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| De schrale voeding.
Ecn geeft zich in hel algemeen

n_genoegzame rekenschap over
ibelangrijkheid der voedingssloflen
¢ de schrale spijzen aanbieden, en
er het voordeel dat men er uil kan
Jcken, zijne gezondheid te onder-
uden zonder eene al le groote op-
ring van zijne beurs te vergen.
ilgenomen de schaaldieren en de
lervogels, waarvan de voedings-
chl, nog maar slechls is vasige-
Id, voldoet de algemeenheid der
rale spijzen in de eerste plaals zeer
l aan de vereischlen van ons on-
rhoud. Wij zullen hier bijvoegen
t hunne verscheidenheid eene on-
|dige afwisseling loelaat, i:ls wat
s in staal is de moeilijksien Lle be-
digen.
en weel dal hier onder den naam
schrale spijzen de melk en hare
gidin,f;cn (boler, kaas, room enz.),
ieren, de visschen en de groenlen
rneltl worden. )
De voorrang behoorl aan de eieren.
(is inderdaad geen enkel gerechl
er geschikt om alle andere spijzen,
zelfs hel vleesch, le vervangen.
honderd deelen bevat hetei 1350
len koolstof en 1.90 deelen stik-
If. Het is, onder bereiden vorm
L volledigste voedingsmiddel bij
orkeur. Bijna alle kaassoorten hou-
n belangrijke verhoudingen aan
edingstoffen in, maar de onmoge-
kheid om hen in behoorlijke hoe-
elbeid le nutten (of zelfs te verlee-
1) maken hen ondergeschikt aanhet

De melk moel ook Lusschen de

achlige spijzen ingedeeld worden.

yorzeker is hare inhoudingsgehalle

n grondsloffen laag, vergeleken

j die der eieren, daar de ontleeding

aar 8 deelen len honderd koolslof

1 0.66 eelen stikstof opgeeft. Maar

1 uilersle gemakkelijkheid waarmee

s maag hoeveelheden van 4, 5, 6 lol

Ifs 8 liters loelaal le gebruiken, en

wre eigenschap inmenging onder

:m eenen of anderen vorm verze-

ard zijnde, geven haar eene groole

aarde,

Wij zeggen « onder den eenen of

aderen vorm.» Hel is inderdaad van

veinig belang dat de melk warm

oud, zuiver, met waler versneden

f mel wellkdanige toebereiding, ge-
nutig: zij ; zonals het van geen be-
lang is dat de eiren gebruikt worden
gelijk zij zich voordoen. Wie kenl de
zoo aanlokkende ecigenschappen niet
van ijsroom? De ijsroom is cen meng-
sel van inclk en eieren. Als toebereide
spijs hecft het zijn weerga niel, en
wij zullen deze gelegenheid niel lalen
voorbijgaan zonder or aan de moe-
ders hel gebruik ten bate hunner
kinderen aan le bevelen, onder deze
voorbehouding nochtans, er nauw-
keurig de hoeveelheden van af te
meten, de verlering slechts gewaar-
borgd zijnde in geringe dosis.

Wij hebben, als afleidingen der
melk, boler en kaas aangehaald. De
inhoud aan koolstof van een en ander
is groot. Hij bereikt 38 len honderd
voor Grierkans en 83 ten honderd
voor versche hoter. Als warmle en
krachtherstellende spijzen gaan deze
zekerlijk vooraan, maar hunne nut-
tigheid kan slechis tlen Lilel van aan-
vulling bieschonwd worden.,

Komen dan de visschen. Payen en
Wood hebben stelselmatig die wanr-
heid vooruilgezel die door de onder-
vinding, ten anderen van sedert het
begin der tijden bewezen werd : dat
is dal onze zeclieden bijna uilsluile-
lijk van visch leven,dal de bewoners
der poolstreken gansch vischetend
zijn, en dal deze grondstofen hun
voldoende blijken voor eene kloeke
gezondheid, Lot eene spreekwoorde-
lijke lanczievendheid en tot eene
even lalrijke als slevigeafslamming.
De voorkeuring dienl gegeven te
worden aan de van vel gevrijwaarde
visschen (gezouten stockvisch, rog,
loug, snoek, forel, enz.) en aan ge-
kookle vissclien.

