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Mie nihet man fich billig bei
den Deutigen Preijen?

Bon Dr. N. Wiaffal.
L™

Rarioffeln, Neis, Vohunen, Brof und Weisengriek.

a8 [ernen mwir aud ben im erfien Nujiag mwieber-
' gebenen Tabellen? Ausd Jeile 1 der erfien Tabelle etmwas
AlbelannteS: bdaf bie Rarioffel dbasd billigite
 Rahrungsmittel 1ft. Pefehen mwir aber bdie
Bahlen naber, o ergibt fidy fofort eine — audy 1picher
befannte — pratiiide Ginidranfung. Wit demr Gejant-
nabrmert der Sarioffelnr, bdie fiir ecine Srone exhaltlid)
find, Lagt fid) alexbing8 ber fraft= unbd FWarmebebarf bet
mittlerer Wrheit fiir mehr ald3 bdrei Tage beden.
Y ber erfiens ift bie TagedSmenge wvon 28/, filogramm
fﬂariaﬁeln jelbjt fiir einen fehr Bungrigen Diagen ju num-
angrei

gni{t;!)cn. Die nitigen hunbert Gramm Eimeils find ja erjt

in ber
48/, &_i‘{n%mmm Rartoffeln enthalten. Daraud ergibt fid):
B0 bie Not baju amwingt, dad NabrungSbediirini8 Haunt=
jadlid) mit Ractoffeln ju deden, foll alle8 barangefest
werdert, al8 Juloft emmen  billigen, aber eimweik-
reidlerr und wniht umfangreiden RNahritoff au  geben.
Die gweite Tabelle zeigt, dak bdie Bohhnen ber billigie
»Eimetftrdger” finb; denm Bohnen fleht an Billigleit
am nad)fien der T o p fen. Man wird als Buloft ju den
fartoffeln jum Topfen qgreifen, weil ex weniger umfang-
veidy it unb fih bie8 aus Grim.en bde8 Gefhmads
empfiehlt, bie ?eiur:bf}tit[id; ebenfallé widitig find, Huf
den Topfen feten al8 eimerfreidie unb ners
haltnigmapig bDillige Tabhrung ol
Arbeiterjranen naddeidlid aujmerifam  gemadt. Dex
Zopfen 1t nidht nur eiweik-, fondern aud) fettreid), mwenn
er aud nifht abgerahmter Mild) gemadyt wird. Cr flelt
alfo aud) fiiv ben IBarmes und fraftverbraud) ein hody-
werligesd Mafrungdmittel bar und feine Lermendungs-
mbghdyfeifen in ber Sildje find fehr mannigfaltig. 2t
500 Gramm SKartoffeln, 400 Gramm Brot und 50 Gramm
eineS billigen Fettes, etma SHweinefdmaly, ift ber Tages-
bebarf e¢ine8 evmadifenen ManneS Dbei mittlerer Arbeit,
jomobl was ben Krajt=, al8 and) den Eimweikbebarf anlangt,
qu beden. Natiirlidhy fjollen bdbamit nur bie Jahlen der
Fabellen etwas anfdjaulidier gemadyt mwerbden.

Nadft den Kartoffeln find, nad) dem Gefamindhr-
mwert gemeffen, RHeis, Bohnen Brotf und Weijens
prich bie Billtgften Nahrungs8mittel
Giner Empfehlung Dbedbary vielleidht nur der MReis. Der
Reid it 518 nun ein verhaliniSmakig billiges Nahringss
mittel, @ ift niel eimeikreidfjer al8 bie Kartoffeln, muk
aber unter unferen Berfaltniffen {rogbem, menn bdie
Nafrung nidht ju umfanpreid mwecben foll, mit einem
Giweiftedger genoffern werben. WlE folder empfiehlt fid
hier die Mildy. I Mildy qefodyter Tei8 ift ein billiges
und fehr gefundes Nahrungsmittel, dem man wedmakig
nod) geddrrtes Obft, eliva Pilaumen, beigibt. Da bie Mildy
bet “ber Berettung von Mildreid nur ald Cimeibtrager
bient, fjo fann Bieju bie billigere, abgerahmte Mild) ver-
\menbet werben. Wird feid in Waffer gefodi
fo fege man reidlidy geviebenen K aje himgu

Der Juder.

