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Dieser Radiovortrag, der in der Nummer vom 15. Januar 1941 unserer Zeitschrift abgedruckt ist, hat bei
einer großen Zahl der Hörer und Leser so lebhalten Hnklang gefunden, und wird auch in der Folge so
viel Segen stiften, daß wir uns entschlossen haben, diesen „Wegweiser zu einem glücklichen Leben" etwas
erweitert in Broschürenform herauszugeben. Der Preis beträgt 75 Rp. Die Hbonneiiten unserer Zeit-
schrift erhalten bei Einsendung von 60 Rp. in Briefmarken die Broschüre franko zugestellt.
Bestellungen erbitten wir an den Verlag Müller, Werder :i& Co., Wolfbachstrafie 19, Zürich.

©ie Sdjmefgecfcaii in erafiet Qeit
ïertil- unb Seifentarte fpielen — toie idj neulich im

„Slebi" gctcfen habe — bin unb toiebet audj beim „Sali-
geflüfter" eine Slotle. #at ba eine ©ame im bid gu ben

©ljtläpphcn bodjgcfhlofftnen ©efetlfdjaftdtleib eine an-
bete in ettoad ailgu .getoagtem ©écolleté feljr matitiöd
gefragt, ob iijt für bie obere Hälfte itjred ïeflfieë bie

Jertilcoupond gefeîjtt haben, tootauf bie alfo Slngefpro-
djene mit bet ©egenfrage reagierte, ob fie ettoa gu toenig
Sötlettenfeife babe. Unb aid im Speifereftaurant ber
Stammgaft einen SaÇriftoiïjer betlangte, fragte ber Hell-
net, ob er bie Solgtarte bei fidj babe.

Sinter biefen „SBitjen" liegt eigentlich ber gange ©rnft
'
unferer Seit betborgen; toobl un«, baß toir nod; batübet
ladjen tönnen! Sortäufig toenigftend! Solange mir nod)

nidjt ijungern müffen, toirb und aud) bad fiacfjen nidjt
betgeben. Stob ber gunebmênben Sufubrf^toierigîeiten
toerben toir und bor einer jjjungerdnot fdjüben tonnen,
Wenn mir ed betfteljen, aud ben im Äanbe borbanbenen
Staljrungd-Steferbert bad Slarimum an ©rnäbtungdgut
beraudguljoten, unter Serüdfidjtigung bor ailem berjeni-
gen £eßendmittel, bie im greife nodj berljältnidmäßig
billig finb. ©iefet allgemeine ©runbfaß gilt niigt nur für
bie Jîriegd-, fonbetn ebenfofebr für bie g'ricbendgcit. Örn

Sotbetgrunb flehen aber momentan bie

©rnäbrungdfragen in bér Hriegdgeit.

Über biefed Sbema bat bot einigen Sßodjen eine. rgtin
im Sdjoße eined .gaudfrauenbereind auf bem Sanbc einen
febt auffd)lußreid)en Sortrag gehalten. Stetd feilten toir
baraüf bebaut fein, baß bad Srot — bad beilige —
bie ©runblage aller ©mäljtung unb allen bebend ift. —
Sroßbem toir gum Sparen allen ©runb haben, haben toir
gu eigentlicher Seforgnid leinen ©runb, toeil toir mit
toeniger aid ber Hälfte beffen audfcmmen, toad toir aid
Nahrung gu und gu nehmen getoobnt finb. Siele unter
und effen nämlich bad brei- bid breifache beffen, toad ber
Körper gu feinem Unterbalte braucht, ©d gilt alfo biet
bor allem, omet fdjledjten ©etooljnïjeit gu entfagen. Schal-
ten toir bor altem einmal alle gtoifdjenmablgeiten aud unb
legen und auf täglich brei SJtaljlgeiten feft. ©ad beißt'
bet Sauet, ber Sdjtoerarbeiter unb bie Hinber benötigen
bie gtoifdjenmablgeit auf jeben fjatf, ba einerfeitd mehr
©netgien berbtaudjt unb anberfeitd meßt Slufbauftoffe
benötigt toerben. ffüt bie Hinbet genügen, aber Srot unb
fSpfel gtotfcben ben SJlaïjtgeiten. ©ie über ben Sebarf
binaüd gugefübrtenHläbrftoffe fegen fidj aid fett im Hör-
per an ober toerben unbertoertet audgefäjieben.

