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Eines der widytigifen, aber audy feuerjfen Nahrungsmitfel ijt das
Hithnerel,  Gein Haupt=Nadbhrwert berubt in dem Eiweify, wabhrend
vas Eigelb jtark liberidhaBt wird.

Genau dasjelbe Ciweifj, wie wir es im Hiihnerei vor uns
haben, findet jid), aber meiff in viel billigerer Form, in allenn unjeren
Rahrungsmiffeln pilangliher und tierijcher Herkunjt: im Fleijch,
in den Fifchen, im griinen Gemiife, in den Karfoffeln, im Gzfreide
(dorf bejonders in der Kleiel), im ODb)f, in der Milch, bei Erbien,
Linfen, Bohnen, Reis ujw.

2lle diefe Nabrungsmitfel verdanken ihren LWohlgejchmack
und haujig jogar gang allein ihren Mahrwerf nur dem Ciweif!

Das Ciweify des Hiihnereies gerinunt in Hheijjem oder hodhen=
dem Wajfer 3u Flocken oder feffen Klumpen, die jich dDann
weder in Ralfem, noch in bheifem Waljer wieder aufldjen. Nur
unjer Magenjaff [Off diefes geronnene Ciweify im Verdauungsprozel
auf und verwandelf es in Bluf.

$ingegen 19§t fich frijdhes SHithnereiweil in kalfem Wajjer
volljidndig auf und verjdhwindef davin jpurlos.

Genau ebenfo verhdlf fjih das Ciweily der anderen
Pahrungsmifiel: in heifem Wsajjer (oder aud) in frockener
Hike) wird es unloslich, in haliem Wajjer aber 16§t es jich
auf und verjdwindef jpurlos darin.

$Hieraus gebt hervor, daB wir unjere Nahrungsmitfel niemals
in Ralfes 2Wajjer legen diirfen, jondern jum bwajden, Eni-
jalzen vjw. nur heiges Wajjer verwenden jollen.

Ungeheuere Werfe gehen uns durd) gedankenlos gehandhabie
Kiidhenmipbraude verloren und Ronnen gefparf werden! Wir
braudhfen keine 2Auslandseier, wenn wir das Ciweil unjerer anderen
Nabhrungsmitfel nicht mehr jo, wie bis jekf, in geradeju {frafbarer
Weije vergeuden wollfen!

. Darum lefe jede und jeder immer und immer wieder die nach-

lolerden 2oy SKiichengebote:
1. Dt Jolljf gejchiilie rohe SKariofieln niemals
in halfes 2Wajjer werjen, auch nicmals ge-

quefichie rohe SSariofjeln in halfemn Wajjer
auswajchen und dann ausprejjen’!

Karfoffeln enthalfen wei Progenf, aljp auf 100 Pjund 1000 :

Gramm Ciweiy. Das Ciweil eines Hiihnereies wiegt efwa 25 Gramm.
Gelbff in der BorausjeBung, dafy das Ciweify aus Eiern viel hoheren
Wert haf, wie das aus Karfoffeln, mup man den Eiweipgehalt von
100 Pfund Karfoffeln dod) mindejfens dem von 10 Hiihnereiern
gleich eradhfen. Sn Deutjdhland wurden 1914 500 Millionen Doppel-
senfner Karfoffeln geernfef. Nimmt man nun an, daf nur S0 Willionen
Doppelzeniner durd) Ralfes Auswajden ihres Ciweipgehalfes beraubf
werden, fo ergibf das im Jabr den Verlujf des CEiweies von
1000 Ntillionen SHiihnereiern gleidh) rund 50 Millionen Mark!

Man jchale rohe Karfoffeln, die ju Salzkarfoffeln oder Bouillon-
karfoffeln BVerwendung finden jollen, daber ftefs in kochend heifjes
WMWajjer bhinein und unferlafje bei rohen Karfoffelkldfen das Ubprefjen !

Wer kein BVieh halt und daber die rohen Karfoffelichalen nidyt
perwenden kann, Rodhe Karfoffeln 3u jedem Sweck nuy in der Schale!

Sarfoffeln roh 3u fchdlen, bleibt jtefs eine Verjdywendung, denn
an den Sdyalen hingt eine NMienge genieBbaren Fleijches!

2. Dt jollji jrijches Fleijch oder jrijche Fijche
nicntals mil halfem 2Wajjer abwajchen oder
gar in halfes Bajjer legen!

Schon gang kurge Seif des Ralfen Waljerbades geniigf, um einen
grofen Teil des jo behanvdelfen Fleijdes oder Fijches jajf- und kraftlos
sumachen, weil man es auf diefe Weije des edlen Fleijdyeiweifes beraubf.

NWan nehme gum Abwajdyen des Fleijches und der Fijdye jlefs kochend
beipes Wafjer! Aud) dasjenige Fleijch, welches man gum Reifwerden in
ven Kiihraum hangen will, wajche man vorher mif kodhyend heiem Wajjer!
MWan verhindert damif das usbluten. Auch nimmt derartig behandveltes
leijch Reinen fauligen Gejchmack und Gerudy (haut gofit) an,

3. Du jolljf griines Gemiije (Salai, SKrauf,
Spargel ujw.) niemals in Ralies Wajjer
legen uud damif jrijch evhalien wollen!

Durd) die Schniffjlachen aieht das Waljer in allerkiirgejter Jeif
das Pilangeneiweiy (o zlemlid) den eingigen ndbhrenden BVejtandieil
der gritnen Gemiije!) bis auf den leBfen Rejf beraus. Was iibrig
bleibt, ijt jelbjf als Viehiutter u fchlecht!

Wil oder muf man griines Gemiife langere Seif kiinjflich frijch
erhalfen, fo lege man es — aber nidhf mif der Schnitfjlache! — auf
feucbfen Sand in einen kiiblen Raum.

