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504 0t. 2D. 5.: ffteifcßfreie Billige ©rnüßrung.

gen über tue SRenge ber Stüter; ein stoeited

Sdjutßaud toirb gebaut/ eine höhere i\(affe ein-

gerichtet; in einem Sdjrartf feiner SBotjnung legt
ber Beßrer bie erfte Äeißhihtiothef an.

So toirb bad Beben bed ftarfen fianbtoirtd ein

Segen für bie Umgegenb, für bad gan^e fianb.

Sfud: ©oli unb IpaBen bon ©uftab ffreßtag.

infolge ber geitber^ättniffe finb biete gejtoun-
gen, aud) in ber Srnäßrung 311 fparen unb fid)
ber fteifcßfreien Srnäßrung sujutoènben. ©ad
ffteifd) erfreut fid) bedtoegen befonberd großer
SBertfdjäßung, toeit ed mit feiner #itfe teid)t
mögtid) ift, eine fdjmacfhafte unb abtoedßftungd-
reidje Koft ßerjuftetten. ïrot3 ber gegen bad

ffteifd) erhobenen Singriffe hat bie SReßrjaßt ber

33ebötferung am ffdeifcßgenuß feftgehatten. Sin-
fchränfungen finb bietfad) mehr aud toirtfdjaft-
ließen, atd aud gefunbßeittidjen ©rünben erfotgt.
Sin 23etoeid, baß bad fjteifd) fdjäbtitf) fei, ift nie-
matd erbracht toorben. Sltterbingd fann ber

SRenfd) ohne ffieifd) teben, ohne an ber ©e-
funbßeit Schaben 3U nehmen. Sr muß fid) bann
nad) einem Srfaß, bad heißt nad) anberen Si-
toeißquetten umfeßen.

Sltd Srfaß fommen in erfter ßinie ffifche in
23etrad)t, beren Sitoeißgeßatt bem bed ffteifbßed
nur toenig nacßfteßt unb bie aud) atd Präger
bon 23itaniinen unb SRährfalßen toertbott finb.
23ei ben heutigen SdandportPerßättniffen fann
man aud) in ber toärmeren f}aßred3eit Seefifcße
genießen. SSei ßeißem SBetter ift jebod) ©orficßt
geboten. Sd barf nur frifdfe SBare bertoenbet
toerben unb biefe muß rafd) ßubereitet toerben,
bamit fie feiner 23erberbnid anheimfällt. Sine
toeitere billige Sitoeißquette ift bie SRitd), im
Sommer atd ©idmitd) ein Porsügticßed unb im
Sßerein mit S3rot ober Kartoffeln genießbared
Raßrungdmittel. 33efonberd billig ift audj bie

SRagermitd), ebenfo 33uttermitcß unb Käfe.
piansticßed Sitoeiß bieten bie iQütfenfrüdfte in

5(etfcf)frexe billige (£cnäf)cung.
großer SRenge. ©iefe müffen jebocß grünbtid)
burd)gefocßt toerben. Unter ben pftanßticßen Roß-
rungdmittetn fteßen 93rot unb Kartoffeln an

erfter Stette. Sie finb bie eigenttid)en SJotfdnaß-

rungdmittet. SBenn man Kartoffetn nidjt, toad

am fparfamften ift, in ber Sdjate focßt, fo foü

man bad Kod)toaffer für Suppen bertoenben.

Qum Röften, überhaupt atd Speifefett, fotl
ptan3enfett bertoenbet toerben.

©er SIrst ©r. Üßeobor Paut räumt ben Sa-
taten ben öoqug gegenüber ben ©emüfen ein.

Qum Salat, ben man unbebenfticß mit Sffig an-
richten fann, ift bad Öt unentbehrlich unb berteißt
biefen toertbotlen Sitaminträgern nidft geringen
SRäßrtoert. Kräuter bürfen babei meßt fehlen.
So erßätt man ein fcßmadßafted toertbotled 5Raß-

rungdmittet, bad tägtid) auf ben 2tfcß gehört.
Satat enthebt und ber ÜRottoenbigfeit, ©emüfe
roß 3U effen unb fpart trfeigftoff. Unter ben ©e-
müfen fteßt Sauerfraut an erfter Stelle. 9ttan
fann ed roß effen, mit Sffig unb Öl angemadft,
ober aud) einen ïeit roß unter bad gefocßte

