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JugenO ltOolf Hftlers!
Dao Beifpiel Oes Führero, Oem 0u Treue gelobt

haft, oerpflichtet Oich. Du mußt auch in öeiner

l-ebensführung Oem löeat zuftreben, Öas er uer=

hörpert. Was ruir auf Oiefem Gebict uon Öir

foröern, foll nicht Ourch Befehle erreicht ruerÖen,

fonOern Ourch einen Äppell an Oein Geroiffen

unO an öeine Einficht. ßetrachte Oiefes Heft ats

eine Waffe im Kampf für Oeine Gefun0hett

unÖ Öamit für öie Leifrungofähigheit, Kratt

un0 Größe unferee 0eutfchen Volhes.

Hetl Hitlert

rymM ÄOotf Hitlern

unfcr Führer unO Vsrbit0



Getun0

Durch richtige ErnährunE

Warum mtiflen roir effen?

Ser bon eu$ ttot iiüt i6on einmcl ilbetlegt, iocrum tuit eiien unb hoorumLoir-tdnlen?

-'ga iU.,.iniio, oie'ob'mon bieie Stcge-gcn6 leigt becnttoorten tonn. IJton i$t unb

irirä Jäär'i.äti,.g.", r.ti *on'6ingöt inb"gurft !ot. glnser.unb ourft.iinb 6toei

öäoiirlr*q.", lie iäler in ieinem gi6en i4on einmat gelpürt bat. lJtii bieier.llnt"

ilf, ffi;i;;lir"ttiü cug nid;t riet roeiter gefommen; benn nun müiien roir iolge"

ri$tig toeiteriragen:

Was tft Hunger unO Durft,
moher hommt Oer Hunger unO Oer Durft?

SenntoiroberlierinbieierfleinenErof$itrefeftIegentoollen,rcoetoiteiienunbtoie
,ir'riilrlrff.",'io müffen rot li. grogi, t0otrnr rpir ellen unb trinten, iüon b.orlet

i.o"uiioti.n. 6ung.t unb Surft iäl'ioauiogen. nur bie Gignole le9 Sö-rpet6' bie

öö;ili;;;i;fu tb;* i pinem tetiier etuoa iebrt' sit rnilien jo, 
-!:q T!::,gö'P*

itiä-ri,if." ff.ii, ri gött o6uiommengelebt iit, Oie toieberurn 6u llbeii6gemcinfdloiten

*i; b;iil;i;; lltifgot.n-ü'ttinigtiitib - toir ltlltl iie Dtgcne -,.T1 ::.litft*
ä"i"*ä."ipi.I be;"8elle; ;nl "oigont, bea EIuteB unb bet 89mpbe ipielt bie

Grnölrung eine toiStige Solle.

Wetchen Betriebsftoff braucfi en ruir?

senn iidt iemonb einen neuen s8ogen fouit ober ein stotorrob, u1! .et Ilo.t ii$ nun

äi'ütürrä iml vt.t I'c Gi.i-t'i"id*engefpott unb freut iiq l.'.':glyiuf bie e{te

g"bit, 16 rcirb er tm*., r.n"räitauler"riil einmct iragen, roo6 benn bie 
'Jtoi$ineääicÄii o"a tteißt reeldrer-hiqirtrii, wetöes ör unb roeßtea stiidlunsBbertlöttni3



ilr 8ugeiülrt merben mup,_lcmi{ iie iicü gut einröuft, mögrid,it leifihrngciöbig iit unboudl trlcibt. Oog iit t'inc ieiLrituerfrrinb'tiU].'torouui.grng üei ier ,lfolefine.' '
ser lJlenig ifi nurr uiet.uel-liderter gcbout unb itefit uier f)öI1ere llniorberungen onfeinen,,sctricbsitof f ,,. lrtuer qenau roi. *on li. üSoqenpilege i,niil**lin.n ofafclblr'erftönbrrrh trniielrr unb li.'rrorp.ipfr.gä'üi* l-Jr*ntdlen oft rernod;röffigt, foti:? lT6 bit,-,]rogc nool llt,,, ruoc ber Vli.nfö,iu* Giien unb trinten broudlt, bomitcr bö6fte tei[tunqgidbi.rr;ü trreic[lt, nur ferten ä.rt-rrtl i"i oir;.*.il'ffiJlöfit bo6iebcr leincm ,,!lppetit;,, iei;rern 6ctbucrtrf un'l 

-Urn 
CBiitten,'lie-f'.i'ifiiä Oouf.tleu,igen.

Können ruir uns sber auf Oen ,rAppetit// oerlaffenr
sönnen rcir iirter icin, boB ruir ouf Grruno bie feB 6efübrd bie gralrung 

3u unö nerlmen,bie unier $töLpcr broudli.'i tö_.i ben tieren iiilog, 
'oa' 

Dir otgemein uppetitnennen' ielr ftorf ou.gebirber. so' frei lebenbe tie.r bicugt rei;; ü;tü;g; uüber,ruod ed eifcn irnb 
'o03 

es rridlt erfen muf;, fonbern fudlt Jiö_inrtinftin bie rlofrung, biee6 rrotrocnDig 6ruurtr. io, bicicr gtobrungdinftintt ip terrn ticr fr'.nt,rid.ä, n.f a"*Eeilpier ein jungco trier, boEciumol ouä unänn.r-on orfalrung eine giftige gfron6egcircfien I1ot, iicI1 fcin LronÄce gelrcn rarrn uanorilütet, riete'tiränae'a""ii..ri.".
ser ?I,petit bcc gJrernidlen i1t aber bei toeitern ni@t io ,ulerröiiig. sm ,go'ie ber geit
bot iidr ber ot'i6i6s6 immcr rnelr bon ben -rtü;ld;; ri;;;iüfrri .litäi,li,uunb einonbcrcä !Bcrturteil iir on t\i? vlo!rungdurittet jeiegt_tuorben. lrniere EotfcgrenIoben rcirf tirg ($ernüf e unb gaüed *oirruiroroilegefien unb henig Steifü au fi4oerrunrüre*' luöfrenb rteiltc.in ber r]torm gleifg[."nrir ,nr s.ttb.ioiouü"*it onerlter 6teUe itsfeü unb bie[e $trontqeiten"UeruJfoqen.

sie fönnen ruir nur aber. fefltfteflen I to6' toit lJ]enf$en effen unb tdnfen fo[enunb tua6 ruir ni$t eiien unb_rrin{en 1oten, r,ennunl., 6efügr unb unfer @efgmccfuerioocn'? - üJenu unter (lleiribr uerlcqt, ir *un' ,nu öill ""r.r't-*r-irlu "nrtrefonbero Der seritonb urricrer tir6te ,til'ödr.riorfteu-!erien, bie in uieren grrinb,Iiöcn Eerlutlren ieitqeitelr bobenl rpo,; o.; !i;;i,rl 
"" li"ür-ig 

''br.ü""-l 
,rnilrm itlrobet. scionbcrs bic tJcor.ro6turtg ou', ;'*;}j,.it.,,1, bi-i;ii.rio.?iEä0,,*"0ouftreten, ift fiir biefe ruiiienidlciflidl.n t}rofoOlungen bon Eebeutung.

Wieoiel folten ruir ei$entl8ch effen I

$it eo nun qleicly, rurlcgc lJicnlen roir on eincm toge-irr un6 $ineirtitopfen, obcr lctDcr nörpcr oucfl. L'rn lrcitimmtcs, einioermo$en feqiee telür1nid.? Eo mülien rcirtosen: t0, ed sibt ßanÄ 
'cltimmte 

!)ienseri, bi; i';; s.-ü,,];;;;"öiri'iJ,ll"ur**r,
feinem !{uf6ou unb nnrt, ieiner ?{r6eits"t.iftung froo,fft.
Sic Siiienicitoft bcrcc(tirct. bicfc lJtengcn nor{l $lclorienf bon bcnen jebcr 

fc{1oneirrrnat irqenb etru0s q('hürt r)6r, ab* mcifr.iin'r'i. nnq ridltig roci[, ruoä'eigentrioDomit lo8 ift; bcnrr in reincnr .teberremttcls;iq,ö1r äib;';ä;'d;;;';io,iill, u,,ornenn jenronb in eirr Eutcrstigöjt qcrlcn ün6,i,i;'i0.$i.;;ü frhi;l;;i;i;,,ß.'.roürbe, io ruürbc Dr'r rcrröut* irr*'niorjrio.i,Jrio io,i.ii'",i"d;;'i;i;'rrpt"lu*ru.rTür bic $cnrcrobcn, bie ticrl btrfür i;;;äi;;;;'i;igrex ber Eegriff rurs erfrört.

6

Wae finO Kalorien?
5oB l$ort Jlalotie fommt toie fo uiele mebi,linii$c fisdlauöbriirle ou6 bem

Scrteirrii$en. Kalor t1eiftt Sörmc. $alorie bcbeutel trlio [Börnrccint;cit. Dn$ nton
bie Sörme meffen fonn, tuiffen toir io, iurb 3loor modlen roir bo'3 tnit cine nt tletmo,
meter. [Bo6 l)at nun ober unfere Grnöfrung mit ber Sörme unb rnit einenr tlletrno"
nrcter 6u tun?

Sqg ilt iol0enbermotet: llenn toir ein Slobrung6uritte{ --- lu0en tuir einmal ein
6tärl Srot -- eifen, fo toirb eB 6erfaut, eingeipei$elt, fommt in bie Gpeiieröbre,
gebt in ben IJlo61en, roirb im lJlunb unb im 9Jlogen fdlon uon beitimmten 9tolien
,,ongebout", boa treifit oufgelodert. Slun ftrmmt e6 irr ben Siinttborm' toirb flier
nodl mellr ouigeipolten, io bofi eil bur$ ben Sorm in boB SIut übergellen fonn,
unb toirb bur$ boB EIut on bie ein6elnen $ellerr tlerongeidltuemmt, bie eB in iidl
ouinelmen unb lerbrcue!en, 1lnb ba finb toir bei bcm oudi$loggebenben $unft'
beim Eerbrou$, ongelongt.

Wae machen Oie Zellen mit Oen Dorbpreitetsrx

Nahrungomitteln I
{Bir toollen gona ebrlidl iein, bie in bo6 Iefte Gleleimnie finl' toir norl} ftlnge niÖt
eingebrungen; sbet loir toiifen, bcft ieber.flörper unb iebe $clle irr einem !,ebetoefen

6ur Gliiten6 eine beftirnmte $örme btou@eu.

llnfer Sörper llot eine Qur$fdlnitt6toörmc uon 36,6 Gfuob. $ebe lhbcit iit nun
boron gebunben, bo$ üörme entltebt unb entftelerr fonn; unt' bieie [Börnte lieiern
bie ltofrung6nrittel. Dedflolb lot rnon fiQ gef agt, tnerrn idl bie ülenge ber llofrung1ii,
rnittel irgenbtoie eirr!eitli$ nreiien trrill, fo itellc lcü einiedt leit, totebiel Sdrme
iie enttoideln.