©ie ©efabren ber Unterernährung finb bei und fefjr
Hein, bie Nachteile ber bei und üblidjen Übeternäbtung
ilegen in ber geringem SBiberftanbd- unb Äeiftungdfäbig-
feit bed Hörperd, ©er Slabtungdbebatf richtet fid) nadj
Sitter, ©toße, ©etoüht, Slrbeitdleiftung. SBit müffen
unferm Hörpet neben ben Slufbau- audi Setriebdfteffe gu-
führen (Kalorien), ©in ertoadjfenet SJtenfh bon ettoa
70 Kilogramm Hörpetgetoiht braudjt ettoa 2500 Kalorien
im Sag. ©iefe toerben gugefüljtt' burch bad in ben Slab-
rungdmitteln enthaltene fett, ©itoeiß, Holjtebbbtat. ©er
j?5rpex brauet baneben aber audj 6at$e (SJtmexatftoffe)/
Sßaffer unb Sitamine.

©itoeiß, fett unb Hohlebbbtate enthalten ffeifdj, ©1er,

SÖiebl (SSrot), Sleid, ptfenfrftdjte, Slüffe, toäfjrenb @e-

müfe, Salat unb Dbft Oorberrfcbenb SJlineralftoffe unb

Sttamine enthalten. 3J1 i 1 d) unb beten ißrobufte (Sutter,
Häfe 'ufto.), fotoie bie Jï a 11 o f f e In enthalten alle Slähr-
ftoffe Pereint, fo baß toir und bauptfädjlid) auf biefe
Eebendraittel berlegen foltten, umfomebr aid fie in Sin-
betradjt ibrt® bobea Stäbrtoerted aid immer noch Oerhält-
nidmaßig billig angufprechen finb. ©tne gemif^te.
üoft: toenig fleifch, bafüt Diel mehr Jtäfe, SJIilch unb

Srot, biet ©emüfe, Salat unb Ob ft, ift immer
noch bad empfeblendtoertefte unb bidigfte. guder ift bor
altem ein großer Jîraftfpenber, borf) momentan teuer, ©aß
unfer üriegdbrot biet gefünber ift aid bad toeiße feie-
bendbrot, haben toir fdjon einmal audfübrltd) befptochen.
©aß S lift billige ©itoeißträger finb, bad toiffen bie
bieten Sügfammler gu fcbä|en, bie im Sommer unb Serbft
bad „fleifch bed. Sßalbed" einbeimfen. Öuarf ift bei
und noh biet gu toenig belannt, ed gibt eine Siehe Med-
begûgtidçer Slegepte. 9JI a g e t m i 1 d), bie billig ift unb

— abgefeßen bom fett — alle Stäbrftoffe ber Sollmith
enthält, Dürfte fi.h gut gut gubereitung bon Sleid, SJtaid
ünb ©tieß bertoenben laffen. ßinfen, gelbe ©rbfen, loafer-
probüfte unb bor altem toeiße Söhnt! finb ebenfalls
bohtoertige unb bittige Slabrungdmittel, toenn bie grünen
©emüfe fehlen. Söeiße Söbnü tönnen auh gu billigem
ipreife aid tifdjfertige Sücbf.enlonfetbe getauft toerben,
toobei bad lange üodjen erfpart bleibt, ©i er finb ein
berbättnidmäßig teured Slabrungdmittel, finben jeboh
Dietfadje Sertoenbung. Sin Stelle ber teuren Slodjbutter
tann unbebenttid) ein pflanglihed ober tierifhed fett ber-
toenbet toerben, ba biefed, toie auh ÔI, ernäbrungdteh-
nifh.ben gleihen ©ffeft toie Sutter ergiett. ©ine SJlifhung
aud ben angeführten tßrobütten ift empfeblendtoert. Sin
Ste'tte bed ilaffeed fottte ber nahrhafte Jl a t a o getrunten
toerben, folange er noh erbältlih Ift' ba Äffee ein reined
©enußmittel ift.

