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SBetbenê; an baê ©lücf bet 58egeifterung, bie (Seligïeiten ber Siebe; an
SBiHert, ©ente, 2luffd)toung — an bie unfterbtiche Straft, toelche att bieB fcfjuf
nitb immetbar neuntaffi. ©uftab ®cf)Iein.

Pi* mm
©ptud) bon ©rtca SSraunftein, (SIjam.

âtuf halbem SBege bleibft bu ntiibe ftetjen
unb halbe Slrbeit läjgt bu mutloê liegen,
toitlft blinben SlugeS neue ©onnen feiert,
unb, flügellahm, bie SBoIïen überfliegen!

SDÎit ,,$ätt' id), toär' id)..fd)Ieid)ft bu trüb butd)ê Sehen
unb ïannft both nimmermehr ©ein @d)icffal toenben!
Sffiâr'ê nidft ein ïliiger, toürbiger ïtaftreben,
ba§, toag bu angefangen, gu balïenben?

97id)t hohe ©aben fdjaffen hohe SBerïe,
©aient allein toirb immer ©tümger bleiben.
2Rit ©tauben, SBagemut urtb SBittenêftârïe
ïannft bu aïïeirt inê eto'ge Sud) bid) fcfjreifien.

ÇausttnJjBîtftfjafi

Su bent bom beutfdjen ©efunbheitSamt herauâgegebenen ,,©efunb=
hettêbitcblein" heifet e§ Inörttid): „infolge feineg 5Reid)titm§ an ©toeifjftoffcn
befifst ber Safe ben babbelten bis breifachen Sîâhrtnert manchet Fleifcbarten."
©iefe ©atfacbe ift leibet ftodj gu toenig beïannt unb tcirb baher in ber ©mäh»
rung ,nid)t^ genitgenb a,u§genuhi @3 enthält SRagetlüfe mit feinen 84%
(Sitoeif; taeit mehr at§ bofafaelt fa biet tnie ©chtoeinefleifd) (14%),

58oüüäfe, auê 58oIImiId) bereitet, Befiht nach 2Iu§fd)eibitng ber giemlid)
toerttüfen SJÎalïe alle 58eftanbteile ber SERilcb in ïongentrierter %otm, ift
gleidifam SRilcbeytralt.

3ïm ficherften geht man, taenn man offene Säfe ïauft unb nicht foldje in
feiner 58etbadimg mit irgenbtbelchen ißhantafienamen tnie 2tf>hetit», ©eliïa»
tef;», grühftücfö», Slofter», SRünfter», @d)Iof;ïâfe. ©iefe finb oft auffer»
orbentlid) inafferteicf); rtad) Unterfudjungen im Seidiger hhsienifcben Uni»
berfitäteKgnftitut beträgt ihr SBaffergehalt bi§ gu 73%. ©ie Ißhantafie»
nahmen fallen eben bielfad) mit ihren hochtönenben SSegeidjrtungen nur eine
hefanberê gute 58efd)affenheit bartäufdfen,

SRit Segug auf ben Fettgehalt ïann man im allgemeinen al§ greiStoert
begeidjnert bie ©dftoeiget, ^oltänber unb ©ilfiter Söfe. iQtoat fettarm, aber
fet)r eiroeiffreid) finb bie SRagerïâfe (Sanb=, Stauet», ^)a,nb!äfe) ; fie hüben
gang borgiigliche 58olï§nabrung§mittel ©agegen ift ber 9M)rtr>ett im 58er»

hâttniê gum 5ßrei§ beim Samembert» unb 58rieïâfe fotoie bei ben mit 5ßl)an»
tafienamen gefdimitcHen Säfen meift fo gering, bah man fie als „Su£u§=
ïâfe" bcgeidmcn muff.

Werdens; an das Glück der Begeisterung, die Seligkeiten der Liebe; an
Willen, Genie, Aufschwung — an die unsterbliche Kraft, welche all dies schuf
und immerdar neuschafft. Gustav Schleim

Mir selbst zum Troste.
Spruch von Erica Braunstein, Cham,

Auf halbem Wege bleibst du müde stehen
und halbe Arbeit läßt du mutlos liegen,
willst blinden Auges neue Sonnen sehen,
und, flügellahm, die Wolken überfliegen!

Mit „Hätt' ich, wär' ich ..schleichst du trüb durchs Leben
und kannst doch nimmermehr Dein Schicksal wenden!
Wär's nicht ein klüger, würdiger Bestreben,
das, was du angefangen, zu vollenden?

Nicht hohe Gaben schaffen hohe Werke,
Talent allein wird immer Stümper bleiben.
Mit Glauben, Wagemut und Willensstärke
kannst du allein ins ew'ge Buch dich schreiben.

Nützliche Hauswiffenschafi.

Der hohe Mhrwert des Käses.

In dem vom deutschen Gesundheitsamt herausgegebenen „Gesund-
heitsbllcblein" heißt es wörtlich: „Infolge seines Reichtums an Eiweißstoffcn
besitzt der Käse den doppelten bis dreifachen Nährwert mancher Fleischarten."
Diese Tatsache ist leider noch zu wenig bekannt und wird daher in der Ernäh-
rung nicht genügend ausgenutzt. Es enthält Magerkäse mit seinen 34F>
Eiweiß weit mehr als doppelt so viel wie Schweinefleisch (14A>).

Vollkäse, aus Vollmilch bereitet, besitzt nach Ausscheidung der ziemlich
wertlosen Mölke alle Bestandteile der Milch in konzentrierter Form, ist
gleichsam Milchextrakt.

Am sichersten geht man, wenn man offene Käse kauft und nicht solche in
feiner Verpackung mit irgendwelchen Phantasienamen wie Appetit-, Delika-
teß-, Frühstücks-, Kloster-, Münster-, Schloßkäse. Diese sind oft außer-
ordentlich wasserreich; nach Untersuchungen im Leipziger hygienischen Uni-
Versitäts-Jnstitut beträgt ihr Wassergehalt bis zu 73?tz. Die Phantasie-
namen sollen eben vielfach mit ihren hochtönenden Bezeichnungen nur eine
besonders gute Beschaffenheit vortäuschen.

Mit Bezug auf den Fettgehalt kann man im allgemeinen als preiswert
bezeichnen die Schweizer, Holländer und Tilsiter Käse. Zwar fettarm, aber
sehr eiweißreich sind die Magerkäse (Land-, Bauer-, Hgndkäse) ; sie bilden
ganz vorzügliche Volksnahrungsmittel. Dagegen ist der Nährwert im Ver-
Hältnis zum Preis beim Kamembert- und Briekäse sowie bei den mit Phan-
tasienamen geschmückten Käsen meist so gering, daß man sie als „Luxus-
käse" bezeichnen muß.
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