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Sur Einfithrung.

Der frieg hat und in eine jtrenge Jud)t gemomumen. Er bat
und gelehrt, wo wir friiber mit Vehaglichfeit taten, wad uns pafte,
iest mit Grnjt und Nadjdenfen gu tun, wad wiv miifjen. Aud) fiix
unfere Grndbhrung bedeutet er einen Wenbdepunft. Sehr viele, wad
wir fiir unbedingt notwendig Hielten, Haben wir al8 bloge Sitte pber
Unfitte ecfannt. Unter dem Drud ded britifen Aushungerungsplanes
ift an die Stelle einer dem Jufall iiberlafjenen, mit ungeheuren Nahr-
wertoerluften vexbundenen Grndhrung eine auf die Lehren der Wiffen-
jchaft gegriindete, Bbchit forgfaltige Ausnubung aller vorhanbdenen
Nahrungdmittel getreten. Wohl wird und der Frieden mande Er-
leidhterung bringen, aber in den mageren Jabren nad) dem Sriege
werden wir dod) nodh lange bei den einmal erfannten ftrengen Grund-
jagen der Grndhrung bleiben miifjen.

©8 ift notmendig, dap diefe Grundidge allgemein befarmt werden.
Reine Ginpeitsfoft ift notig, Nord und Siid, Wejt und Oft, Stadt
und Qand jollen ihre altgewobhnte Grndhrung behalten. Aber iiber-
all muf man doch bahin jtreben, daf ungwedmagige und verjdmwenderiide
Grndhrungdgewohnheiten aufpdren. Dad ift nur durd) die freie Lat
ped deutichen BVolfed mbglich. Gin Hobhed BVerdienft erwirbt fid), wer
8 untexnimmt, unfer BVolf und gany befonders unfere Jugend, die
Qufunft unfered Volfes, mit den Grundjagen der ridhtigen Erndhrung
pertraut zu madjen. Der audgezeidneten Sdrift von Gujtap Junge
wiinfde i) dedhalb weitefte Verbreitung.

Glgbadyer,
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Borwort gur 1. Auflage.

Das vorliegende Budh ift mahrend ded Rrieged gefdhrieben worbden.
€3 joll fein Teil dazu belfen, die Entbehrungen ertraglih i madjen,
die der Rrieg und allen auferlegt. Wie jo oft der rme unter feiner
Unwifjenheit und feinen faljdhen BVorjtellungen mebr leidet ald unter
oer Armut felbjt, jo wird aud) jest auf dem befhrantteren Gebiete
der Crndbrung mandjed Mal durd) verfehried Handeln die JNot vers
grofert, und durd) Sorge, aud) unnidtige Sorge ums Gijen und Trinfen
wird vielleid)t mehr Verdrup erzeugt ald durd) eigentlichen Mangel.
Jn beiden Fallen fann Belehrung eine wirflidhe Hilfe fein.

Diefed Bud) will allgemein iiber unfere Exndhrung belehren, in
der Form, daf die eingelnen Nahrungdmittel nad) einander betrachtet
werden. Die geitgemdgen Ratjhlige find an pajjenden Stellen ein-
geflodhten.

Dad Bud ift in einfadjer Spradje gefchrieben, ed fest feine be-
fonderen Worfenntniffe voraus und mag aljo nidht nur von Erx-
wad)fenen, jondern aud) jdon von dlteren SHitlern und
Sditlerinuen benuft werben. Fiir jugendliche Refer den pafjenden
Lon gu finden, fonnte der Verfaffer nad) 16:jdhriger SHul-Tatigteit
am exften hoffen. Ferner mag Ha8 Bud) fiir Lehrer und Lehrerinnen
aur Borbereitung auf eingelne linterridhtd- Stunbden dienen. Wenn
aud) die Lehre von der Erndhrung fein bejondered Fach in der Schule
ift, jo fommt dodf) gelegentlih) wohl in allen Unterridhtdfachern die
Rebe auf Ernahrungsfragen.

Uber bie ©orge fiir die jehige Erndhrung liegt bei den G-
wad)fenen, nidht bei den Kindern. Wenn alfo jugendliche Lefer
dagd Bud) jur Hand nehmen, jo ift su Hoffen, dafy fie mit den Eltern
poriiber jprechen. JNamentlich die Haudfron wird JIntereffe filr diefe
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Zragen haben. Sie wird vielleiht finden, dap dad Bud) eine wertvolle
Ergingung zu ihrem Kodbud) ift. Gibt ihr dad Kodhbucd) Unmweifung,
in welder Form fie die Speifen bereiten {oll, fo mag fie ausd diefem
Budje lernen, auf welde Stoffe ed fiir dbie Erndbrung anfommt.