(i Befonbere8 Wort it ftber denm Juder
fagen. Per Juder ift allerbings bei ung, verglidhen mit
dent Pretfen 1 den anbderen Ldnbern, jehr teuer
ZTrofdem iit fein Grund vorhanben, ihn ald ein Luguss
nihrmittel ju befandeln. Die ecfle Tabelle geigh, dal man

iy eine frone im Buder faft ebenfoviel Nahrmert fii
| den Srifte: und Warmeverbroud) befommt wie im Wehl.
| Sur muf  bedadit werden, baB ervplllommen
etmeifhfrei it Sodt alfo die MUibeiterfran Mild)-
reis und forgt damit fiix ein, genilgend enweifreiches
®exidyt, fo iit ¢3 durdjcus8wict| d ac% tItdy, bie Dirr-
awetidglen dagu ffaci mit Juder %u fitgen, Dad-
felbe gilt pon einer Tonfenmehlipeife. Ju beadten ifi aud)
nod), Bak man im Suder fir eine Krone mehr Gelamt-
ndhumerteinfetten echilt al8 felbit ion Dilligiien Wetl. Gaug
au entbebren it dad fFelt tn ber Kiidhe naticlidy nidi.
e dbie Seiten ber Teuerung  fanu aber ber Feftvers
b.raud gani obne gefunbieiiliden Shaden burd
ecrhohten 3udcerverbraud ecjept mwerben.
Sefjr qu empichlen 1fi gu diefem Hwede billiges Dbrrobit
mit radlidiem Buderjuial. Bon ben Fetten {ind die unter
veridjiedenen Namen mwie , funecol”, Palmin” u. § m.
in ben Pandel fommenden Pflangenjette bie
billigiten Sie find gefundheitlicy dburdiaus ecinwand-
fret. Den Lilangenfetten jieht im Pretie am nddyften das
Sdymeine]dmalz.

d) und ju einjirniig, gweitens wiltbe babei, wie ein,
Blid auf bie gweite Tabelle, Jeile 5, lehrt, Ciweihmangel:

faumt nody au bemdltigenden Tenge von rund
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Melde Naheungdmiticl aben Siweifgehalt?
Tie fieht e8 nun mit den NahrungSmitteln, bdie
ihauptiadlid me%m __ ihres imweifgehalts
geflen merben? Das eimweifjreid)fte, aber aud) teuer
StahrungSmittel ift ba8 F L et | dy. Hier muf glmd'} aefagt
werden, bdaf bder Mahrmwert ded Fleijcdhes tmmer nody)
fiberfdydit wirdb. Bor allem ift 8 volllommen falld), zu;
meinen, daf Der jdjmer arbetlende Plenfdy eimer: reidhli m!
Fleifdfoft bebarf. Die praltifhe Griahrung und bee!
miffenfaftlidie Berfudy bhaben fbereinfitmmend ergeben,’
bah die Cuelle ber Musfelarbeit unter gemdhnlidien Wims
ftanden  bie ,Buderitofie”, alfo Juder jelbft pder bie
Stirle de8 Mehles find. Tag Berlangen bded ftabdtiiden
Yrbeiters nad) Fleif o jt hat mannigialtige Sriinde,
unter benen pbenan ber fteht, baf eine fleifdjarme nber
! fleifchlofe  Stoft leidt gefdmadipd und  ecinfdrmig
wird, Giweigarm braudit eine fleijdarme oder flesjcy=
[ofe $oft aber burdand nidht au  werben und im
Beiten ber Teuerung muj eben mit gefdidter Kadentunft
bie Rlippe ber Ginfdrmigleit einer folden
toft moglidift umgangen merden. A3 eimur
reidje billige Griamittel fiic %Ictidj fommen in Betradt |
ber jon genannte Topfen, bie Hiiljenfriidile und ber
Rife. Gerade dbie Hiilfenfriihte, Bohnen, Linfen, Erbien
mwerben Teidyt einformig und audy ju voluminds. Beided
fann_gemilbert werden, mwenn fie mit Fett jujammen
genoffen werden. Vohnen und Linfen mit
Spedfindeinausgiebiges und billiges
Geridyt MWidtig ift, dah fie. me 1 dy gefodit werbens
bet bem  harten’, bas heift falthaltigen Biener affer
ereeidit man bies leidt bdurdh S ufag von ein Heiw

