
Ein kunstgerechter Dschiu-Dschitsu^Kehlgriff. 

VERNÜNFTIGE, NATURGEMÄSSE LEBENSWEISE 
— damit ist alles gesagt. Alle Körperkraft beruht auf richtiger 
Ernährung als fester Grundlage und in diesem wichtigen 
Punkte sind uns die Japaner weit voraus. Den ersten Schritt 
zum Aufbau eines kraftvollen Körpers bildet die Wahl einer 
gesunden, vernünftigen Kost. 
Aus den folgenden zwei Musterspeisezetteln ist zu ersehen, 
was etwa das erwachsene Mitglied einer japanischen Familie, 
in der die Kosten für den Lebensunterhalt nicht in Betracht 
kommen, genießt. 

Im Sommer: 
ERSTES FRÜHSTÜCK: Obst, eine Schale Reis, eine kleine 
Portion gekochter Fische und eine Schale Tee. 
ZWEITES FRÜHSTÜCK: Sehr oft ißt man nur Obst, hin 
und wieder ein bißchen Reis, oder man genießt ein wenig 
Gemüse mit oder ohne Reis. 
HAUPTMAHLZEIT: Reis mit frischem Fisch und zweierlei 
oder dreierlei Gemüse, wie Tomaten, Zwiebeln, Möhren, 

Rettige, Sellerie, Salat, Rüben, Kohl (roh) und Spinat, gekocht 
oder auch ungekocht. Tee darf natürlich nicht fehlen. 

Im Winter: 
ERSTES FRÜHSTÜCK: Reis mit frischem oder häufiger 
mit gedörrtem Fisch; vielleicht ein oder zwei hartgekochte 
Eier, dazu Reisküchlein und Tee. — Gedörrte Fische roh 
oder gekocht, erscheinen oft. 
ZWEITES FRÜHSTÜCK: Reiskuchen oder gekochter Reis 
nebst gedünstetem Obst und Tee. 
HAUPTMAHLZEIT: Gekochter Reis und Fisch, gekochtes 
Dörrobst, hartgekochte Eier, dazu Reiskuchen und Tee. 

Wenn man stets im Auge behält, daß es sich bei dieser 
Kunst noch mehr um geistige Übung als um körperlichen 
Drill handelt, wird man die besten Erfolge erreichen. Im 
Dschiu'Dschitsu ist mehr als alles andere die Zucht des 
Geistes Erfordernis und Ergebnis zugleich. 

EINFACHE KÜCHE. 
Weichholz, weiß und blau 

lackiert. 

CHARAKTERISTIK EINES 
GUTEN KÜCHENMÖBELS: 
Glatte Flächen, festaufstehende 
Formen, zweckmäßige Ein^ 
teilung von Kasten und Laden, 
weißer Anstrich. Daher leichte 
Reinbarkeit, keine Staub- 
länger, keine unkontrollier¬ 

bare Schmutzwinkel. 

Entwurf und Ausführung 
Exler, Wien. 

Siehe auch Artikel Heft 25, 26 
I. Jg. „WIENER TISCHLER" 


