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Nun fam dad Unteriweifungsjahr, und Pe-
tex burfte nicht mehr sur Schule gehen. Das
tat ibm fehr toeh. Er follte nun ein Weber
werden. Der Vater war jein Lehrmeifter. Wber
wenmn das Tuch nidht jo hon getwoben tvar,
wie dasdjenige ded Vaters, o befam er Schlage.
Gr batte fetne Freude am Webern, aber defto
mehr an der Untertweijung. Da pafte er gqut
auf und fonnte viele Fragen beantworten und
ausendig herjagen.

Bu Oftern wurde ex fonfirmiert. Der BVater
ging mit ihm jur Kivde. Nad) Schluf dexr-
felben ging dad Ziipfen mit Ciern auf dem
Plag vor dem Wirtshaus an. €3 jchien Peter,
alle Madhen  jdhauten nur auf thn. Aber
titpfen toollte er nicdht mit thnen. Da ivagte
er e3 mit etnem fletnen Buben. Wie ftoly war
er, al8 er nad) und nach) drei, vier Eier ge-
ann. Aber dann wurde e dunfel, und alle
Leute Datten den Plap verlafjen. So mufte
fich auch) Peter auf den Heimiveg maden.

Am Sonntag nac) Oftern mufte die Jung-
mannjdhajt nad) dem Hauptort ziehen, wum
dort den Eid der Treue abjulegen. Ntemand
ufte redht, wasd died zu bedeuten Hatte. Peter
hatte pom Gotti einiged3 Geld erbalten und
fonjt nod etivas erhandelt, jo daf exr mit 3ioolf
Bagen in der Hojentajdhe flimpern fonnte. Die
Haare hatte er glatt gefdmmt, und er fam
{ich fehr widhtig bor. Nad) dem feiexlichen Aft
gingert die Jungen in die Wirtjhaft. Dann
gab es eine Sdlageret. Peter fam Heimt mit
eirter abgeriffenen Halsbinde, mit bielern BVeu-
et und gang ohne Geld. Er war froh, dafy ex
ind Bett {dhlitpfen fonnte, ohne daf der Vatexr
fetrtent Bujtand merfte. (ortfepung folgt.)

Unjere Grnihrung.

Bor etnigen Jabren wdre e3 und nod) fajt
ungebeuerlich borgefommen, wenn uns, ivie
heutte, borge{cdhrieben worden wdre, tieviel iv
efjen bitrften. Und dod) hat fich die Rationie-
rung der Lebendmittel bid jeBt nod) nirgends
{hlimm  ausgewirft. Wi effen genug, von
allem haben toir unfern, wenn teilwetfe aud
fleinen Antetl. Jm allgemeinen ivar e3 ja io,
dafy man zubiel af. Man braudt {ich ja den
Magen nidt vollzufdhlagen. Fm Segenteil —
vielfeitige, Dejcheidene Koft ijt viel gefitnder.
Freilid) bat etn Schwerarbeiter, ein Bauarbei-
ter, ein Landwirt mehr Betriebsitofi notig als
ein Sdyneider, ein Biivoangeftellter, ein Piar-

rer. €3 ift febr jdhivierig, su jagen, toieviel ein
jeder Haben muf. Die Gerwdhnung jpielt eine
grofie Rolle. Wir werden ung beftimmt nod
getnohrien miiffen, weniger zu effen. Doch eine
beftimmtte Menge bon jedem Lebendmittel, bon
jedem Nahritoff mitffen wir haben. Diefe Nabhr-
jtoffe find: Suder (in Form von Stdrte), Fett,
Eiweil.

Dieje dret Stoffe jind die Grundelemerite un-
jerer Crndahrung. Wiv fonnten nidt lange le-
bent ohre einen diejer dret Teile. Wern uns
Buder (in Form von Brot) und Fett in Hiille
und Fitlle jur BVerfliigung jtanden, dafitc aber
Ciwetf nidht tn audreichender .Menge, witrden
wiv langfam abmagernt, auc) wenn ivir uns
jedent Tag den Baucd) mit fettriefenden Kar-
toffeln und Brot vollftopfen ivitrden.

Dent Zuder beformmt unjer Korper haupt-
jaghlich tn Form bon Starfe. Starfe aber ift
in grofer Menge enthalten in Kartoffeln,
Brot, Teigiwaren. Die Starfe vertvandelt {id
teiliveife im Mund {dhon zu Juder. (Kaue
Brot langere eit, e3 wird {itf!) Starfe it
eine anbdere, nicht fitfje Form ded Suders. (€8
fhmeden nicht alle Suderarten {iif.)

Fir Fett fenmen ivix die BVegjugdquellen.
Sie find pflanglicher und tiertjcher Herfunft:
Qel, Butter, Schmalz. Sehr bequem ift es,
dafy der menjhliche Korper imjtande ift, Starfe
und Buder in Fett zu vermwandeln. Ex fann
pamit Fettpoljter al8 Rejerve anlegen fitr bdie
mageren. Seiten, o Ddiefe Fettpoliter ivieder
abgebaut und ald Betriebs{toff verwendet wer-
den.