Man Kaunfe aud) niemals Gemiije, das die Wtarkifrauen in
Paffer gelegt hatten. Befonders Spargel fudjen die Berkdufer an
beigen Tagen in Giefkannen vor Gewidyisverfujt gu bewabhren,

Nadydrudi, aud) ausjugsweife, verboten!

4. Du jolijt Fleijeh, Fiich, griines Gemiife,

Spargel, frochiene Gemiije (Reis, Crbjen, .

LQinjen ujw.) niemals in kaliem 2Wajjer,

jondern jiels jojort in hocheud heifjein MWsaiier
jum Siochen anjefen!

Nur wenn es jid) um Krafffuppen handelf, die ohne das damit

gekochfe Fleij) und Gemiife aufgeiragen werden follen, darf man
Ralf anjeBen.

3. Dut Jolljf niemals den jehmupig weigramen

Schaunt, der jich beim Stochen vou Fleijd,

Fiichen und Gemiijens bildef, abichivien
und jorimwerjen!

Diefer Schaum iff hauptjachlidy reines, geronnenes Eiweily und
der SKraffausgug, das Bejte vom Gangen!

Wird Rlare Suppe oder Rlare BVouillon verfangf, fo bewahre
man Dden abgefdydpifen Schaum fJorgfillig um Wiirgen anderer
Speifen auf!

6. Du jollit Salfiidhe (Seringe niw,), jowie
Salgileiich wnicmals duveh) halfes Wajier
entjaizen!

Wit dem Salz gufammen [Bif jich auch das Eiweily im Waifer.
Der enfjalzene Fijdh und das entfalzene Fleijd) jchmeckf dann wie
Ofroh und hat den bejfen Teil jeines Ndhrwerfes verloren. Diefer
Nabrwerf iff 3. B. bei Saljfijhen fehr bedeufend! Salzheringe
enthalfen in 100 Pjund 19 Pfund Ciweip, alfo faff joviel wie bejfes
Rindileifch, das in 100 Pjund 21 Vjund EiweiRy enthalt!

Man iibergiepe dabher die Salzfijche behufs Enfjalzen zuerft mif
kochend Deiem Wafjer. Gpdferhin jum Wedjeln des Walfers darf
man Raltes nehmen. Durd) das erjfmalige lebergiefen mif Heifem
Whaijer hat jich um den Fijch und das Fletjdy eine Eiweifhaut ge-
bildef, die weiferhin nur das Salz, nichi aber das nod) im JFnneren
vorhandene nabrhafie Ciweifs durdhlapl. Wer fichs leiffen kann,

_enfjalze feine SHeringe mif Wtagermilch (Buﬁ'ermi[d))._ Sie ethalfen

dapurd) einen wundervollen Woljlgejdymacy,

1. Du jolljt niemals jrijdhe Fiiche (Schell-

filche ujw.) kaujen, die in Cispackung, . .

diveht in Rieinen Cisjliichdyen liegend, ver-
jandi und vorvilig gehalien werden!

Durdy das abjlieBende Schmelzwaijier werden die Fijde naheyu
vollig ihres CiweiRes beraubf, ausgelaugf, und nidht die Halfte ibres
Preijes wetf.

Die Groghandler und Fijcdhverjandhaujer werden jich dann jehr
rajch daran gewohnen, die Fijdhe in frocken gefrorenem Sujfand u
verjchicken und die Handler werden die Fijche in BlechRaifen, die in
ibren Ddoppelten Wanden Cis enthalfen, gum Berkauf ausitellen.

8. Du jollji die Wrilch niemals kochen, jondern
nur 60° bis hochifens 65° des Celjius-
thermomelers erhigen (paijfeurijicren)!

Durd) das ErhiBen bis jum Giedepunki wird das Wildyeiwei
jdyoer verdaulich. Die Wild) wird unjchmackhaff. Das Paijteurijieren
geniigf volljffandig, die in der Wilch enthalfenen Krankbeifskeime und
Garungserreger ju gerjforen. AuBerdem wird dadurd) aud) das
[dftige 2Anbrennen der Wkild) verhiitef. Wer aber frofvem die Mild)
Rochen ju miiffen vermeinf, vergefie nichf, dap die Mildhhaut, die fich
beim 2UbRiihlen Der gekochfen MWilch bildel, fajf nur aus reinem
Mildyeiweily bejtebf.

9. Ou jolljf parjauier mit der VWolluiich
uingehen!

Milch enthalf nur 4 Progent Bufter. Magermildh (Butfermilch)
enthalf aufer diejen 4 Progent Bufferfeff, das man ibhr durch die
Senfrifuge enfzogen hat, noch alle nahrhajien Veffandieile der
BVollmilch! MWan kRann aljo gu Wilchjpeijen genau mit demjelben
Crfolg wie bei Vollmilch die viel billigere Wagermildh) verwenden,
wenn man ihr auf den RLifer 40 bis 50 g eines anderen reinen
Fetfes (Sdyweinefetf, Kokosfeff, Margarine) ujest.

10. Dujollji die Brafenknochen und Gejliigel-
knochen nicht jorfwerjen!

Gie enthalfen nod) einen grofien Feil des zum Brafen vers
wandfen Feffes, jowie Mark ujw. und geben, guf ausgekodhf, krdffige
Bouillon fiir Suppen und Gemiife. Auch die Knodhen von frijchens
Wild find auf diefe Weije nod) verwendbar. g

Beadyte audy die im gleichen Berlage erfhienene Brojdhiive ,Die Entwerfung unjerer Nabrungsmittel” von May Sioll, Leipsig.

Drud wnd Verlag von G. 2, Walter, Delibjd.
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