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ģ polļņojums ļllmļgam un 6omojoļckam Kun6lem. A

Ualikgs stimneekeem!
Palihgs ir Mccnkahrschakais. eļ>rtakais un besmakfaS lihdsek-

lis ar apbrihnojamam seļim. gandrihs pat daschu daschadakoS sli-
mibas atgadijeenos.

Ar scho ir interesanti, tuhļstoschkahrt ismehģ'.nciti
dietas noteikumi ar paskaidrojumeem, is kurccm ehdeeneem pat
nahmigas un stingras flimibaS, ka ari eckaisumi eefahkaS. un kaļ»»
da baril» tvcizina flapstidamaS un kroniskas slimibaS.

Bcs tam lvchl pamahza, kahdi ehdeeni tr labi barojoschi. ka

ari. kuri cbdceni noderigi noleefeschanai un tihrischanai, tas ir:

tabdS usdcmums katram baribaS lihdseklim ķermeni jaisdara; ta»

pat, kas nodcrigs tam. kaS gadigecm darvecm nodarbojas, kas au-

goscdam dcļirnam un -iri tam, kas strahda sisisku darvu.

ZeramS, ka katram buhS pa prahtam ehdcenu saraksts
precksch misas nedeļaS.

Ģ«lnS interesantais apraksts ir fastahdits ais lcclas tvtijadsi-

baS un misur lcek usņemtS ar leclu patiku. Tazerejums ļoti noder

netvecn slimigeem, bet semischķi ari domajoscham mahjas mahtem

un ķchkscham. kas mi«u npsmeiz ar precku. tadchļ ka

IUIIN.1I I'vildn lltttikinin, <ktwtci>1ni luuilttivļi.

Pat isglihtotas nama mahtes lihds schim mas sinaja no da-

schadu ehdcenu eespaida us Meselibu.
R. B.. kas H. des raksta: «ES preezajoS. ka

beidsot tagad sinu skaidri par dieti. Jau gadeem meklēju bes pa-

nahkuma pa daschu daschadam grahmatam un tagad to sinu."

Maksa 1 0 kap.

ļeeniiami drauaiķ juhSesat mrera ar sair-u likteni, jeb
Zrrn,,ami vrņņ,,,. jutzS usskatat ķēmi P.ir moku «leju.

Maj juhs tmihkstat pehz meselibas. mcera. pahrtizibas, un lab cin

panahkumcem? — Waj jums ir kahdaS karstas wchle»chauas? —

Tizat man. >.S runāju no patcesas pahrlcezibaS. jum ceteikdamS:

Mjss ir pauĢams, kad doms isglihtojamecs!
Islasat scho preekschnesunru un juhs leekat satvai tvesclibaj

kreernako pamata akmeni us jauku un prccka pilnu dsihtvi.

Maksa 10 kap.

?iļiritlljll un spchillataja tlposlhana.
Misu lvairakcc raksti par clposchanu ir tik gari un komplize»

ti un satmer fetvi daudsejadus ivingroschanas lvcidus, ka tikai ne-

daudseem ir ecspehjams ķertceS p«.e ismchginajumecm. Ģchini rak-

stiņa elposchanaS mahksla ir jo tvoenkahrscbi un pajautrinoschi ar

panahkumu p<:skaidrojumeem isteitta; tani painahza, ka clposchana
un dsihwoscha,'as spchja stahtv jo tunx, sakara un mehģinotajs zaur

pamahkslotu clposlļ»anu fasnccds domafchauaS patvairoschanos, k<L

ari attapibu un ceguhst no jauna itka jauuibas ccsahkschanos us

moschu darbil'u. Maksa 10 kap.



Drebbers.

Jzpalihdzetajs.

(l)ietes atlraļi6tjumi loeļelai ne-

6eļai ar ļioarigeem noteikumeem.)

kuplini lauiu menli

slr ļcno rakltiņu katris jau voar cleelgan labi jspalin-

6letees, tancleļ ka tas ļatura voiļas enļcnanas mabkļļas ko-

clolu bet bolalta. ļlas ir no leelas loebrtidas netikai ļli-

meem. bet ļeiojļcnki plabtigam nama maniem un kenk-

ļcnam, jo tas ļaktiiki ilpillla

robu ļeeu?eeļcku jsgliļitlbS.

uibliiļcnim pat ilglintotas clakmas mai lināja par cla»

lmu ulturas liblllekļu eeļpai6u un lo pareilu ļakopoļcnonu



vrukaluļckii ?. Z, frells un beekiri. Mekļondro eeliļ 13



Jzpalihdzetajs.

tDietes oļsrak6ljumļ loļļaļ neveļai ar lnarļgeem

noteikumeem.)

proktu.'

