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Sidit unfcrm ilbrper unget);nbert sugangltcb ju madien unb ibn im 5laiupf 
gegen bic rauljere iDitterung unb ibre pIoglid)en 'JDedjfel bart roerben 
ju Iaffen.

©ine burd) unoerniinftige '-Bebleibung, roie fte oor allem im SBinter 
fo ofi ju beobaducn ift. fiets in gleidjet Temperatur gebaltene £jaut roirb 
burd) Hntatigbeit, roie jebes anbere Organ, fcbloff, oerroeid)hd)i unb un 
fabig, ttjre -roicłjtigen 2Iufgaben ju erfiiUen.

©arum fjinaus ins Suftbab ju Korperfdjulung unD Sjauttraintng! 
©erabe im SDimer. iDer es fid) letftpn bann, treibe SDinterfport. 91ict)i 
ais ©rfats, fonbern ais ©tganjung.

£ine
rvdrmende
A T ^ it  bem SDinier mufe bie 5)ausfrau barauf bebactjt jpitt, fiir bie 
^  j J, Sliab^eiten Speifen aus^uroablen, bie bem ^orper gemigenb SDiirme 

jufutjren ©as finb nor allen fettbaltige ©er.djte Sciber roerben 
bie 91riffe oiel ju roenig ais befonoers roarmefpenbenbe 9Ial)rung gcfdjd t̂, 
unb roenn fie etnmal im £Sausf)aIt oerroenbei roerben, bann nur ais rare 
Suta* jU einem kuchen, ilnb bud) roare es beine Tletfcbrocnbung, roenn 
bie ^ausfruu im §erbft einen ®acb §afel= unb STalniiffe entl. noct) eitttge 
.Kilo rlHanbetn, cie etroas leurer finb, einbaufte. 2Bas fdjabet es, roenn 
bie .Ktnber einmal brtmlid) baoon nafajen. ©s ift gefdieiter, fie bnabbern 
ein paar 9Tiiffe, ais bafe fie fid) un teuren Sdjlecbercien ben SHagen ner 
berben.

Q3ei jeoer y>auptmal)lseit follten û bem Obft unb 33ollbornbrot aud) 
einige 9tiiffe aut ben ©ifri) gcfiellt roerben, ober fie konnen gemafjlen 
unter bas 58ird)ermiisli gemifci)! ober iiber bas griicbtebcmpoft geftreut 
roerben Safc gemal)lene 9iiiffe eine fd)macbt)uftt 93eigabe 511 ,fturi)cn unD 
“iluflaufen finb, roeifo bie ^ausfrau fctjon; bafc fie aber belorbers fein 
fd).necben m Śerbinoung mit letd)t aerofteten unb gejueberten igaferflocken, 
ift iljr melletd)t roeniger bebannt. ©benfo finb §onigbrotd)en, mit geric* 
benen 9tuffen beftreut, bei Kinbetn eine beliebte Slbenbfpeife 9Iur foilte 
man gutes 33oUftornbrot unb edjten 93iener.t)onig, ber ia aucp fpfjr rodr* 
menb ift, baju oerroenben

©in feinpr liedterbiffen fiir 'JDei^naditen finb gefcb-ilte 9HanbeIn, bie 
je nad)_93ebiirfnis unb ©efcbmacb mit etroas .gueber Ieid)t gerofret roer= 
ben Sturbes fRbften aerftórt ben 9Iat)troerl

"Bti Dtelen fieuten l)errfd)t immer nocb bas <8 rrurteil, baf; fettbaltige 
6 peijen oicb roacnen. ©as ift aoer etne gan  ̂ ialfcbe 3Hcinuna ^fdret 
unb ®tarbemebl begiinftigen bas ©'duoetben, md)t aber bas Ol unb 
$ett ©as ©I> roie es in ben oerfdjiebenen 9Iiiffen entballen ifł, not allen 
aber bas Olioenbl, bas fid) iibrtgens aud) gut gum ©inriiben ber SSaut 
nad) einem '-Bod ober bei ©rbdltunaen eignet, roarmt ben Jiurper, fcrber 
bie 93crbauung unb roirbt beruljigonb auf bas 9Icrornrr)ftcm ein