©ie üaudftau bébenfe ftetd, baß eine f d) m a et b a ft e

gubereitung atte.d beffen, toad fie auf ben ïifh
bringt, minbeftend fo toihtig ift, aid bie Sludroabl ber

Speifen. So tönnen ©emüfe burd) Sßeglaffen ber
üblidjen unb langtoeiligen SJleljlfaucen, unter Anfügung
bon ettoad Sleibtäfe, ober aud) in gratinierter guberei-
tung, ober in Sèrbmbung mit ettoad füßer Sutter unb
Srödmeli ufto. bem ©aumen biet betömmühet fetbiert
toerben, unb bie Serähter btefer gefunben ^oft toerben

fih in fiiebbaber bertoanbeln. ©ie gubereitungdarten ber

Hat to ff ein geben in bie bunberte, fo baß ein ganged

faßt lang jebe SBodje gtoei betfhiebene .Hartoffeifpeifen
auf ben £ifh gebracht toerben tönnen. SBir bertoeifen
biet auf bad türglidj etfdjienene Slegeptbüdilein „ISOmal
Hartoffelfpeifcn", bad in jebet Suhhanblung ober im
Hiodt erbältlih ift-

Sin Stelle bed einfach gu teuren „eibgenöffifhen" Staht-
effend „Hafi, löung unb Slnte" finb nahrhafter unb bit-
liger: Sipfel- unb Hartöffelfpeifen, gute Suppen, Stuf-
laufe, Sreie, ^ubbinge, Sirhetmued, ittlald, Sleid, löaber-
mued ufto.

©em Shöpfer aller ©enge to eilen toir bantbar fein,
baß toir nod) fo reidjlidj unb nahrhaft .gu effen haben unb
toir #audfrauen tootten und alte Sllühe geben, bad, toad
und gut Serfügung ftel)t, gum SBohle ber fi'amilie unb gum
Slußen ber Sotfdtoittfdjaft audgutoerten. ©ann toirb und
um bie ßutunft unfered fianbed auh nidjt bange fein!

Üjanta.

Vom glücklichen Leben"
Dieser ksciiovortrsg, ci er in cier ktunnner vor» IS. Zsnusr lS4l unserer Zleitsslirilt sdgeUrnckt ist, dst bei
einer groüen /sUI cier kiärer nnck I-eser so lebiislten kinklsng gekunâen, unci «irS sued In cier kolge so
viel Lesen stikten, cisli wir uns entscdiossen ksden, ciiesea „iVegveiser eu einen, gliiekliciien I-eiien" àas
erweitert in kroseilitrenkoru, kersuseuseben. Oer preis betrSgt 7S lîp. oie Adonnent«» unseren iîelt'
«ellnikt erlislton del Kinsenclung von M lip. in Sriekrnarken cile Srosedtlre kranlco engestellt.
SesteUnngen erdlttsn wir sn Sen Verlag MllUer, Wercler à Do., VioildaedstraSs l», Uriel,.

Die Schweîzerfrau în ernster Zeît.
Tertil- und Seifenkarte spielen — wie ich neulich im

„Nebi" gelesen habe — hin und wieder auch beim „Ball-
geflüster" eine Rolle. Hat da eine Dame im bis zu den

Ohrläppchen hochgeschlossenen Gesellschaftskleid eine an-
dere in etwas allzu gewagtem Décollets sehr malitiös
gefragt, ob ihr für die obere Hälfte ihres Tenues die
Textilcoupons gefehlt haben, worauf die also Angespro-
chene mit der Gegenfrage reagierte, ob sie etwa zu wenig
Töilektenseise habe. Und als im Speiserestaurant der
Stammgast einen Zahnstocher verlangte, fragte der Kell-
ner, ob er die Holzkarte bei sich habe.