Yud) fonft werden Erwadijene Juben von dem Budje Haben,
wenn fie Haudhalt und LebenSweife der RKriegdnot anpaflen mwollen
oder wenn fie fid) etwa von Amis wegen mit Fragen der Erndlhrung
befaffen miiffen, die ifnen bi8her fern gelegen Baben. —

giir bie Beidhnung mebhrerer Figuren find BVerleger und Ber-
faffer Herrn Kunftmaler Haenifd) in Steglip ju Dant verpflidhtet.

Berlin-Steglig, im Juni 1917,
Gujtan Junge.

LBorivort zur 2. Auflage.

Dad Bud) hat bei Fachleuten, in dber Preffe und beim Publifum
freundliche Aufnahme gefunben. ©p wurbe {don nad) einem halben
Nahre eine gweite Auflage notwendig. Sie ift gegen bdie erfte mir
wenig verdndert,

Berlin-Steglih, im Dejember 1917,

Buftay Junge.,
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Einleitung:

Sujammeniesung und Menge der Nabhrung.

Die Nihritoffe. — Die Nabhrung, die der Wenjdh aufnimmt, ent-
halt hauptjadylich dreierlei Nahrftoffe: Eimweikftoffe, Fette und Kohle-
hybdrate.

Dag Eimeif ijt, wie der Jame andeutet, am reinften in dem
YWeify bed (Gied vorhanden. E5 bildet hier mit Waffer eine Art Fe-
webe. Aud) dag Fleifch) ded Schellfijched befteht, vom Waffer abge:
feben, fajt nur aud Eiweif. Nberhaupt ijt alled magere Fleijd) Dder
Tiere eimeifjreid), fernmer MMilch, Ndje und viele reife Pflanzenjamen,
namentlic) Hitlfenfriidyte, Niijfe und Gefreidefdrner. Eimweiparm ijt
pad meifte Objt. E3 gibt eine Menge verdjiedener Eiweifarten. Dad
Eimweify Des Fleijches ift eim anbdered ald dasd der Mild), und die pflans-
[idhen Gimwei-Stojfe find wieder anderd ujammengefeft. Dody fiic
vie menjdjlihe Erndbrung madjen bdiefe Unterjdyiede nidht oviel aus.
Der Menjd) fann aucd) obe Fleijd) audfommen, ja ohne alled tierifdhe
Eiweik.

Reined Eiweif it obne Gejdymad. €8 gibt fein mnatiirlichesd
Nahrungdmittel, dad aud reinem oder faft rveinem Eiweil beftande.

Dagegen gibt ed Nahrungdmittel aud reimem Fett: Sdymeine-
jchmalz, Rindertalg, Palmfett, pflanzliche Ole. 2Aucy die Butter be-
fteht fibermiegend aud Fett, daneben aber zu !/; aud Wafjer. Ehoasd
ett ijt in ben meiften tierijchen NahrungSmitteln enthalten, ebenjo
in den pflanzlichen Samen. €& fehlt fajt ganz in den Gemiifen und
Friicdyten.

A8 Lohlehpdrate begeichnet man in der Chemie Korper, die
aud bden Elementen oder Grunbdjtoffen Noblenftoff, Wafferjtoff und
©auerfioff beftehen, und bei denen LWaifferftoff und Sauerjtoff in dems-
jelben Werhaltnid vorfommen mwie im Waffer. Dad Wort hanat mit

Junge, Unjece Eendbrng. 2. Aujl. {
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2 Einleitung.

dem griedyifdhen Wort hydor jujommen, weld)ed Wafjer bedeutet. Die
beiden mwidytigjten Stoblebydrate find Starfemehl und Fuder.

©tartemehl madht, nom Waffer abgejeben, bdie Hauptmenge
unferer Nahrung aud. IWir geniefen ed vormiegend in Brot und
Sactoffeln. Alle Gefreidefdrner und einige unterirdifche Pflangen-
Snollen find reid) an Stirfemehl. Reid:, Weizen= und Kartoffel-Stirte
bejtefen zu 80 bigd 909, aud chemijd) reinem Stirfemehl.

Bom Zuder werden in der Ehemie eine Menge Arten unter-
fchieben. Der befanntefte Suder ift der aud Riitben gemwonnene, bder
im Hausdhalt einfach) ald Buder bezeidhnet wird. Er ift fajt demijd
reinter Buder, und zwar Deit er in Dder Chemie gewdhnlid) HRobhr-
aucder, weil diefelbe Buderart frither allein aud Buderrohr hergeftellt
wurde. — Andere Buderarten formmen in der MWild) vor, in reifen
fligen Friichten, bejonders in Weintrauben, nod) eine andere Art im Mals.