"1 !^

Schis rakstinsch misleelaka meenkahrfchiba. —

zentrazija. ekstrakts, — ehdinaschanas nmhkslas kodols

bes balasta. Sche atrodamas mal)?ibas jau ilgus gadus
neskaitāmos aadijumos israhdijuschas ļoti teizamas.

Te ar mas mabrdeeni teikts, ko luhs zitadi, daudsreis

meltigi, gadeem ilgi meNejeet beesas »m dahrgas grah-
matas. vee kam Jums jaisbrada misas maldibas un pee

vaschu meesas jaisbauda ruhgtakee needsihmojumi. Pro-
tams, ja Jums no smara redset dauds papira un neskai-
tāmus burtus, tad dsiļaka atsiņa mehl nam atmodlļses un

schis ratstiņsch nonahzis nepareisns rokas. — Schi nam

pamahru grahmata ar neskaitāmam konmlizetam recep-

tēm. Te ar meenkahrscheem peemehreem rahdits, ka

luhs samu ustllru misnomahjinatakeem un mismahriga-
keem organeein roareet peenu?hrot, saskaņa ar dietes liku-

meem. Sihkas un atkahrtotas scho noteikumu smdijas
Jums dod eespehju us jauneem indimidueleem sakopoju-
mecm. ta ka Jums nenms nam majadsigs mretees pee
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rezeptu paraugeem. (Sluschi otrādi i luhs mareet buht

spehzigs maj mahjsch. rupji waj smalki organisets, mus-
kuļu maj gara darbu strahdat.

te ?uks mciliiatees taļļll

lkltos ļakopojumus.

Un nu israhdeet samu inteliģenzi ar to. ka eesveescha
tees fcha raksta gara. Tas satura misu majadsigo, lumv

tas tikai jāatrod. Daschi negrib, protams, paschi domāt.

Daudsreis mehds saziti Ta. nu tad aisraksteet mau skai-
dri preekscha, kas un zik man katru deenu jaehd. — kas

rihta. kas pusdeena. kas makara. Bes tam, zik man schķi-
drūma jābauda, bet jau pehz eespehjas skaidri, lai es reis
teeku maļa no nepalihkamas domaschanas." (!)

Ta tad man jātaisa schablonu, kas katram der. (!)
Ne, mihļee, ta leeta neeet, — preeksch tmn zilmeki par

dauds daschadi organiseti. Es gan maru buht Jums zeļa
rahditajs un pabalsts, bet es nemaru luhs ka sihdaiņus
ņemt us rotas un aisnest pee mehrļa.

Emils
Drebbers.



Dietes aizrahdijumi

ai- ļiocirļgeem notejkumeem.

Rihtā:

1. deena! Glahsi «apm. ' ...
litra, skaidras mihna sulas.

neraudsetas. bes alkohola. «Pehz roajadsibas

aukstu maj karstu.» Waj ari bļodiņu smaigu

eemahrijumu augļu, kahdi tani gada laika ir.

2. deena i Tasi brihnumdsehreena. proti i karstu uhdeni,
karoti skaidra medus, karoti zitroņu sulas lwaj

glahsi mihņa slilasi uu tehjas karoti ban-

das fahļu.

Z. deeua! Pahrmainas dehļ tasi Mahzijas sahļu uņ anisa

graudu tehjas, par peem. semeņu- uņ kaseņu
lavu tehjas ar tihru medu.

Nam labi ņo pascha rihta jau ehst, tas padara
stihmu un smagu. «Jsņemot smaigus augļus.) Nespeh-
ta stahmotli tikai safti bes zukura. <Wihna sulu > Kursch
doma, ka tam rihta kaut kas jābauda, lai mislabat ņem

roeeglus ausu zmihbakus. apsmehretus ar sroeestu maj

medu, maj ari tehjas karoti fpehziga mandeļu reeksta

peenu. iskausetu tase karsta peena <garschigs>. Tomehr
strofuloseem peens beeschi rada paschsaģifteschanos un

teeksmes us eekaisumeem.
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PuļļleenS:

1. deena: Spināti ar kartupeļu pireju. Pehz tam zepti
ahboļi. lSpinati ir mislabakee no lapu sak-

nēm, tadeht ka mismasak uspuhsch.)*)

2 deena! Kalnāju ausu pahrslas <waj smalkakee, tihritee

ausu graudi >. waj ari meeschi ar rosinem wah-
riti. — Tad fehņu ragu un salāti. lKarotu

salāti, burkānu pasuga.)

