BemerRungen iiber Gpeijejettel.

Weil nicht nur von ber richtigen Jubereitung, jonbern aud
von Der gwedkmdaBigen Jujammenijtellung der eingelnen Speifen 3u
einet Mabhlzeit dbie Gefundheit der Familie und Hausgenoijen abhangt,
{o mufy ber GOpeijezettel mit Verjtinbnis gemadht werden.

Leider murde bisher den Frauen durch ungeniigende Aus-
bilbung zu wenig Gelegenfeit geboten, jich mit bem Nibritoffuerhilinis
Der einzelnen Nahrungsmittel vertraut ju machen und dies ijt auch bie
Urjache der einjeitigen Crndhrung, die bei arm und reid) unfehls
bar zu Krankbeiten fiilhren muf. [n einem einfacden Haushalt, wo
mit den Nahrungsmitteln dngftlich gefpart werdben muf, rdcht jich diefe
Unkenntnis doppelt. Man trinkt 3. V. bdort tdaglich Bier, fpart aber
mit ber Mild). Man glaubt das teure Fleifch nicht entbehren zu
Ronnen und iiberfieht, dafp man bdie Ciweigjtoffe in Hiilfenfriichten,
Hafergerichten, CEiern, Magerkdfe, Topfen ufmw. in fo reicher Menge
und o billig erhdlt, daf ber Korper aud) ohne Fleijhnahrung gefund
und leiftungsfdhig fein kann.

Wir miiffen vorerjt nach gefunden undb billigen Nahrungs-
mitteln trachten, Die Mabhlzeitenr miijjen ferner alle Ndabhritoffe, bie
sum Aufbau und zur Crhaltung des menfchlichen Korpers gebraucht
werbern, in geniigenber WMienge enthalten.

Gollen bie Speifen vom Magen gut verdbaut und ausgeniift
wetden, {o miifjen fie nicht nur gqut zubereitet fein, fonbdern audh in
reicher Ubmwechilung geboten werben, denn in der richtigen bmed)flung
liegt das Geheimnis, Appetit zu erregen. ,Der Menjd) lebt nicht
pon bem, was er ifyt, jondern von dbem, mas er verdaut!” Aud
pem Auftragen der Speifen ijt grofre Sorgfalt su widmen. Der Tijch ijt
fauber zu becken, die Gerichte find {chon angerichtet und, wo es pajjend
ijt, mit etwas Griinem beftreut auf den Tijch zu bringen. ,Der Menjd)
igt nicdht nur mit bem Munde, fonbern aud) mit den Augen!”
Fede Mahlzeit {oll ein Fejt fein, dbas die Teilnehmer durch freundliche
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Worte, reinen Anzug und {chickliches Cifen mwiirzen follen. Man ver-
meide Geridjte von dhnlidhem Gejhmack bet einer Mahlzeit und reiche
3 B. nidyt gleichzeitig Kartoffeljuppe und Kartoffelbrei, Crbienjuppe und
eingebrannte Linjen.

Drei ausgiebige Mahlzeiten geniigen und madjen bie
Jwijdyenmahlzeiten entbehrlich. Cbenfo {chdabdlich wie zu viel Eijen ijt
bie Aujnahme von zu viel Fliifjigkeit. Selbjt der reichliche Genuf von
Waijfer wihrend ober {dnell nad) der Mahlzeit ijt ungejund. GCr
beeintriichtigt die BVerdauung der Gpeifen, weil der Gpetfebrei 3u jtark
verdiinnt und deshalb vom WMagen fchlecht ausgeniift wird. Durch 3u
viel Flijfigkeit wird aber auc) das Vlut verwdijfert und jur gejunbden
Crnihrung der eingelnen Organe untauglich gemacht.

Die Jujammenitellung bder nachfolgenden - Speifezette]l hat den
Jmwedk, zu zeigen, wie auc) im einfachen Haushalt und bei bejcheidenen
Mitteln eine abwedhjlungsreicde, gejunde und billige Koft geboten
werden kann. Die BVorjchriften find fiir 6 Perfonen zujammengejtellt.
Um Ubwechjlung in die Mahlzeiten zu bringen und um ferner bden
Gdyiilerinnen viel Nbung im Kochen ju geben, werden in der Schule
immer mehrere Gerichte zu einer Mahlzeit gereicht.

Cin Gpeifegettel jtellt eine Mahlzeit dar und die barin ange-
gebenen Gpeifen find im Ausmaf {o berechnet, daf fie, wenn bder
©Opeijezettel im ganzen ridhtig eingehalten witd, vollkommen ausreichern.

Gpeifegettel fiir einen Monat im Frithjahr.

1. Wode, NMittag: Seldhfuppe mit Grief,
i s
Srith:  Haferbret, Wild) u. Sdhmwarz- Qbend: SHafergriiffuppe, i
brot. Reisfdymarren m. gebdrrten
NMittag: Spinatfuppe, Smwetjden.
Bohnen mit Sauerkraut,
Topfenkolatfcen. NMittwod).
Ubend: Weihe Kartoffelfuppe, Frilh:  Karfoffel{dhmarren, Mild) u,
dipfelkrapférin. Sdymwarzbrot. 5
WMiittag: Rindfuppe m. Leberkniideln,
Dienstag. PBolentanockerl: mit
Srith:  Mus, Mild und Sdmwarg- Sdymammerliofe,
brot. Sdymarzbeerkuchen.
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