Starfemebl und Buder jdeinen Fundadjt jebr verjdjieden; fie "
werden aber dod) mit Recht unter dem Jamen Sohlehydrate Fujam-
mengefaht, denn fie find tatjachlich nabe vermandte Korper. Died
gebt jdon baraus Hervor, daf fih Stirtemehl in Buder vermandeln
form.  Wenn man etwad fleifter aud Kartoffeljtirfe eine Weile im
Ptunde behalt, jo bemerit man allmahlid) eimen jlilichen Gejdhymad.
Unter Ginwirfung ded ©peidield Wwird namlicd) die Starfe in Malz-
suder umgemwandelt. Died ijt eine Buderart, die allerdingd mweniger
fitg {chmedt ald Rohrzuder.

ufer Eimweily, Fetten und Kohlehydraten enthalten alle unfere
Jtahrungdmittel nod) Wafjer, bdie meiften jogar fehr piel. Mehl
und Butter beftehen aud 10 bid 157/, Waffer, Brot ausd 30 big 409,
magered Fleijd und Kartoffeln aud 70 big 809, bdie Gurfe fogar
ausd 959,

Nod) ein anderer Beftandteil unferer Nafhrung find die Salge,
unter denen bie fKalfr und Cifen-Salze fiir Knodhen= und Blutbildung
widhtig finb.

Der Menjd) als Majdyine,. Die Kalovien-Rednung. — J[m
Nahre 1748 {dhried der framzdfijche Arzt und Philojoph Lamettrie
da3 Budh ,L'homme machine”, der Menjd) ald Majchine. PDan
glaubte damalg auf dem Deften TWege zu fein, alle Rdtfel bdiefer
Majdyine zu ergrimden. Heute ift man weniger uverfichtlic). Jms
merhin ijt feit der Beit von Lametirie fefigejtellt worden, weldhe
Prennftoffe und wieviel von jedem etwa bdie menjdhliche Majdhine
braudt.

Die Eiweiptorper, Fette und Kohlehydrate find alle drei fiir den
menjchlichen Storper Brenn= oder Heizjtoffe. Ihr Wert ift aber nidht

A
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Sujammenjebung und Wenge der Nahrung.

derfelbe, wie ja aud) fiiv einen Ofen bdie verjdjiedenen Holz- und
Koblenarten fehr verjchiedenen Heizwert Haben. Durd) Hohen Brenu-
wert audgezeichnet ift dad Fett. 1g Fett, dem RKdrper 3ugefiihet,
liefert, phyfifalijch gefprodhen, 9,3 grofe Kalorien oder Warme-Cin-
beiten; dad DheiBt, Fett wird tm Kiorper ,auf nafjem Wege verbrannt”,
und 1g Fett liefert dabei joviel Warme, wie ndtig ift, um 1 1 Waffer
um 9,3 Grad Celfiugd zu ermdrmen. Die verfchiedenen Fette, die wir
im Haudbhalt braudjen, haben diejelbe Wirfung, die teure Butter wegen
ibre8 Waffergehalted jogar weniger al8 billige Pflangen-Fette oder -Dle.

Eiweip und Kohlehydrate Haben nod) nidit den Halben Brenmn:
wert bed Fetted. WMan rednet, daf 1 g Cimweil und ebenjo 1 g Kohle-
hpdbrat 4,1 grofe Ralorvien [iefern. Wir ermwdbhnten {dhon, daf Eimeil
in der gewdhnlichen Nahrung niemald rein genojjen wird, mindejtens
ift immer veidhlid) LWaffer dabei. Genieft jemand 3. B. dad Weife
eined Eied, fo hat er davin neben 20 g Wafjer etwa 3 g demijdes
Cimei, Denfelben Brenmmwert liefern 3 ¢ Starfemehl, die in eintem
gejtridhenen Teeldffel voll Reid- oder Kartofielftarfe enthalten find, obex
aud) 3 ¢ Buder, dbas ijt ein fleined Stiid Wiirfelzuder. Bom Fett
ift jdhon die halbe Menge gleidhmwertig, alfo 11/, g.

Bertretbarleit der Nithritojfe. — Der Hauptzwed der Erndhrung
ift, Brennjtoff fiix die menjd)liche Mafdjine zu liefern, damit fie in
Gang erhalten wird und Avbeit leiften fann. Fiir diefen Jwed tonnen
alfo Giweif, Fett und Kohlehydrate etnander vertreten. Der Menjd
fanm gur Not ohne Sohlehydrate ausfommen, aljo ofhne Brot, RKars
toffeln und Juder, wenn er dafiir reidylich Fleijdh) und Fett hat. Die
Raturvolfer ded8 hohen Nordend leben ja in der Tat iibermiegend vom
Fleijh und Fett der Land- und Wafjertiere. Der Menjdh famn audh
pielleiht ganz obme Fett ausfommen, Sehr fettarm Ieben viele
Wolfer der warmen und Heifen Linder. Gang ofhne Eiweif ausdju-
fommen ijt dagegen nicht moglich, und infofern nimmt dad Giweil
eine Sonbderftellung eim.