3. deencn Gallvinu salāti ar smaigeem gurķeem maj to-

mateem un krehjumu. Pee tam plahnas pan-

kuhkas no <s)ohenlohes> saļgraudu pahrslam
«Ļoti smalki, mas darba.»

4. deenai Rihsi uhdeni mahriti ar ahboļeenl tmaj ķirbi-

rosinem, zitroni nn anisa graudiņeem.
<Saldilmu peeleek pehz patikas.) Pee tanī

reeksti un ausu zmihbaki topa malti un ar

atschķaioitu augļu eeroahrijumu isafti) sasla-

pināti.

5. deena! Maigi ausl: kodoli maj pikantas saļokodolu

pahrslas ar smarschigeem supas saļumeem un

buljona kubikeem mahriti. Pee tam bruhkleņu
safte saslapināts zmihbaks, maj zmihbaku meeta

zepti kastaņi smaronas).

6. deenai Tikai smaigi saftes augļi maj melone. Servi-

schķa majadsiba mehl daschas ismehrzetas roih-

ģes maj schahmetas bananas, ar rediseem maj
rntteem. «Schahmetas bananas mar ari par

nakti peena mehrzet. tad apkaisit ar sabersw
maisi un segta panna zept/>

* pee lopu ļaknem, ļeulļct,kl puku kolipolteem, rolcku kakpolteem

loļeem kaļipolteem, ļarkoneem kaļipolteem, baltesm kokpoļteem,
ļkaļībeem kaļipolteem v. t t. nav japeemlrit ka tee ulpullļck
7olletiļ ulmaniteesķ.'

vieles aļlralujijuiiii
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7. deena: Sakņu augus, par peern. Mores, kahļus, rah-

zeņus (beetes), sparģeļus maj tautfaknes.
< Schroarzmurzel). (Neeru slimneekeem no

sparģeļeem jāsargās.) Pehz tam ahboļu kom-

pots, maisits ar malteem reeksteem.

Vļļs ruļipļgļ joļaet?6 un ar ļeekolam

peki eļļļckianas nellrļkkļt ulnakkt gur-

denums.

Pehz ehschanas drusku atdufetees un proti, isstee-
pees. bet ne gulēt. (Meega gremoschana apstahjas.)

Mahriteem un zevteem ehdeeneem peeleek us perso-
nas labu nascha galu baribas sahļu. (Bet par deenu ne

roairat, ka nostrihķetu tehjkarori.)

Pirms katras maltites Z m!ļi.

elpoļckanas loingrinaļckana.

MakarSs baudeet mislabak tik smaigus augļus ar

reeksteem. lßeidsamos maltus.) Pee tam meeglu dietes

zepumu par peem. ausu zmihbatus ar medu. Labs

medus ir teizama spehta bariba un pahreet gandrihs
tuhliņ asinis. Ari smalku, meegli sagremojamu reek-

stu preparaw (reetstu prana) mar baudit, tadehļ kas ne-

prasa gremofchanas fpehju, turpretim tuhliņ dod jaunus

fpehtus. — Bes tam wehl derigi schahmeti augļi. wih.
acs, dateles, rosmes, schahmetas bananas, tadehļ ka tee

stipri barojoschi un attihsta meesu. Neņemeet meenS

Dļetes aļlrak6ļjuml.
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maltite daudsejadus ehdeenus, jo tad mar iszeltees ruhg-

schana un uspuhschanas.

Pahrmaiņas deht makaros war isgatamot ari augļu

kuhku lplahzeni) ar rihsu pahrslam, tas dauds maigāks
un labāks, ka ar miltsem zepts. Waj ari karotu salātus

un saio kodolu kuhķu. <Wahritas karotas ar meenu fahls

gurķi sagreesch un ar zitrona sulu. eļļu. sihvoleem un sahli

sataisa par salateem, leet apm. stundu stahmet un tad

vahrlej ar krehjumu.)

