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harten Stengel, holzigen Blattrippen u. dgl. sorgfiltig zu be-
seitigen. Diese Dinge sind es, welche den Gemiisen die Pridi-
kate .schwerverdaulich®. .blihend* verschafft haben. Mit
iiberaltem zihen Zeug ist ganz abzufahren. Dass geddrrte
Gemiise griindlicher gekocht werden miissen als frische, ist
ohne Weiteres klar. Am geeignetsten hiezu ist irgend ein
wohlsehliessender Kochtopf.

Alle griinen Gemiise — Kohl, griine Erbsen, Bohnen, Spi-
nat, Riiben miissen in kochendes Wasser eingesetat
werden, aus dem gleichen Grunde, welcher schon beim Sieden
des Rindfleisches ausfiihrlich }J(_‘:"IH‘(H']I\‘I! wurde. Laugt man
gie vorher lange in kaltem Wasser aus, so verlieren sie ihr
bischen Nihrstoff und Wohleeschmack vollkommen. Verschie-
dene Gemiise (#. B. Xohl. Hiilsenfriichte) fiirben das Wasser,
in welchem sie gekocht werden und theilen demselben iibel-
tiechende. scharfschmeckende Stoffe mit. Desshalb muss das
erste Wasser weggeschiittet werden (Abbriihen des Gemiises).
Wenn dies nicht geschieht, so kann das Gemiise grossen
Schaden im Magen und Gedirm anrichten.

Bekannt ist, dass manche Gemiise ihre beliebte griine Farbe
beim Kochen beibehalten, wenn man das Kochgeschirr nicht
zudeckt.

Fiir die Kiiche ist zu wissen nothig, dass die Gemiise
durchschnittlich kein Fett (fettes Oel) enthalten.
Um den Mangel auszugleichen, um den Gemiisen Nihrwerth
und Wohlgeschmack zu verleihen, miissen sie desshalb gefettet
werden. Wurde nach der eben beschriebenen englischen
Methode verfahren. so servirt man die Gemiise mit Butter.
Besser schmecken sie allerdings, wenn sie in Butter verdimpft
wurden, weil sie dann gleichmiissig vom Fett durchdrungen sind.

Es gibt Hiuser, wo man gekochte Gemiise, die vom
Tisch abgetragen wurden, aufbewahrt, um sie gelegentlich
nochmals aufzutischen! Gekochte Gemiise fangen bald an, sich
ZlUl zersetzén. \"(\r(ll‘]l I'h'lll'}. sauer. 5”1(']“.‘ (;l_’nl['l.“'l‘ \'(‘!l‘l.“'.‘*ilt'i'll_‘u
gewbhnlich Diarhoe. Zur warmen Jahreszeit ist begreiflicher-
weise die Sache noch schlimmer. Am bildesten werden die
gekochten Hiilsenfriichte sauer; trotzdem ist es gerade diese
Sorte von Gemiisen, mit welchen der besagte Unfug am hiu-
fipsten getrieben wird.

Niahrwerth., Verdaulichkeit und Wirkungen

der Gemiise.

Mit Ausnahme der Hiilsenfriichte und allenfalls auch noch
der Kartoffeln fithren die Gemiise dem Blute wenig Nihrstoff' zu;
Das Meiste ist nutzloser Ballast. Durchschnittlich enthalten die
(Gemiise nur '1(!0/0 Trockensubstanz ; das Uebrige ist — Wasser.

g 11 N

BADISCHE g
LANDESBIBLIOTHEK Bad \V be;
en-Wiirttemberg



140  —

Die wichtigsten Bestandtheile sind: Eiweiss (Spuren), Zucker,
Dextrin, Salze: ausserdem kommen in Betracht die Siuren
und die Zellulose, endlich bei manchen noch ein Hther-
isches Oel.

Von diesen Bestandtheilen sind namentlich die milden
organischen Siuren von besonderer Bedeutung, da sie die
Verdauung der Eiweiss- und Fibrin-Nahrung férdern. Es
werden somit die Gemiise nicht mit Unrecht als I"*'llf_t'ill'l'f! FA]
'["h‘ir'n_'h.»'!\L‘irs‘n gewihlt. Fleisch mit Gemiise mundet nicht nur
besser. sondern verdaut sich auch leichter als Fleisch allein.
Die Siiuren sind ferner Ursache an der bekannten kiithlen-
den Wirkung der Gemiise. Indem jene ferner die Schleim-
secretion im Darmcanal vermehren. bewirken sie die Ver-
:liinmm]_r des Inhaltes und f6rdern die f‘Fitqu[:‘niEw'mn_:, Mit-
unter sucht man diese Wirkung der Gemiise absichtlich so zu
steigern, dass Diarrhoe entsteht. So werden z B. manche
Junge saftige Friihlingsgemiise verwerthet und die betreffende
Cur von den Gebildeten mit dem Namen ,Reinigungseur,“ von
den Bauern mit dem Ausdruck wAusputzen® bezeichnet.

Nach dem Standort. nach der Pflece, nach den Witte-
rungsverhiltnissen, nach der Art, kurz nach wvielen Dingen,
richtet sich der Gehalt an Zellulose. welcher so f_l;ms}ml
Einfluss auf die Verdaulichkeit hat. Wer wiisste nicht, dass
auf trockenen Feldern und in trockenen Jahrgiingen im All-
gemeinen nur zihes, schwerverdauliches Zeug wiichst? Wem
wiire unbekannt, dass es im Gemiisebau an vielen Orten
schneckenmiissig vorwiirts geht, dass trotz der Aufklirung
thiifiger landwirthschaftlicher Vereine immer wieder das alte
holzige Zeug angepflanzt wird, mit welchem sich schon die
Urgrossviiter gestopft haben ?

Bei vielen Gemiisen muss man darauf sehen, dass sie nicht
zu stark ,ins Kraut schiessen®, d. h. dass sich in den Blittern
nicht zuviel Chlorophyll bildet, da sie sonst holzig werden und
eine Schiirfe bekommen, vermiige welcher sie Abweichen ver-
ursachen konnen. Dies gilt ingbesondere von den stark griinen
Blittern des Kohls, des Salats. des Spinats, der Artischoke.
Man bricht desshalb in der Regel die essbaren Blitter, be-
vor die Pflanzen blithen oder Friichte tragen.

Eine Sorte von Gemiisen zeichnet sich durch einen be-
sonders scharfen Geruch und Geschmack aus, kann also
fast ebenso gut als Wiirze dienen wie als Gemiise. Hierher
gehdren: der Meerrettig, die Zwiebel, der Rettig, der Lauch
und viele andere mehr, Scharfe Dinge fiir Zunge und Magen!

Folgen der einseitigen Gemiise-Nahrung, Schick-
sal der Vegetarianer! Die Gemiise haben so wenig Nihrstoff,
dass grosse Haufen ndthig werden. Diese verursachen viel
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