8um lJtellen broudre iü oler ein treitimmte3 lJtot. üür bie Gntfernung lloben toit
$-entimeter unb lJletet, für bce Oemiüt Glromrr unb fliloflrqmm^ urrb für bie !i3örme.
einbeiten loben toir ehen bie $oloden gei$oiien. Scuoc! ift ci$e $olntie bie
Söünenerge, bie ein ßltomm lßoiiet üm ein Gttob etloötmt. Do6 iit gon6

einiqü feltauitellcn. Senn ilr ein Grermm Soffcr übcr eine S'ct6c ftcllt unb me$t,
baft boa Soffer uorler eine temperotur Don 14 (-ürnb 61c!abt !ot, unb boi Sofiet
iit bonn oui l5 GJrob geitiegen, lo toifit il1r, bcft in bicier $cit eine $rrlorie bur$ bie
SerSe bem Saffer 6ugeiülrt tourbe.

Wieutel Kalorien brauchen rcir?
9ie Siiieni6oft bat uun in trielen Eerfudlen [rerecbnct, tnicuicl JlnIotirrn cirr 

"[tenfd;unb ei:: $u11enbli$er brou$t, unb anbererfeitB, luieuicl $nlotiut itt eino bcfiilrimten
IJtenge lebe6 ltaf;rung6mittet6 entlolten finb,
go eqtl)olten:

100 g $olltornbrot 2I0 'li\alorictl
100 g $uüer 400 Iiolorier.r
100 g fiöte (i5 flaloricn
100 g $leifd; I35 Slolorien



5, Sr$ppe: 6 Sto er.or.b eitet.

6.6rupge: 6gwerltatbeitet .

p1$une^e berbroudlt im 8offr tögri@ ungefdlr 8000 sororien, unter Eerrldiistigung
beo im,8a ger gefitei g erten no,gringan eiaiy eä.

Sntereifont ift cuS eine lluJitellung ftir Grruacllfene,. bie ben llnte{d1ieb 6roiiÖenben eiqelnen Eeigöftigung3orten unb bem $olorienbeborf borfitelltl

1. gtüPle: 6if enbe Eef Söftigung (Sopforbeiter,
$oufleute, 6Steibet., Eecmte, 2luifelTer) . . 2200_2400 gqlorien

2. gtllle : 6 i S e n b e trl u Bt eI stb eit e t (egneibet,fi ein,
meSanifer, 6eget), aug 6e\enunb Gpredlen
(getlrer) 2600_2800 golorien

3. 6tüP p e ; IJt ö g i g e IJt u 6 t eI o. tb e i t (6 gu\rnag et,EuS.
binber, aug !Ir6te, Erieftröger, ,gabora,
toriumBorbeiter) um 8000 .Folorien

4. 6urpfe : 6 t ävf. e t e lfcu Bt et srb eit (Iftetaliarbeiter,,
Iltoler,tif@ter). . . . . g400_B600golorien

Welc'lre Nährftoffc braudtt Oer Körper?

Sür fennt alle6a\hei$e Stabrungsmittel ou4 bem töglid,en 8eben, bie im ltoltungB"
mittelgefüöit unb im Euttergei$öft 6u fouien iinb, 6. E. Sutter, Erot, IJlil$'
$ilü, Dblt, 6emüie, $'leildt, Sutit, Söie, @rbfen, Eollnen, !Jle!I, unb illr lönntet

li6er no6 fünf6ig onbere nennent benn ieber iit io i$on eittmol 6um Ginfoui
gegaügen.

ltun müfite mcn olfo ieititellen, toeldle fltenge on Etot, Söie, IJtiIdl, Siid), Dbit,
6emäie, Grbien, Sofnen, IJtebI uito. ber lJleniü brau$t. DoB toöte rutn.ollev
bing6 eine öu$erft umitönblidle Qlngelegen[1eit, benn toir loben ic gefelen, bofi e9

felr riele ,Seben6mittel gibt. Da lloben li$ nun bie Glemifer i$on bot $ollten
\ingelegt unb Iloben bie einSelnen slto\tung}mittel unter bie Supe genommen

unL ieitgeftellt, t00r0ug benn ein sllo\runglmittel eigentli$ @emif$ belteflt, unb iie
tloben bobei ieftgeftellt, bof eB fidl um brei 6runbitoffe Ilonbelt, bie immer toieber"

le\r,en.

Die Orei Grun0ftoffe Oer menfchlichen Nahrung

Een einen 6toii, bet befonbera im Gi, im Sleiidl unb in ber lJtil$ enlllolten ilt,
nonnten fie, eben toeil er im Gi 3uerit entbedt lourbe unb toeil er bort toei$'auflieflt
-- ibr babt boi olle fdlon einmal bei einem itiid;en @i gefellen -, ',Giloei$'/.
$en 6toeiten 6toti, bet belonberl in pilan6li$en SebenBmitteln, olfo Sortoiieln,
@etteibe, SüIleniritöten, 6emüfe uito. norfommt, nonnten lie ,'$oble$Dbrote"-
Siefer llome iit nun für einen, bet in Olemie nidlt betoonbert iit, ettocG idltoierig
vu ertlören. Sn bieien sJtafpunglmitteln fommt Sollenitoff toie in ber Sollle unb
äuberbem eine Saffertierbinbung bot. 3üt Soiier lot mcn in oltgetoollnter Seife
toieber ein $rembtoott, in bieiem $olle ein gtie$i\$e?, gefrommen. Slt tennt boB

alle bom ,,$gbronten", bern I8oiierboftn cuf ber 6ttc[e. Sollelgbrote !ei$t
olio: Sotlle"unb"Scfier"Eerbinbung. ScB ift ein $emil$er Eegriif, über ben toir
un6 ni$t lönget 6u unterllalten brau$en. Sir müiien eben nur toiffen' bofi Sofle"

lgbrote befonbere in pflonalidten Gtoffen borfommen unb me[t' unb 6uüetöfnli$e
Otolie finö.

$en britten 6toif, ben iie ougfnobelten, ben fennt nun iebet toieber unb beiien

Itomen brou$t goc ni$t erflört toerben, bo3 iftSetL Sett fommt fotuoll in pflon6"

li$en al} audl in tierif$en Gtoffen in $orm bon Eutter, Soltron, 6$mol6,
Wargorine, $olmin unb rerf$iebenen ÖIen bor.

$ie SiiieniüciUer [o[en alio ieitgeiteltt, bcfi ber Stenl6 Giheiü' So[Ie'
bbbtate unb $ette [tcu$t, ünb Atlot in eitet beitinmten lJtenge.,Gitl $ugenb"
Itiber, bßuü)t ungefölr ?0 g Giroeif,, bon benen minbeiteng bie söllte rolltoertig

fein mu$, 60 g 8ett, s00 e soglegDbrote. G6 iteltt bo cugbrüdli$ ,bolllDedige3
Gitoeif", toeil eB nämh$ qud] pilonali$e9 Gitoeifi gibt, bo1 nidlt gon6 io bollitönbig

6ufommengeieft iit roie bo€ @itoei$ in ber lJlil$ unb im Sleildt. Eer $ugenblidle
ürau$t ober gerobe bieieg bollroertige qitoeiß. llm bo6 nun proftii@ bettoirflidlen

6u tönnen, mü$te mon toieber feitfteller., tr]ie bie ein6elnen ltollrungcmittel iidl
6uiommenie!en.

4000 Solorien unb me[1r

5000 Solorien unb melr

Slun müiien tuir einmcl ..rl...grfS tegnen, t,enn eg cu@ f{roerföllt. Sir lcrbengel:b:n, bog ein 14. bil }llö\r,s.! Sunjr'runi-'äsoo no6rie; tööri6 br;;-öt unbbofi r00e guder +00 soroden ,irtbiurä mirnrri-gucä, *nrtr-äfrääi"iöiäbris.,
Sunge effen, um ieinen Sotodenbebari a, a.J*i: mun, laa iit 

'jo"J'.iniäö, 
noa

1:.n i.b..r^It"!f ogne 8ulilfrnagme"l.inei 6i6n ging", ou'redlnen. so' finb."Til:1q^Sotorien,.ario Tx r-00 i guder :"zoo igüCer. m.n'n tf;, orfo'zoo eöuoer eBt' bann b'bt ihr. euren sclorienbeborf gebedt. sa6 
'oöre 

olio'eii'einlqt)i6age, roenr wir 
'e\n 

tog-e ouf S"brt g;t;;:;;n brougen roi, unä'goi't.in.Gorgen meflu um bie Eerrllegunq'a" *rd,ä".'$.t.r nimrnt ifr ielen täzoogguder (bo6 iinb für refin !6lgs äo"ooe äüi;.rj"*it 
"rtl-f-ir'är,iar-'üipir.g""giit erlebigt.

Die Theorie hst einen Hahen

S.nl,19 eug nun froge, roc6 bc6_ift, bonn fönnt ifr nur cnttoorten: tgeorie, benntg mögte einmal ben bon-eug ietlen, ber e€ fe;figbringt, i.lln toöän fotuntguder 6u efien. Dc mug crfo lo4 rei b.r'son6.;-;,-soro#;ü;;;il;:itii'nJol .ingcfen iein. ünb ber ift audl borän.

sir toiffen-nömlig, bcft ea npt nur notrcenbig-ifit ben.ltcllrunggbeborf regelmöfiig
3u beden, fonbern bsä ber sör1e-r. beftimmte giJii., bie in bä yrourunq"6*ift.r'
entllalten finb, rcieber in gan6 beitimmter vn*-,1. iräu4t. g8i, *,iii;n äiio"ä.rrn
fä f,f,ff,""t 

ber lJtenge ler rclrungemiti.iüoo .inir 6rorr. r.äüirorrir", 
""1

8



slt iollt nun eiilen fleinerr ilberblid borübei befommcn, ben ruir oud ber ,,$rleinentto0urngBmitteltobelte,, bon Sr. rneb. $eunon" e6rit entnegme n:

e Oituei$ g gett e Sollcllqbtote Jlolorien

cigcnrrrtigcn tDotenbctl Gjong rorluötte belrrcgen fonnten. Sie Eeine mogetten ob,

ec trot ger6f$roö$e unb i$lieftlictl ou$ ber tub ein. sieie $honffleit rpot untet
O.,n Ulofrr,ri ,,Setibcti" bcfarrnt. ,,tlcribcti" ift ein linbuitoniicllc6 Sott itnb bebeutet

,, €c!ci". $ic flrontlcit [lot ilrctr llonrett ncr! bcnr eige nortigen (Ü'ong ber Sttronften,
6.r butn ettloE geipreiaten (Uoüg bcr gdlale öbnelt, er!)olten. llln biefer ,,Setiberi"
ftorben im $tuliiidl,$apcnii$en $*icgc cltein 75 000 lJteni$en unb tn $opon nocll

tor einigen $often iöfrli$ runb 50 000 lJtenicfcn' $ic llrio$e bieier Ür'
fronfung toor ben 9h3ten unbefannt. $lon toufite lebiglidl, boß eg liÜ um eine

ltetrcnent3ünbung t)onbelte, toolet bicie Gnt5ünbung ober tonr, fontrte mon ni$t
ieftftclten.