Wij zullen de reeks sluiten met de
groenten.Er kwam eén lijd wauneer
vegelarisme (uilsluilelijke voeding
mel groenlen) hel menschelijke ras
meende le hervormen. Dit wus eene
klucht. Niellemin moet men als voe-
dingsmiddelen van eersle gehalle
alle gekookte groenlen noemen, voo-
ral wanneer zij de voorafgaanilelijke
uitdroogingondergaan hebben(droge
groenlen. De rijsl,de gort,de linzen.
de snijboonen, de erwlen bevalten
40 4 45 deelen ten honderd stikstof.
Hel voorraadsbrood,dal wel ingezien
toch een voorlbrengsel van plantaar-
digen oorsprong is. hevat 30 deeien
ten honderd koolstof en 1,25 deelen
ten honderd stikstof; de aardappelen
11 deelen lten honderd koolsiof en
0,33 deelen Llen honderd stikstof.

Ziehier, alles samengeval, cene
model-spijskaarl voor eene magere
maallijd le verorberen door een 75
kilos wegende man :

2 eieren ; 200 grammen visch ; 100
grammen groenten ; 400 grammen
brood ; 50 grammen boter of kaas ;
1/2 liler bier,

Neem! deze ranlsoenen tol basis ;
wisselt ze af ; mengt er gesuikerde
tusschengerechlen ~in, indien gij
wilt ; voegl er naar goeddunken
suiker, chocolade, koffie aan toe ; gij
zull, gelijk hoe, eene voorirelfelijke
voeding erlangen, die al uwe nood-
wendigheden zal bevredigen.
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Paardenmarkt te Tongeren, Donderdag
14 April.

Op de Markt van Tongeren van don-
derdag waren te koopgesteld, 556 <oeien en
kalveren, 182 vette varkens en 1404 magere
varkens, schapen, 0, paarden, 000.

WITTE LELIE. — PUIRVERTOONING.
— Voor let einde van het tooneelseizoen,
zal onze gevierde tooneelatdeeling der
« Concordia », op ZONDAG 3 APRIL,
(Beloken Paschen), een paar vertoonin-
gen geven van een der schoonste stukken
van het repertorium der moderne blij-
spelen : het meesterstuk van den grooten
Duitsehen tooneelschirijver : VON MO-
ZER, in Duitschland en Holland zeer
gunslig gekend onder den titel van

HET ZANGERSFEEST

't Is een pracht van een stuk, in_drie

roote bedrijven, vol koddige verwikke-
ﬁngen en misverstanden, waarin de
knoop « intrigue » slechts heel op 't eindu
losgehaspeld wordt, op zulke wijze dat
de scherpzinnigste er over misloopt. 't Is
een stuk, dat behaagt en vermaakt, van
't begiu tol het einde, zonder platheden
of oude trekken, vol geest en mogelijke
toestanden.

HET ZANGERSFEEST,
werd slechts tot nu toe op de grootste
tooneelen vertoond en immer met een

kolossaal sncces. Deze eerste opvoering
in Limburg zal, wij hopen het, niet min-
der bijval hebben, te meer, daar wij we-
ten dat de « Witte Lelie », bij machte is,
er een Puikvertouning van te maken.

LIEFDADIGHEIDSCONGERT van
Paastlinuandag, — DE HERHALINGEN
zijn vastgesteld :

Voor de dames, dinsdag en vrijdag in
het Kapitel, om 3 ure juist.
_ Voor de hecren, dinsdag en donderdag
in het Kapetel, om 8 ure juist.

Voor het orkest, woensdag opde Con-
cordia, om 8 1/2 ure uist,

Beleefd en vriendelijk verzoek aan alle
dames en heeren, trouw en stipt de her-
halingen t2 volgen, HET BESTUUR.

Bericht — Uiloting van minstens B
schoone jonge merrie-veulens van echt ras, met
loestemming der Beslendige Afvaarliging ,
ingericht door de Oaderlinge Maatschappij
« Paardeq verzekering van Tongeren v,

Slechts aan de werkende leden van voor-
noemde maatschappij mogen nummers ver-
kocht worden.

De gansche opbrengsl van den verkoop der

nummers wordt besteed aan den aankoop der
veulens,
Rekening houdende van den grooten bijval
der vorige trekking, voorzien wij voor dil maal
een gelal van minstens vijf uit te loten veulens,
wellicht nog meer.

De trekking heeft ?Iaals den dag der aan-
staande jaarljksche algemeene vergadering in
den loop der maand Maart of April, niet later.

De nog niet verzekerde landbouwers kunnen
bunne paarden laten verzekeran an danma-
teubit verkrijgen up 0N 2aNKOOP van nummers.

NumMie s ey 1€ verkrygen by de lleeren
Wykmeesters of bij den Schrijver M. Ch. Val-
kenborgh, Maestrichterstraat, 102, Tongeren.