Ciwetl it etn Hauptbejtandteil des Flei-
fhes, des Kajes (meben Fett), der MWilch und
natiixlich der Cier. Jm geringerer Menge ijt
Cieify auch) in Eeblen, Bohnen und tm Weh!
enthalten. Cin einfached Kenngetdhen fir Ei-
et ift, daf e8 in Der Hige oder durch ge-
iffe Stoffe feft wird: Fletjhiaft qibt betm
Braten fefte Klumpen; dad rohe €i wixd in
der Pianne zum Spiegelei, die Milch ivixd
beinmt @aueriverden ,did”. E8 gibt jehr biele
ber{chiedene Gruppent von Eiiwet. BVon allen
Arten mufp der Korper beformmen, fonjt ivird
ev franf. Letder ift Der Korper audh nidht im-
ftande, aud SBuder oder Fett Eiweif sum Auj-
bau und Unterbalt fjeiner PMusteln zu fabri-
steren. Cr ift auf die Quellen aus dem Tier-
reich (Fleifch, Mildh, Kife) oder ausd den Pflan-
zenn (Gemitfe) angeivtefen. Dad ift eigentlic
febr {chade, €8 tndre fo diel einfacher, nur bon

b Qartoffeln und Brot leben ju fonmen!



Sliegende Sforde.

St dent metjten unferer Lebendmittel {ind
auch nod) geivifje Salze enthalten: Kalf,
LBhoiphorjalz, Cijenjalz und anbdere mehr. Be-
jonders reich fommen fie in Gemiijen vor.
Diefe Ndbrialze jind in Wafjer teiliveife gut
[08lich, fte bletben beim Brithen des Gemuifes
im Waffer zuritd. €8 ijt daber widhtig, dal
Das8 VBrithiwaffer ald8 Suppe oder Sauce ber-
ivendet vird.

Cine toeitere Gruppe notivendiger Stoffe
find die bielbefprochenen VBitamine. E3 find
died Subjtangen, die in jehr geringer Menge
dem Korper jugefithrt twerden mitfjen. Wenn
fte nicht da find, jo befommt dexr Menjch bei
jonjt bieljeitiger Erndahrung Mangelfranthei-
ten. (Auj Nordpolfahrten oder jonitivo, wenn
feine frijhe Gemuife oder Friidhte erhaltlich
find.) Die meijten BVitamine find nidht bhike-
bejtandig. Betm Kochen berderben {ie teiliveife.
Wir mitjfen alfp davauf bedadht fein, uns
durd) rohe Frithte, Tomaten, Salat, {owie
Butter und Milch diefe Vitamine juzufithren.
Dagzu braucht ed3 nodh feine unbedingte Roh-
foft. Die iibliche Speifefarte und die Ehgetvohn-
beitent in Der Sdhiveiz ermbglichen dem Kor-
per, alle die notiwendigen Stoffe su befommen.
Wenn nun allerdingd unfere Ernahrungslage
noch fhwieriger toird, mitffen wir an die fol-
genden paar ivichtigen Regeln denfen:

1. Die Koft fet moglichit vielfeittg. Um dies
su erreichen, beveichere man die rationierten
Lebengmittel mit Gemiife aller Art. Der Gar-
ten und dasd Feld Haben und aud)y fitr den
Winter mit Feldfritchten verfehen. Ritbli fon-
nen o) al8 @alat genoffent verden, ebenjo
rote Randen, weiffe und gelbe Ritben. Gemijcht
mit etivad Selleriefnollen, ijt diefer Salat fehr
{hmachaft, vitaminreih und gejund. Die ge-
fotterte Kartoffel jteht in unfjerer Jeit hodh) in

Ehren, toeil fie in diefer Form leidht verdau-
lidy ift.

2. Man permeide e3, allzu oft Konferven
auf den Tifeh zu bringen, iveil diefe frijches
Gemitfe nidht erfepen! Gedorrte Gentiife find
bollivertiger.

3. Wenn moglich geniee man dHiterd frijhes
(oder audh) geddrrtes) Obit.

Sm iibrigen ollen ivix und hiiten, diefex
Umijtellung e der Ernahrung ein itbergrofes
Miftraven entgegenzubringen. WMan lafje fich
auch immer vom gejunden Menjchenveritand
[eitenr, Der und vor iibertrieberen Nahrings-
forgen beipalhrt.

Ungefibrliche Flieger.

An einem Diendtag im Monat Yuguit jabh
man ein  Fluggejdhoader itber Bafel. Eine
Frau war auf dem Dad) eined Haufed be-
{haftigt mit Wajcheaufhangen und exjdhraf, als
fie e3 fomnten fab, wetil jene Nadhyt vom 16. auf
dent 17. Degember leten Jabhres durc) Flieger-
bomben den Baslern unvergehlich bleibt. Sollte
e3 ieder Unbeil bringen? Sum OGlitd flacte
fich der Jrrtum aldbald. €3 waren etiva 20
harmlofe Storche, die in exhabener Rube um-
herflogen zu einer Beratung und Uebung fitx
thre bevoritehende Abreife ing warme Yand
Afrifa. Bweifellos gibt e8 darunter aud) JFiin-
gere, Die Ddiefed Jahr hHier in Curopa den
Giern entjdliipft waren. Ste machen den ivei-
ten und fithnen Flug itber Meer und Wiifte
mit, ohne dad ferme Land gefehen zu Hhaben
pder Dort geivefen zu fein. Der merfiviirdige
Trieb, dert Der Schopfer thnen eingepflanst hat,
taujcht fie feinesivegs. Sie fimden jened unbe-
fannte, wdrmere Land, um dort zu itberivin-
texrm.
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