mifdfen. Satatfräuter mit ettoad piansenfett
geben einen bortrefftid)en S3rotaufftricß. ©emüfe
fotl man bämpfen. 3Benn man fie fodft, bertoenbe

man bad Koißtoaffer sur Suppe. Dbft fotl, toenn

irgenb möglich, in ber täglichen ÜRaßrung bertre-
ten fein. 2Bie jebe Roßfoft birgt Dbft bie @e-

faßr ber tfnfeftion mit SBürmern ober Kranf-
ßeitderregern in fidj. ©edtoegen muß man ed

toafdfen unb füßt ?ugebecft aufheben. 2Ber

irgenb bagu in ber fiage ift, betoaßre im Sommer
bie Äebendmittet im Sidfcßranf auf. ©r. SB. #.

tßüdjerfdjau*
©efellfcßaftdfpiele. 33on tpilbe ^pecfet. 2 Jöefte. Sftit je

16 SIBBiibungen. Hart. je 3ÏSJI. 1.12.
Sliterlei ißapierarBetten. 23on #itbe SQMff, unter SJtit-

toirfung bon ©aroia 23aßitf. SJMt 101 SIBBiibungen unb 7

ïafetn. Jtart. 312)1 1.12. 33etlag S3. ©. SeuBner in fieip-
gxg © 1, «Poftftr. 3.

©u macßft bir Beute ©ebanfen barüBet, tote bu beine
untußige fieine ©d)at in ber bunften gaßredjeit an langen
9tad)mittagen beim fd)Ied)ten SBetter im gimmer Balten
tannft, oßne baß Äangetoeile um ficß greift, bie meift
«Stieit unb tränen nad) ficß jießt.

©ie ©efeüfcßaftdfpiele finb burd) Sludtaufd) ber Spiet-
fenntniffe unb jtinbßeitderfaßrungen bon Hortnerinnen
unb SBerfleßretinnen entftanben.

©ad gteicße gilt aud) bon ben ißapierarBeiten. ©ie
itinber erfaßten, toad fie mit teidjter unb ficßerer ipanb
aud ißapier atled fcßaffen tonnen.

SBenn bu gern nod) anbete 23üd)er biefer 2Irt ober

©cßriften, bie toid)tige ©rgießungfragen Beßanbetn, ten-
nenternen toittft, fo Begieße bom SBuißßänbter bie 2BetBe-
fcßrift „«RatgeBer für ©Item unb ttinber".

«ebattton: Dr. ffirnft ® ftp mann. Sürtcp 7, gtüttftr. 44. (SBetträfle nur an btefe Slbreife!) W Unbertanst etnßefanbten »et«
träsen mug bad Stüdporto Betßeleat toerben. SSrutI unb SSerlaß bo- "bütler, 2Berber & So., SBotfbacpitrage 19, Sürtcp.

S04 Dr. W. H.: Fleischfreie billige Ernährung.

gen über die Menge der Schüler) ein zweites
Schulhaus wird gebaut/ eine höhere Klasse ein-

gerichtet) in einein Schrank seiner Wohnung legt
der Lehrer die erste Leihbibliothek an.

So wird das Leben des starken Landwirts ein

Segen für die Umgegend/ für das ganze Land.

Aus: Soll und Haben von Gustav Frehtag.

Infolge der Zeitverhältnisse sind viele gezwun-
gen, auch in der Ernährung zu sparen und sich

der fleischfreien Ernährung zuzuwenden. Das
Fleisch erfreut sich deswegen besonders großer
Wertschätzung, weil es mit seiner Hilfe leicht
möglich ist, eine schmackhafte und abwechslungs-
reiche Kost herzustellen. Trotz der gegen das

Fleisch erhobenen Angriffe hat die Mehrzahl der

Bevölkerung am Fleischgenuß festgehalten. Ein-
schränkungen sind vielfach mehr aus wirtschaft-
lichen, als aus gesundheitlichen Gründen erfolgt.
Ein Beweis, daß das Fleisch schädlich sei, ist nie-
mals erbracht worden. Allerdings kann der

Mensch ohne Fleisch leben, ohne an der Ge-
sundheit Schaden zu nehmen. Er muß sich dann
nach einem Ersatz, das heißt nach anderen Ei-
weißquellen umsehen.

