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eines Tages feststellt, dal es mit der Gesundheit hapert. GewiB, noch fehlt einem nichts
Ernstliches : hie und da ein wenig Magenweh, schlechte Verdauung, rasches Ermiiden,
hiufige Erkiltungen usw. — Man ist sich sofort dariiber im klaren: ich esse nicht,
richtig. Aber man weiB nicht so recht, auf welche Weise man Abhilfe schaffen soll.
So einfach als méglich will man den Speisezettel doch weiterhin gestalten. Aber wie nun
wissen, ob das oder jenes einfache Essen doch auch noch gesund- und krafterhaltend ist ?
Hier vermag das Buch « Essen und Wissen » von Hedy Bircher-Rey (Rascher-Verlag,
Eart. Fr. 4.80, geb. Fr. 6.80) vortreffliche Dienste zu leisten. Im ersten, theoretischen Teil
erzihlt es in leichtfaBlicher Form von den Kalorien, die wir mit unserer Nahrung auf-
nehmen sollen. Es zihlt die Bausteine unserer Ernihrung (Eiwei}, Fette, Kohlehydrate,
Vitamine usw.) auf, nennt ihr Vorkommen, ihren Kaloriengehalt, die Folgen bei zu ge-
ringer oder zu hoher Aufnahme mit der Nahrung. Eine umfangreiche Vitamintabelle
orientiert iiber das Vorkommen der Vitamine in den verschiedenen Nahrungsmitteln.
Der praktische Teil gibt Anleitung zur Zusammenstellung gesunder Menus in den
verschiedenen Jahreszeiten. Sodann ist fast jedem Nahrungsmittel, sei es nun ein Ge-
miise oder die Milch, sei es die Kartoffel oder das Brot, der Reis oder die Hirse, eine
kleine oder grilere — fast mochte ich sagen : Monographie — gewidmet, so daB das
Buch auch als kleines Nahrungsmittellexikon gelten kann, in dem unter « Kaffee » oder
unter «Butter» oder irgendeinem andern interessierenden Stichwort alles Wissenswerte vom
Erpihrungsstandpunkt aus iiber den betreffenden Gegenstand nachgeschlagen werden kann.
Wenn nun die Lehrerin, die selbst um ihr Essen besorgt sein muB}, aufmerksam in
dem Buche liest, so wird sie die GewiBheit bekommen, sich nach den darin enthaltenen
Ratschligen eine einfache und doch gesunde Kost zusammenstellen zu konnen. Das Buch
weckt gerade dadurch neue Freude am Kochen, daB das Kochen darin nicht nur ein
Mittel ist, um das Sattwerden zu erreichen, sondern daBB es — wie der Titel andeutet —
iiber den Zweck des Essens hinaus dem Kochenden bewuBt macht — ihn « wissend >
macht —, wieso wir gerade diese und diese Speise und Speisenzusammenstellung wihlen
sollen. Das Kochen bleibt so nicht eine Angelegenheit des Gehorchens (man nehme...),
sondern wird eine Angelegenheit des freien Denkens und Uberlegens. Man bewegt sich
nun in der Kiiche stolzer, da man nicht mehr nur « ausfithrend », sondern auch « ver-
stehend » ist.
Noch ein Vorteil des Buches fiir die Lehrerin : Wenn ihr nun wieder einmal eine
Mutter klagt iber kleine Fett- und Teigwarenrationen, so kann sie sie iiberzeugt be-
ruhigen, daBl unsere Rationen noch immer eine ausreichende und gesunde Ernihrung ge-

wihrleisten. A. V.-T.
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Sendung jeweils von 10.20 bis 10.50 Uhr.

5. Februar, Ziirich : Wolf und Bir im Kinderlied. Musikalische Sendung fiir die Unter-
stufe. Rudolf Schoch, Ziirich.

9. Februar, Bern : Kraftwerk im Fels. Horfolge um das neue Riesenwerk von Innert-
kirchen. Dr. Biirgin und Hans Zurflith, Bern.

11. Februar, Basel : Eine stidtische Milchzentrale. Kurmann, Basel.

15. Februar, Ziirich : « Chara lingua da la mamma ». Von romanischer Sprache und roma-
nischen Briiuchen. Pfarrer J. Arquint, Zuoz.

19. Februar, Basel : Trommeln und Pfeifen in Basel. Dr. Berger, Basel.

Schulfunksendungen fiir die « Kéalteferien ».
Sendezeit jeweils 16.00 bis 16.30 Uhr.

4, Februar : « D’Gamstier sind da obe fry — schu vor alte Zyte gsy ». Die Freiberge im
Kanton Glarus. Kaspar Freuler, Glarus.

9, Februar : Die Wut iiber den verlorenen Groschen, ausgetobt in einem Klavierstiick
(Ludwig van Beethoven). Pfr. Burri, Bern.

11. Februar : Zwei Jagdabenteuer in Afrika. Dr. Ad. David, Basel.

16. Februar : « Im Bergland ist my Heimet gsy ». Meinrad Lienert, der Dichter der Wald-
statt Einsiedeln. Hs. Banninger, Zirich.

18. Februar : D’s Anneli geit 1 ds Wiltsche. Ernst Balzli, Grafenried.

Nihere Angaben und ausfiihrliche Erlduterungen im « Schweizer Schulfunk », offi-
zielles Organ der deutschschweizerischen Schulfunkkommission.
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