Die Beriberi rutro entlsrot
Sie iooft bei gtofien Gntbedungen fom ou$ tlier ber $uioll 3u $ilie. Sn $orc
Iebte um bieie $eit ein lollönbiicfler !)tegierun616rrr4t, Gllriiticon Giif monn, ber

mit ber ör6t1i{en Eerforgung eine6 5üonfenllouieg unb eirreo siitriftec becuitrogi
tpor. Sie niele ütenf$en, unb beionbet1 $h6te, \dtte er ein Gtedenpferb. Gt

tdeb feinen 6port, et muiiaierte niÖt, ionbetn et 6ä$tete $rü!ner. Sein Sunber,
bo$ er bei feiner Sorliebe tür bie 6ellügclSuc{1t ieine gefieberten Sieblilge.eingefenb
reobo4tete. Dc mufiie er nun eine6 togeB ieftftellen, bofi feine $übn$ einen röllig
betrunfenen Ginbrud moÖten. 9ie toumelten, fonnten fi$ tti$t auf ben $üfien
Ilolten, einige logen überlcupt oui ber 6eite, tourben ton ftrömpfen gcpodt unb
gingen idllieftli$ ein. Er. Üiifmonn fa! eric!üttert, toie eincr feiner lieblinge nodl

bem onberen berenbete. Do fnm ibm cin (rllebnnfe !-- Eer monfenbe Oong, bod

Saten, bie Srömfie, bie ouf ein Sefalleniein bex ytexben Ilinbeuten, bo6 olleg Ilotte
eine 61rofie {lbnliüteit mit ber Eeriberi be6 

'Jtenfdlen. 
llber toof1er tom bieie

geleimni6nolle $rcntbeit?
SJton gloubte bamalg ollgemetn, bot .ßronftleitiletreger, Softerien ober Eo6illen,
öbnliü roie bei bet Sipbittetie ober G$atta$, bie lhic$e boiitr icien. ?Iber troS

eingelenber llnteriu$ung botte liÖ bi'ller ni$tE feititellen loiien. Eor ben ?Iugen

be6 lft6te0 toieberllolte iiü boa icltedliÖe g$ouipiel, bie $ü!net tcumelten, befomen

5lrömpie unb berenbeten, biB plöBlid, eine€ toge€ bie Srontleit oufIlörte. Er. Giif"
monn, be'; notütlid1 ieine $üI1ner genou beobcdlteltlotte, itellte ieii' bc$ non bieiem

Seitpunft ob bie $ü!ner ein onbere9 $utter etflolten l;otten, unb 6toor $lei6, bet

bieBmol ouücrbnlb be6 StontenlouieS be6ogen toorben toor, toeil ber eigene .$ei6

oucgegongen tnor. ü6 mufte clio ein llnteriÖieb atoilüen ben [reiben Sei6foden
uorllonben iein. ltnb iebt fonb ber ?Ir6t bie 8öfung be6 Sötfel9!

Sm $ronfenfou6 touxbe nur polierter .$eB retrcenbet' bod beibt lneig, bei bem

bo6 6orte fltet6llöut$en, bq3 arr bem Sei6torn \alltte, entiernt loorben lxorr toötxenb

mon outerllalb be6 $trtonfenf)oufeB bie Sci6förner mit biefem fltei8!öut$en unpolicrt
unb unberorlleitet o$. @ilfmonn fonnte ttun toillfütlid1 Seriberi cn ieinen $ü{lnetn
eräeugenf toenn et itlnen löngere $eit gcfc!ölten $tei6 gob, unb er tonnte ber Sranf'
tleit Ginllolt gebieten, ftenn et ben gei$ölten ffiei9 toeglic$ unb ungef$ölten Sei6
boiür ueriüttette.

Sm $o!re l9l0 betoie€ bcnn ein beutf$er ?Ir6t, bofi in bem Sei6l1öutdlen ein
beftimmtet, dum ,8eben nottoenbiger 6toff entlolten iii, ben roir leute 016 

',Eitd"min B" tennen. {gitamin !ei$t 6um ,'8eben nottoeilbiget gtoil", vita (lateiniirf)
== 8eben. 9og Seblen bicic6 in toiqi6c4 lJtengen notlocnbigen EitominB iniolge
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e $mo16brot
Eollfornbrol

$onig
Qrbfen
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Gteinpi16e

0rüner Gclaf
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$irigen
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rJlon-föanie je{rt oiio ciriiodl, toenn mcn berr $ororienbebcrf unb ben sebnrf cnIiöl;ritoifen fennt, eineu gpeifepton_6,uiommenitetten. Ooo fjoi'mo.-irtii.rl.m"
f0ll6 geton' 'F*rte cber rniiien ruir,.boft mon iobit rei erner g.nä genou 

'udgexedrneten$oit igtoetfrunf nr*bcrr fonn, roeir cuBerlem rioc6 ioicltrge girfi.;;;;;örnägrung
6u bcrildficlliigur iinl.

3::f"*:t:lllt,lu^li1.ll..,b gor nicflr iu iefr orr. Sie fie 6uftonbe gefommen i[t unbr'ero)e-sr,Ilc bnd furb, bc3 toirb idlon ein fleiner slomon uni belcnbelt einenautcrr.t-cil tBcttge ici.lit'9tc, ber. nurr auc{t toieber ettoo3 tntere[font., iiiuni-rr.uig.,
0flcmic unb rcerrig;cr €inmolernd criotbert.

Die Gefchielrte Oer Vitamine

!1_']tui!iifr;tnparriicferr .ft'ricge, ber iig im golre 1904/0,n nbipierte, erfronftcn bie(i0rD0tcll i).urr0 an co*; cigencrtigen-Gri$einungen. {}I1re lJtuofeln, bcfonberiicn bcn $cinen uirb $ügerr, uericgtän, io bo'g 1ie fi6 nur tcumelrrb unb in cinem
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gjl* f{!ü-gn unb ungenügenben.Gtnöf,*rg tonnt-e äslagten entfgeiben. $ieierIteine 9toff. \atte eine otiiflgrg @jrD_gll.ü!e; bc6 geer aa'*6 ir'üri.-ö.iO,i6..ürinnern tuir-un6 bcron, bcg im ffiuiiif{-,gopo-nif0en stirs. .ä.i, iäöö ü.ntq.ncn ber Seriberi, ctfo on bem Dtcngei än Sitämin s, ö.poibän iiii: -"'

Wae ift mit oem Shorbut los?

Purg bieie Gntbedung tourben bie Gmölrungsforiger bon neuein cngeregt. Eeiben @eefa\rctn 
'oor 

id)'n bon ie\et, etne srontbäit'betonnt, u. tio. .trlii.rriä, ,.nnbie Eerpiteguns ber flJtonnl{rgifel cnn on iriiqrm eemüie, 'Sfuäir;;ä orüp{j: moT-Ignnte bieie Stonftleit ben ,,6f orbui,, obi, ,,ö'djorb#;. öön ueS.ifinget lgügten iig bogegen, inbem"iie aul i\re gro$en eeelalit.n äät.frfnmitnotlmen unb regermöfiig rolr oBen. rtnbere' eiepfirei,1d.;örbdnät, bi.
fie.cn-.$ed,in einer gertbollnln GliptogirCI tegt; un6 teimen tte6en-'öir'trrtorn
$eimlinge lgügten iie gegen len 6torfut.
Eer Gnglönber .8inb igreibt in ieiner ltbtlonblung über ben 6@orbod:
,,lII€ unfere glotte mit ber lto[önbifd;en bexeinigt roox, touxben uiele bon unferen,Seuten mit_ bem Ggarbod belaIlen, bc inbeg öt 6otam.r genjüdr'i;oin trritocren' belgeß b'n einem 6eri{te gcuetftort, iae iqnen länn'ooö'bonogege[en tottbe, fettüfrte.
Sic foltönbif{en fficttoien roenlen len Otorbut labffü fräitig c!, bcf iieuögentli{ ein" ober Abeifiol €ouetfrort eiienJ,

6eit-long.m befonnt toor^cud1.id1on ein gJtitter gegen ben Ggatbod ober 6forbut,ba' iogenonnte Gdlorbod.frout. Der gelbidernieiiter gofcnn oi.g, i.i-in irinr*Eeruf 
. 
tDeit gereifr mcr unb im-püdäfrieg unb' oa "a$i6a^rj;' ili 

-s;riä;s.r"
seatbeitettlat, er6öt1rt inleiner,,t8ürtli{enuil nogrgopigrn errtnäftid-rüü'ons,,,
,,Tnl i0 \abe in lscgrleit oft ben rolen €todfiig cuf bem llnfer geftopft unbmit bem größten Uppetir sesejle1 Ooäu roorträiiä.rroit.n frct, bo$ äui-üäot.neine' guten greunbe. tq roogt leg6etln sonnen ürä"*orii-kii-öi#tiiüenem[n€eüettiü. mitna\m unb 

.baoon- tögti.ü, noi ü*"9,gärboü, arrei- ö"tiier-tront.
19 quü]c itrttsotlrleit biefem rJrittei, üneny uiit,6ulqreiieti, m6101'ro, a.*
ftSar\of pröieruieret. Eie cnberen'rooren'öaian fieg unb fonnten burü IeinrJlittel furieret roerben, orB bie roit in- opignergenl, Äaqra;;t;;"däiJ[ .*öufieriten Gnbe lrmericos unb untexm noiltriot ier'gen,lä, loiärott-rooöirnl*6SIog unb Grfrifgungen belsmen.,,

Eer Gtorbut r0or im Ertitteralter ber 6$red.en ber sJrenfgen, beionberB in geiten
ber Snoppbeit, roo grii@gemüie nigt roricnben roor. Sier Iog ber gufammenlong
b-on srcnfleit unb GrnötlrunQ_rg oui ber gonb, unb man o.iiuotJ rioiür'riä lrnQtotbut, gencu rcie bsc'bie-biring* unt=#-är;;; s;;{rb;;;löri'ä.iää'ä;r.",
6u befömpfen. Eefonber6. iriiüea-obit unb @emüie r,ioJ.n'iin'tiirr"äään"-li.l.
*::{1_..'t Se6eignenb.für ben .SlT.!ut ii"nb biutungen in gout, Unliet'ern unoürnoqen. Suerlt beginnt boc golnireifg 6u bruten, bi; götnt rc.ib.n locei unrfönnen cugfallen.
Gin llngcl ber_llr6t e&env@lr,ötgr.i, illlte ou6 gihonen, Sogebutten unb ipötercug cu6 $cpdfa eine g,öure [1er, 

'bie'aitomin'ä 
gencnnt tourbe. Eer leutl6e

t2

po{4"u 81t flti$oa in Göttingen lonnte im gcflre lgBB bieieg Eitomin c !ünitli@
betltellen. samit roar toieber ein groger Gsritt cui bem oebiet ber @rnö\tung},
toi[fenf$oit borruörtg geton.

