BemerRungen iiber Gemiife.

Weil bie wenigjten Hausfrauen wifjen, wie notwendig Gemiife
gur Bilbung gefunbden Blutes find, witd bdas Gemiife in bder Regel
nidjt geniigend beachtet, zumeijt audh ohne grofie Gorgfalt zubereitet
und iiberhaupt im tdglichen Gpeifezettel als Jebenjache behandelt.

Jur ridtigen Zujammenfefung bdes Blutes bebiirfen it
ber Nihrialze Diefe find gerade in den Gemiifen in reicher Menge
enthalten, befonders in ben griinen Blattgemiifen, und darum
ift bas Gemiife o wertvoll fiir uns., Daneben enthalten bie Gemiife
auc) etwas Stirkemehl, Eiweif und Bucker. Gelbit bie unverdaulichen
Selljtoffe der Gemiife find nicht wertlos, fondern fliv bie Anregung und
Beforderung unferer Verdauung von atofger Widytigkeit.

Biele Menjchen Halten nur eine Crnidhrung mit viel Fleijd
fiit gefund unbd kriftig. Die Freunde ausfchlieplicher Pflanzenkoit
(Begetarianer) haben bdiefes Vorurteil nicht nur widerlegt, fonbdern jie
beweifen uns auch), daf der Menjch) ofhne Sleifch recht gut leben, iq,
bap er babet gefund und vor allem fehr letjtungsfabhig fein - Rann.
Durd) Milch), Cier und Fett erqdnzt, bietet uns die Bflangenkoft eine
ugleid) vollwertige und jchmackfhafte wie abwechjlungsreiche und dabei
billige Nabrung,

©oll nun aber bas Gemiife ein wirkliches Nabhrungsmittel
fein, fo batf es nicht nach alter Art in viel Wajjer, das dann weg-
gejchiittet wird, gefotten werden. Auf jolche Weije bereitetes Gemiife
enthélt fajt nur nod) Jelljtoife, denn die fiit bas Vlut {o wichtigen
Nihrjalze [Gfen fich beim Sieden im Whajfer und gehen verloren.
Dr. Lahmann, dbem bdas BVerdienjt sukommt, den Hohen Wert ber
Jdbrialze erkannt und durch Wort und Schrift auf die Borteile einer
tichtigen Gemiifeerndhrung aufmerkfam gemacht zu haben, warnt in
feinem Buch ,Die diditetifche Blutentmifchung” immer wieder etndring-
lid) bavor, den Gemiifen durd biefe Bereitungsart ifhre wertvolljten
©toffe zu entziehen.

Um alle Ndhritoffe zu erhalten, miiffen die Gemiife, nach-
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bem fjie gemajchen, jorgfdltig geput, nochmals fchnell im Wajjer
gefpiilt und appetitlich gefchnitten find, im DHeifgen Seit gebiinjtet ober
in wenig Galzwajfer gejotten werden. Damit die beim Sieden gelditen
Jtibrialze nicht verloren gehen, ijt nur foviel Waijjer zu verwendern,
als sum fjpiteren Bergiefen bes Gemiifes notwendig ift. Um jeden
BVerlujt an Ndhrfalzen zu vermeiden, darf man rohes Gemiife aud)
nie im Wafjer weidyen lafjen.

Da fomwoh! die gediinjteten als aud) die mit wenig Waijer ugefehtern
®emiije auf dem Herd fehr leicht anbrennen, eignet jich die Kodkijte
auch) 3u ibrer Bereitung aufs bejte. Aber nicht nur bas Anbrenmen
witd durch die RKijte verhindert; durd) das langjame Kodjen werden
auc) alfe in den Gemiifen enthaltenen Ndbritoffe vollkommen auf-
gejhlofjen, biefe mwerden bdabdurch viel verdbaulidher und vom Kbrper
weit befler ausgeniigt, Jiingere Gemiife bediirfen kiirzerer, dltere
[dngerer Vorkodzeit.

MWem bder etwas eigentiimliche Gefhmack bder in ber Kijte
gebiinfteten ®emiife nicht zufagt, ber fiige beim Kochen ein wenig
Milch ober beim Anrichten einige Loffel rohe Mild), Rahm ober ein
Gtiickechen frijche Butter bei. Diefe Beigabe verbeffert den Gejchmack
und erhoht auch den Néhrwert der Gemiife.