Pirmak mineteem saļkodoleem un ausu pahrslam
maj ausu kodoleem ar supas saļumeem un buljona kubi-

keem ir ļoti pikanta garscha. — Nermu mahjam un no-

mahrgufcham personām femischķi eeteizamas tumigas
supas no daschadam labibu sugām; tas ar neruhguschu
mihna sulu ihsi usmahramas.

Bersetas kuhkas <no saļeem, berseteem tartupeļeem
apklahta panna zevtas) ar mihksteem salateem ari nam

gruhti sagremojamas, ja tikai maise un kasēja nenaht
klaht.

kakao ar smeestmaisi maj zmihbaku jausluhko ka rets

ttņehmums un neder nekahda siņa slimam un nermu mah-
jam personām, mismasak wehl ar peenu sagatamots.
Peens. proti, nemās nam tik nemainigs dsehreens, bet

atschgarni leetots, jau neskaitāmus nomedis kapa. semifchķi
behrnus. Tadehļ tas nebuht nam tahrtigi leetojams un

dsihmibai nam nemās neveezeeschami majadsigs.

Baudeet armeen to. ko gadalaiks jums sneeds. tad

juhs buhseet us pareisa zeļa un eeseet atdsihminoschai
pahrmaiņai lihds.

patirmaiņa Ir 6kttiwlbak

Oļetes alļratio'jjumļ.
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Jo sahtigaks juhs efeet, jo labāki jubs fajutifatees,
semischķi ja juhs scheem bietes aisrahdijumeem ustizigi
fetofeet.

I I

— llebaucļeet par 6au6! sma- —

—gus eklleenus.
—-

IH ?uļiB preeiaļjtees par juk- I^l

su peeaugolcnu spirgtumu

uri ļaļokļnļbu —
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Wispahrigi dietes aizrahdijumi.

1720. gada Dr. Abelins sazija: ..Diete sastahm misa

meseliba." —

Misleelaka kļuhda baribas usņemschana ir ta. ka bau-

da mairak smagu, ka atdaloschos baribu un ka neeemehro

dauds baribu eespaidu, kas uspuhsch mehderu. Zaur to

kļuhst misi orgāni stihmi un veepildas ar nederigam
meelam. Usnahk sastrēgumi, tas pahreet sadalifchana. ee-

kaituma un pumuma. Pee tam rodas postofchas stahbes,

tas sabojā asinis un rada daschadas sahpes . . . Schis

stahbes ir ari misgruhtato zeeschanu zehloni. Tas sabee-

sina asinis, ka tas mairs nespehj pa smalkākajam dsihsli
ņam riņķot, rada uspuhschanas gahses. no kam semischķi
zeļas galmas kaites p. peem. sobusahpes. azu-, ausu-,
deguna- un kaklil kaites v. t. t.

Stahbes rada mehdera asinspahrpilnibu. sai-
sta tur alkalijas, ta ka alkaliskas gremoschanas sulas (se-

mischķi schķidra schults» mairs nemar rastees. Tad seko: gre-
moschanas mahjums, uspuhschana. misu mehdera orgānu
kuhtriba. beeschi dsimuma orgānu pahrkairinaschana ar no-

tezefchanu v. t. t. lihds nahmigam zeeschanam.

smogļ encļeenļ !r:

a) Olbaltuma meelas: Gaļa, olas, peens. feers. pahksa>
augi. Smalkākas, mehrtigakas olbaltuma

meelas atrodas misos reekstSs un mandeles.

b) Ogluhidratl: Maise, miltu ehdeeni, daschadas labi

basi kmeeschi, ausās, rudsi. mais, prosa, griķi,
sago un rihfs.

Bes tam mahriti kartupeļi, beetes. tohl-
rabi v. t. t. Smalkāki ir: schahroetas mih-
ģes, dateles, bananas, rosmes, schahm. pluh-
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mes un bumbeeri. Smalkākais ogļu hidrats
ir skaidrs medus, jo tas tuhlin pahreet asinis.

c> Tauki: Misi kustoņu tauki, sroeests. stahdu tauki un

eļļas.

d» ZNineralijas: lbaribas sahļi» smagi un atdaloschi.

