Ndhrwert der Gemiije.

Unjere Nahrung, die wiv befamntlich dem Tier: und Pilangen:
veid) entnehmen, lagt fid) in die gleihen Stoffe zerlegen, aus denen
aud) unjer menjchlicher Korper bejteht. Die Verhiltniffe der eingel:
nen Stoffe juetnanber find jedbod) in jebem Nahrungdmittel ver:
jchieden, und muv die vidytige Kenntnis derfelben jest ung in den Stand,
eine fitr unjeven Korper jutvdgliche Nahrung herzujtellen. Nber Nihr-
ftoffe, Nabrungsmittel, Nahrwert und Nabrung Derrfdhen nod) bei
vielen redht verworrene Begriffe und i) halte es fitv swedmikig, an
diefer Stelle einige auftldrende furse Sibe eingufiigen, die fid) jeve
Dausfrau recdht einpragen jollte, damit thr die Grundfenntnifie filr die
Crnihrungstheorie nicht gany ungeliufig find.

Niahritoffe find diejenigen Stoffe, aus welden der nenjchliche
Sovper afifgebaut ift, die er alfo aud) ju jeiner Entwidelung und
Crhaltung braudyt. Da der Menjd) aus demjelben Material wie die
ihn umgebende Natur befteht, jo fann er jeine Nibritoffe audy nur
derfelben entnehmen.  Die Nihritoffe, welde der menjdhliche Kbrper
titglich vevavbeitet und wieder juaefithrt erhalten mup, hetpen: Wafjer,
Sett, Giweih, Kohlehydrate und Salze. Diefe Stoffe [afjen fid) in
etwa 70—80 Urjtoffe gerlegen. So 3. V. Waffer in Sauerftoff und
Waiferjtoff, Ciweif in Kohlenjtoff, Wajfjeritofi, Sauerftoff, SticktofF,
Sdhwefel, Phosphor, Eijen; Fett in  Kohlenjtoff, Wajjerftoff und
Sauerjtoff, ujw. ¢

Gin Nahrungsmittel ift tmmer ein Gemijd) von Nibr- over
Grunditoffen, 5. V. dag Fleijd), das Gemiije, die Mild), die Butter ujw.
JNie Dejteht es nur aus einem Ndbhrjtoff, jondern [kt fid) ftets in
ihrev mehrere jerlegen. :

Gine Nahrung ift eine Jujommenjtellung verjdhicdener Nafhr:
mittel in vidjtiger Verteilung ver Nithritoffe.

Cine Jdealnahrung fann nur jubereitet werden wunter BVoraus:
jesung geniigender Kennniffe des menjdhlichen Kbrpers, der Nahrungs:
niittel und ihrer BVejtandteile, jowie einer {hmacdhaften nud swedmigi-
gen Bubereitung. Nafhrhaft und ndhrend find alle Nahrjtoffe und
alle Nahrungsmittel fiir unjeven Kovper in gleidjer Weije.  Unjer
DOrganismus fann feinen, audy nicht den fleinftern BVejtandteil vermifjen.
Ob ein Nahrungsmittel rveid) an Eiweih, Fett oder Salzen ift, fann
jeinen Nihrwert nicht beftimmen, jondern nur die Tatfade, ob die
in ciner Nahrung oder in einemt Nahrungsmittel vorhandencn Stoffe
Jich in der Menge mit dem Berbraud) derjelben in unjevem Korper
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peden. Dad Sdlagwort ,nahrhaft” galt tn den legten Jahren faft
nur nod) fiiv jehr eiweifreiche Speifen, weil die Bahl der geijtig
arbeitenden Menjdjen immer mehr zunahm, und es ift jo Tatjade,
dafy der geiftiq Avbeitende [leidht verdauliche, eimweifreiche, fettdrmere
RKoft braudt. Dies Hatte zur Folge, daf eine Vernadldffigung der
Gemitfenahrung iiberall eintrat. Obwohl im Fleifch mehr Cuweih
enthalten ift, als in der Pflangennahrung, jo fann unjer Korper dod
feinesweqs ofne die nur im Gemiije in genmitgender Menge vorhan:
denen blutbilbenden Salze leben. Die Gewohnbeit jpielt bei Dder
Erndhrung eine grofe Rolle und fo ift su hoffen, daf die RKrieqdzeit
fiie unjeren Kbrper den BVorteil bringt, daf wir aud) fpaterhin unsg
mehr an die Pflanzentoft Hhalten, als dies vor dem Kriege gejdalh.

Genan wie e8 in der Fleijhnahrung leichter und jdhwever ver
baulidje Speifen gibt, jo ift bies auch bei der Pflangenfolt der Fall.
Cinesteils qibt es jarte Gemiijejorten, wie alle jungen Semilje,
Spargel und Blumentohl, und andrerjeits fann aucd) die Jubereitung
burd) geniigenve IJerfleinerung und durd) ftarfes Wetdyddinpfen dafiie
jorgen, daf auc) der jhwadite Magen Gemiije vertragt.

Gemiifefoft bereitet der Hausfrau bedeutend mehr NMiihe als
Fleijchfoft, und bhierin liegt der Hauptgrund, weshalb vag Gemiife fo
lange das Stieffind der Kiiche war. IWollen wir Hhoffen, daf unjeren
Hausfraven die Crfahrung der letten Jahre gelehrt hat, dbaf der st
weniger zu fommen braudt, wo eine iiberwiegende, Gemiijefolt fiir
ein frijch und gejund pulfierendes Blut Sorge trigt.

.

3ubereitung der Gémﬁie im allgemeinen.

Da ber Hauptwert der Gemiljenahrung in ihrem Gehalt an
minervalijdjen Beftandieilen [iegt, diefe jedod) in Waijfer leidyt [B8lich
find, jo BHaben bie Bubereitungsvorjdiriften darauf zu adjten, biefe
Salze jo gu erhalten, dap diefelben unjerem Kdrper zugute fommen.
Aus diefem Grunve wdjdt man die Gemiife jdnell in faltem Salz:
waffer und [dgt fie nidht davin ltegen, man wellt aud) die arfen
Sorten nidht mehr ab, fonbern bdiampjt fie gleicdh) in ihrem eigenen
Sajt.  Alteve ftreng jdmedende Kohlavten ift man gezwungen abju:
wellen, d. [. diefelben 5H—10 Minuten in fodjendem Salzwafjjer wallen
su [affen und diefes Waffer fortzugiefen, meil bhier der bittere und
ftrenge Gejcmad die Freuve am Cffen nehmen mwiirbe und wire dann
natitelic) der Bwed verfehit. Salwaffer 1t jum Wajchen jowohl als
sum Abwellen 3u empfehlen, weil harted Waffer nidht in dem Mafe
bie Stoffe auszuzichen imftande ift, wie weides Wafjer. Dagegen
fpielt weid)es Wafjer wieder cine bejjere Rolle beim Diinjten der hir:
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