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Mahlzeiten in Betvadt gezogen werden muf. Denn nur
dbadburdh) fann das fiir den Aufbau und die Erhaltung des
RKorpers ndtige Matevial bejdafft werdben. Alsdann muf
betont werden, dah ju einer guten Magen- und Darm-
Berdauung eine durdgreifende BVorverd auung aller Speifen,
alfo ein gutes Berfleinern und Einfpeideln eine unbe
dingte Notwendigteit ift. Um daher aud) bet Mehlipeifen,
bretavtigen Speifen und Suppen diefes Jiel zu erveichen,
verjdume man nidht, ftets ein gutes Vollbrot dem Mabhle
hingugufiigen. € fann Pievbei allerdings als vollwertig
nur  Weigenfdhrotbrot, Simons- oder Steimmesbrot in
Betradht fommen. ]
: Gs ijt ferner ju beadyten, dap die Speifen nidht heih,
fondern ftets etwas abgefithlt genofjen werden; bdenn denw
befonbers bet Fleijdhoft beliebten Genup glithendheifser
Guppen ujw. haben wiv eime Wnmenge von Kranfheiten
per LVerdauungsorgane jowie aud) der Fdbhme ujw. su ver-
danfen. Man genieBe aljo nie Speifen, weldhe eine Hohere
Temperatur als unfere Cigemwdrme befiten.

Dann befleifige man fi¢ bei der Jujammenitellung
des tdglihen RKitdjengettels ftets gqrofter Ginfadheit; Hier
muf der Grundiap gelten :

,Orifte Cinfadhfeit”
,Orifte Wohlbetsmmlichfeit !

Die Fahl der tdglihen Mablzeiten foll swei, hocdhftens
brei Detragen, wm dem Wagen, der nun einmal das Gejddft
ber Werbauung in der Hauptjache su erledigen Hat, die
gehirige Beit qur Crledigung diefes Gejddftes su ginnen.

Die Menge der zu einer Mahlzeit gehirigen Nahrung
foll nie ber Gaumen beftimmen; man laffe fich Hier rubig
ourd) das allbefannte Spriidywort:

»Wenn’s am Deften {dmedt, joll man aufhoren!™
leiten und man wird finden, daf e feiner langatmigen
Abhandlung bedarf um die Wahrheit desfelben su ergriinden.
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