Der Wenjdh) i)t namlich) dod) nicht nur eine Mafjdhine, die Arbeil
leiffet und Wdarme ausitrablt, jondern aud) ein lebender Kdrper, der
fid) bejtindig vexdndert, dad feift aus feinem Bau Dbeftindig Teile
abgibt und bdafiir neue aufnimmt. Bu den Stoffen, die im Kbdrper
abgenuft werden und ermeuert werben miifjen, gehort mun aud) das
Eiwei. E8 ift neben Wajfer der Hauptbejtandieil der Musteln.
Wenn Mustelmajfe aufgebaut wird, etwa im Kdrper ded heranmwad-
fenden $indes, jo muf in der Nahrung Eiweih jugefithrt werden. Aber
aud) jeder Muslel des Crwad)jenen wird allmdhlich erneuert und ver-
braudjt dabei Eimeif. Diefed , Abnupungsd-Eiwei”, wie man ed ges

1*
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4 Einleitung.

nannt Bat, ift durch Fett und Sohlehydrate jdhon deSwegen nidyt er=
fegbar, weil Eiweify aufer den brei Grundjtoffen der Fette und fohle=
hpbrate, namlidh) Koblenjtoff, Wafferjtoff und Sauerftoff, nod) einige
andere Elemente, vor allem Stidftoff enthdlt.

Dad Verhdltnid von Gimweify au Fett und Koblebydraten famm
perglichen werden mit der Vermwendung von Holz und Kohlen beim
Ofen. Man wird gewdhnlic) beided zum Heizen nehmen: etwad Holg
sum peuer-Anlegen, und dann bdie Koblen, um bie nitige Hike 3Fu
ereugent. Bur Not fann man gang mit Holz audfommen, dod) wird
e3 teurver, und die Dfen find meift nidt bdbarauf eingeridhtet. Gang
mit Sohlen dagegen fann man nidht audfommen, man braud)t dodh
nofwendig einen ©ioff zum Anbeizen.

©p fann aud) der Menfd) zur Not von eiweifreiher Nahrung,
etwa pon magerem Fleifch, allein leben. Allerdingd mwire es febr
tewer und, {hon wegen Der vielen Kau-Arbeit, fiix den fHbdrper De-
fhmwerlid). Dagegen ift e8 nicht moglich, nur von Buder Fu [eben
oder nur von Stdrfemehl oder Feit, aud) nid)t von allen dreien Fu-
fammen, Etwas Ehweif mup in der Nahrung enthalten fein.

TBicviel Nafhrung braudt der Mienjd)? Am einfachften
jcheint e8, die notwendige tdglide Nahrungdmenge nad) dem Gewidyt
anzugeben. Diefe Wenge fann aber jehr verfdieden fein, je nad) dem
Waffergehalt der Nabrung. ©o fann ein Crwadyjener, der einige
torperliche Arbeit leiftet, mit 4 '/s | Mild) allein den Tag itber ausd-
fommen, Dad find 4, kg, TWenn er fid) bagegen von IWal= und
Hajelnuf:Kernen ndhrt, jo braudit er nur den 9. Feil diefed Gemidhts,
etma 500 g; e8 find bie ferme von etwa 150 Walniiffen. m exften
Tall Hat ex faft 4 1 Wafjer aufgenommen, aljo faft 4 kg, im zweiten
Fall nur 35 g Waffer, aljo nody nicht den 100, Teil.

Gin befjered Mak fiiv die Nahrung ergibt fich fhon, wenn man
pad Wafjer beijeite [t und nur die Trodenmafie rednet. Diefe
betragt bei 4 !5 1 Mildh 570 g, bei 500 g Nuffernen etma 470 g,
uch die erforberliche Menge der Trodenmajje ift aljo bei ben ein-
zelnen TMahrungdmitteln verfchieden. E8 liegt dieSmal an bdem ver=
jchiedenen Fettgehalt. LVon der Trodenmafje der Miiffe ijt */5 Fedt,
von Der der Mildh nur !/,. Fett hat aber, wie wir jahen, mehr ald den
poppelten Brennwert der anderen Nabhritofie, von fettreicher Nahrung
braudgt alfo entfprechend mweniger zugefitbrt zu werden.

Daber ift e jeht iiblid), bet der Bemeffung der tagliden Nabrimg
gat nicht vom Gewidht zu fpredjen, jondern pom Brennmwert. Dan
jagt aljo 3. B.: ein Ermwadjener, dex 70 kg wiegt und tiglich 9 bis
10 Stunden fdrperliche Arbeit leiffet, braudht tdaglid) 3000 SKalorien.
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Bufammenjebung wnd Menge ber Nahrung.