sie- {Ir6te g,ingen jeft borcn, feit6uite\en, in toerdlen geben6mittern bc6 sitamin c
ent\aIlen ift, benn nun, nag.bem man bie lgwete ßranIleit, ben €)litiut, ala
eine Ewd\tung1fu.anf\eit entlsrbt llatte, lonnie ma' oud- ieititeUen, bofi id;onIeigtete gölle ron 6fo'tbut.rn-gröfteren lJtengen bei lglegt'e.inäf*r, brnoit.i,ing
yulttaten,.unb 3rcor bquptldültü) in 6egenben, m benei genobnbeitaÄöiig niä
[l*iq_unb roenig ln\Sea.. grit ryl @emük sesefien rcärlen. 'Ai,rc,1e\eiqten
E2t''g1rlunsaeyl{elnlneen öugern fic! befonber€"iä'grüIlting in ber'ieionnten
,,Srü\ia\t6mi1b1p\eit,, ?Ibgefponntfeit, Ieigten gobrifeiiörtirtung.r, .rnb' .ir,.,
y9rryiyb.eü9n-siberitonb6frcft_gegen oniiedänbe nronttreii.n. cg 

"ilt 
iogqi r'alrx"

lgeinlig, bcf, boler le\r böulig Grippeerfrcnfungen, befonbere in beri-'gemüle"
g-gy $q1eatreiten, ctio im Sinter unb im grtt|io.$r, auftreten. 9lgi6ön tunn
iidl jeber SJtenfg bogegen, inbem er mögtid;it niü Aiiniitie unO Orp rßt.' '

Neue Vitsminhranhheiten rueroen entöecht
Gine cnbere Eitominftonffleit iit bie.,,engliige sronffleit,, ober scdlifi4 , ber, €,hrcüen
bev rltätter in_früIleren geiten. siä na1llla au6ert 1iq befonbeic ti anititarren
snogenertoeigung, fo bas D" unb f"seine entftelen, unb'in einer et6trg, .eln vn"
iölligfeit. gegen_ srcnftleiten, beionberB gegen gungenent6ünbung. tiete ninler
touxben bag €pfer ber ,,engliigen fiwnr\iiti. geute-roilien"roir, bo"fi bae Eitomin D
in.ber ürnölrung nofoenbig iit unb boft burdl @o6en ron Eitämin D biefe igred,l.i$e 9ralnt\eit net\ütet unb ge\ein. roerben lann. @an6 beionberB iit bei ber mc{itic
ber- !{ufentfolt im greien unb_in_ ber 6onne roid;tigi benn uniei sörper rermog
biefeg Eitamin D untex bem Ginilug ber gonneniträlfen ielbit'ouf6ubäuen, boleitritt bie {c{titic aug belonbetl in ben ftöbtiigen @egenben'oui,'"roo bie'$inber
im ginterfof, obgeidlloifen ron Sigt unb öonnej ouitoo:fuien. ote"tanitticle iiugrn"
11nne_ 1lt1 gencu toie bce Titumin_ D , in ber, gonb bee sir6te| ein slniÄej,' uä iiele
srcnf!-eit au16urotten. no@ beffer cber iinb bie grei6eitloger unb gägiten ber
$itler,gugenb broufien in ber $otur, in ber 6onne. 

-otö 
iinl"ein Lebeibijea s,er,l,"

Eeug gegen bieie Sronflleiten.

99 Stlt no@ einige onbere__@rnöfrung3tranlf1eilen, bie ouf einem lJlongel on
Eitominen betu\en. sft roollen llier brofi nog 6ioeinänn.n, lo'c iinl lie Uule"nlorreyg bi.r ,fta6tblinb\eit. 9ie treten ein, roenn bcg Eitomin A' in ber Gräagrung
fefllt, finb obet, \eute rngt mellr io !öuiig.

Die Beöeutung öer Mineralftoffe
irlaben nuT on gonb bieJer ein6ernen Eeiipiele bie Eebeutung einer rolltoertigen

Grnölrung gele\en unb ruiiien, bafi roir mit Giroeifi, gett unb 
"solllefgbroten 

unb
einer genügenben utenge ron galoden nigt ar\ein ißrommen, liniirn öoB roir
au$ genügenb Sitcmine .in unierer Tta\rung loben müiien. Siqu tommen nun
\lü at9.lefte beftimmte Ie.ben',roiütige Gtoffe bie slineictftoiie." soe iinb sotf,
Slogneiium, ftctrium, Solium, 6ülneleI, S$ocpfor, 6!lor,'goö, Otlen 'Oie pd

*

I
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äum llufbou beB stölperal ünb 6ur lltegetung be; 6toiftoe$fel6 unbebin6t üotloenbig,

iinb aber irr ben glei$en Seben6mitteln toic bie sitcmine entllolten. IBit lönnen
olfo nrlig feftitctlen, bof in ciner oitominteic{1on $roit au$ genügetb lJtineroliioiie
cntlolten iinb.

Worsue fegen flcir Öie ru[clltlgftem l-ebcnsmittel zufammen?

Senr ruir nun bie $otgetungen ou6 bem bi6ler Sefpro$enen Sieflen toollen, io
nrüfien rnir notürli$ ou$ toiffer.r, in tDe{cüen Sebenamitteln Oiroei$, $oflel1gbtcrte,

fietfe, Eitomine unb lJtinerclitoffe entlolten iinb, toie iidt ollo bie ein6elnen lebenB"
mittel 3ulommcniefen. Sir toollen atio einmal furS bic' rnidltigiten 8e[enB"
nrittel in illrer Sebeutung iiit unfere Grnöt1run1i befpre$en unb ntit ber lJtil$
anfongen.

Ser I)oc!rcertigite (!iroei$trü61er tft bie $!lil{ unb beionberB ou$ bie lücgetmit$.
(Die meiftcn Scute benfer im.mct, gJloglermil$ roöre ni6ta mell't. toert. Drra iit ein

grunbiöglidler fi'et)ler. Sn bev lJtoglermil$ - in Gfonbinobien fei$t iie ,,9etno
nritdl" -- iinb bu4 lo$tnertige Gitoei$ nnb bie toi$tigftet lJtineralftofie toie in
ber Sollmi1$ entfolten. SebigliÖ bc9 $ett iit cntiernt. Stil$eiloeiü gibt ed ou$
in $oun uon $uluertr 3u fcuien. ('lJerabe im Soger unb oui $al1rt fann eine Eer"
pilequng, bic rcenigct mertnolle9 Giroeift cntllölt, bomit uerbeiiert roerben. $um
feilptet toerben tgtbien, bie mot mit bieiem tltilÖeitleiE onreidlert, bcbur$ 6u

einem rcerlrollen o)eridlt 6;emor!t. ?tber no$ einen onberen 6efi$t6punft müiien
roir bei ber !D?itö becöterr, 3br roiBt nlle, bofi toir lTeute nrit ben una 6ur Eerfügung

itellenben gcben8mittcln, tnSbcionbere obet ntit bcn Gitoeißtrögem, öufierfi ipcrfcm
umgelen tnüiien. Dc iit nuir irülcr unb 6um teil ouü norb tleute folgenbe Ser"

idttoerinung rotgetommen, bie roit ung einmol re$netii$ überlegen müffen.

Die Eürueißrechnurlg

8it toiilen, boB bo9 Sleiicü Giroeitrtröget ift unb bcf in ber fJtc6lermil$ gencu fo

bo6hcrtiflen circciF cntholten ift. $o@rroertige6 Gitoeift iit iernu entfclten in ber

.nleie, loq leiftt in bem $öutdlen, bo6 bo6 Oetreibe um!üI1t, im fleimling unb ben

stonbf$icllten be6 sotnel, ül1nlir! roie beim.$ei€f orn, bon bem toit io bei bet Eedbed"
sronlleit geiprocllen llaben. sa6 rcurbe nun bidler mit bieien toi$tigen Gitoei$,

trögern gema$t? -- Oic tpurben nicbt ber mcnfdllid;en Otnölrung 6ugeiüfrt'
bie bodl einen lJtcngel barqn leibet, ionbem bem rsie! bertüfted. IJlcgermildl

unb Silcic iinb ein bctiebte4 ostoeinefuttet' lDoq ruöxe io trun no$ ganA gut, toenn

burc! bieier Sutter im 6$toein genau foriel Gitt,cit ruiebel cntftele1 toütbe. ?IIfo

nel;men rcir einnrol cn, roit rerfüttern 50 g $lleie unb 50 g lJtilcbeitoeiB unb erlolten
bonn im Gürueinetleiicb boron ruieber 100 g fi'leif$eitoeift, $cnn toörc bo6 eben

rceiter ni$t6 al6 e.in umitönbli$er s3cg,. ober toir roüxben bo$ bie g;lei$e lJtenge

Gtrocift tuieber iür uniere Eolfiiernölrung 6ur serfügung foben. of jlt abet nidlt
ler $olt. lEir erlolten lon bem, loag rcir nn lodlroedigem Üituei$ in bc6 6@toein

lineingeitoptt loberr, nur 18 6Jromm 6urüd, roir berliercn clio 82 Glrorim, bc6 iit
melr 414 baa Sierfoclle'

seldlen grllut mü{ien tair nun boraue lielen? *- Slleie utb 
'Jtogermifdl 

nidlt
melr ben €dlroeinen 6n retiütiern, ionbern iclbft 6u eiicn | ?Iuil ber lJtagermil$ fonn
mon iümod{tqite lJtagetnril$miir{1getrönte flcrftcttcn, unb oußcrbem tonn mon fie,

14

toie idl cu$ ir{1on Uorler iaotc,.old lJlilüeirr.rci$ ben epciien ;1uic!en. €cliritncritönb,Iig finb bie fröfe, bie ou6 brr !-llilr! Ircrflcllclft trrcrbcrr, irietrt]ionbcre ."0 il. utog.r,föie, uncntbcllrlii! aui unicrcrn Sriittiliidg" urrb !IrrcnbtrrJttitcrr_ otri .rti.iu tonnnlrln bcrrueilben, inbcnr mqn- bi9 ruertouflflttrn T.t.ilc bcß 5ioi*6 ($tonbigidlten,
fleimting) rridlt mcllr ruegruit-if irr'b*n boi qorr;c lionr airarrrabri.---sr;'erlärt
bonn bo6 iogenonnte $oltfornbrryt. l3ir fprcdlt'n nnglcr *ortr cinnrol ü(,ci loe ttrot.