Die den Kohl- und Spinatarten eigene Schirfe kann ihnen
purch mehrmaliges Abbriihen mit fiedendem Waifer genommen werder,
ohne baf dabet Nihrjalze verloven gehen, nur muf das Whajjer daju
auch) witklic) fieden und jchnell wieder abgejchiittet werden. Nach dem -
bbriihen merden bie Gemiife jubereitet und in bie Kijte gejtelit.

Die blahende Witkung der Kohlarten wird durch Mitkocjen
pon etmas Kiimmel behoben.

IMit Gemiirzen zubereitete Gemiife find ungefund, auc) nehmen
bie Gemiirze jebem Gemiife den ihm eigenen, feinen Gejdymack.

Qegt man bei Gemiifen, wie Spinat, Kodhfalat, griinen Bohnen
ujm, befonderen Wert auf bie griine Farbe, fo laffe man jie in
jiebendbem, gefalzenern Wafjer, Dem man etwas poppeltkohlenfaures
Natron beifiigt, offen gar werden. Da jedo) bei diefem Kochoerfabhren
immer Mdbhrialze in den Sud iibergehen, jo vermende man den Sud
sum Bergiefen von Gemiifen und Suppen.

Niemals diirfen Gemiife mit kaltem Waijer aufgejtellt werden.
Gie miifjen jtets in fjiedendes, gefalzenes Wafjer in kleinen
Mengen eingelegt und das Waffer muf jdynell wieder jum Gieden
gebracht werben, ehe weiteres Gemiije nachgegeben wird.
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Wenn die Gemiife auf dem Lanbe aud) nicht fo tewer find mwie
in der Gtabdt, fo follte man doc) fparjam damit umgehen. BVeim Pugen
diirfen nur holzige, faule und wirklich unbrauchbare Bejtandteile ent
fernt werdben. Die griinen, aber meift nod) gquten AuBendblitter von
Kobl, Kraut, Salat und alle Blitter der Kohlrabi (aufer bden Herz-
blittchen) mwandern auf bem Lande meift in bden Futterkiibel.
Das ijt BVerfdywendung, da der Gemiifebau viel Arbeit erfordert.
Wit konnen uns aber aud) durch Haushalten im GSommer einen
groferen Borrat fiiv den Winter erfparen; denn Gemiife follte nicht
nur im Sommer, fondern auc) im Winter tdglich auf bden Tijdh
kommen. Auf die Verwendung gekodyter Gemiiferejte 3u GSuppen wurbe
bereits in ben Guppenvorichrijten hingemwiefen.

Gemiije.
188, Sauerfraut,
*f kg Gauerkraut . . K 021 | Man gibt bas Kraut in 17 fiebendes
3 dkg Vflangenfett . . , 0,04 i 4 ;
i g * 502 Wafer, fiigt bdie aus Fett, Mehl und

Shmias Jmwiebeln bereitete, mit Krautmajjer ver-
Sbehich Sl = b s » 002 = ; Sy
K 029| 9ofjene Cinbrenne bei, [ifit das Ganze
: : ——— nod) einmal auffieden und jtellt es in die
Kijte. Gebr chmackhaft wird das Kraut durch Beigabe eines ge-
tiebenen Upjels ober einer rohen Kartoffel.
Borkochzeit 10 Minuten. — Kochdauer 3 bis 6 Stunbden,

189, Saure Riiben.
8y kg jaure Ritben . . K 0.27 Die Riiben mwerden wie Sauerkraut

4dkg Mepl . . .. .. v 0021 oingefduert und nach 9r. 188 bereitet,
3 dkg Pflanzenfett . ., 0.04 | Wenn das Gemiife, mit b Clibrere
Bubehir . .. ..... L 002| <0t fe, mit der Cinbrenn

K035 0.35‘ vermengt, 10 Minuten gekocht hat, ftellt
—— man es in die Kifte.
Borkochzeit 10 Ninuten. — Kochdauer 3 bis 6 Stunbden,

190. Bauernfrant,

Das WeiBkraut muf grobnudlig gejdhnitten und mit Salg,
Riimmel und einigen Cjlofeln Cjjig tn /5  fiebendes Waijer gegeben

1 Rrone (K) =106 §ranfen. I Stilogramm (kg) = 2 beutfdye Bfunb.
1 Brone (K)= 0'85 Marf. 1 Defagramm (dkg) = 10 Gragus-
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