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C o m p te  a m b  e l  b o le t s .—Comença la temporada de les 
intoxicacions pels bolets, i enguany és probable que siguin 
encara més freqüents. Contra aixô, abstenir-se absolutament 
de meniar-ne, si no son les très o quatre varietats selectes 
que es troben a cada regio. Rebutjar en absolut els dubto- 
sos. No existeix cap prova segura per a  conèixer els veri- 
nosos, contra el que creu molta gent.

Comengant la temporada de les castanyes, procurar pro- 
veir-se'n i assecar-les. No oblidar que les castanyes tenen 
tant valor caláric com la cam  (a la que han de substituir 
tanmateix) i poden substituir el pa, patates, llegums secs, 
sucre, etc...

V e tlla r  p e í  m ín im  d 'c d b ú m in a  q u e  c a l  m e n ja r  c a d a  d ia .—  

El dia que hom no tingui cam, o peix, o ous, menjar més 
quantitat de llegums secs, purés (soja especialment) o imi
tes olioses (ametlles, avellanes, nous, pinyons o xufles.

Recordar, mentre hi ha raïm abundant, que 400 grams 
d'aquesta fruita poden substituir com aliment a  150 grams 
de pa, a  400 grams de patates, a  mig litre de llet, a  100 
grams de llegum secs (arros, mongetes, cigrons, etc.).
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