Hinter diesen „Witzen" liegt eigentlich der ganze Ernst
'
unserer Zeit verborgen? Wohl uns, daß wir noch darüber
lachen können! Vorläufig wenigstens! Solange wir noch

nicht hungern müssen, wird uns auch das Lachen nicht
vergehen. Trotz der Zunehmenden Zufuhrschwierigkeiten
werden wir uns vor einer Hungersnot schützen können,
wenn wir es verstehen, aus den im Lände vorhandenen
Nahrungs-Reserven das Marimum an Ernährungsgut
herauszuholen, unter Berücksichtigung vor allem derjeni-
gen Lebensmittel, die im Preise noch verhältnismäßig
billig sind. Dieser allgemeine Grundsatz gilt nicht nur für
die Kriegs-, sondern ebensosehr für die Friedenszeit. Im
Vordergrund stehen aber momentan die

Ernährungsfragen in der Kriegszeit.

Wer dieses Thema hat vor einigen Wochen eine Ärztin
im Schoße eines Hausfrauenvereins auf dem Lande einen
sehr aufschlußreichen Vortrag gehalten. Stets sollten wir
darauf bedacht sein, daß das Brot — das heilige —
die Grundlage aller Ernährung und allen Lebens ist. —
Trotzdem wir zum Sparen allen Grund haben, haben wir
zu eigentlicher Besorgnis keinen Grund, weil wir mit
weniger als der Hälfte dessen auskommen, was wir als
Nahrung zu uns zu nehmen gewohnt sind. Viele unter
uns essen nämlich das drei- bis dreifache dessen, was der
Körper zu seinem Unterhalte braucht. Es gilt also hier
vor allem, einer schlechten Gewohnheit zu entsagen. Schal-
ten wir vor allem einmal alle Zwischenmahlzeiten aus und
legen uns auf täglich drei Mahlzeiten fest. Das heißt,
der Bauer, der Schwerarbeiter und die Kinder benötigen
die Zwischenmahlzeit auf jeden Fall, da einerseits mehr
Energien verbraucht und anderseits mehr Aufbaustoffe
benötigt werden. Für die Kinder genügen aber Brot und

Äpfel zwischen den Mahlzeiten. Die über den Bedarf
hinaus zugeführten Nährstoffe setzen sich als Fett im Kör-
per an oder werden unverwertet ausgeschieden.

Die Gefahren der Unterernährung sind bei uns sehr

klein, die Nachteile der bei uns üblichen Überernährung
ilegen in der geringern Widerstands- und Leistungsfähig-
keit des Körpers. Der Nahrungsbedarf richtet sich nach

Alter, Größe, Gewicht, Arbeitsleistung. Wir müssen

unserm Körper neben den Aufbau- auch Betriebsstoffe zu-
führen (Kalorien). Ein erwachsener Mensch von etwa
70 Kilogramm Körpergewicht braucht etwa 2500 Kalorien
im Tag. Diese werden zugeführt durch das in den Nah-
rungsmitteln enthaltene Fett, Eiweiß, Kohlehydrat. Der
Körper braucht daneben aber auch Salze (Mineralstoffe)/
Wasser und Vitamine.