Ubermäßiger Fleifchgenuß nracht hranh
$oc Sleiicb entIlölt gleirliafiB uollrocrtigcc oitociil unb bor cllcm bie Eitomine Aunb.f.. ü1n6, oui boe gleii{ fönncn uirb roollen ruir rn urrierct Grnörlrunq niüt
?rrji9lt,Tt.bo toir toijjen, bofi ber !.tenic! cine 5lenriiclk noqt r,.r"Ofi,-jli lär ouOl
bo€ Sleiidl ge!ört. Sir müifcn uno-obt:t bornr"güterr, 6ur,i,ri .fieiid äii eiien, unlgerobe biefc sclrer iit be6eidlnerrb iür bie ürrrür1'rngät'ürricfc' .ir..ä'gruftlii teitounferer lSolf6genoffen. 0Jcncu io roie ruir roiiien, bofi b;e s-rciiü in in,itllg*'äi.ng*n

,notroenbig iff genou io toiffen roi.r. aug, bofi eln ilneimöBigler fröii&SenuB ausrort[eir€n fülren fcnn. $or ouen singen mü6t tgr cur; *,iiiü.: öru üöipihgungauieinergafrt, im Soger^ober-in einergugenbferbcrge rorr irte6t nonoo ilurtgrtq.jl.}' l0iebiet sleii6 eB gibt, unb ba6 r0itb'eq leitrer leu're no,rt r,o"'ii.i*", lt.nidltc bcron reritetlen. Glibt c€-imiog.er blct glcifg, io qelgt ee : ,öi.-t.+iirgungtoar primc, ieben tog eine tolle gottion Blciiöi,,;'rnl gint .e';.,,ig iii.,fO, i.
iogen iie: ,,$te.Eerpflcgung roor möfiig, eä glof iiberboupt fein fi.feiifr.)i 

'Ut1o 
Aomüfit i!r.cncrgifdl urnigortcn unb_ 6eigcn, lni 6r ruifit, ioce ouo, Äorär, i,rauqtunb ruie ilr eure Gcfunbleft unb Seiitungefötligfeit ergäitct: rnAntg Srci!6i

6enou bo0ielbe gitt für ben Eerbtcu$ on fiett, iuirbeioubere ron Eutter. sirutouctten gute ilette unb LJuttct in möfligcn gJh.nnr,n in uuirrcr Grnührung. GC iftober feine6falr6 noftuenbig 
-ur1_b 0elu'b,"6unier gctt 6u ciier.i. uu*) ileiiut or10berielbe Seitfag roie beim gteifg:-nrögig äetil

Gine tpeitere slftbgligleit, urferen rJrnngel on oiroeig in unierer Grnölrung ou86u,gle'gen un-b baburrll bem sierjollreapion 6u lerfcrr, bieter u"g 1.,'gii6. 
- 

gtio
!l* a" 1tulerft nolrlcften Gericllien rerruönbjt ruerben, cr fofite obet mellr orritriEfler mit Oemüie 6ubereitet toerben.

Eirueiß aus Öer $oiabohne tft uotüroer$ig
Die beutige ,Sanbroirtfgcft neriudlt .o.rlei, um siron6en, bie locflrrertige üitroei6,tröger-finb, 6u 6itgter, unb. bo iit feirrrbere etn terlucf g.firn{.", nä.tirg ler
P..riu{ mit ber Gojobogme, bi: aud ber )Jtonbigurei einseiüfrt ,ürt.. Oi. b"in,bolne.ftellt un3 &tosr lleute erflt in gcringcr )Jienge 6irr tieriii{}uno. rsenn irlr obereinmol ettoa€ bon ber Guiobotlne bört ober ron''Glerirften, lie mtt 

-d"iä'iit 
n"bereitet iinb, io Iönnt ilr fie mit gutem üeroiiien e11en, 1ic';inl irt;;.fj;b;il 
"rbaufierbem modl-en iie unB,non ?Iueranb unobgöngig, lenn rq, ririiBt t,riniri-.inuc

bei.ber gorr6en Gmölrung.überlegen:,Gg lgt ni$t ri*i, rrl,qttg,'Oon i"$r iott toetlct,
iorbetn i!r. rniigt ous boron 

-benten, 
rooqer mlr umietö'mo$rungbrnlttet ne,tommen. !II1e6, mc€ 

'oir ',om 
g{u6ranb be6ie'f1en, nrüiien ruir t.u., rr?ioirG, unn

6tuor itr ou6lönbiidlem üerbj unb oufierbern t,i:1t,:qt nil bic eic!crrleit, är,'*0" liu
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Stoluung9mittel bei Eebo{ au$ 6ur Eerfügung !at. Scler müiien toit nerlu$en,
bo6f toog nit btoudlen, nq6 sltbgLid)leit im eigenen Scnbe fetSuitellen' $toeiteng
ober ift e6 unbebingt nottoenbig, io$ icbet irn beutf4en Eotle toei$, beB et li6
niSt nu ncü ieinem eigenen SeiÖmcü d$ten bct[, ionbem ba$ et ii$ cn bie
gürö[rüruBri{ttinien fclten uru[, bie ron ben betsntloortlidlen tlltännern bea

SeidlAernölrunggminiiteriuml \ewuägegeben toerben. 6ott tpetben fonn ieber
in Seutf$lanb,-unb el fonn cu$ olle nottoenbigen llö9tltoife et\ollen. Gr- mufi
blo$ man$mol lon feinen bequemen Gfigelootnbeiten ettus1 obgelen. $fu feinen
QJef@mocf unb für ieine Seiftung3iögigfeit ift e3 aber rollitönbig glei$, ob er bo8

etrueifi oua bem $.leifd1 ober au6 ber yJtildl er!ölt. $ür bie beutfdle EolfctDirtid,oft
ift e6 ober leine|toeg| glei$, ionbem lre muft barouf bebo$t iein, bie ümölrung
bea beuti$en Eolfeg ncdi yJtöglisfeit mit ben Grtrögniiien be3 beuti$en Eobeng

fi@et6uitellen. Eo6 mü$t itlt ni6t nur tür euü felbit toifien, ionbern illt'Lbnnt e9 ou$
rulig-einmol ben Grroodlfenen iogen, toenn iie iommern, liebdllenni1t genug Euttet
unl 8teil6 - noö ilter SJteinung niclt genug -, obet eB gibt leine Soifeebolnen
unb iie tönnen i\t'$olfeefrönad)ett ni$t ab\oJlen, bcnn lagl i\nen tu\ig, rooe ilt
gelernt !obt: ,,Gott toetben fonn ieber in Seutidllcnb, unb bo6u jinb Soffeebolnen
gcr nidlt nötig, unb $ett fonn moo om eleiten einipcren. Senn t\'t, lein $Iell$ be"

iomrnt,' bcnn nelmt ihr eben SJlildleiroeift"' EIlr iollt einmcl iefen, toie iie bonn bie

llugen ouireif,en unb über euer Siffen ltounen.

Sbr roiüt ia, eB gibtio eine Gode ron Slugi$lgöfern, bie btau$en immer gerobe bo6,

tDsB nun mol im llugenblid nidlt bo ift, unb berlcngen Oom 
'lctionclio8ialigmu9' 

bo$

er ben $äflnern beibringt, bo$ fie im Sinter @ier Iegen, loeil eA bo$btallet im Sinter
immer toenig Gier gegeben !ot, cber iie gerobe immet bonn Gier eif en toollen, foenn eB

feine gibt. SoO finb meiften} an$ bie 8eute, bie toic cl3 
'Jtederet 

unb 
'JtieBmo$erterneigeletntllaben, bo}Ilei$t bie immer nut furdltbor flug teben fönnen, ober toenig

oon bem ne{te\en, t0a6 lie reben, unb nodl toeniger l:üt i\rc ,,1\ber6eugung" eltosi
tun. lsiiien iit maqt, utrb iflt follt ettoo6 toifien, bomit ilr biefe yJto$t einie$en

fönnt fdlon o16 SJtöbel unb $ungen für eure Sebenqf i\wng, abet ou@ um ben.onbeten

ein Eotbilb 3u iein unb um ilnen 6ut rc$ten $eit ou$ einmsl ettoag ougeinonber"

iefen 6u Iönnen. Eo6u ift mon$mcl ein simpt riel beiier in ber ,8oge o16 ber flügfte

ffiebner.

gelbftneritönbliü iinb audl bie Üier I1o$toertige Gitoei$trüger. sc3 Gitueift beg Gie6

iit ober im Eer!öltnig 6u onberen Gitueifien &bnls6 teurer. Eie SebenBmittel' bie

tpir bi6 ieSt fennengelernt boben, ftommen mit llugnolme ber goiobolne olle nom
tier ob.

Die Kartoffel ale Volhenahrunggflrittel

$eft fommen toir 6u ben Fllanalidlen ,Seben6mitteln, unb bo iit e6 in erfter Sinie bie

nottoifet, bie tpit ola ein Eolfgnalrunggmittel be6ei$nen müJien. $ie Scrtoffel ge'

9ört in ieben $ouofolt unb 6u iebem ütittqg' unb llbenbgeriüt. 6ie ent!ölt Gitoeifi,

ßot1lelgbrote unb 
'Jtineralfol3e 

in beionberg günftiget fltilÖung iotoie bc6 iür bie

,8eiftungofroit io roi@tige sitomin c, bon bem toir toifien, bofi eß ben gforbut ber"

Ilinbert. $eute toirb lid) ruobl fcum lemonb bie Sortoiiel ou6 uniexer €mölrung toeg"

benfen fönnen, cber eB ift no$ gor nicllt iolcnge \er., bo toollte fein IJienidl in @utopo

ron bieier 8ruüt ettoog toilfen. !{uii4luüreid; iit

l6

Oie Einführung Öer Kartoffel in Europa
6ie lcm itbet gronfreidl-bon llmerifo \etttbet, Gin fron6üfiiger sönig lotte bie
$ebzutung_biefer gru@t betei!6 :rlarnt unb befclr leinen rcuern , 1u kiin,,rn,
abet,teinet. ieiner llntertoneyryo,\Ile ron bieiem neumobiigen genaibä efooä roilpn.
seber 6ttaf e_ nodl itreng-e aef elre nugten itrc aa. ote tiouern m "$i""üpq iiqt
grj.- po tcm ber fluge sö_nig auieinen-fdllouen Oebonfen. sr rieB ü ler taäj,/1ein6a
p_$[ollea, einen grofien 2lder mit ßmtoffein onbcuen unb in ber @inte6eitnoin' e,qar1"
lpügenb.enagen. Diefen Gü_orfigägen\atte er ben Eefelr g.s.6d, ;-oiiiie reinen

ebraudl uon.ifrer Scffe *ry.?Tunbüberloupr etpa6 btini ä"iwrrÄ pö$en peqen

lgtjtel -un! fiele b.c, ealp:a-üWbewm,lo6 aer Sönig io foftbci,.'$rtiCli. iuii.inr*
2lder !_o!e, bafl er iie ron 6d]crl-lsügenbieroa@en Iiefiejunb ia *uött"li6i'iänse, oo
6ogen bie Eouern beislttgt aul ben llder unb roüI1rten, ouf bem Ecuge ii.jrö,'u.
foitbaren grügte oug bem Eoben uni gingen bcrnn, 6uirieben, trrr.n 6inig t.trogrn
6u \aben, mit itlrer. seute nog gouie. Dort routbe bie 

".ur'gru6t-6uie"re1i.t 
unltlintet berlgloifenen türen ne't6it1tt, unb afie woren lig eini{ änir ivrriävnar"