Smagee ehdeeni meefu dara pilnigakll un pilda to ar

sparu. Lai to mehrķi sasneegtu. tad tee us missmalkako

jasafchķidrina jeb pareisaki sakot, ķimiski jasasmalzina,
zitadi mahrigais organisms tos nemar leetot.

Zik nesaprotami smalki bariba tomehr jafastrahda,
lai p. peem. Maretu rastees mats, gabaliņsch ahdas, maj

pat azs! Pamisam brihnifchķigi!
Smago ehdeenu sasmalzinaschanai janoteek ar

«fadaloscham» baribam. Jo mairak kausē-
jofchu baribu, jo smalkākas sulas, jo vilnigati mist orgāni
darbojas, semischķi fmadsenes un nermi un jo retāki ir

sastrehgumi un slimibas. Meenkahrscha atschķaidischana
ar uhdeni, kasēju, alu. limonādēm v. t. t. nemar tahdu
kauseschanu isdarit.

Kouļejosckt ekljeenl ir:

Augļi: ahboļi. bumbeeri, mihnogas, apfelsini. zit-
roni. pluhnles. firsiķi. mirabelas, ķirschi. Ogas: melle-

nes, kasenes, bruhkleues, semeues. jahņogas. ehrkschķu
ogas, aivenes v. t. t.

Bes tam: ananas, nlelonas. ķirbisi. gurķi, tomates.

Tad daschadi falati, ka ari radisi. rutki, sthpoli. loki. Dau

dsas salātu sugas ir vadauds kokainas, kadehļ paleet ilgi
mahga un sarnas iln tur puhst. Semischķi smagi ir endi

miju falati.

Kausejoschi ehdeeni ir ari misas lapu saknes, semischķi

spināti. Ari puķu kahposti un stahbi kahposti. neroahriti

maj mahriti. <Misas tahvostu sugas mahritas pa dauds

llspuhsch un rada reiboņu un aismahrschibu.)
Teizamas ir ari sāļas saknes: scrkafiti baltee kahposti,

puķu kahposti, rutki, radisi, beetes, kohlrabi un gurķi ar

VHļļpalmgļ dleles ailrakrijjumi.
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zitronu sulu, eļļu, sihvoleem un krehjunnl sagatamota. Ar

apakschtasi peeteek jau svehzigai personai. «Labi

saehst!»
Ja gribeet drihs tikt us preekschu, tad sahzeet uopeetni

pahrdomat! Augschejee paskaidrojumi Jums sueeds spih-
doschus dietes aisrahdijumus. Kaufejoscho ehdeenu wa-

jaga buht 4—6 reis tik dauds. ka smago, statotees us to,

maj Juhs strahdajeet meesigu, maj garigu darbu. Bau-

deet maltite pa deenu ZW gramus smagu ehdeenu,
tad tai deenai Jums peeteek. Ko Juhs mehl tad baudeet,

tanī jasastahm tikai no kausejoscheem ehdeeneem.

llopeetnal ltu6eļckanaik

Paskaidrojumi pee dietes aizrahdi=

jumeem.

Olbaltuma meelas ir meesas pamats, jo tas eekfchejee
un ahrejee muskuļi galmena kahrta sastahm no olbaltuma

uu mineralijum. Jo kodoligati eekfchejee orgāni, jo speh-
zigati darbojas misi orgāni. — Tadehļ muskuļu strahd-
neekam un augofcham behrnam olbalwms majadsigs mis-

ļlieles ciilrctf^jjumj:

5eko6amļ ļcļiesm ioeenkaki-ļckeem notelkumeem, Ģ

?uļis par ļav<)u labitijuktu 6rtkļ brlkniļcitees! Ģ
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mairak. Te nu naro mismeenalga. maj meesa samos pa-

matos fastahm no skaidra stahdu olbaltuma ireetstu ehdee-

neem», maj no meegli sadalāma kustoņu olbaltuma. Ja

semischķi pehdejo, ka ari pahkschaugus pa dauds bauda,

mairat ka meesa mar peesaminatees. tad rodas misbih-
stamakas vaschgiftis.

Visas drudschainas. akūtas un niknas slimības, ir

sadalitu olbaltumu sekas, tadehļ baudeet labāk par mas,
neka par dauds.

Pee olbaltuma meelam noder eeskahbi ehdeeni. ta

dehļ ka tee sagremofchanu loti meiziua, par peent.:

sirni maj pupas nn skahbi kahposti «bet smagi v. uspuhsch).
Lehzas un ahboļu kompots «zepti ahboļi»
Gaļa, olas un salāti ar zitronu. maj gurķu salateem.
Peeus ar zitronu maj smalkam mihna sulām.

