ber Riide zu. Man
Joll fie troden aufbewalfven, bamit fie nidjt
verfdhinmeln und ungeniefbar wevben.

. B
| Hartoffeln.
- Die Rartoffel foll. im Haushalt eine auss

' ﬂgebnte Berwenbung finben, denn fte I8kt .

u mannig[a_d)en und wohlfdhymedenben
Speifen verarbeiten. Sie fann mit vielen
Gentitfen fowie aud) mit Obft 3ufangmengefor?t
wevben. WMan ¥odle im allgemeinen bie
Rartoffeln mit - ber Schale, denn' durd) bas
" vorherige Schilen gebt ungefibr ein [ehntel
unnily verloven, ordert bie i{f,u}‘w.::eitun

eine8 SKartoffelgeridited bdas Scjiilen, -fo fo

glgt{t fid be8 Sparmefiers (Rartoffelfdjilers)
ebienen.

6‘
Gemiife.

Gin gut aubereitete3 Gemiife ift ein werts
voller Beftandteil be3 Wittageflens. Das
Gemiife ermdglidt viel Abwedyilung n bdex
Soft. Vet ber Buberettung fpave man an

étt, UAud) Gemiljeabfille bverbienen eine
orgfiiltige Verwerhumg. - o

7.

Sudier und fiige Speifen.

Buder Eann man in ausgiebiger %ei&e im
gauéf)a[t bermwenben. @r Bat einen hofen

Ghrwert.  Wahrend er in even Beiten -

nur ben Bemittelten zughinglidy war und des-
?am mefr_al8 Genufmittel betradtet wuvbe,
ann _er Beute bet billigem Preife gevadesu
al3 Boltanahrungsmittel dienen. Mt reich.
li Buder eing dges -0bft, Obftmug ufiw,
er egen ouf bem Brot bdie Butter. Sile
Me [fgleigen, namentlid) mit Obfibeilagen, find
Feine blofe Qedereien. ~Sie nmen vedit wohl
bann und wann das Hauptgeridit bec Mittagss
ober Ubenbniahlzeit fein.

8. .
Getrinke, i
 Die bejten und gefindeften Getrinte find
Wafjer und WMld). " Kaffee und Tee fdhaden

bel miiBigem ®enuf nidit, Haben aber einen:

m&?mett nut in bem Bufe von Suder und
Milh. Jm Genuf geijtiger Getrdnte Balte
man Map. manienﬂaid) PBranntwein ift ge
eignet, die GefundBeit zu fdhadigen.

9.
Geftaltung der Mahlzeiten.

Abwed)lung in der Koft ift file die e
junbbeit bon grofier Bebeutung, well ber
Sorper durd) fie am eheften die fEmtliden
notmenbifeu Nibrftoffe exhiilt und augerdem

- bie GRlujt angeregt with. Die Rriegé?eit ift

fein Hindernis, bie Koft ebenfo abroechflungs..
reid) m?u ?e talten twie bisher. Man muf nur
bie Mbglid)teit bergtﬁiebenarﬁget ubereitung
l)ei:B efngelnen  Mabrungdmittel riditig auss
nupen. -

10.
Subereitung der Speifen.

Bet ber Bubereitung der Speifen fann man
id) mit grofem Borteil bdes Selbfttodjers’
ber  Rodjfifte) - bebienen.  Hlevbel wird
vennmatevial gefpart und auferbem bens

jenigen Hausdfrauen eine -quie %ubereitun bex.
v

Speifen ermiglidt, bie durd) fhren Beruf bden

rofiten Tell bed Tages dem Haufe entyogen

Bnb. Der Selbftfodjer ot aud) den Bortell,
off braufien avbeitenbe Perjonen jeber%eit
warme8 Efjen vorfinben. Einen folden Selbfts
fodjer fanit man |id) mit Qeidhtigleit unbd ofne
nemnendverte Koften felbft Herftellen.

riegskodybndy,

Gine Unleitung gum geitgemidfen Koden
unb gur fparfomen Wirt{dGaft enthdlt bas
Sriegslodibud) von Hrou Hebwtg Peyl
Begugdbedingungen ouf lepter Seite,
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BWafler und gu Landbe den Kampf um fein
fein. - Unfer PHeer [ftef)t in Waffen gegen
halbe Welt. Tnfaglide Opfer werben von
‘even Striegern im blutigen Sampfe vers
gt.  Um ihnen ben Siegedpreid zu ents
gen, will Englond dad beut[cge Bolt durd)
nger nieberringen. Die feige Waffe Hebt
t gegen Weib und Kind,

Der Sdylag foll wirfungslod fein, nidt
tlo8 Joll man un3 %nben. nfere Nahrungs-

forgung ift gefidhert, weun bie [dheve
unbe und bexeit {ieht su verniinftiger Lebens-
tung und gur Preidgabe von Lugud und
vidpwendbung. Nidht CEntbehrungen werden

gefm:bert, fonbern nux ¢ine Qebensiweife, die
em @ft. ber Lage ent{ vidt und, iweit
entfernt die (Befunb?eit u %&bigen, vtelmehr
eine Quelle Erperlider und fittlider Kraft
{ft. Seiner barf bier verfagen. Unfer geer
ol an ung Mittdmpfer und Opfermillige
nben, bie in ber Heimat umd mit ihren
d’)ma&)eu Sriften mitringen um den Qorbeer
e8 Gieges.