Prijs per nummer : ™
Namens 'L Uestiur: De Veorzitter, Jos. Delvoie,

Advokaat. De Schrijver-Schatbewaarder, Uh.

Valkenborgh. De Onder -Voorzitlers, Jos.

Lenaers, 's Heeren-Eld. Rid" Ara. Schaetzen,

Lommel. — Vecurrarty, — Op 10 Maart
waren’s avonds eeni e glasblazers nan 'L feest-
vieren. Plots werden er steenen op de deur der
leestzaal geworpen en uitdagingen weerklonken
buien. Er werd dan spoedig eene vechiprtij
gehouden gedurende d:welke er duchtig met
blaasstokken geslagen werd. Een der vechters,
een Franschman, heefl het voorste lid van den
wijsvinger geplet en bijna algerukl,

Daarbj herft hij menigvuldige kneuzingen
en verwondingen op 'L hoofd. i zal wel eene
maand werkeloos blijven. De gekwetsten zijn
talrijk, *t zijn allen vreemdelingen. Franschen,
Duitsthars en Russen.

De policie heell een onderzoek ingesteld. Er
is gebleken dat de kleine oorlog voortkomt naar
aanleiding eencr scheuring onlangs onlstaan in
d: glasblazersvereeniging te Stevensvennen. Er
zijn maatregel'n genomen om dergelijke too-
neelen te verhoeden.

Genck. — 1'00DELLUK ARDEIDSONGEVAL, —
Maandag namiddag, rond 3 ure, is aan den
koolpuL der maalschappij Dumont te Water-
scher een schrikkelyk ongeluk voorgevallen,
Men was bezig, mel behulp eener kraan, van
eenen wagon zware ijzere stukken voor een
verwarmingstoestel ta lossen. De werkman Jos.
Kombruck mo-st den haak van het ijeer vasi-
maken en dit bestieren, terwijl het noar de
hoogle getrokken werd.

Op eens zwenkle het, sloeg Kombruck neer
en verpletterde hem 'L hoofd tegen de zijkant
van den wagon. Men lieT seffens om priester en
doktor, doch ’t was te laat, na ecnige oogen-
blikken gafide arme man den geest.

Het slachtoffer, van Duilsche afkomst, doch
ehoren le Asch en wonende te Genck, is slechts
9 jaar oud; hij laat eene weduwe mat 4 kleine
kinderen achter. Het werk is selfens siilgelegd.
let parket vanTongeren is ter plaatse geweest,

BINNKENLAND.

LUIK. — Ongeral. — Zondag morgen, vond
8 ure, verliet oen met 16 paarden bespannen
wagen, een gewirht dragende 25,000 kilo, toe-
Lehoorend aan het huis Dumont, de «Lompag-
nie Internationale d’Electricitéo, op de Coron-
meusekaai gilegen  Aan de  St-Lamherius
plaals gekomen, zakle de steenweﬂ in onder de
zware Vracht. en ondonks al de krachlinspan-
ningen der zestien sterke paarden, kon men
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Abonnement.
3 maal per week 6 fr. 'sjaar
2 » » Gfr. »
I » » 4fr. »
Een blad afzonderlijk 10
centiemen,

De abonnementen zijm
vooraf betaalbaar,
Aankondigingen 15 cen
tiemen per dru regel.
eclamen, vonnissen ew
andere artikels, vooraan of
binnen in het biad: 1frank
den drukregel.

moeilijk werk, kon het
voorlzetlen,

— EEN Koup maD. — Gisteren namiddag
.';Peelde een achtjarig  knaapje, met name

ictor Pirolte, op de Dérivationskaai. Eens-
klaps rolde het in de Ourthe. Ken gebuur, M.
Augusl Pieltain, zag het, snelde toe en spron
gansch gekleed in de rivier. Het knaapje wer
vervolgens naar de ouderlijke wouing, in de
Dothéestraat, teruggebracht.

