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Vor >voi*t.
Lins bekannte Autorität auf dem Osbiete der Lrnäkrungsfrags undWokisakrtspflsge sckreibt u . a . :Irotr des vislgsrükmten Hockstandes unserer Wissensckaft findetsicb in den weitesten Kreisen des Volkes und bei Oebildsten sowieUngebildeten eins große Unkenntnis , ja stellenweise bsrrscben geradezunaturwidrige ^ nsckauungsn in betreff der msnscklicksn Lrnäkrungssrage .Ls ssblsn ssbr oft nicbt nur die einfacksten Kenntnisse vorn bklkrwertsder wlcktigsten blakrungsmittsl , sondern auck der gesunde Zinn . deneigsntlick jedes lebende Wesen in Verug aus dis ricktige ^ .uswakl derblakrungsmittel kaben soll und von blatur auck tatsäcklick Kat . In allenKreisen der Bevölkerung sind die gröbsten Lrnäkrungsfekler außsr -ordentlick käufig anrutrsffsn und daksr auck die kolgsn , dis fick beisalscker Lrnäkrung in korrn von allerlei Lesckwerdsn und krankkeitengeltend macken . 5skr viele blenscken sind der ^ nsickt , daß sie nur beieiner überaus kräftigen blakrung — und darunter versteken sie eine antdsisck reicke kost , verbunden mit einem nickt ru kärglick bemessenenOuantum ^ lkokol und Kaffeegenuß — fick dis gekörigs Lebenskraftund Lebensfreude versckafsen können , bürgend » findet man die Leglsit -srsckeinungsn solcksr einseitigen , an Oemüss und Obst armen kost , wie(lickt , kksumatismus , Arterienverkalkung u . s . w .. so käufig , wie in denwoklkabsnden Kreisen unseres Volkes . Umgskskrt leiden die wenigerbemittelten Isils der Volksmasss nickt selten an kolgen der Liweiß -Unterernäkrung : dis Lungensckwindsuckt Kat daksr in diesen Kreisenikrs raklreicken Opfer .

Lin wsssntlicker Oswinn für dis Volkswoklsakrt wäre auck einsöelsbung und Vertiefung des gesunden Zinnes und reckten Verständ¬nisses für sine Zweckmäßige Lrnäkrung . verbunden mit gediegenenKenntnissen über den Wert der wicktigsten blakrungsmittel , sowie An¬leitung rur Lsreitung der letzteren für dis angskendsn Hausfrauen . Lsmuß dakin kommen , daß in den letzten jakrsn der Volkssckule derkauskaltungsunterrickt für die blädcken obligatorisck wird . Wir müssenaußer diesen Zckulkücken aber auck Volkskauskaltungssckulsn für disaus der Volkssckule entlassenen blädcken in viel größerer ^ nrakl kaben ,als sie beute verbanden sind . Lins große ksdsutung ist den Wander¬kursen für kauskaltungsunterrickt bsirumesssn . Ls ist auck köcksts 2eit ,daß endlick in ausgiebiger Weise in den Lessbückern der Volkssckulenmekr ^ bscknitts über kragen der Hygiene , besonders aber über disLedsutung von Lickt . Lust . Wasser und vor allem über dis ricktige ,̂ rtder Lrnäkrung . ausgenommen werden , als es keuts gesckiekt .Lin kervorragender ^ rrt neuer kicktung sagt mit vollem keckt :, ,Ls ist dis Zummierung beständig wiederkskrender Körperlicker Zckädig -ungen clurck össtandteils der gswokntsn täglicken blakrung , welcks die
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Menschheit noch mehr clerimisrt als luberkuloss und L ^ philis ." ks ist
klar . dafl vor allen Dingen dis krau von 6er >Vichtigksit der krnährung
un6 ihrer Dedsutung für ciie Oesundheit ihrer Angehörigen mehr durch¬
drungen sein must . Dis Kochkunst der krau erfährt nicht nur sine wert¬
volle , sonclern dringend nötige Versicherung durch Kenntnis von der
Zusammensetzung cler Nahrung uncl ihrer Wirkung auf den gesunden
uncl kranken Organismus . In einem Dause , wo nicht gedankenlos ge¬
kocht wird . sonclern wo sich dis Hausfrau Kechenschaft ablegt , welche
^ rt von krnährung clie Olieder ihrer kamilis benötigen uncl erhalten
clürfsn , wircl sicherlich manche Krankheit vermieden wsrclsn können .