6efgmod. son ba ob bröngtefig aIre| 6u ben GoctgutiteflÄ, bie aär nonig ouf"
magen Iiefi, -um 

jo oug eüua6 bobon 6i ettlalten un"l lt, löinoegolirf $.660rr,
cnbouen 6u tbnnen,

so6 ift bie @elgigte ron ber-.Ginfülrung öer Sortoifel in Ouropa. 9>ie 6eigt, wie
:j:lltiq l'.p, bi:le y}g,nJÖen iinb un6 roä6er TJtiuet''eB bebarf, rim ignin"äa, woalgnen gut tut, begreiitidl 6u ma$en. lsir roolren bamul re$tän, bcfi rcir un6 b'nbornlerein bcrum fümmetu roqs ptrJril uniere 6e{unbtleit unb r.ittungqilbigr.itbtaugen, 11b--*üt etrt tootten, bic göodid)ügen etngelegt rc.rlrti,-J"ärirtn rrt.tpollen qn Gtelle ber Ggarifgülen unlerlnltior\en reeritoni einiebeni '------

*:::tHtt:;-qfi.lf.lr iinb nolrflcff Scrtoffern forr mcn 6u jeber rJrcflrseit eiien.pio'el muF n'crr e1n8 beboüt ruerben. Do€ sidltige cn ber soitoifet iit iflr @e$olton Eitomin C. Eitcmin C ift cber tufie{t empfini trg sesen Sibe unb C;it.- ttsirlnun bie gotroifer o[€ fogencnnte Gcr8farroffer ogne eüäti ge6öiöri.ii"ir;;;;
ber gröf,te teit be6 sitomingef crt eE 

-beiloten, liä nortoiiet rtrr-i* i.j,lüäli't,rn,
*:::2X!:ITb:,f..:llq: u_tr müipn togei imiet forbern, boft bie sortoffern,
lorcnge lre n'ct) rfiqt ger.eirnt.baben, mit ber 6$ale cl6 $eflfortoffeln gefodlt hoerben.Eie fleine llrbeit be6 sortofferpe[änB-ne\men'toit gerne aul un', benn rcir roifien,

*! T,lr *?:^q**.fllcll1no_oelulutleit'seroirnen-unb cugerbem noul'1pcren, unnous rlr unlere )+J1lldrt. (tin.terJgdt_ tlot nömlidl ergeben, bog oon iO0O g S,or"tofieln, bie im rolen guftonb geWilt iuurben, i6o e"mfäU, äntitonlen,-ru?grenUgetogte, iogenonnte Sellfartof iäIn,'rur ilO g UtUU" 6ott n

Brot ift Oas ältefte Volhenahrungomittel
rleb-en ler--scrtoffel iit bal toeite toidltige Eorf6nctlrunggmittel unö gteig6eitig bosöltefte Eolf'no\runsamittel, bo6 roir irnnrn. roc 

-6rotl 
Eei ber 8;b;ld; beasrote' ifit nun in ber mobernen geit ein iväiqi, s.br;; ;;öi Härir",'äii ,i,i\n bercita bei ber Eeriberi"sroirueit, li. 

-rrijl- 
g'.16an.n frei6 uerurfcdlt roirb,fennengerernt-baben, unb 6ruor iflt läe ütrurr .inäoi.iti t.i1pl.ii,i. ii. ö.i6*.ce,rerirrung ber ütenidlen. ätellt"eug-anmal ror, 3uä nor n ge\öü ein leine|göut@en,bs6 bog Sorn umtlüflr. Sn biefem'gäutgenu,iü r.ionl.rs d i.n ,t;;iÖtöi.n unl
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im Seirnling treiinben lidt, öbnlictt tpie beim fltei6, bie logrocrtigcn 6toiie, Sirueig,
SJlineraliol6e unb Eiiomine, bor ollen Singerr aber Sitamin ts, rrlio glenou tuie nudy
in ber frei3i$ole. Ser $leimtirrg ift ber teil bed $ornd, ou'i benr fpöter bie ueuc
Stlonap eiltfteber, feimen iull! Oit iit einteuc{1tenb, bolt 6rcrobe inr STeirrrlin6l alle not,
tuenbigen ?lutlrouftotie entf)oltcn iinb. Siele teilc t\ca Jlorn6 bot rnoil nun toeg"

0etootien ober Aur Eieliütterung bernronbtr toeil mon icineii unb m*i$cB lJtelll llohen
tuolltc -- bo6 mon tür foitborer tlielt -- unb 6loeiteud, tueil bcB $tel1l, bo6 oud bcnr
nol[en Jlotn getoonneil tourbe, iidr f@le$t Iogern [ie$, bo ed oufterbem nug gette
entbött. 8rüiler toor boi feine i$toierige $rcge, bo tourbe bqii florn gelo6lert, unb
toenn ber EöcIer D?efll brourfte, iöqftte er ba4 $orn in bic lJtiiIllc unb IieB e6

mablett, e6 brou$te olfo niclt lpqge äu lo(lern, Durd] ben leute übli$cn ))Jto!lpro6eg,
ber burcb bie Stonngikiufige Eorretitoiltidtoit bebingt iit, tuirb ober trin grofler tcil
ber Gtoffe toeg;gercorfen, unb jeber bon un9 nerliert toettuolle Eitamine, Slineralialae
unb üitoeiültoiie. So nun rber onbererfeit6 bq6 tltot 3u unferem .pouptnollrung6"
rnittel ge!ört, fönnt i{tt cur! uorftellen, baü bod feine fleinen lJtengerr iinb, ionbern
idlon rccl1t betröc!t(ir11c.

Vollhornbrot ift Oas beflte Brot
€E gibt nun o{rer beute oucll id;orr toieber Erot, bo9 bad bolle 5t'orn entbölt, iogenonnte
Eollfombtote, eitB bqtron ift eu$ o16 flnödebrot bcfonnt. t]!r mü$t nrn tliiien, bc6
bie Eollfom0rote bie beften Srote finb, bie e3 q1ibt, unb boft bno fgledltefte 61eböd
flitf$iqc 9dlncden urrb ö!nlid1e6 iinb. !}ei bem Eollf ornbrot i11 obcr nog eine crnbere
9ocl1e fcllr tlid;tig. $tp tulfit, öo[ baii Oebift, I;eute bei ben fiun61cn unb lJtöbgen 6um
teil fefr i$fe$t iit. Elr tönnt eug bouon über1eugen, tocrn ilr mol einem g0ornc"

toben in ben 9llunb gudt. Oo fönnt ilr ioit immer fe$cn, bo6 eine llteife ron $öflnen
fionf finb. $ei onberen ltölfetn iit ba6 noc! uiel igtimnrer o16 bei un3. [Bofer fommt
boB'/ Sritenlr fellcn ben ßörper rcid]tige lluibouitoife burc{1 einc Ornölrung, toic toir
iie 6um eil i$on in ibren Sellcrn fenncngelernt !oberr, Stoeiterrlt ober tritt Ilier ein
ltcturgefeb in S\aft. 9iefe6 Oefe! Iautet: &in Drgon, bcß niSt orbeitet, bet.
tümmett. Dber ql6 Gpricftoort: fl$et roitet, her roltet. Senn i6r einen $ome,
roben [oht, ber ni{t bicl gp0d treibt, io ruetbet ibr mertcn, bafi feine lJluafeln idllafi
unb toenigl orrigehitbet firrb, ober einor bon eurcn ltbmexoben, ber ionit ein glqter
Gpurt€monn ift unb gute lJtrßfefn belibt, mrrfi einrnal tueglen einer {irontleit einiile
S3oüett im Bett liegen. So toerbet ilr merfen, toie feine llfudfeln f6tuinben. Oirre
onbere l$epboütungr [Bern ibr nirttt uiel ljtrreifeln gel;abt lcbt utrb treibt ielt tiicltig
gport, tocrbet if;r tuieberunr beoba6ten tönnen, hofi eure $tu€lfeln tröftiger toerben.
6enou io ilt eg nun mit ben $ö!len. Senn bie gölne orbenttic! touen müifen, toenn
iie melr Sur6elrt, Oemüie, D{r[t unb toeniger 6ertogte Gpeifen nerorbeiten müifen,
bonn bletben fie fröitig. .geute ober iflt bc6 @iien meifl eirr 6er!.o$ter {irei. SoB Srot
ift toeiö; rolle€t (Uenrüie unb fblt toerben t0unr ge0clicn. üiai iotlen bie 3öüne bq
ldlon nodl orbciten'i Sc6 fcnn ieber ilcflnloie ou$ flein friegen. Sie ffolge bouon ift,
bcft bie $ö!ne nerfümmern. ISenn lir' ou$erbem bnnn ni$i cinmal gepflegt, hbenb6
unb nrorgeni niclt grünblidr gereinigt rrnb ncc$ iebem Olien nrit tuormcm l$ofier
61efpült toerben unb iu iebenr fislben Sohr ni$t nrinbeiteuB etrrmo[ nom $of1nor3t
nc$geie$en ruerben unb ieber: 9$nben ioiort ouiiilebeifert toirb, bonn triti ollrnöl1lid1
bie flcgnföule im gcnAen ücbig ouf. - --
SIlr mültt bnler iebe Olelcgenlleit bcnugen, eure Grnötlnrntl ruieber nctürlig ;u
mqdren, bo6 Ileift 1;crte6 ürot, toie eB bo6 L]o{lfumbrot ift, :Itot1fu11 unb Dbft eiien,
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benn et ilt nidrt ufne $ebculunq für uniere.*reftrnbfeit, mcnn unftrc söbne irtrecftfi'b' Grftcn. Ieibet u'rctc.$,$;;;";;;;;nirrl'lrrii.nu rrirben fidl ii'uän-.g.,un.nGitcrherbe, bic bas titut.,:inilt:'' 
";; Ä, S;;;;':)tieren,.r,r,b onbcrcn .ni.oritg.it.nfü$ren tünncn, rrntr rucr,:.:^n--inu rnOCr.te'roorrt triute tuorrf iein? Seiunbscit ift fürieben 1t;6pi unb gittetiungen erlte Sitiqt ili' Sotot€,feglng iür ieine ionfitigerSeiitungcn.

Lebenemittel aue Getreiöe
lseitere roigtifle getren'mitter 

ftcflen un6 in bJn anberen.0letreibee16eugniffen (goier,fluden, lHcie, (9ricB, (|lroupcn rrnb qld thrü{t*l lr.':li"rfüqurrg1. ,Icio[bcrs bic g.rofcr.ftodcn iinb iel)r mcrtb0[ uno f,,ircn är].tu;i;;ilirrit unl.iiftera.iO.*r**n.'grs_ifr"ruerbcn' Gie iinb in erftcr,,!inic,"gcnou tri.-ili. b"a-.rortcn, Jr'blcr)Dbroiittrigcr.gudct in reincr iforrn iulr.mügi9 gln.ri.,. r-rn.i.'liru. tt.lionutcil uon ljtarmrrobcrr,flonrputten unb Srutfrtföft.nlfi t'r"oärtr;;ltö;.' üciunnete l)J?ormctaDe rnug nodlbrer mehr in 0euticrrtcnl legeiren rcerbcn.'o"irror'ro*, fictt cingclport rucrbän, orrbern nir in Qeutfdllonb einen leroiifen-;lüd;i b"#". ßett ruirb im oltgemeinen oicl6uuiel gegeifen. oine rceitere ö*rltrro.rrn;; ;äir;. orfo unbebingt einllorten mrifit,!ei[t bcmnag: Ggt megt Slqtnelcbe ! S;';;'. S.i;reöurrq bcr :Uitamine borren roirlcbon üe[ört, roelüc iürocrcrr eöribcrr btr U.r-iiäiaUisf.ii;;;.i .*ä"'tnän., 
""Eitomincn eintrcteu tönrren..,.üJir.*rifi." ii"'iäiü, furq.n, bcfi roir rnit unferr.rIolrrrng bcm JtörFcr gorug üitmnin, tüfJOr.ii. öltu ,nüii.,n roir un6 ruiebcr btrrcngctoö'ncn' nidlt uur gctogice tJ..y.üic fi ;iil;;'ir;;;rrr ir*lrciurrbcrc 0ud) rorlc. 