eniy in jeber Trogerie erhiltliGen boppelttohleniauren
Natrons (Soda bicarbonica). Ausgenilpt werden die Hitlfens
iriidhte am Deflen, wenn fie burd) ein Sieb gefrieben,
paffiert” meben, Nadit den Hilfenfeiichien ift ald
Fletfderfag am meillen Ré&fe ﬁ: empieflen. Die
aus nidt abgerahmter Thldy Bergeftellten Harttdfe, der
Sdpweiger und der allerdingd mweit teurere Emmentaler
ftdfe, haben ben prdften Nahrmwert.
Weidied Fleifd foll idh faufen ? .

Nun dad Fleildy felbfi. Befannilid) Haben bie eine |
elren Fletfchiorten fehr veridyiedene Pretfe; biefe Pretfe
ridyten fich, wenn man von den teuren Senbdenfifiden lrn
gang abfieht, unter anberem aud) banad), ob baé Fletld
v, Maftoieh ober von weniger gut gendhrien Tieren Herrihet.
Maitoiehileildy ift bas teuerite, Trogbem ift e8 1m alls
gemeinen wivt{daftlider, fettes Fleifd
ju faufen. Um 100 @ramm Gimeif in ,billigem*, von
maneren Tieren hersfihrendem Tindfleildy su  erhalten,
muf; man 487 Gramm folden Rindileiides fix 86 Hellex
faufer, Qm  fetten Sdyweinefleildy erhdlt mon b
100 Gramm Gimei in 689 Gramm exft fiiv mehr al8
bag8 Doppelte, ndmlidy fir 207 Heller. Der Gefamindlre
wert diejer 487 Gramm mageren Rinbfleifdhed betrigt
aber in Warmeeinheten nur 414 Salorien, ber
630 Gramm fetien Scdymweinefleifdes aber 2797 Kalorien
(Warmeenheiten), alfo faft dag Siebenfade, Do
unterfdjied wird alfo mehr al8 ausqeglichen. G8 empfiehlt |
fih baher, {ro be8 hbheren Prerfed, fetted Fleifdy, vor
allem fetted Sdymeinefleild), ju faufen, ' ;

Werin mit ben teuren eimeifreiden ﬁﬂﬁﬂtngll!
aefpart werben muf, fo ift 8 widtig, au beadyien, n?
fie nidyt aui einmal nur bei einer, fonbern verteilt au
melrere Mablyerten gegeffen merden follen, WUuf biefe Mrt
exjiillen bie Guweifiitoffe ihren Jwed, Erjal fir dad gers
legte Sorpereimeifi ju bildew, weit beffer, al8 wenn eine
arbhere Menge auf einmal vergehrt wirh, Mo bie Noft febr
fleifharm ift, foll fdhpn aum Feihfind ein
Stfid ®afe gegqeffen merhen ES fonn bajile
an den ibrigen Mahlgeiten gefpart werdben, Dad Hbhidye
Wrener Frahftid, befichend aud viel Raffee urd
wenig Mild und etwad Semmel, ift fAberhaupt Hod it
unamedmafig Minbejlend follte morgend vor ber
WArbeit jhon veich [t ch B ¢ o f, momiglidy mit billigem, |
juderteidhem Obftmus, gepeffen merben, Nod) jweds !
mafiger und nidt teurer wire ein
Daferbyet und Mild Aber wm bad durdjzuiesen,
miifte man wohl einen eigenen YWerbeverein und eine
eiqene Seitung griinben ! Gine sber bie anbere Arbeiterss
frau verfucht e8 aber vielleidyt body bei ifjren Rinbern.

Jn ben Tabellen wird man bie griinen Gemiife vers
miffen, Sie wurdén nidyt aufgenommen, weil ihr eigents
lidjer Nahrwert gering ift. Sie find aber febr widitig, um
bie Mahlgeiten fdmadhaft und abmuﬂ?[nngﬁrlﬂ u
madjen, %ﬁtrﬂﬁer hat aber hie ,Biffenidjaft’ nidyts gu
jagen, Hiex haben allein ber Gefdmad bes eingelnen und
bie fidjenfunfit bad Tort, 1nd fiber die Preife mweif jede
AvbeiterSirau felbft Befdeid.
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