Diefe echalt er anndbernd in 4 ', 1 Wiild) mit 140 g Etweil, 160 g
Fett, 220 g Soblehydraten, oder er fann fie aud) Haben in 500 g
Walnuffernen mit 83 g Euweif, 290 g Fett, 65 g Kohlehydraten.

Die 3000 Stalorvien merden alfo bei reiner Mildy- und reiner Nug-
nahrung auf vedht ungleiche rt erbalten. Nun pflegen die Menjdjen
vielerlei Nabhrungdmittel 3u fich zu nehmen, und die Bujammeniesung
gleicht fich dadurd) ausd. JImmerhin ift aber die Nahrung der eingelnen
Penjdhen red)t verjdyieden, wenn man fie in die drei Ndbrjtoffe Ei-
weifs, Fett und Koplehydrate zeclegt, und diefe BVeridhiedenbeit ijt aud)
fein ©daden. Die Wifjenjdhaft tormmt mehr und mebhr 3u der Meinung,
daf nidht nur die Fette und Kohlehydrate in weiten Grenzen einander
perfreten fdnnen, fondern daf aud) die taglide Cimeipmenge ved)t
flein werden fann, obne daf bder Mienjd) Sdyaden nimmt. Friiher
meinte man, ein Grwad)jener braudje tdglid) iiber 100 g Eimeik.
Deute weiy man, daf frdftige Manner mit der Halfte und mweniger
monatelang audgefomnten find. _

Das Sittigungsaefithl., — Wenn wiv unferem Korper die ridtige
Nahrungdmenge zufithren, jo ift damit nod) nidht gejagt, daf wir uns
jatt fithlen. Diejed Gefithl Hingt jehr von der Ve nge der genofjenen
RNabrung ab. Aud) jehr wdjjrige Speifen madjen gunddjt jatt. Dian
befommt allerdingd bald wieder Hunger danady, weil fie eben geringen
Rabrvert haben, Wer gute Erndhrung braucht, joll dedhald nidyt
piel ditme Suppen oder Getrdnfe geniefen, am wenigjten por odexr
neben einer Hauptmahlzeit.

Auferdem ridytet fid) dad Sattigungdgefithl nad) der Gemw dhnung.
MWer gewohnt ift, mittagd eine grofe Nahrungdmenge 3u fid) su nehmen,
etma piel Gemiife und Objt zu perzehren, der fiiblt fich unbefriedigt,
wenn er gezwungen ift, mit einer fleinen, fonzenfrierten WMabhlzeit
audzufommen, die etwa aud Fleijh und Brot befieht. Der Nibrge:
balt mag genau Dderjelbe fein, aber der Magen ift grofe Auddehnung
gemwobut, und diefe ift unterblieben.

Umgetehrt ging e8 manchen Stddtern im Sriege: fie muften zu
etrier mehr volumindjert Lojt iibergehen, weil Brot und Fleijd tnapp
mwurden, ber Magen war aber nur fleine Portionen gewdhnt, Jn joldjen
Fallen ift e8 jedenfalld gut, feine Egweife nur allmahlid) 3u verdndern.

Ginjlup der forperlidien Arbeit auf den Nahrungsbedari. —
MWie die Jujammenjepung der Nabhrung bei den eingelnen Menjden
verjchieden ift, fo aud) ihr Gefamtbrenmwert ober bdie Anzahl ibrer
Salorien. &8 war jdhon gefagt, daf 3000 Kalorien ald TageSbedarf
fiir einen Erwadfenen vont 70 kg gelten, der 9 bis 10 Stunden fHrper-
lid) avbeitet. TWenn die forperliche Avbeit fortfallt, jo fommt derfelbe
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6 Einleitung.

Menfd) mit 2400 Kalorien aus. BVei Vettrube ift der Vedarf fogar
unter 2000, Bewegung und Warmeabgabe find aufs duferfte vermindert.
Anbdererfeitd fommen Dei angeftrengter Korperarbeit, audy bet fportlichen
Leiftungen, bid 3u 5 ober 6000 Kalorvien verbraud)t werden. &S fei
3. B. angenonumen, daf derfelbe Wenjc) einmal eine Wodje lang, eta
wegen einer leidhten Erfranfung, im BVett liegt, ein andermal eine
Wodje lang mit grofter Unjtrengung den ganzen Tag Kobhlen frédgt
ober in Den Vergen flettert. Dann braudit er in der rbeitdwoche
etwa dreimal fooiel Nahrung wie in der Rubewodje. Befommi ex
weniger, jo nimmt er an Gewidt ab. — Dasd ift der zablenmdgige
uddrud fiir die befannte Erfabrung, dap Wrbeit hungrig madht.

