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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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Abgang. Die erste Folge hievon ist, dass mit der Zeit das Ge-
diirm iibermiissig ausgedehnt wird, besonders auch durch die
vielen Gase (Winde), die sich bei dieser Nahrung entwickeln.
Dann folgen Erschlaffung des Mastdarms und Vorfille des-
selben, als Folge zu hiufigen und zu starken Driingens. Wegen
des geringen (Gehaltes an wirklich niihrenden Stoffen wird end-
lich das Blut auffallend diinn, wisserig; es entstehen ,Fliisse®
aller Art, namentlich der bekannte weisse Fluss. — Bei den
sVegetarianern® sieht man am besten, dass die einseitige
Pflanzen-Nahrung nicht geniigt; da kommen Bleichsuchten,
Magenkrankheiten und Wassersuchten hiufiger vor als bei
Leuten, die naturgemiiss leben.

Noch ist zu bemerken, dass sich zur warmen Jahreszeit
eine Nahrung besser eignet. bei welcher die Vegetabilien vor-
walten, weil die meisten derselben etwas kiithlend und viel
weniger zur Fiulniss geneigt sind als das Fleisch.

II. Von den Gemiisen im Besonderen.

Die vielen Gemiise lassen sich ungefiihr in folgende Gruppen
zusammenstellen (was allenfalls hier vermisst wird, steht unter
den Salaten, Cap. 26, oder bei den einheimischen Gewiirz-
kridutern, Cap. 29.):

1. Hiilsenfriichte: Bohnen — Erbsen — Linsen.

2. Knollen und knollenartige Wurzelsticke: Kar-
toffeln — KErdiipfel (Tobinambour) — Ober-Kohlrabe —
Bodenkohlrabe (Kohlriibe, schwedische Riibe) — Erd-
kastanien (die Knollen von dem Knollenkiimmel) — Erdniisse
(die Wurzelknollen von den knolligen Platterbsen) — KErd-
mandel.

8. Wurzeln: Gelbe Riibe (Carotte) — Schwarz-
wurzeln — weisse Riibe — Kerbelriibe — Runkelriibe,
hauptsiichlich die Spielart Rothriibe (Rahne) — Pastinak —
Zuckerwurz — Meerrettig — Rettig — Sellerie — Garten-
rapunzel — Rapunzelritbe — H.-:pnnivl;;invl;vn]111mw.

4. Sprossen: Spargeln (Stangen- und Brechspargeln)
— junge lf[1[1i'v|1.~'prn.~'5v|1 — Meisterwurz.

. Kriuter: Romischer Sauerampfer — Garten-
melde — Spinat — Neuseelinder Spinat — Mangold —
Gartenbibernelle — Meerkohl — Wirsing (hierlands K&hl,
auch Krauskohl genannt) — Rosenkohl — Weisskraut (hier-
lands Kappis genannt) — Blau- und Rothkrant (hierlands
bayerisches Kraut genannt) Lowenzahn (gewdhnlich
Cichoriengemiise genannt) — Endivie — Portulak.

6. Blumen- und Blithenstinde: Blumenkohl (Car-
fio)l — Artischoke — Cardonen.
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