'bur
nur gebömpftes (tcmülc unb.frifdlcd 'bofi. 

büii'""b"(scmiiie iirrb bir: ruidrti0frcrr

il'.Xfiää1?Irinetortröccr tii;;;;' d;J'ufift.ir;"s forr cuor uairii*.i,*1"'i",i."

llnieren tageebebori an $itcnnin C beden:

I0 bin 20 g gogebutten
60 bis l0{)s f}toicnfufl

100 bi6 120 e frilüe grüne Orbfcn
100 bi6 120 e 0rbbecren
100 trid 150 s (ilrünfofl
120 his .lttO s .!iuttolll
150 big 200 e Jiolltobi
160 bi6 200 e rote $olorrrriibecren

150 s gpinat
160 bi6 400 g ätagetbeeren
200 t i6 300 c Pßirfing

200 bil 2000 s tomoten
250 g &rirnlreererr

300 biai gö0 g l)r,tloborberftenqc!
300 big lor)O s Srartoiicln

500 s jliriücil
tooO e ltpiel or\er ilroctfgsen

100 üid 2000 e iriidre grünc üurfcrr
2500 g Eirnen

'lo0 
Lrig JOt 0 g Seintroubcn

1000 !i5 8000 g Jlarotten

Senu ilyr olio t,irrrnnt tt"l:bllllrllnllnuclabe burqcfcgr helornrrrt, fu roifit igr bnron,bofi bcii cin gon; [rcionbers.rnr.rtnoltee !]otlrunq;;itt.r i[t. llber cud; bic orrberenDtr[t' unb (rJcrniiicintrcn, 
^rie 

rn licicr ü;iüiil;; cnt!orterr firrrr, !obcn für bie6efunbtveir unb .lcifturrnl'iabinrcit cine q;;d;'tü;;lrtrng. Isir müiit,n aber bobeinudv cind rrcrrdltcrr, rourn,troii'ur;r;iöd"tööiäi.n rlnr,rn, Dcs i11 bie grcge bergulrcrcitung uuf ere6 Gf fer,€, irrBlc[ori,7i.'il*'ürl"iiirs.
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Gemüfe muß richtig zubereitet rueroen

sirbabeniüonirtiüetgeiagt,bafibeitimmteEitcminebeionberBempiinbliÖgegen
ertrt6.n ,"ir'sutiauiri*itnl". 6o lot gufeiiot gd;eunert in gdnblidlen Eeriudlen

iriiäJit.rft. bofi röo e ro\er. Soienfotll ober 6rünfoll r20 bi6 r5o me l8itomin C

;;iiü;itm r.m o[*pi6n sinsen igon +g big 60 me beim froienfolr unb-beim

6rünlogl iogar T0 bi6 tbp mJ rirloten Eeim Sodlen in Saifer geIlen beim Sofew

{oVi s,r 
'Viä 

815 me unb beim Grüntoll f ogor 85 !i6 150 ms bexloxe1. $I1r fönnt ou6

tiJp* danrn teiiptet ielen, toie lebr bet gelolt cn toidltigqn gtoffen beim Oemüie

ildj';itiltrrrttüng, ätfo aur*r tru'tanse1 sogen unb Gr!ife1, berl'rengeftt. oa6

.ini,iUftt. htttel, umäfo' toirflii!-eine gefuabg, ritomintlolitge Grnölrung Au lit) N
;;b;;;, tit notürrl6 bid Sxil4foii, *a qupt, bie $flon6en unb bo!. Dbft io 6u- eifen,

totä tod es ou3 bem Goten fäfommen - lemftoerftönbli$ no$bem e6 grünbli@

g.rrt"tgt roorben ift. seim Dbft ilt un6 bs6 ielbitnerftönbliü. Eeim-gemtiie.slIer"

tiräääüfi.r to1 au* leil no$ 
'getoiiie 

Semmungen überloinb en, weil toitc6 einfodl

"iOi 
g.;rb* 1in"b, Uton fonn-aner bet rielen @emriieioden b_urd1 S-ufeSen 6on

yrtlqo;ailän, in6beionbere cudl goiamogonnoiie, öu$e{t iümadba\te @eü$te 6w

ber,äten, 6ie'atte notroenbigen gtofie unuerönbert unb unberbotben entllolten.

liri'"-b.'rc t.'tuoll ift bie 8;iid)roit ftu unlCI.6ebiß'll::i::"ryi:.i" l9:i.1,'i b*
il;i*s. gefprodlen labenl Oäc Oebifl mu6 bet bet Sriidlfoft fröftige llrbeit,leiitea

unl i.,trii öeibe 
'toorirü geitörtt unb ror beu golniöule beroofrt.- ,sbr.Tiipt {lt

rciiien untous immer 6u $oufe, im gcger ob.er in ber $ugenblerberge bollir ern"

ireien: SriiüIöit iit laä tiite, lag bit übet9oüPt aurn Gifen_ [efpnmen fönnen,

"ri-ru*ä 
einer untlr eug i[t,'bet ec no@ nigt to'eifi unb lerögtlidl _b_o!on,,Scnindlen'

iuä.r;-ol.r ,,Otoafreiieieii' lpriüt, lo mü6t ibr. ibn borüber cuiflören, .benn e3 iit
i"ttrto *ot"gi.toäüriig, or'ite 6eutfge gugen! burctl eine oolltDjtttgj Grnölrung

iratttg'unl'feittu"ial1hig ift ober ol it6 nurCt eine oertoei$lidlte GrnöIltung tpiber"

ftonboloe unb nertoei$li$t toirb.

Senn mon cber ni6t itnmet nüt SrildtIoft eiien toill, io lann mcn cu$ gelegenllidl

loag.*iii.einmol.bömp|en,booq,ei6t-eeimso||erbcmpfgotmo$9n'9obeigelen
arooiouO 

'gtolie rerloren, ofer lei giOgte f eltonlteil bleibi bo$ erfolten.. 039 iinb

ärr"i öirisi aie beionbetä bie gouglrau onsellen. G6 iit cber-be{timry!tgi.n Seblet,

toenn ilr "boUon 
ettoc6 Ueritegt,inAfäionbere toenn ilr einmo! ielbet obfo$l @etobe

iaä'sl6roü.n ilt es oit *bliäogttü, bc6 6emüie 6u bömpien, ionbeln.e6 uyfi im
reoii.i gorö.Iodtt to.rb.n. 

'Ocnri lültt ilr aber Suminbeii bos $o4toailer niemclg

rr.jf6üit.., lonbern mit bei ber GpeiieSube'teitung bertoetten.. 3n bielem $oü'
;;fi;6tilrtuotte Eeftonbteile su1 bem @emüle ent\a[te'n, unb e6 toöre eine Ser"

l$roenbung, fie einicd; toegugie$en.

Wer hennt Trochengemüfe?
Slun toiffen toit olle, bo$ gerobe in ben Sintetmoncten mondlrnollie Eeriotgung mit

or*üi,j um Dbit dse;tiÖtonb ni{t io leigr iif loenn e6 oudl soflorten^unb_surael"

;.*äi;, i"* r.ifpitr m.tit6, IhnIften, wie .sirben, cu$ gpiryt Tb. Selbialot foit

f,.ü ü1ä 16intär Ufet g6i. tßenn äbet einmol.g{toiedgteiten bei bet.Üemüie"

uriir"rg"äg eine6,Sogero,iiner 6$ute 9!e1 9uÖ bei eu$ 6u$o1ie eintreten' io ift

no-ö-ä" ilugroes olien.'oo gtot ia*tig,lebr.toobli6mec9f9 tt9{glsemilfe' bie

niÖi eiloo mit öörigemitie 6"u nerrcedlfetn ltnl-. so6 iit ridltigec \rt\üea -6emüie,
i.ä t.ltgtiü lcC Xfi1ec rnt"6og.n ift unb boo bie lebengnottpenbigen Seitonbteile
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no$ ent\iilt. ooo Emdengemüie iflt gerobe für bie ütoiienberpiregung ein ioertborleBgili6mittel,. bc ea lidl Leidlt Icgern unb beförbern Iöüt db ;"i.ib,,"m'ür"iä ürrrit Iri
ber $ubereitung mad1t.

Noclr ein hleiner Beitrag zum Kochen

f;ilii$1"gr ift eine.Gpeife gern, bie orbenflig roüqig idlmedr . ftun \at eB immer
,ucgexrocrre gegeben, bie redudlten, biefen toür6igen @eidlmcd burdl mögligfit grofie
ffftergen GaI6 unb sfefier fler6uite[en. Doburdltüirb aner in\er @erdrnäaä.niptinl.n
nur,,abgeitumpft unb ein grogec surftge li1\r,et[eugt. r$ir müfien iiä mi6t-atÄ vraget,na.tütlige tsür6mitter bexbenben.. o,ce ltnr jilrrülnrreuter, ffilbil;;;;;äirornete
SiI6e unb gefeeutrofie. 

,oetobe bie sügenfröuter bieten ii, oi.r. r^ioärilufiäirn, ,tn
Piien iümodrroft unb roih.6-is.6uryopei. ?Iudl in ben sitbtröut.in,äü-ii. in l,,ftatur in.reiger güte au itnoen lini, rtetlen una süqe r"tiÜi;&t;ü'lito*ir"
poltige 6emüfe unö 6otcre.6u' tertiguns. @erobe öi. nücjrü" *üäinrrtiut*
bieten biele.wtögligreiten, etn oipn \6ma&ba\t unb rotixtü'a;_- *oo.r.-ürnn ib,olio ein.ftcrf.gepiefierte€'nb gelar.6ened Gfien uorgefegt beio"mmt, 1o fonnt ilr gencu
!gsgl.-b.oü ber sog befrimml nigt 6uriär or* ör"O*-r.;i;tri. "ffi;'tanmare
aeidlöftigung sber ift ee.lür, eug, roein itr eug aul "t " tiiü"-.ää m r*sJloturamle\t, ioerdre sriqen", wirt" um mmrraut.i ee grnt."sb ww *ai'rlirrnu,
einen teil nennefi

E-ofnenfrcut, poryeti{, Erunrrenfueiiq Sill, üitrogon, gengel, $erbel, $noblcudl,
9*ytt;l11-lpli*1ry)r sorrcnber, .doudr'(Siiöel,'t"ieritiah,.piiilüii wt",,"re*otf Iieterlilre, '#irnpineue, SoBmcrin, 6otbei, gcuerompfer, 6,Aß1gäüe,,gOlnitt"
\au!1, Genl,t,bgmicn, gtronenmetiife, gtoiebetn-, naüüü.*,lnä,t1ffJ.ilä,-gel",
1'j?1'l:! $:iFfljit. s{t{lerbrume,",röf'ferrrout,.'@crtenrräii., nti**.i)-'sort nmer0e .ponrlct er gpinot), Seiße t-ou6neiiel, girtentöid1el, guflcttig, EreiiroegeriS,
@pigtoe_getig, @rofte Erenneiiel, Söroenicftni lt.itenrrura ," güto,oitour',-'dud.r,
monn, $opien unö lungenfrcut.