Dis Dauptbsstandteils unserer Währung sincl : kiwsist , stärke - oder
Xuckerstoffs , kett und Lal ^ s . Der Orundsatz must allgemein eingeprägt
werclen : Keiner dieser Lestandteile darf in cler Nahrung fehlen , sott
anclsrs der Körper keine Lchädigung erfahren I kür ciie vilciung neuen
Dlutes , den Ausbau neuer Muskeln uncl Derven kommt in erster Linie
das kiweisi in krage , ^ uckerstoffs uncl kett dringen hauptsächlich XVärme
hervor : ciie Loire aber cliensn rum Aufbau äsr Knocbsnsubstanr uncl
haben für clie Vlutmiscbung ciie wichtigsten Aufgaben ru lösen .

Lelbstverständlich ist ein ausreichencler kiwsistgshalt rur krnährung
nötig . Dis erforclerlichen Klengen desselben können aber nicht allein
aus kleisch , sonclern rum nicht geringen keil auch aus hlilch , Käse . Os -
müsen uncl Körnerfrüchten ausgenommen werclen .

Das in clen pflanren , besonclers in >Veirsn , Koggen . Osrsts , Daser ,
Ksis , Dirss uncl in clen grünen Oemüsen enthaltene kiwsist ist anclers
rusammengsssht als klsischeiweist . ks hat nach clen neuesten korschungsn
aber clsnselbsn XVert für clen Menschen wie clas klsischeiweist . spaltet
jscloch im Organismus nicht clie schäcllichsn Ltofse ab wie clas
klsischeiweist . v . Voit , cler bekannte Münchner Altmeister der krnäbrungs -
ph ^ siologis , hat schon vor vielen sabrsn aus clie groste Dsclsutung hin-
gewissen . ciie clas reine unversehrte ^Vsirsneiwsist noch einmal in cler
Volkssrnährung ru spielen berufen sein werde .

Dis Ltärke uncl ^ uckerstoffs werden uns besonders geboten in Kar¬
toffeln . vrot und hlshlspeissn saus Koggen , >Veirsn , Osrsts , Daser , Keis ,
Lagos . Lins einseitige Kartoffslsrnährung führt wegen des Llbsrmastes
an Ltärke und ^ ucksrstoffsn und des ru geringen Oehaltes an kiwsist
rur Unterernährung , sowie rur Auftreibung des Leibes durch Darm¬
gärungen . kett finden wir auster in Kahm , Lutter , Kokosfett . Lpeiseöl ,
kettkäss , Lp eck auch in kleisch , in den ganren Dessen und vor allen
Dingen in der Vollmilch . Dis Däbrsalre endlich liefern uns dis Oemüss
und dos Obst .