Die angegebenen Zablen find in den lehten Jabhrzebnten bdurd
viele LVerjuche feftgeftellt worden. Menfchen und aud) Tiere wurden
in einen befonderen faftenartigen pparat gebradht und an ihnen genan
beobadytet, wieviel fte an Nahrung aufnahmen, wieviel und wad fiic
Quift fie einatmeten; dad find die Cinnahmen. Ferner wurden die Aus-
gaben feftgeftellt, namlich alle Ausjdheidungen gemwogen und unterjudt,
auc) die ausgeftrablte Wdarme und Ddie geleiftete dupere Wrbeit ge-
meffen. ©o murde die Grife ded Energie-llmjaked bejtimmt und neben-
Dei gezeigt: die Mienge Der zugefiifrten Energie oder ber jugefithrien
falorien ijt genau gleich der MWenge ber abgegebemen. Der Sah
von der Erhaltung dber Energie gilt aljo aud) fiir den menjdhlichen
Storper. Die Warme ober Wrbeit, die in der menjdhlichen Diajdhine
durd) BVerbrennung von 100 g Fett erzengt wird, ift genau diefelbe,
wie wenn bdie 100 g Fett an der Luft verbrannt werden. —

Wenn ein Menjd) in einer Woche wenig, in einer anderen viel
fovperlidje Arbeit leiftet, jo braudht er dad gweite Mial mehr Nahrung,
und weil faft alle Nahrung Eiweif enthalt, jo wird er gewdhnlic) audy
mebr Eiweif au fid) nehmen. &8 ijt aber feineBwegd ndtig, daf exr
wegen feiner jdhmweren rbeit befonbderd eiweifreiche Nahrung mwadhit.
dBir Datten oben (&. 4) von einem Ofen gefprochen, der wenig Holz
aum Unheizen erfordert und damn reichlich Kohlen, um die nitige Hike
gu bilden. Dasd Holz war mit dem Eiweifs, die Kohlen mit Feit und
Stohlehpdraten i der menfd)lichen Nabrung verglichen. MWird bie
Warme ded Ofend benust, um dufere Arbeit 3u leiften, etwa jo, daf
augleid) mit dem Ofen ein Kejfel gebeizt wird und von diejfem aus
eine Dampfmajdjine getrieben, dann ift mehr Feuerung ndtig. Dian
wird aber faum mehr Holz, jondern vor allem mehr Kohlen verbraudjen.
— Enijprecdhend ift e8 beim Menjdjen, der mehr fdrperlidhe Arbeit
leiftet: er braud)t mebr SHeizftoff, alfo Fett oder Kohlehybdrate, aber
faum mebr Eimeif.
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Bujammenfegung und Wenge der RNabhrung.

&8 mwar immer nur von fdrperlider rbeit bie Mede. Wie
ift e8 aber mit der geiftigen? — Nun, beim Denfen, Schreiben
und Qefent Habent die Nerven und einige fleine Musfelgruppen zu ar-
beiten, aber bdie phyfifalijfje Gnergie, die Dabei umgefelt wird, ijt
fuferft gering. Wer porwiegend geiftig arbeitet, braudyt alio weniger
Nahrung al8 einer, der firperlid) arbeitet, und jollte verniinftigermeife
auch weniger effen.

Ginfuf des Korpergewid)is und des Wad)stums. — Die Jahlen
fite den Energie-llmjab oder den Kalorienbedarf gelten fiir dasd Gewidht
pon 70 kg, TWer leidhter ift, braudyt weniger Nahrung, hat einen ge:
ringeren Energie-llmja. Bei ihm wird im Korper weniger Arbeit ge-
(eiftet, 3. B. bad Herz bat weniger zu tum, e8 hat eine geringere Blut-
menge u pumpen. Beim Treppen-Steigen, iiberhaupt bei jeder Bewegqung
be8 Sorperd ift eine geringere Miajje zu bewegen. Aud) ift bei einem
fleinen Menjden die Gejamt-Dberflache der Haut fleiner, und eine
fleinere Oberfladie ftrahlt weniger Wirme ausd. Ausd dem lehten Grunde
braudht ein Menjdh von 35 kg in der Rube nidht genou Halb joviel
Nahrung wie einer von 70 kg, jondern etwad mehr, denn feine Ober:
fladye ift nicht 509/, von Dder erften, fondern etwa 63 %/, — Kinder
gebraudjen im Berhaltnid nodh) etwad mehr: fie find lebhajter als Ere
wadjfene, geben alfo mehr Warme und Arbeit ab, und fie gebrauden
auch Nahrung fiir dbad Wad)fen.