Als Ersatz kommen in erster Linie Fische in
Betracht, deren Eiweißgehalt dem des Fleisches

nur wenig nachsteht und die auch als Träger
von Vitaminen und Nährsalzen wertvoll sind.
Bei den heutigen Transportverhältnissen kann

man auch in der wärmeren Jahreszeit Seefische
genießen. Bei heißem Wetter ist jedoch Vorsicht
geboten. Es darf nur frische Ware verwendet
werden und diese muß rasch zubereitet werden,
damit sie keiner Verderbnis anheimfällt. Eine
weitere billige Eiweißquelle ist die Milch, im
Sommer als Dickmilch ein vorzügliches und im
Verein mit Brot oder Kartoffeln genießbares
Nahrungsmittel. Besonders billig ist auch die

Magermilch, ebenso Buttermilch und Käse.
Pflanzliches Eiweiß bieten die Hülsenfrüchte in

Fleischfreie billige Ernährung.
großer Menge. Diese müssen jedoch gründlich
durchgekocht werden. Unter den pflanzlichen Nah-
rungsmitteln stehen Brot und Kartoffeln an

erster Stelle. Sie sind die eigentlichen Volksnah-
rungsmittel. Wenn man Kartoffeln nicht, was
am sparsamsten ist, in der Schale kocht, so soll

man das Kochwasser für Suppen verwenden.

Zum Nösten, überhaupt als Speisefett, soll

Pflanzenfett verwendet werden.
Der Arzt Dr. Theodor Plaut räumt den Sa-

laten den Vorzug gegenüber den Gemüsen ein.

Zum Salat, den man unbedenklich mit Essig an-
richten kann, ist das Ol unentbehrlich und verleiht
diesen wertvollen Vitaminträgern nicht geringen
Nährwert. Kräuter dürfen dabei nicht fehlen.
So erhält man ein schmackhaftes wertvolles Nah-
rungsmittel, das täglich auf den Tisch gehört.
Salat enthebt uns der Notwendigkeit, Gemüse

roh zu essen und spart Heizstoff. Unter den Ge-
müsen steht Sauerkraut an erster Stelle. Man
kann es roh essen, mit Essig und Ol angemacht,
oder auch einen Teil roh unter das gekochte

mischen. Salatkräuter mit etwas Pflanzenfett
geben einen vortrefflichen Brotaufstrich. Gemüse

soll man dämpfen. Wenn man sie kocht, verwende

man das Kochwasser zur Suppe. Obst soll, wenn
irgend möglich, in der täglichen Nahrung vertre-
ten sein. Wie jede Rohkost birgt Obst die Ge-
fahr der Infektion mit Würmern oder Krank-
heitserregern in sich. Deswegen muß man es

waschen und kühl zugedeckt ausheben. Wer
irgend dazu in der Lage ist, bewahre im Sommer
die Lebensrnittel im Eisschrank auf. Dr. W. H.

Bücherschau.
Gesellschaftsspiele. Von Hilde Hecker. 2 Hefte. Mit je

16 Abbildungen. Kart, je RM. 1.12.
Allerlei Papierarbeiten. Von Hilde Wulfs, unter Mit-

Wirkung von Carola Babick. Mit 161 Abbildungen und 7

Tafeln. Kart. RM. 1.12. Verlag B. G. Teubner in Leip-
zig C 1, Poststr. 3.

Du machst dir heute Gedanken darüber, wie du deine
unruhige kleine Schar in der dunklen Jahreszeit an langen
Nachmittagen beim schlechten Wetter im Zimmer halten
kannst, ohne daß Langeweile um sich greift, die meist
Streit und Tränen nach sich zieht.

Die Gesellschaftsspiele sind durch Austausch der Spiel-
kenntnisse und Kindheitserfahrungen von Hortnerinnen
und Werklehrerinnen entstanden.

Das gleiche gilt auch von den Papierarbeiten. Die
Kinder erfahren, was sie mit leichter und sicherer Hand
aus Papier alles schaffen können.

Wenn du gern noch andere Bücher dieser Art oder

Schriften, die wichtige Erziehungfragen behandeln, ken-
nenlernen willst, so beziehe vom Buchhändler die Werbe-
schrift „Ratgeber für Eltern und Kinder".

Redattion: vr. Ernst Eschmann. Zürich 7, Rüttstr. 44. (Beiträge nur an diese Adresse!) Unverlangt eingesandten Bet.
trägen mutz das Rückporto beigelegt werden. Druck und Verlag vo- "pstster, Werder öd Co., Wolfbachstratze IS, Zürich.
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