Die uns geftellte Aufgabe ift eine boppelte.
Wir milffen die ma[)mn%émittet wiihlen, bie
und bad eigne Land veidlid) liefext, und wir

itffen bie Bergeudbung vermeiden, bdie mur zu
?;bt bei und eingerifjen ift. Beided bebeutet
eine Nildtehr zur etnjaden WBiiterfitte.

1

Sleifch und §ijhe.
Wo ber Fletjdgenup in ben lejzten Nahren
aemdfig geftiegen ijt, filthre man ihn auf
bejdjetbenes Mafy guriid,  Wyrfts und
:l[d;auffgi);nitt l'laum Hreithjtitd  Ednnen fehr
Bl in Wegfall fomumen, ebenfo bder jefit
«dyweg zu reidlide Genufy von Fleifh zum

endefjen.  ©ogar ber villige Bevicht auf |

:igf) an eingelnen Tagen jdyidigt die Ges
bheit nidit.  Fijde f?nb ein vportrefflides
I)run%émittel. Das Fleijd) tann aud) dburd)
rere Speifen fehr wobl erfest werben, vor
wm durd) Sife, Mild), foure Mild und
altoolle Mehlipetfen. Wenn man Fletjdh
& 4 %irﬂdzb ifit, joll man forglih bamit ums-
en. f'[l’e unb Rejte, dle heute vielfod
wertlo weggemworfen wecben, liefern gute
ippen und Saucen unbd anbdere Geridite,

2.
Sett.
Der Genuff von Sdymal
ter und- anberem

tbedteilen, wo :man fein Brot ofjne Feits
ftrid) genieRt, ftarf fibertrieben. Gin 3u
hlidjer ettgenuff ift gefundbeitsf ﬁbIt&;,
ev bie [erbauung Be?d’)mert aufterbem
-ba8 et ein unnerl)ﬁ[tnwm&ﬁ

frungdmittel. Der BVerbraud) von Fett in
Rﬁrﬁe I&%: Fg etnfdrinten. AR Buiat
t Brot [t fidh bad Fett durd) anbere

~ Und) fauve

. abgerahmte Ml

Gped, Kunfts -
fett, bejonbers aud) von |-
tter und Nahm (@abne? wird in eingelnen”

ig - teure

aud) viele WMehljpeifen auf

Stoffe erfehien, befonders durdy Obft, Objtmus,
Marmelade. Die Fettvefte Joll 'mat?fh;:t&)t
berfommen Iatggn, man fann pe durd) Auss
braten ober HReinigen (Durditodjen) iwteder -
bertendbar madjen. S :

) ) 30 .
mildhy und Haje.
Die Mild foll reidhlidie Bertvendung finden.
c?muay m‘R Buttermild) 1?11) auss
g)ezaeid)nete Nabrungdmittel, Ale Arten bder
ild) laffen fidh aud) ju Suppen und Mehl-
fpeifen berivenden. gzerau eignet fid) aud bie
‘ agermild)), deren Ber-
wendung * fidh bei billigem Preife em'gtﬁef)lt.
Die mannigfaden aus der MWild) Hergejtellten
fdjeforten, befonders aud) Dunrfidfe, find
Befﬁmmlid)'e und nabrhafte Speifen. Wild
und. fife find ein vortrefflier Erfa fiir
Gleif und Glex. Wo bdie Milderzeugung
guritdgegangen ift, {dyrinfe man ben Butters
berbmu% ein, damit mdglihjt wenlg Mildh-
bem unmittelbaven Berbraud) entzogen wird.

4 - .
Brof: und Mehljpeifen.. .

AB tiglide8 Brot Joll man bie BHaupts
i&cb[id; oud Roggenmehl Hergeftellten Wrten
evorgugen. Die Sitte vieler Lanbesteile,
al8 8d&)fﬁld und Abendbrot Gritgen, Mehl=

en und anbere Suppen mit ufﬁ@en 3
geniefen,  verbienf Nadiahmung. Wan bereite

sf‘iibbeutf de At
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ﬁ[uéfﬂ!jr[id’; erfitutert finb bie ﬂIntueiiungen bes Enihrungdmertlaties in der Sdhrift:
Gruiilrung tn der Bviegsyeit, ein Natgeber fiir Behirden, @eiftlidie, rzte, Behrer und
Lehrerinnen, @emerficﬁaftﬁﬁeamte, Hausdfrouen und alle, die vaten und Helfen wollen, von
Piof. Dr. Paul Elgbader, Frau Hedwig Heyl, Prof. Dr. Carl Oppenfeimer, Prof.
Dr. Magz Rubner und Prof. Dr. Nathan Junf. Preid 15 Pfg., von 10 Stild an 10 Pfg.,

von 50 Stitd an 8 Pfg.
Befjtellungen find unter iBelfﬁgung bes Roftenﬁch:ages U rid)ten an den Berlog Friedrid

iBicmeg & @ol}n, Braunfdwetg.

i)aﬁ 3ri¢gﬁlwdjbudy, [)erauﬁgegeﬁen bon bet ,8entrab(5flnfaufsgefelrfcbaft n. B .f), QBerrin,

bearbeitet von Pedivig Heyl, ift durd %ermittIung ber Gtadt= und Gemeindeverivaltungen

unentgeltlid) zu Besieben
Untrigefind an die Stadts und ®emeindeverwaltungen zu ridten.
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