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Marnidjerlei Geridite (Griedfpeifen, Reis, RNithret und andre Gierfpeifen,
Bratfartoffeln und anbeve Kartoffelgerichte, und dhnlidge Speifen mehr)
witd er wobl aud) fajt diberall leicht Hefommen Eonnen. — :
9) Kodibiider, in denen man weiteved iiber vegetarijhe Speifen
unb ihre Subereitung nadylefen fann, find die folgenden: A. v. Seefeld,
Cinfad)ited KRodhbud) (Hannover; Preis 10 Pfg.). Dr. R. Nagel, Kody
bud) filv naturiveue Lebendmeife nebft Gefundheitdregeln (Berling Preid
50 Pfg). Th. Hahn, RKlemes Kodbud) (Kbthen; Preis ML 1),
G. Balper, BVegetarifhes Kodhbud) (Grigingen i. B.; Preis ML 1).
C. Weilshiaufer, Vegetarijhed Kodybud) (Leipzig; Preiz M. 1,50).
. Cbmeyer, Die gute vegetarifhe RKithe (Jiirid); Preizg M. 4).
Zheodor Hahn, Malvobiotifdes Kodhbud) (Kothen; Preis M. 5).

II. Die iibrige Kvrperpilege.

Cine rationelle Crndbrungsmweife trigt swar wefentlid) gur Ge
fundbung und Gefunderhaltung bed RKovpers bei, muf aber duvd) eine
verniinftige Pilege bes iibrigen Korperlebens unterititht werden, foll
anders bev mbglichft bejte Gejundheitszuitand evsielt werben. Folgende
Faltoven nun find es, deren Jorgfiltige Beadtung wirv allen Begetariern
und befonderd ben angehenden, auf’'s dringendite empfehlen: -

1) Furiorge fitr teine, frijde Sujt al3 Has sum Leben unentbehrlichfte
nahrungsmittel (Litftung der Wohnriume bei Tag wie bei Nadyt;
alfo aud) ©dhlafen bei je nad) dem Wetter mehr oder minber gep ff=
neten Fenftern!). — Dad Atmen beforge man in der Regel mittelft
ber MNafe und nidt durd) den Mund: Denn , gejdhloffener Mund —
exhilt gefund!” (vergl. die fo Dbetitelte Sdrift von Catlin; 1870.
Preid 1 Drt.)

) Gehorige Bewegung in frifjder Quft. Al Crgingung besw.
als Crjah: R[urnen und immergymnaftif, d. §. ,Freiiibungen”, wie
man jie 3. B. in den Biidhlein von €. QWufd) iber , Simmerturnen”,
von Klof iiber da3 ,Danteln” und in Sdhreber’s ,Jimmergymnaftit”
Ded nibheven dargeftellt findet!

3) Geniigende Rube: etwa 6—8 Stunden Shlaf find taglidh
erforderli). Man gehe vegelmahig su Bett und swar mbglidit friih,
{tehe anderfeits aud) wieder frith auf! (Um 9—11 Whr etwa gehe man
3u Bett und ftehe um 4—6 Uhr wieber auf: |, Friihe nicder, frithe auf —
{dngert deinen Lebenslauf!”)

4) Peinlidhite Reinlidfeit in feiner Mmgebung, wie indbefondere
am eigenen Korper. Wer's ermibglichen Tann, nehme jeden Morgen ein
faltes (franfe oder jdhwadje Perfonen ein laumwarmes) BVad. Wer Has
nidyt ermbglichen fann, dev veibe fid) bei wavmen Wetter jeden Movgen,
bei fiihlem Wetter widentlid) einige Male, am beften gleid) nad) dem
Aufftehen mit einem Frottivtudje oder grobem Jude (in einem micht su
falten 3immer) nafy ab und rveibe fid) Dann mit einem andeven Sudye
wieder troden und warm, und jwar thut man dies erft am Ober= und
dann am Unterforper. Aud) vernadjliffige man nidjt die Fiife, bedenke
vielmehy diefe befonders reidhlic) mit dod) leiht u bewerfftelligenden
Talten odev lawwarmen Bidern und Trodenveibungen! Nach der Ab-
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