Der Ginfluf des Wadhstuma auf den Nahrungdbedarf wird aller-
bings oft iiberjhakt. Die grofte Gemwihte-Bunahme haben die Kinder
im erjten Qebendjabhre, fie nebhmen wibhrend diefer Beit durdhjchnittlich
6 bi® 7 kg ju. ©pdter, mit etwa 16 Jahren, fommt nod) einmal
eine Beit ftarfen Wad)fens, die jdbhrliche Funabhme Ded Gemwidted ift
aber im Durdhidnitt etwasd geringer ald 7 kg. Redjnet man immers
bin eine jdbrliche Sunahme von 7 kg, jo fommen dod) auf den Tag
nod) nicht 20 g. Dad bhiersu nbige Material ift ungefdhr in 20 g
Brot enthalten, aljo in einer redht diinnen Scnitte!

Dad Biel-Cifen der Ninder in den Wacdstums-Jahren ijt banach
durd) Dag8 Wadhfen felbft nur zum fleinen Feil geredytiertigt. Dft ijt
e8 mur eine jhlechte Ungewdhnung. Mande8 Kind witrde befjer ges
deihent, wenn e8 mweniger und langjamer effen wollte.

Gbenfo wie der BVedarf an Kalorien ift aud) der Cimweifbedarf
ber perjdjiedenen Menjdjen vor allen Dingen von ihrem Sftirpergewidyt
abfdngig.

usnugung der Speijen. — Menjdjen, weldje die gleidhe Arbeit
feiften und aud) gleihes Gewidyt Haben, verbraudien dennod) mand)-
mal eine Nahrung von fehr verjdjiedenem Ralorviengehalt. Died
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8 Einlettung.

liegt an Dder udnupung. Wenn Magen und Darm nidht gang in
Ordnung find, etwa infolge idhlechter JNerven, fo wird die Nahrung
wertiger gut audgenubt. — Junerhalb einiger Grenzen bat der
Menjch die Aunupung in der Gemwalt. BVei der Kavl8bader Trinthur
wird die Verdauung durd) dag befarmte Waffer abfichtlich bejchleunigt,
die Audnupung aljo herabgefept. Umgelehrt follten wir und jeht im
friege beftreben, die vorhanbdene fnappe Nahrung red)t griindlich aus-
gunuben. Hierzu hat ber Umerifaner Fletd)er jdhon vor vielen Jahren
einen guten Rat gegeben: man faue jeden Biffen febr griindlich, umd
swar jo lange, bi8 er feinen Gejdhymad mehr hat, vollig verflifiigt ift und
von jelbit hinunter gleitet. Fletcher und jeine Unhinger fommen zum Teil
mit exftaunlich wenig Nahrung aug, auf einen Menjdjen von 70 kg ge-
redinet mit weniger al8 2000 Kalovien, aljo mit joviel, wie jonft bei
Bettruhe angenommen wird! Auierdem pflegt fich bei diejer langjamen
und mdgigen Ehweife die Leiftungdfabigleit zu heben, und Storungen
Ded JBohlbefindensd trefen feltener auf., Der Grund ijt wabhrideinlid
per, baf Pagen und Darm weniger Delaftet werben. Man verjude
nur einmal, pon einer ©peife, bie man bidher nidyt vertragen fonnte,

wenig und fehr langfam zu effen: wabhrideinlid) wird fie gut bes

formmen,

Nach bdiejen allgemeinen Betrachiungen jollen nun die einzelnen
Jtahrungdmittel bejproden mwerden, und gwar 3uerft die von tierifdhem,
oann die von pflanglidem Urjprunge.
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Griter AUbjchnitt.
Dasg Fleifch.

§ 1. Grifdhes GFleifdh.

Verjdyiedene Arten. — Unter Fleifdh verfteht man gewdhnlich
dbie geniefbaren Teile warmbliitiger Tiere, dad find hauptiachlic) die
Mudfelmajjen und dad dazwijchen figende Fett. Dad Herz wird mit
Recht zum Fleijdh geredjnet, ed ijt ein bhohler Mustel, ndmlid) am
[ebenden Sorper die Pumpe fiir dad Blut., Weiter redynen um Fleijd
Qumnge, Nieven und nod) einige andere Zeile.

Die Tieve, die Fleijd) liefern, find vor allem die Hausdtiere. Oft
haben die Tiere und ihr Fleijd) verjdjiedene Namen: bdie Kihe und
Ddhfen liefern dad Rindfleijd), die Scdhafe dad Hammel- oder
Sdyopfenfleifch. Weiter gibt ed von unjeren Haudtieren nocd) dad
Salb- und por allem dad © dyweine fleifd. Pierdefleifd) ift nidht
jhlechter ald andered Fleijd). Dad Pferd ift jedenfalld jouberer ald
bas Smwein. Cin Grund gegen dad Pferdefleifdh ift allerdingd bder,
daf gewdhnlid) feine jungen, fraftigen Tieve zum Sdlacdhien genommen
werden. uferdem ift da8 Pferd oft, dhnlid) wie der Hund, ein
Geroffe und Freund ded WMenjden, und Abneigung gegen dad Fleijd)
bes Tiered darum beqgreiflich.

