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- X ggehvidestofferne be
stof, Svovl og Fosfor, fa‘u a_.f_“-«'.ig genmers
og Kornsorterne, billigst gennem sk ."f.:::;: J 7 :z:::r:daicﬁa:

Fedtstof besfaar af Gnmdstoﬁerze Ik, Beint, Kadlsisf, foos zemem sail
Mzlk, Flode, Smer, Flesk, Margarine.

Kulhydrater, hvorved forstzas Stivelse oz Sekde, besiza & Gomd-
stofferne Ilt, Brint og Kulstof og fzzs s=xz zomen Fatemde =
Planteriget og er de billisste Nzringssioffer; bar defor bruges i sw=
Mzengder gennem Bred, Gred og Kariofler.

Vitaminer, hvoraf findes flere Grupper, er &f sforsir Befrdnmg.

A-Vitaminer findes navnlig i Smer, Flade, Xz lev=fan e
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Produkter til en Dags Kost. *
| Familien bestaar af Mand, Kone | | /88| E.g i ,
Kr. | Ore hvide- ok N !
og 3 Born i il |
stof e e el

{2 Orier

T P anae e ot
1

1% 1, = 1500 gr a 1. 24 .




el paa en Kostberegning.

Middag til 4 Personer Kr. | Ore l[f\fj: ey hljélila Kalorier
stof 0L ter
Majsflagegrod.:

Malk 2 1. = 2000 gr 2 1. 8 O. : 16,0 66,0 80,0
| Majsflager 250 gr & kg 48 O. | L120| 2500|ecis e

| Salt, Kanel, 40 gr Sukker ]% | 50 . 40,0

| Smer 20 gr a kg 220 Q. 4.4 0,2 ’ 16,6

@l 1FlL =750 gral 32 0. 24, g 1 60,0ﬂ

& Talt o 0] Sloti | Sltogel FOL S8 2

a Portion 15;,442.22:5} ok 93,1 525,4 |
~ ZEbleflesk: ‘



Eksempel for Ungdomsskolen.

. AXgge- Fedi ’
‘ Efterret for 4—0 Personer | Kr. | Ore hvide- |~ s |
3 ' | §t()f s I<ﬂl()ri
il | > ‘ SRy
B - R % ‘ i

| |

| | |

i . : w

£ | 50,0
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|eso 19520 | §0,0
S AN AT ‘
.3,0 £
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0.¢| 680
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Huste

For at fore en forsvarlig Lol set, maa man
vide, hvor meget man kan

Penge ﬁl Iﬂdk\‘b A{- Kk“l-,"!‘ 14 3 B
om Malk, Alg, Havesager, Kod, Flaesk.

« en Plan for sin Husforelse og sit Arbejde.
er hensigtsmaessige, fremstil-
igste og bedste — paa Landet

bruge af

:
b. Egne Produkter s
Dernzst maa man l®gg
Vzlge Maaltider og Retter, der
Jet af de Produkter, der er de bill
§ Mzlk og andre egne Produkter.

clsen efter de Menneskers Tarv, som udgor
gamle Mennesker og

a.

navnlig a
Afpasse Husfor
ens Husstand, tage Hensyn til Bern,

stzerkt arbejdende Personer.

Bruge rigeligt af billige Produkter.

Vzre pracis med Maden — servere

spise med og holde god Bordskik.
e. Begynde alt Arbejde i god Tid.

den tilta‘_lende‘ - sdle
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SundhedsaLaere-

geme, hold det rent 08 sundt.

lige Anl®g:
Sundhed. L
t (gennem Arbejde, Gymnashk,

Ar dit Le
Modarbejd syge
Vedligehold medfodt
Styrk og udvikl Legeme
Sovn, gode Arbejdsstillinger).
2. Afvask jevnlig 08 daglig de Steder, som €r
| og Afsondring, Fodder, Armhuler o. s. V-
b Straeb efter at faa et varmt Bad saa ofte som muligt.
‘Gaa fornuftigt og kent klzdt. Tank serlig paa Arbejdstojet

eklzdning er den smukkeste og billigste. — Lav selv

udsat for Smuds

t. — Nyd din Nattesovn.
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