BemerRungen iiber ODL.

Alle jene Friichte, die mir mit dem Namen Objt bezeichnen, ents
Balten viel Waifer und nur wenig Nabritofie; dennod) find jie um ber in
ihnen enthaltenen Nahrialze und Sduren willen fiir unjere Crnabhrung
pon grofjer Bedeutung und follten aus Gejundheitsriickjichten nidyt nur
auf den ifd) des Reichen, fondern aud) auf den des Unbemittelten
taglich kommen.

Die tm Objtfaft enthaltenen Nihritoffe werden leicht verdaut und
fdjnell ins Blut iibergefithrt. Die Sturen im Obit bejirbern die Bers
pauung und jorgen Dafiir, bafy Speiferejte nicht zu lange im Darm
bleiben, bort in Fiulnis iibergehen und badurch Krankheiten ver
urfacher.

Die Objtidyale enthilt alle den Wohlgeichmadk der verjchiedenen
Objtforten bedingenden dtherifchent Ole. Um bdiefe aud) dem gekoc)ten
und gebiinjteten Objt ju erhalten, joll das Objt, wenn mbglich, tmmer
mit der Schale jubereitet mwerben. Fiir Kranke ijt jedod) bie Gdyale
ihrer fdhweren BVerdaulichkeit wegen zu entfernen und aus aleicher
Urfache ijt fiiv Kvanke gekochtes Objt dem rohen porjuziehert.

Grifdjes Objt braucht, weil es jehr mwafjerreich ift, sum Diinjten
und Weichkochen wenig Wajjer. Gebdbrrte Friidhte, wie pfeljpalten
unbd Bwetjchen, denen durd) bas Dirren Wafjer entzogen wurbe, mitjjen
bingegen mit viel Wafjer zubereitet mwerben. Dbrrobit witd mwohl-
jchmeckend und ausgiebig, wenn man es, naddem es gemwaidyen
worden ift, 8 bis 12 Stunden in lauwarmes Waijjer legt, dbann barin
vorkocht unbd in die Kijte jtellt.

Bei febhr faurem Dbt und bei Rhabarber kann man durd) Jugabe
einer kleinen Mefjerfpise boppeltkohlenfauren Natrons die Saure etwas
milbern und dabdurch Bucker jparen. Gibt man ben Jucker erjt nach
pem Kochen zum Obft, fo braudit man weniger davon.

Da aque) im Winter tiglich Objt genofjen werden foll, miifjen
im Gommer Griichte eingefotten ober getrocknet werden. Dies kann
auj fo einfache und billige Weife gejchehen, baf es aud) der weniq




bemittelten Hausfrau moglich ift, fich einen Borrat von Objt su jchaffen.
Die Heidel- oder Schmwarzbeeren find auf dem Lande billig 3u Daben,
follen aber nicht, wie es leider meijt gejchieht, sum Schnapsbrennen,
jondern als Objt fiir ben Winter Berwenbdung finden. Ju diefem Jmweck
werden die Friichte in einer MWefjingpfanne ober einem irdernen Sopf
ohne Jucker und jede andere Jutat im eigenen Sajt gediinjtet und
etkaltet in fehr faubere Flajchen gefiillt, bie auf ein sujammengelegtes
. Fud) einigemal feft aufgejtofen mwerden, damit moglichit viel Friichte
hineingehen und keine Luftdume bleiben. Man fiillt die $lajchen o
voll, baf bie Friichie bis in den Hals Dineinreichen, gieft dann etwas
Gpeifedl barauf, verkorkt fie fehr feft, verbindet fie mit etner Schnur und
ftellt die Tlajchen in einen Riihlen RKeller. Der RKork darj bas Ol
nicht beriihren. Die Beeren Halten fich bei folchem Berfahren jahrelang.
Bor dem Gebraud) wird das OI, das im Hauje nod) anbermeitiq ver-
wenbdet werden kann, votfichtig abgejhiittet. Damit fich alles OI 1fe,
giefe man ein wenig heijes Wajfer in den Slajchenbhals, giehe es mwieber
ab unbd fchiitte die Beeren in eine Schiiffel. Gefiift reicht man fie 3u
Tifch. Wir mifchen fie auch oft mit Wafjer und bereiten daraus eine
Cofe nac) INr. 185. Noch einfacher einzumachen ift der Rhabarber.
Cr witd gepubt, 3u Gtiickchen gefdhnitten, in fehr faubere Flafchen
gegeben, bie bann mit frijchem Brunnenmwaijjer gefiillt, sugekorkt, per-
bunben und ftehend im Keller aufbemabrt werden. BVeim Gebraud
diinjtet man ihn mwie den frijchen. Auch $Holunderbeeren find auf dbem
Lande ohne grofe Miihe su Haben und follten in groferen Mengen
fiic ben Winter eingemacht werden.

Aus Fallobit wirh eine gute unbd billige Apfeljulz (Gelee) bereitet,
ote fid) vorziiglich sum iillen von Mehlipeifen eignet. Gtreicht man
jie auf Brot und gibt ein Glas Mildy dazu, fo hat man fiir Kinder
ein billiges und gejunbdes Abendefjen.

Objt, gu Mild)- und Mehlipeifen gereicht, ergibt eine gejunbe
Nabhrung, die meift und namentlich von bder Jugend gerne gegefjen
wird und auferdem noch viel billiger kommt als felbjt die einfachijten
Fleifchipetjen.

Jn ber Stadt ijt das Objt leidber immer nod) viel zu teuer; trof-
bem mufy man auc) da wieder fagen: ,,Werwendet Dasd ®eld, fiiv
Dad ihr end) WWurjt, Tabaf und geijtige Getranfe fanfet,
licber fiir geddrete Jwetidyen, pfel nud Feigen, fo werdet
ibr und werden eure Kinder bejfer gendhrt fein!”
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