Olbaltums, krehjums un zitrons maj eeskahbas augļu saftes.

Zkahbeņli supa, tomātu supa ar krehjtimu.
Baltais seers lbeespeens) ar ogam «bes maises).
Reeksti, mandeles un semes reeksti ruhpigi satoschļati.

mismeeglak sagremojami un noder pee miseem ehdee
neem.

Maz olbaltuma voeelas (ilne- -

mot llascnciļloz reekstus) ar lee-

lako ulmanibu un ļoti menreni

jābauda

pee tam kreetni un pamatīgi

jāelpo?

Ogļuhindrati meesa pahrmehrschas zukura. kas, sil
tumlķ un spchku radot, sadeg par ogļskahbi un uhdeui.
Jo mairat luhs meesigi nodarbojatees, jo mairat Jums

majadses ogļuhidratu darba spehka radifchanai. Bet pee
masas muskuļu darbibas tee mahga nn sarnas ruhgst.

llopsetriai ļtu6eickanaļ
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sagļoto mifus orgānus un nolaupa labākos nermu speh-
kus. Pee lehnas meelu maiņas no ogļuhidrateem rodas

maj nu tauki, maj sliktākos gadijumos saģiftefchanas ar

ogļskahbi.

Visas kronisķas slimibas stahm sakara ar sadaliteem

ogļu hidrateen.. Maisi, putru, tuhkas. ķiļķenus, pudiņus
un nūdeles istaba tupētāji gandrihs nekad nemar dees-

gan fahtigi baudit.

Ta ka ogļuhidratus alkaliskas sulas vahrmehrsch. tad

reise ar teem neko skahbu mute nedrihtst ņemt, lai alka-

liskas seekalas skahbums nepadara nederīgas, par

peem. fkahbi kartupeļu salāti maj maise ar skahbeem

ahboļeem ir ļoti nederigi. — Smaigus, eestahbus aug-

ļus maj salātus tomehr mar tavi pat maltites laika dru-

sku mehlak baudit. Ta ka ogļuhidratus jau mute alkalis-
kas seekalas vahrmehrsch zukura preekschpakahpenes, tad

eemehrojot schos noteikumus, aistaupa dauds eekscheja fa-
gremofchanas spehka. Bet jo meeglaks un smalkāks kahds

ogļu hidrats, par peem. rihss maj pat medus, jo drihsak

peelaischams isņehmnms un nam nebuht kaitigs. «Tikai

karotu salāti ir teeschs isņehmums majadsibas gadijuma
ka pikants, kairinaschanas lihdseklis.»

kopa sader: Maise. zmihbaki. miltu ehdeeni maj da-

schadas labibas sugas ar saldeem augļeem. ka:

datelēm, rosinem, schahmetam bananeni, bunmeereem,
pluhmem v. t. t.

Ogļuhiorati un saknes tāpat labi sader un tos mar

ar drusku olbaltuma meelam papildināt.

ZMT' pee ualiritain ļaknera neclī-inkit eaļt ļaius augļus.'

Ja katra šina majadsigs. tad kompota meida. Wis-

eeteizamakais. protams, ir misleelaka meenkahrfchiba.

Nopselnai studeļcnanai.
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Taukus tikai muskuļu strahdneeti drihtst leetot, jo
tad tee rada svehku. Gara darbineekeem tee meegli sa-

zeļ trauzejumus, tadehļ ka misvahrigi gruhti sagremoja-
mi. Mismeeglakee ir trekni reetsti un skaidras stahdu
eļļas, ko semischķi vlauschu flimneeti bauda un tas teem

noder. Pee taukeem armeen peeder alkaliju bagāti sāļu-
mi, lai raditu derigu, fchķidru schulti, tam tauki japahr-
seepo.

Varibas sahļi kame puhschanu un sarga meesu no

satrischanas. Tee dod organismam, kopa ar elpu, svari-
gumu un ir nepeezeeschami kauleem, sobeem, mateem,

nageem, dsihflam, nermeem un asins rinķofchanai.

Maizes jautajums.