Sauberheit bei Oer Zubereitung
$eber bon euglann einmcl in bie gage rommen,irgenbroie beibet, gubeteitung uongbeifen mitfletlen 6u müilen. scnn"mufl .r'1ia1-i**.r borüber lror iein, bog erbomit eine gon& belonbere Erronfioortungjtir bt;g.iunbrleit feiner nr"i.räi,.n rr.t.surdl 9d1mu! fönnen bie nagtungamräei irroorirn unb baburg rgroer,e Eergiptungen lretborgerufen ruerben. Gäubere öanbe unb ring.rn6.i-'unb- fruberesleiber iinb nötig - überlcupt nur. eln icu"r.re, n.rr borf mit gebenBmittern um,gelTen' 

'Benn 
bieie Eebin^gungen bei tur i.rn* .iiitt finb, bann mitffen natürrigaus atre @esenfiönbe unb 2{uibemorl ruisamitt t fü;'sebe;;ftrei-ä"iiliii rärr.i r.i..

,rGrolcfien grab/l ruir0 immer noch Oidr un0 fett

fr:Tj':tl-T*:ti9.^'[j:, -!oß 
*tt ben tpertoollen Seben6mittern, bie un9 aur Eer'IugyTs ltetlen' lpariam umgegongen toerben mug, unb baF iie uor bem "Eirberb

gelgltgt toerben müifen. otJgio6t"en r.nl' r.. rä6 en'mitteliinb rßörme, g."drä""teit, Ggmug, Gtaub unb sn1ärtin. eic uieidiiö-oirlagrriq no{ 8e[m3naiücr i$

ot



S3erte bou tr1/z !$ltfiotbcn l]tci$iimotf. €tellt eucIl eitrrnol bor' tDoe rci1, tür- biele

iih Utilliarlen louien tönnteri. 6ie iinb rcitlod litroutsgctoorien burdl bie llod1löifig"

feit unb Dummleit mondler lÜienfctlen.

Was mülffen ruir trinhenl
Da trir nun bie eüt3clten ,tebenimittel burdlgefptocllen unb un€-überlegt bcben'

tuel$e bcruon iür une 
'bcionberd 

toiiltiq iinb, io müffen toit un6 no$ ftcrr toetben, tocra

roir elgenUi4 irinten iollen. -- Oiefe firoge ift nun ie$r einio6 6u- I';gltlootten' 9o€

Lefte ö.tarlt iitr einen iungen )Jtenfdten-tft ber noturreine Studttioft unb bie-lJtildt

ifäio"-lrrc gJtanemilö), lie l:tttOmtiqgetrönle ux6 beutiger tee. Scber_getu6
üori S*qi*r, giöt, Wora6ler unb itorf 

'tofl[en!öutebottig-en-gefötlte1311t jritein'
il"igErri'trüaii*to, stle"in, siw pnb 6ünopß fgmmt ielbitberitönbli6 lüt ben

$ugenblidlen ni$t in $toga"

flBenn it)r olio Durlt ftrlt, io irogt imnicr toieber nad) ben uberrgenonnten 6ettönfen,

l*nn iir'tOltr.t lei Ourii ruirflib unb entbalten ou$erbem no$ toertuolle Gtoife' bie

eu$ in euret Geiunbleit uü Seiilungiliöfligteit förbern'

ErnährunE iflt helne Prioatiachel

8br lobt nrtn eitte gcrrl6e !Jten11e Singe erfoft-en bolr bem, too9 iIlt eiien unb-tdntcn

iufri ät,l roic ii;r *iien'u,,tr tlnten 1oitt. Gd iit nun nicttt fo fdllitnm,.toenn ibt ni6t
ioiii,'r*0,,i,,.'$oiorie it1 unb toieriet $tolotien igt brcugt. S06 i[t boit 8ebte, loc6

iill'"iil.n iollt. ßbt lrrülit o6er eua! botübet [rn-floten ieiil, bofr bie&rnö$rung

riiolt oie ryiiuctiouie emöe ein6elncn iit, ionb^ern 9o[ iit 114 lg{.ltm d$tet' lrcß

;;i'r; sodr" 4etuointmgt, unu nc4 bem, ruog unieret sel'n![ett bierli6 ilt I

llnier {1örl;itei $iel mufi e€ immer iein, io geiunb- unb fo teiitung€iöbig tnie mögliü au

iein. uur ciamsl bos, toali uriiet fiübret gäidloiien !ot, et'\olten unb-l-erteibigen 3u

ä;;:'c;;öt;ii; nid;t an, la6'ibi nui naü bem (uef$mod euer Gifen ougtoöllt'

iffi;; ti äiitiloiilen,'roo6 cudi seluro unb,fräftig ma6t, unb ibr.bürit ein Giien

irl&t 
"ir.iforn, 

ine naü oielen CftiUitltnien cuigcbott ift, blo$ lpeilibt eglietteiÜt
ninr,t oeruonnt ietb. $br *tiBt li.lrä ütiiien rocitergeben' &u $cufe, in bcr 9d)ule' in

;;;;.biil;;;l','unf ,,r*tiu.tn*rriclrolt nuf rlgtrr! unl,!"os1"t: 9llltl.tu6.1ut einmol bor'

ü.,.',i j.l.r ,pimnf unb jebcr gitie rlurtge itdt ltit biefe tlbeit uoll einic$t.. tftt fönnt

.iiß rliuro 6il1e ieipcn, iu*nuiqr rnitotieitet, eine rollnertige ornöltung in seutld)"

i-"1'lräUaiiüqren urib gegen bie perfönli$e Gd/ornperei unb Sei$beit mon$er

iloitegrrtJii.n ,inauttir"pien. iifp fünnt bomit.me{;r leiften, olB..gtote,$teben' Eor"

trarrc'u111 gürilier beroirten, rucnn igr euü..bofür einfr$t. )Jtitarbciten t,önnt ibr

nfii'nrt, rucnn ibr über bie öirrge, übet bie i!r- ipredlen roullt, .tlei$eib toitt' $lit
iliÄ*r ,ntitort'.it ili aber feine lleäetei unb Slugfclrroügerei gemeint' G€ fommt niüt
.inl" lttout on, bnfi ilt tun rerfuclt, jebec @iien 6u fritiiieren un-b bcdber 6u möfeln'

inr *iitt immer botolt bcsfel!,'boii boit $ööfetn übet ein $iien ein ßclÜeü b'tt

älliiiitiiä]ii..'-n.t* Oouci'cu, iein'busenbferberg'roter unb rein Süüen$et toirb

*d'.rO of ., übelnegmeir, ro.n,t it), lin.leJf t unb i9q1, iür bobt in einet Etofctlüre ettoo6

;;;ü;;; euer ttilt qat euq efiD;6- sliost, unb ilt rnö$tet loilieü-toolum boo ni$t
f,i.r'or6, iu qernocllt tu.U*, ut,.t iqr f rägt,'ob mon rridlt Au bieiem Gflcn Aum. tleiipiet

ä;äh"bö;*-';q.- tön,,rn. Daän ruirt' fidt ieber übcr euer Sntereiie ireucn
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u{ littt g.gJl 
'nit 

eudl bntittrcr ,ntcdnrtcn. !{uf bieie Iseife tönnt ifr an biefer
toidltigen lllufgobe mitor[reiten, rridlt aber roenrr ilr mit ?{udbrüdcn rL-"ir"nino.n"
futter" unr eu$ rcerien tuürbet.

3Ür mü[t alio bic $cglcr u_nfcrer leutiqcn Grnöbruue mit gcn,l cirria$en Sorten
iogen fönnen' 3t1t müst roifienf too6 ruir eilen onl t lntrn louin, um geiunb un!Ieiftung9iölig 3u bXei[en,

Mifchhoft ift riclrrig !

sir müfien immer roieber_iüt.unfere Grnölrung bie oollroertige lJtiidlfoft forbern.er.r" ylB entolten reigli6 Lriiü^eir tUendild, $rögtirgft o[9 Srl!"Ottol-t, Orlt, btoS..,nilg [6b. lJti[$, lueigen"siie, $iooedalä,'uroinreioren,"srai't'qiäin, giiji,'&orr,
lt"t"*::j:*lrl1eiTe Dbfl!llte, notür-ri@e 6ür6froqfe, $üüdlenrröuret, sirbrröuter,
'peleegt'rte unb eincn rnöftigen-Eerb_roug on greii6" qnb $Juritroaren. sie @nö!.tung6lenfung be6 beutfgen Eorfe6 ilt otlo ern'utuitcrbeiiprer i,rr.inä'giiunb. unb
rid;ti91e Grnöfrung.
$!r mü$t immet loieow 

f gtol _!e11fcmr bog eine fiqtigc gr$öXtumrg bie Sorbe,tinsl.ns !ilr eurc6eiunbgeit unb rreifr'näslnöigruir iit,'uir, imnrc'otrü.. orriu4.n,riel Oemüle u'b Obit 6,u ciierr unb eug rirr'or""il.rtrd* in bcr Grnrit'ung 6; firi,.n.slr ipad nigt nut, lJti[iorben o' @erb für $ronfenflöuier u'b ßranfenfaifen, ilr
:lft:1^t:4.1:lltt sÖT::lqn unb.5t'ronfi)eit, moe oblr meiiloicftiscr tit,--iüi uortmu, gcoen bre Sequemlidlfeit urtb unruiiicnltcit frübcrer tgerootlrtlciien 3u'lörnpien.
Dieieallbeitift nid;t befgröufi ouf unfere 0tr6te, gnfinör6te unb t{potflefer, Selbigereunb .Geiunbleitgbienftmäber irr ber giiier,gui.irr, lo,iurrn uici, nit*-ie"bä'mir,
orbeiten' ieber gimpf umb ieber giltetiungi, "ieoeb 

fuomr.,mritn.r u"-üiöu.ä-suns,
äl]:i,TT.ß-l9o]-fljlien, ru9rum ee gi'i ge[t,'ncd1 ocm tß0rr, bai lcr mäiolrirfteno,
luqrer tn unler .Uelltungrbudl gefdlrieben lyat:

,,5Dein SötSet ge!ört beinet Süotion, bu biit igc boiüf belorttoortlidi !&

Du haft 0[e Pfttcht, gefunO zu fe[n!

Das hannft 0u errcichen

Ourch eine rlelrtige Ernährung !

oo
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