Eiweiß, Fett und Kohlehydrate enthalten Fleisch, Eier,
Mehl (Brot), Reis, Hülsenfrüchte, Nüsse, während Ge-
müse, Salat und Obst vorherrschend Mineralstoffe und

Vitamine enthalten. Milch und deren Produkte (Butter,
Käse usw.),. sowie die K a rto f f e l n enthalten alle Nähr-
stoffe vereint, so daß wir uns hauptsächlich auf diese
Lebensmittel verlegen sollten, umsomehr als sie in An-
betracht ihres hohen Nährwertes als immer noch verhält-
nismäßig billig anzusprechen sind. Eine gemischte.
Kost: wenig Fleisch, dafür viel mehr Käse, Milch und

Brot, viel Gemüse, Salat und Obst, ist immer
noch das empfehlenswerteste und billigste. Zucker ist vor
allem ein großer Kraftspender, doch momentan teuer. Daß
unser Kriegsbrot viel gesünder ist als das weiße Frie-
densbrot, haben wir schon einmal ausführlich besprochen.
Daß Pilze billige Eiweißträger sind, das wissen die
vielen Pilzsammler zu schätzen, die im Sommer und Herbst
das „Fleisch des Waldes" einheimsen. Quark ist bei
uns noch viel zu wenig bekannt, es gibt eine Reihe dies-
bezüglicher Rezepte. Magermilch, die billig ist und

— abgesehen vom Fett — alle Nährstoffe der Vollmilch
enthält, dürfte sich gut zur Zubereitung von Reis, Mais
und Grieß verwenden lassen. Linsen, gelbe Erbsen, Hafer-
Produkte und vor allem weiße Böhnli sind ebenfalls
hochwertige und billige Nahrungsmittel, wenn die grünen
Gemüse fehlen- Weiße Böhnli können auch zu billigem
Preise als tischfertige Vüchsxnkonserve gekauft werden,
wobei das lange Kochen erspart bleibt. Eier sind ein
verhältnismäßig teures Nahrungsmittel, finden jedoch
vielfache Verwendung. An Stelle der teuren Köchbutter
kann unbedenklich ein pflanzliches oder tierisches Fett ver-
wendet werden, da dieses, wie auch Ol, ernährungstech-
nisch den gleichen Effekt wie Butter erzielt. Eine Mischung
aus den angeführten Produkten ist empfehlenswert. An
Stelle des Kaffees sollte der nahrhafte Kakao getrunken
werden, solange er noch erhältlich ist, da Kaffee ein reines
Genußmittel ist.

Die Hausfrau bedenke stets, daß eine schmackhafte
Zubereitung alles dessen, was sie auf den Tisch
bringt, mindestens so wichtig ist, ass die Auswahl der

Speisen. So können Gemüse durch Weglassen der
üblichen und langweiligen Mehlsaucen, unter Zusügung
von etwas Neibkäse, oder auch in gratinierter Zuberei-
tung, oder in Verbindung mit etwas süßer Butter und
Brösmeli usw. dem Gaumen viel bekömmlicher serviert
werden, und die Verächter dieser gesunden Kost werden
sich in Liebhaber verwandeln. Die Zubereitungsarten der

Kartoffeln gehen in die Hunderte, so daß ein ganzes
Jahr lang jede Woche zwei verschiedene.Kartoffelspeisen
auf den Tisch gebracht werden können. Wir verweisen
hier auf das kürzlich erschienene Rezeptbüchlein „lRSmal
Kartöffelspeisen", das in jeder Buchhandlung oder im
Kiosk erhältlich ist.

An Stelle des einfach zu teuren „eidgenössischen" Nacht-
essens „Kafi, Hung und Anke" sind nahrhafter und b il-
liger: Apfel- und Kartöffelspeisen, gute Suppen, Auf-
läufe, Breie, Puddinge, Birchermues, Mais, Reis, Haber-
mues usw.

Dem Schöpfer aller Dinge wollen wir dankbar sein,
daß wir noch so reichlich und nahrhaft zu essen haben und
wir Hausfrauen wollen uns alle Mühe geben, das, was
uns zur Verfügung steht, zum Wohle der Familie und zum
Nutzen der Volkswirtschaft auszuwerten. Dann wird uns
um die Zukunft unseres Landes auch nicht bange sein!

Hanka.
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