Ideālāka maise, protams, buhtu pilnmaise, ja to pa-

nestu. Bet tas noteek retos isņehmuma gadijumSs un ne-

skaitameem miņu pastahmigas kaites un slimibas zeļas
no ta, ka bauda pilnmaisi un zitu, tas uspuhfch. Kursch
tikai semi uomehros, nahks pee atsihfchanas, ka no piln-
maisem <ar maj bes rauga zeptam) iszeļas stipri gases
fapluhdumi, kas mar sazelt daschadas zeeschanas, semischķi
galmas orgānu, ka ari sirds-, smadseņu- un nermu kaites.

Veeschi meen peeteek, daschas nedēļas maises meeta ehst
ausu zmihbatus, lai justos mundrs un glnschi ka pahr-
mehrtees. Ismehģineet un luhs faziseet. ka man taif-
niba.

Kas labpraht drusku mairak mihl ehst.
lai peeteek ar meeglu baribu.

Noveelnaj ļturleļckanaj.
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Jzpalihdzetajs.

schahdi leetojams: Spaini eeleek kahdu sauju sahļu maj
seena puķu. <War ari bes teem.) Pehz tam '/,: spaiņa
peelej ai mahroschu uhdein un pahrleek pahri schauru

dehli, lai buhtu ehrtaki sehdet.
Tad usfehschas un leek tmaikam pluhst us dsimuma

organeem. «Jaapleek sega, lai tmaiks ueeet garani tm

jabuht usmanigam. tadehļ ka uhdens karsts)
Dsimuma orgānos satek misi nermi. Tmaiks meesas

eekscheene rada karstumu, zaur ko nosehduschas paschģis-
tis kļuhst smabadas un isklihst. Ta sama siņa teek radita

eekscheja ruhgschaua.

Sutinafchana ilgst 15 minūtes. Tad tuhliņ jaseh

schas auksta resv. mehsa uhdeni no 15 -18 grādi pehz
reomira t. i. tikai plaukstu dsiļi, ta ka uhdeui naht tikai

dsimuma orgāni. Tam jāilgst 3—5 minūtes. Mar ari

trihszeturtdaļas masgajama trauka peeleet ar mehsu uh-
deni, pahrlikt pahri schauru dehli un tad us to sehdot,
dsimuma orgānus 3—5 minūtes apskalot maj masgat.

Karstuma smabadas kļumuschas ģiftigas slimibu
meelas tagad pluhst us apakschejam isejam.

Katrn deenu leetojot pehz katram 7 deenam 3 deenas

jāmet meers. lai organisms eerosinajumu eespaidu mar

apstrahdat.
Ispalihdsetajs ļoti teizmni sarnas, neeres, puhsli.

aknas un ahdu eerosina us darbibu.

ļiakjas jatura pee tam ļiltas,

eeļpai6u leeliļki paballta

lleajlmirļteet neka 6ļcko

teicamo unlioerļallilMsklļ! I-l?/



5pMa ķvts
katram, l'et semischķi seemeetcm un behrneem. m?warigecm un slimeem.

Seeveelcdu fļcaittvmz Sedrnu laime.

Mefeliba. fpehkS un formu Wczaku ue>in6ichana

skaistums

ir nefchkirami jchdseeni. Ihsta me- pareisu. indimiduelu behrnu

seliba bes otreem dimeem chdinaschanu mccms newar,bu. ee.

teem naw domājama. Meesas d,uutibu. skolas aruhtibam un wi.

stvaiflumu, meseligu oarabdibu, skai- tu kultureļo nokllhschauu NNfS

stas sormas. stinarus aihmja pan-
tas unpeesch tmvu secģell u, vehr-

tuS un miSpalniai samehriau me -
ņu laimes lihdssmaru. No ta ze-

fu prasa lueseliba uu cesala ekstrakts
!as muhsu behrnu "emesclība un

to kelifki pabalsta.
' peeaugoscha g chmul.ba! Tadchļ

»
-

maiadnņs Npalibgs un lslabotaiS
ķmīb.is Nvaifluma uuureschaim el'dniaschanli?
ir n.'cicliaa ehdeena usdemums. .^v

der akiria.ee lihdsekļi un lihdseklischi, „ .
, ...

ja ahrejms )ilmeks ir zil- iesala ekstrakts

meka panahkumSļ NespehkS, no-
.... , .