Muster der richtigen Auswahl der Dabrungsmittel ist auch noch der
Oesichtspunkt ru beachten , dast wir dis von der Datur uns gegebenen
Nahrungsmittel nur soweit verändern , als es für dis Verdauung und
gute ^ usnutrung im menschlichen Organismus nötig ist . ks soll daher
hlilch , insofern sie aus einwandfreiem Ltalle stammt , nicht gekocht wer¬
den . wir sollen Obst , soweit es nur irgend gebt , roh geniesten und auch
bei der Herstellung der Oemüss eins möglichst geringe Ditze und dann
lieber eine langsame krwärmung , als sine kurre hohe krbihung an¬
wenden . ks ist daher der Lelbstkocher sKochkistes , der ein langsames
^ ufschlissten der Däbrstoffe bei geringer l 'empsrotur ermöglicht , allen
Hausfrauen auf das wärmste , m ' ht allein vom Ltandpunkte der Le-
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guemlicbkeit . sondern aucb vorn gesundbeitlicben 6esicbtspuirkts dorrichtigen Zubereitung der klabrung , ?nr smpseblsn . Vor ollem aber Karbeman dis Lsmüse , dis man besonders 6er Mbrsal ^ e balbsr isit . nicbl r»»8 ,sondern man bereite die (remüss im eignen Bast and wende ? u ibrsrZubereitung so wenig wie möglicb Wasser an . sOampstopsisLine volkswirtscbaftlicb ebenso , wie privatwirtscbaftlicb wirbligekrage ist nun . ob es möglieb sein wird , als krsotz für kleiscb gewissevolkstümlicbs klabrungsmittel , welcbe an sieb eiweissarm sind , mit einemböbersn kiweissgebolte ausrustatten , dass wir , obne unsere Vsrdcnlungs -organe mit ru viel stärke und ^ uckerstoffen ^ u belasten , aus ibnenunseren bauptsäcblicbstsn kiwsissbedarf decken können , kinen sebr be¬deutsamen kortscbritt in der kösung dieser krage scbeint mir nun dasVorgeben des k)r . Volkmar Klopfer in Oresden -keubnitz ^ u bedeuten ,welcber bestrebt ist , das wertvolle kiweiss des Weirenmebls für diemenscblicbs krnäbrung in besonderer Weise nutzbar ru macben .Oer Weg . der bierbei bescbritten wird , ist folgender : Or . Klopferscbeidst auf rein mecbaniscbem Wege *) s^ entrifugation ) die im Weiren -mebl entbaltene Btärke von einem kiwsislbrei , der als wicbtigsts Be¬standteile das Weireneiweiss und die bläbrsal ^ e des Wsirsnmsbls ent -bält . Wäbrsnd die Weirenstärks xur Herstellung von Berrsnwäscbs inder grossen Berliner . Bielefelder und er ? gebirgiscben Industrie Verwen¬dung findet , wird dos friscbgewonnene kiweiss , dessen Äbscbsidung ausdem Weirenmebls nur eins Dauer von ra . 30 blinutsn erfordert , sofortnacb seiner kntstebung rur Herstellung wirbliger blabrungsmittel , beson¬ders von bludeln , blaccaroni u . dergl . , oder in getrocknetem Zustanderur Bereitung von blalr -kiweiss Or . Klopfer und kecitbin -kiwsiss Or . Klopfer ,einem reinen Weiren -kscitbin - kiweiss , verwendet . Oie leige für Kode lnund blaccaroni werden nicbt mit Wasser , sondern nur durcb Verknetenvon blebl , Lries sbei bludsln unter Zusatz von kierns und dem friscbenseucbten Weiren - kiweiss als alleinigen leigbildner bergestellt . Diese Ku -deln und blaccaroni sntbaltsn ra . 200/g kiweiss sin der lrockensubftanrsund scbeinen daber mit vollem Kecbts als „ nabrbast wie kleiscb " ru bs -reicbnsn ru sein , bl an bedenke , dass kleiscb ra . 14 bis 20°/« kiweiss und?.a . 75o/c> Wasser entbält : 1 kg kleiscbeiweiss - Irockensubstanr kostet dem -nacb ra . 8 Î ark , wäbrend 1 kg kiweiss in korm von Or . Klopfer sbludeln nacb Äbrecbnung des Wertes der anderen Bubstanren nur 2 a .blk . 3 .50 kostet .
blit diesen Nudeln und blaccaroni lassen sicb sowobl mit , als aucbobne kleiscb ausserordsntlicb nabrbafte Bpeissn bereiten . Vor allem aberempfeblenswert sind die obne kleiscb mit Hilfe dieser bludeln und blac -caroni bergestellten 6ericbte , r . 6 . sin Pudding aus Or . Klopfer - k̂ acca -roni und Äpfeln , sowie blaccaroni mit lomatentunke oder eins blebl -speise aus kludetn , blilcb , blandeln , lomoten u . s . w .
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