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gejduerted Roggenjdrotbrot oberweftfalijhen Pumpernidel®) ferner
ba8 grisbere Bandbrot oder aud) das Militirbrot yu verfdaffen. Pumpernidel
mit Weibrot sujammengegefjen wird aud) empfindlicheven Perfonen gany
%t behagen. Jedenfall3 effe man nidjt su hiufig oder gar ausfohlieflicy

eigbrot und fudjenartiges Gebad oder zu faures odev durd) Badpulver
und dgl. verdorbenes Brot. — Gany gut ift e3, wenn man Hfter mit
den (empfehlenswerteren) Brotforten abwed)jelt ober mehreve derfelben
neben einanber genieft. —

Die Mehlipeifen werden entweder in Waffer oder in Mild) gefodht;
lesteres ift Uebergingern (teilweife bed gewobhnten Gejdymadies wegen)
su empfehlen. Wan vermeide aber die Juthat von zu vielem Fett und
gu vielen Ciern, da die Speifen dadburd) fehr {hwer verdaulich werden,
laffe vielmehr diefe beiden Stoffe bei Mehlipeifen moglicyft fort. — Sebr
empfehlendwert, gerade aud) fiix Magenfhmadye, find Breie von Gries,
Gritge und Hafermehl. GCbenfo ift Reis (3. B. mit Badpflaumen
oder al3 Apfelveid) ein gang vorziiglidjes Geriht. Aud) ver Mais ift
al3 Nahrungamittel bei und nod) viel u wenig gefdabt; ev ikt fidh
a4 Brot und su Speifen (Polenta) trefflich verwerten.

3) Hitlieniviidite: Bohnen, Erbfen, Kinfen und die aus denfelben
bereiteten Mehljorten.

Diefelben find ein vortrefflihes Nahrungsmittel, insbefondeve fit
folde, welde fovperlidy fdhmwer avbeiten mitfen. Die Diilfenfriidhte
geidnen fidh) durd) einen ungemein hohen Ciweifgehalt aus, mit weldem
feine Flerjdorte rivalijfiven fann. Aud) enthalten fie viel Kohlenhydrate
und Nihrjalke. Sie find audy feineswegs jhwer verdaulid), falls man
fie nur mdjt im Webermaf genieft und gut faut! Gedbampft find fie
beffer al3 gefodyt. Fiiv Stubenfifier und insbefondere fitr Perfonen mit
{dhwadjer BVerdauung ift e aud) empfehlensmwert, die Hitlfenfriichte nux
wn Gejtalt von Piivees gu geniefen, d. h. die gefochten Crben 2c. dHurd
ein. Sieb durdhzufdhlagen, jo dap die Schalen juviikbleiben. Sehr gut
gur erbeifithrung einer befleren Berdauung ift es, die Hitlfenfriichte mit
Badobit oder aud) frifdhem Obft sujammen su foden, vieleidt aud
nad) dem Koden Objtfompot (Apfelmus u. j. w.) oder aud) frifches
Objt dagu zu geben. Aud) auf Ha3 Sufammenfoden der Hitlfenfriichte
mit Cevealien, wie Graupen, Reid u. §. w. fei hievmit die Aufmert
Jamfeit- gelenft! — ©8 empfiehlt fidh fevner, jum Ditlfenfrudytbrer (wie
tiberhaupt su jedwedem Brei) etwas Brot zu geniepen, um dadurd) eine
beffere Cinfpeidyelung und o eine befleve BVerdauung zu Hewivten.

Das Wehl der Diilfenfriihte (die jogen. Leguminofenmehle oder
befier auf einer Sdjrotmiihle felbftbereiteted oder beim Miiller beftelltes)
empfiehlt fid) sur Dertellung von Suppen, die mit Obft und Brot jus
fammen gegeflent ebenfalls eine gute IMablseit abgeben. Die Be=
nubung bdiefer Mehle ift befonders da jangebradht, wo ein fdhnelles
Kodjen evmitnfdyt ift, fo bei fodhenden IJunggefellen, auf Reifen 2c.

4) Gemiife: Wurzelgemitfe: RKartoffeln, Ritben, Sdhwarwuvsel,
Blattgemiife: Kohlarten, Spinat, Salatpflangen 2¢.; Blittengemiife:

*) LB vegetarifdher Pumpernidelfabrifant ift Herr Aug. Meyerfict in
Dannover befannt! Weiteve Abdreffen bringt die ,Begetarifhe Rundfdhau.




	-

