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gum vorlepten Grade ein, (it die Johannidbeeren darvin nod)-
mal8 10 Minuten diinften, fitlt fie in die GefdRe und ver-
fiihrt wie bei ‘Rirjdjen angegeben.

Ueber Aunswabl der Nabrung

und Sujammenttellung der Utahlzeiten.

©8 ift gut einfad), nidt gut einformig ju leben. Die
RNatur hat fiir Abwedifelung geforgt, madjen wir uné alfo
dpiefen Umftand 3u nuge, nnd wedfeln wir mit unferer
Nabrung in vernitnftiger Weife ab. Nidt daf wir dngjtlid
darauf bedbadht fein follen, an jedem der 7 Tage der Wodye
immer etwas andered ju effen: e8 giebt Nahrungdmittel wie
Brot, weldjes wir alle Tage effen follen, Obft das wir alle
Tage ceffen fonnen®), andere wie 5. B. BVudjweizen- oder
Haferguite, die man dreimal in der Wode effen fann und
nod) Sfter, da diefe Oritarten jehr nahrhaft, jugleid) aud) leid)t
verdaulich) find und and) von fhwadyen Perfonen fehr gut ver-
tragen werden. Dagegen giebt e8 Nahrungsmittel wie die
Ditlfenfritdyte, die nod) nabhrhafter aber aud) viel jdpwerer find,
diefe folite man nidyt tiglic), jondern nur hodftend jweimal
in der Wodje effen (Rrvanfe oder Verdauungsleidende mitfjen
fie big au ihrer Wiederherftellung gany vermeiden). Weniger
Bedenfen hat es, Gemitfe an 3—4 Tagen in der Wodye in
feinen Gpeifegettel aufzunehmen, wenn man fie mt gutem Brot
perbindet, und wemn man an den anderen Tagen wieder ftiicter
niifrende Speifen genieRt wie Reis, Graupen, KUdfe, Griige,
Hitlfenfritdhte™™) u. . w

*) €3 giebt aud) Ausnahmen. Mandye, durdy unvidhtige Lebens-
weife und jhledhte Gemwohnheiten gejdhwidite Prrjonen vertragen dasd
Obft wickiid nidt. Ihre Didt und Rebensweife muf Turgemdy
geregelt werben. :

*) ) muf nodmald davauj aufmerfiom madjen, daf Ddiefe
Angaben nur filr Gefunde beredhnet find und daf Kvante ober Ber:
dauungsleidende eine eigene Didt befolgen miiien, woriiber man
unter den , Befundhettdregeln”, (am Sdhluffe derfelben) nady:
fefen wolle.
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