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etroas 8let|cp pineittgetan roirb. ©er ~talienei ijat auf feirtem tugttcpen
®peifcjettel feine ,2ilineftra”, eine ©uppe aus oerfcpiebenftcn fein ge=
fcpninenen ©emiifeurten, ber ©riige, 2licl)l ober 23tabaroni augefegt roirb

®,le CemiifefpeifetT finb namtntiicp burd) ifjren 9\eici)tnm an Yliipr=
faljen fetjr gefunD unb naf)rf)aft, roas in neutrer 3eit ber bekannte bdtiifcpe
"13pgjiologe Y>i n b peb e burcp japlreicpe ©rnaprungsoerfad)? beroiefett pat
©ie 33latt gemiife entpalten oor atlem oiel .Ralk, unb sroar 8 mai fooiel
roie iRinbfleifd). ©aper fmb fie bei ber ©rnaptung ber ~inber feprroicp*
lig fiir bie Silbung gefunber 3“bre unb kraftiger .Rnocptn unb jur 2er=
littung unb tfjeilung oon englifcptr .Rrankpeit (2\acpitis). £=inriid)enbe
jMalkjuiupr ocrtneprt aber aucp in alten Organeit b r ©rroacpfenen bro
£eiftungsfapigkeit unb ©ebenekrafi ganj bebeutcnb ©uju feommt tn ben
©emiifen noci) ber Nute ©epalt an Sttamuten, ben eigentliden | lecen=
jpenbettben" ©tonn; roenn bie mit 2ltepl famtg gemacpten ©unken
(Sauccn) im flrauiergefcpmack recpt oft roecpfeln, bann r™gen fip ben
Sippetit an unb finb febr bekommhd) (©>eterfilientunke, ©cgnidlaucp:,
Ceilerte-, Sroifbelnmke ufro.)

©as /jieifd) kann bet ber Suoemung ber fepr rooplfcpmeatenben
©emiifeRaroonaocen, ©emiifepubbing, ©emiifefrikuffee ganj roeggelaffen
roerben. ©ie 22iifépung muf) mit ileberlegung unb ©efd)madt ausgefiibrt
roerben, nur itnmer roieber 2lbroed|slung in ben ~utaten! ©s gtbt ©turo
kopi, SBeifokol}!, 2lotkopl, ©pmat, Clbprtiioen, .Roptruben, griine ©rofen,
6 elerte, ©@omaien ufro, unb jpbesmal kann jur Slhroecpslung eine anoete
2Irt eiroas peroorfcpmedten. ©ie ©emufe unb Kranter miiffen ftets fein
gefrpmtten (gebackt) roerben. nttb gut jugebedtf kocben, bamit bie aroma=
ttichen ©efdtmackitoffe roopl ausgejogen roerben, aber fid) ntd)t oerfliicb-
tigen konnett. 2liemals barf man bte bpfonoers nal)rflafte SriiPe, bas
ftocproaffer, rocggieften, fonbern fie foli su ©uppen oerroenbet roerben. Sine
©Caffe ©emiifefuppe mit Wrot morgens ober abenbs ift namentlicp fiir
Pincet einer Caffe ftafjee roeti oorsujiepen.

23rt oei “nberettuttg ber ©emiifefuppen folt man nid)t ocrjdnoenbe*
rifd) mit ben gtufterpn Sladem unb Sigppn umgpben ob’Y fie gar rosg=
roerfen, roie es oft bei Obetciiben, SMumenkopl, ©pinat gefd)iel)t, fonbern
man moge jie gan$ fein fcpneiben ober pobeln, unb nact) bem Kccpen
burd) etn ©ieb treibcn, in roeldiem bann bie grobm unoerbaudcpen
geUulofcteile jurudtbletben ®o kann mar. bas teure ©emufe in fdjdpens*
roerter UDeife ftrecken. 3ut befferen 93erbauung ift eine ~ettjngabe
oorteilpajl

-UIU oipl 2lbroecPslung tn ben 3u*aten uno tm ©Dutjen roerben bie
©emiifefpeifen ftets gem gegeffen, unb man roirb fid) balb an bipfe napr=
paften ©perfen gerobpnen. 2lud) ber ©efcptnadt ift tm popen ©rabe etne
©eroopnpeitsjud)e.  ,2Huttcrs ©ffen fdumrkt tmmer noct) am beften
felbit bem erroachfenen, in befferen 93erbditntffen lebenben ©opne! ©apet
ift bie t$flid)t einer jeben OTuiter, il)re ~Ninber an folcpe emfacpe, repr—
pafte ~oft au geroopnen, benn jung geroopnt, alt getan!

Der Einfluss der Wiflerung auf unseren Organismus.

$Die oft pbren roir roopl, bap oerfcpiebene ileute befonbers emp)inb=
lid) finb auf Seranbetungen bes SDetters. 6ie fpuren bas 33eben ber
©rbe felbft auf grof?e ©ntfernungen pin, fie roerben pocpgtabig aufgprt-gt