wihscļ>ana bahlumS ar»lmbas matu
sneedl munaiam ķermenim munaS

iskr.schana u» mbmja krahsas sau-
un jauuu sparu. ?as ir

deschana - miss tas ir slimian.
vesels dseedneez.bas meelu un speh.

eckschķiau ataadiiumu vaiibm's krahjulnu citmuuvjoschs pamats.

vlivcka un at' BarilxiSsahļu baaatiba no augkeem.

jaunoskļMuii janahk no eeksclvenes.
meselu asiņu un spehziau kau«

pee kam atspirdsinaichanas pamats, eesala ekstraktu pad.ua

ģiba ar
semischķi mchrtlgu.

eesala ekstraktu

ļoti pcepalibds.

eesala eltlttalct5

satura dabigu asinSsahli. ir enerģētisks spehka atvots un pirmaS schļiraS fpeh-
ka krahjums. Ķaitigns inihsalsknhbeS neitraliscschanu. smarigo sadedsina-
schanu ķermeni, asiņu alkalisko rcakzlju. asiņu radischanu un nerwu ehdina-
schanu. tveselu meelu jaunceguhschanu un spehka atjliunoschanu — misu to
padara eesala ekstrakts.



Celala eksttaktt nepadara tuklu.

bet rada tahdu pilnību, kas un indimiducli

ir fafnecdsama. Wiswccglaki sagremojams. garschigS. "dabigi tihrs un swa-

bads no alkohola, efcnzem, salizila/ zukura, glizcrina un tamlihdsigam
tvcelam^ķ^'

Dscedinaiclmnns ar eesala ekstraktu ir atspirdsinaschnnas un atjauno-
schanas dscedn^eziba.

Eesala ekstrakts rada mocsu un asinis!

Ir ihsta dsihmibas sula seeMam> meitām, behrneem un slimeem» >

Mums ir dimas eesala ekstrakta markas:

«) E. W. Rutta Kurscmes eesala ekstrakts. Glahse maksa 35 ļap.

Iv mahrz., eeskaitot sļakrda bundschu —
3 rbļ. 30 kap.

b) „Fruģola" eesals. SchiS ir pinnais un mecnigaiS eesala ra-

schojums no ļoti konzentreta. pasteriseta eesala ekstrakta ar dabigcem asinS-
fohļecm no augļocm un stahdcem. Ja jau eesals pats par femi ir enerģē-

tisks spehka amots un pirmaS schķiras enerģijas krahjums, tad ar «Frugola"
stahdu baribas sahli oesala brihnischkigo ccspaidu dimkahrtigi paļvairo. Pu-
dclc maksa 55 kap., dubultpudele 1 rbl.

eelala konfektēm

lecla mehrtiba. jo tas isgataļvotaS pehz dabibas un skaidribas pamatliku-
mcem Mispahrigi. un baribas fahls teorijas scļvischki.

Baribas sahlecm kopu ar ecsalu uu zukuru ir lecliskais usdemumS,
Meizinat mccsa zukura jo bagatigaka zukura daudischana mccsa

rada skahbes, kas dara kaitigu ccspaidu. Bes poeteekoscha barības sahku sā-
ti ra orgauifms naw spehjigs usņemto zllkuru sad<:dsinat, ta ka mar at-

rast ļaudis, kuru meesa kaitigas zukura baudischanas (bes baribas sahļeem)
dehļ ar skahbcm un alkoholu ir ta pahrpildita, ka reis kahda autoritāte tos

nofauza par «staigajoscham degmibna dcdsinatamau,
"

Zuļurs uun fahls pee saļdumeem ncpcezceschami sader ķe-

pa, tadehļ ka zukurs mecn, m meesa truhkst baribas falhļi. rada kaitigaS
f k a h b e S.

Lai parasta zukuru un zcpumu tvccta snccgtu kaut ko teescham Mescligu,
mchs peedahtvajam:

Eesala konfektes ar reeksteem .... 5 tāfeles 1 rbl. — kap.

» mandelēm
...

5
„

1
„

— ,» .

» fchvkoladi .... 5
„

1
» »

.
.

. x. 20 3 „ S0
„

Eesala karamelaS 1 mahrz. —
.

70
„

« » k«ftiti —
„

30
„

,.ReNepo," medus eesala — 30 .,

Dabūjamas 5
v. SSote (s. ceie) ttt0lneez.!ba5 nama ņ»ga,

Ķksantlra srla Nr. i).
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