
nätyrwert Öer Gemüfe.
Unjere Nahrung, bie xoixbefanntlid) bem £ ier= unb Vflanjen;

reid) entnehmen, läßt ftdj in bie gteicE>en ©toffe jerlegen, aus benen
aud) unfer menfdjlidjer Körper befielt. ®ie 9Serf»äItrtiffe ber einjcl=
neu ©toffe äueinanber finb jebod) in jebem Nahrungsmittel r>er=
fdjicben, unb nur bie ridjtige Kenntnis berfelben fegt uns in ben Staub,
eine für unferen Körper juträglidje Nahrung herstellen . Über Nät)r=
ftoffe, Nahrungsmittel, Nährwert unb Nahrung tjerrfdjen nod) bei
uielen red)t uerroorrene Segriffe unb id) t)alte eS für jinecfmäßig, an
biefer ©teile einige aufflärenbe furje ©ärje einzufügen, bie ftd) jebc
ftauSfrau red)t einprägen follte, bamit tt)r bie ©runbfenntntffe für bie
©rnährungStheorie nidjt ganj ungetäufig finb.

Näljrftoffe finb biejenigen©toffe, auS iweldjen ber menfd)lid)e
Körper aufgebaut ift, bie er alfo aud) ju feiner ©ntroidelung~unb
©rbaltung braudjt. S)a ber -üftenfd) auS bemfelben SJiaterial rote bie
it)n umgebenbe Natur befielt, fo fann er feine Näljrftoffe aud) nur
berfelben entnehmen. ®ie Nährftoffe, weld)e ber menfd)ltd)e Körper
täglid) »erarbeitet unb wieber}ugefüf)rt erhalten muß, Reißen: 3Baffer,
>yett, ©iir»eif;, Kof)lel)t)brate unb ©atje. ®iefe ©toffe laffen ftd) in
etwa 70—80 tlrftoffe zerlegen, ©o j. 33. Söaffer in Sauerftoff unb
iBafferftoff, ©iroetfc in Kof)lenftoff, Söaffcrftoff, ©auerftoff, ©tirfftoff,
©dnoefel, ^ f)oäpl)or , ©ifen; ^ttt in Kof)Ienftoff, sfi5afferftoff unb
©auerftoff, ufro. *

(Sin Nahrungsmittel ift immer ein (Beinifd) uon Näl)r=ober
©runbftoffen, 5. 33. baS $ letfd), baS ©emüfe, bie -söHld), bie Butter ufw.
Nie befielt es» nur auS einem Näljrftoff, fonbern läfjt fid) ftets in
ib,rer mehrere zerlegen.

©ine Nahrung ift eine .ßujammenftellung uerfd)tebener Näl)r=
mittel in richtiger Verteilung ber Nährftoffe.

©ine ^bealnahrung fann nur zubereitet werben unter 3>oraus=
fê ung genügenber Kenntniffe beS meufd)lid)en Körpers, ber Nal)rungS=
mittel unb ihrer 33eftanbtetle, fonrie einer fd)iuadhaften nnb zroerfmäßi;
gen gubereitung. 9iat) r 1) aft unb näfirenb finb alte Nährftoffe unb
alle Nahrungsmittel für unferen Körper in gleicher SBetfe. Unfer
Organismus fann feinen, aud) md)t ben fleinften 93eftanbteil nermiffen.
Ob ein Nahrungsmittel reid) an ©troetfj, $ ett ober ©aljen ift, fann
feinen Nähnoert md)t beftimmen, fonbern nur bie £ atfad)e, ob bie
in einer Nahrung ober in einem Nahrungsmittel uorbanbenen©toffe
fid) in ber sDlenge mit bem Verbrauch berfelben in unferem Körper
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becfen. Sag ©djlagroort„naljrfjaft" galt in ben testen $jaljren faft
nur nod) für fet;v eiroeijjreid-e ©peifen, roeil bie Qal)t bei* geiftig
arbeitenben 2ftenfd)en immer mef)r junafym, unb eg ift ja Xtttfacr)e,
bafe ber geiftig Slrbettenbe leidjt oerbaulidje, etToetBreirfje, fettärmere
Äoft braucht. Sieg t)otte gur $ olge, bafe eine 3krnad)läfftgung bei
®emüfenafjrungüberall eintrat. Obrool)l im §rleijdj meijr ©iroeife
enthalten ift, alg in ber ^ flanjennaljrung, fq fann unfer ftörper bod)
f'einegroegg ofjne bie nur im ©emüfe in genügenber SRenge uorfmn:
benen blutbilbenben©alje leben. Sie ©eroofjnbeit fpieit bei ber
(Srnäbrung eine grofje Stolle unb fo ift ?u ^offen, bafe bie ,$rieggjeit
für unferen Körper ben Vorteil bringt, bafj mir aud) fpäterljtn ung
metjr an bie $ flan5enfoft polten, alg bieg cor bem Äriege gefdjat).

©enau rote eg in ber § leifd)nal)rung leid)ter unb fdjroerer oer=
baultclje©peifen gibt, fo ift bieg aud) bei ber ß̂flanjenfoft ber goß.
(Sinegteilg gibt eg garte ©emüfef orten, roie alte jungen ©emüfc,
Spargel unb SSlumenfôl, unb anbrerfeitg fann aud) bie 3ubereitung
burd) genügenbe gerfleinerung "nb burd) ftarfeg $ßeid)bämp,fen bafür
forgen, bafj aud) ber fd)n>äd)fte 9Jiagen©emüfe oerträgt.

©emüfefoftbereitet ber jpaugfrau bebeutenb mel)r il)iüf)e alg
gleifdjfoft, unb t)itt \n liegt ber öauptgrunb, roegf)alb bag ©emüfc fo
lange bag ©tieffinb ber Äüd>e roar. Sollen roir fyofttn, baß unferen
Jgaugfrauen bie ©rfafjrung ber legten3>aljre gelehrt tjat, baß ber 2lrjt
roeniger ju fommen braudjt, roo eine überroiegenbe©emüfefoft für
ein frtfet» unb gefunb pulfierenbeg 33lut©orge trägt.

3ubereitung oer Oemüfe im allgemeinen.
Sa ber ipauptroert ber ©emüfenaljrung in ü)rem ©efjalt an

mineralifd)en 93eftanbteilen liegt, biefe jebod) in SBaffer leid)t löglid)
finb, fo fjaben bie 3ubereitungguorfd)riften barauf 311 ad)ten, biefe
©alje fo ju erhalten, baß biefelben unferem Äörper gugute fommen.
2lug biefem©runbe roäfdjt man bie ©emüfe fdjnell in foltern©alg=
roaffer unb läßt fie md)t barin liegen, man roellt aud) bie garten
©orten nicl)t mef)r ab, fonbem bämpft fie gleid) in il)rem eigenen
©aft. Slltere ftreng fdjmedenbe$oI)larten ift man gegroungen abju=
roellen, b. I). biefelben5—10 Minuten in fodjenbem©al§ruaffer roallen
gu laffen unb biefeg 2Baffer fortgugieBen, roeil Ijiev ber bittere unb
ftrenge©efdjmad bie 5'teube am ©ffen nehmen roürbe unb roäre bann
natürlid) ber $ roed oerfef-lt. ©algroaffer ift gum SBafdjen foi»of)I alg
gum 3lbroellen gu empfehlen, roeil fjarteg Sßaffer nid)t in bem 9Jtaf$e
bie ©toffe auggugieljen ünftaube ift, iuie roeid)eg Sßaffer. Sagegen
fpielt roeitt) eg Sßoffer roieber eine beffere iRolle beim Sünften ber fyixx-
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