— VERuRAND. — Vrouw Dubois, woonachti

ten huize nr 13, der Bayardstraal draaide gi::
teren avond, rond 9 ure, de wick af van gaie
petroollamp, die in het voorhuis slomd Kene
ontploffing greep plaats. De vrouw, dieaan de
borst, rug en beenen gewond werd, heeft de
Zorgen ontvangen van heer doctor Walle,
— MAGNEE. — Aguce oNtDEKKING, —
Gisteren mamiddag, ontdekte een bewoner
onzer gemeenle, e:n manslijk in 't viakke veld,
De gendarmen van Fléron werden verwitligd,
en geluktenerin do eenzelvigheid des ongrluk-
kigen vast lestallen. *t Is do genaamde 4 ja-
rige Gaspard, van Ronsde, Fen genaeshesp
bestatigde dat de dood aan eene natuurlijke
oorzank toete schrijven is,

SERAING. — Erc werkoNGEVAL, — Verled:n
maandag, rond 9 ure s avonds, is er pene out-
plofling teweeg gebracht door hel bijzenkomen
van et ijzer, dat men aan het gieten wis, en
hel water dat men gebruiki om de toestellen te
verkoelen. Op dat oogenblik kwamen daar juist
2en_drietal werklieden voorbij die rewond
werden. Ofschoon hunnen staat gevaarlijk is,
hoopt men ze nochtans le redien. (NJ-.ulere
bijzonderheden zullen zaterdag volyen.)
BRUSSEL. — ERG TRAMONGELUK. — Maan-
W:E.‘Iﬂﬂdb.’& nd 3 EGu Rl Mop 1% “NSordlaan
van eeu ramrijiuig, vooraleer hel gansch stil-
stond. De onvoorzichtige werd ten gronde ge=
slingerd enrolde onder de wielen 1laar rech-
tervoet werd vermorzeld en #ij hekwam esne
erge wonde aan hel hoofl. Een 4 jarig kindje
dat zi) op den arm droeg, werd ook erg ain
hel hoofd gekwetst. Beide slachtofT.rs 2iJn naar
het gasthuisovergebracht.

—Z1j gingen erven. — Ken boerke van Hony
laert was door eenen nolaris van Laken uilge-
noodigd een: erfenis, de som van 4001 [r. he-
loopende, in zijn_burecl te komen ontvangen,

Ue boer en zijne vrouw gingen er gisicren
naar loe, ontvingen de som en trokken welge-
moed naar huis. Hunne vreugde was echier van
korten duur.

De vrouw had de briefjes in haren bloes ge-
stoken. Aan de Noordstalie gekomen, wilde zij
zich nog eens verzekeren of 2y die som nog
had, doch lot haren grootsten sciirik was alles
verdwenen. OF de schat verloren ol gestolen js
weel men niet.

\Weenende ging de vrouw haar droevig
wedervaren aan den policiecommis.aris ver-
tellen. die een onderzoek heell ingesteld,

BIUSSEL.—De echigenooten X. horhurgiers
te Klsene, maken wveel ruzie. X. is vreeselijk
Jloerseh, zijne vrouw builengewoon vrolijk en
vriendelijk van aard. Dientengevolye heerseht
er dikwijls oneenigheid. Ook munndag avond
was dil weer het geval, toen X. zijne vronw g
lachen en gek cheren met een der verhroikers,
Iy ontstak derwate in woede,dat hij een flesely
bier greep, en duarmee zijne vrouw - en slag
t.ebrachl in het gelaat, Vursuhrikk.-iijk bloe-
dend, zakte de ongelukkige ine:an.(}nmnhi:-llﬁk
werd ven policieagent geroepen. die vaststelde
dat het voorhoofdsbeen der on: elukhige ver-
brijz 14 was en een der oogen Lotaal verloren
is. Im toestand van het slachtollier is ernstig,

ST-JANS-MOLENBEEK. — Avtovoutsnoxge-
Luk. Maandag zwenkle de chaultour Leurpuin,
van Aalst verkeerd langs den Gealschen sleep
weg mel zjnen aulo, waarin zijne  meesters
M. en Mad. Savoye,van Aalst zaten,

e wuto vioog in den grachit en sloeg om
waardoor de chauffeur het linkerl vn gebroken
en erg aan het hoold gekwelst werd. Mad.
Savoy: werd den rechter arm gebroken en
inwendig gewond. M. Savoye kwam er met
lichte kneuen af,

'WhEL. — EEN HEVIGE nhann, — Zondag
avond borst brand uit op ene wllerkamer
van den slotmaker Filiep De sreet, bt kie] §g-
Joh. Be besoners  bevonden zich in de ga-
buurte, et yaur deelde zich mvede gan E:;

gesran zijnen weg

uiet meer van plaats, Slechts na een lang en :

nevenstaande huis van Christacns en slocg ook
over op dal van den loovdigr ter Sepelin
By swebrek aom waler kod o 0. Nompicers
slechis et groote movile het vanr h.-:eltuden,
De huizen van De Greel oo Ghie oo o zijn ten
ronde vernield : men heol mts Loopan red-

en. Hethuis van Sercli, s erg beschadigd,