Wildfleifjdh ift verhaltnidmapig teuer, der Gejdymad wird mit-
beiahlt, der wicfliche TWert fiir den Kbdrper ift feinedwegsd hoher ald
ber von anbderem Jleifd). Dasfelbe gilt pom Gefliigel. Defjen
Fleijch ift oft heller, und jogenannted weifes Fleijd) wird haufig Kranten
gegeben, weil ed al8 leichter verdaulidh) gilt. Jmmer ijt dad nidit
vichtig, vor allem muf dad Tier aud) jfung fein, wenn bdad Fleijd)
bejonberd gut befommlich fein joll.

Bujammenijegung. — Dad Fleifd der eingelnen Tiere ift an
Gejdymac jehr verjdhieden. Bei der demijdhen Unterjudhung findet
man aber, daf alle Fletjharten in der Hauptjade gany gleihmagig
aufammengefesit find. Der verjdjiedene Gejhmad rihrt nur von den
jogenannten Gytraftioftoffen Her. Diefe fommen nur in gang fleinen
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10 GExjter Abjchnitt

Mengen im Fleijhe vor und find aljo den Gewiivzen zu vergleichen.
Von bden Gemwiirgen geniigt ja aud) eine fleine Wlenge, um einer
Gpeije diefen oder jenen Gejdhmad zu geben. Am meiften Ertraltiv-
ftoffe entbalt dad Wildfleijch, weil dad TWild fid) viel Bewegung macht,
aljo feine Musdteln, und dad ijt ja dad Fleijd), viel angeftrengt werden.

Sebr verjchieden aujamnmengefest ift allerdingd dad Fleijd), je
nadydem ed fett oder mager ift. Magered Fleijd) enthalt viel Wafjer,
big au 3/, ded Gewicdhts. Die Trodenmaife ift jumeift Ciweil. Fet:
teg Jleifch enthilt mebr Fett und dafiic weniger Wafjer und Etweld.
Magered Rind-, Wild- oder Pferdefleij) bhat etwa bdie gleidhe Bu-
jammenfetung. €8 ift in der folgenden Tabelle mit fettern Sdweine-
fleifchy verglidjen.

Progentgehalt an  Waffer Eimeil fett ©alzen
Pagered Fleijch 74 22 2 =2
wetted yleifdh 47 15 37 1

Der Brennwert pon fettem Fleijd) ift echeblih Hoher als der
pon magerem, bei der bier angegebenen Bufammenfebung etwa dasd
Dreifadhe davon.

Haltbarfeit von frijdjem Fleijd). Kleifd) wird felten jofort
nad) dem Sdlachten genoffen. Die Musfeln werden ndmlich jebr
bald nac) dem Tode ded Tiered ftarr, erft nad) einigen Tagen wird
dad Fleifdh wieder weid) und jHhmadhaft. Bei ju langer Aufbewad:
rung aber, namentlid) in der Warme, wird e3 faulig und giftig. Weil
IBildfleifd) fefter ift al® anbdered Fleifd), (At man ed linger hingen,
jobaf e8 etwad anfault. Dabei entjteht ein Faumizd-Gerud) und =Ge-
jdhmad, der ,haut gott” (feiner Gejdymad) heipt. Damit dad Fleifd)
nodh befdmmlich ijt, darf aber ber Gerud) nur gang jdhwad) fein.

Um dag Faulen zut verhindern und namentlid), um dad begin-
rentde WVerderben aufzubalten, mwerden tm Sommer bdem Fleijch bis-
weilen jdhadliche und verbotene Konfervierung8mitiel zugejest, 3. B.
Salizyljaure. ©o behandelted Fleijdh fann fehr gut audjehen, aud
ber Gefdhmad ift nidyt immer fdhlecht, aber nad) dem Genup fonnen
fich Bejdhmerden einftellen. Daber fei man an heifen Sommertagen
fei Gemufy von frijhem Fleijh aufer dem eigenen Hauje vorfichtig.
Sn entlegenen Gafthaufern, wo feine Kithleinvichtung u evwarten ijt,
fordere man im Gommer [ieber fein frijched Fleifch, fondern etwa eine
Eierfpeife.

Finnen und Tridjinen. — HRohed Fleifd ift jwar beldmmlic)
und wird aud) im Magen und Darm gut audgenupt. E8 follte aber
tropdem grundidaglid) nidht gegefjen werden, mwegen bder Finnen: und
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Dad Fleijd. 11

Tridjinen-Gefahr. Aud bder Finne entwidelt fid) im menjdhlichen Kor-
per der Bandwurm, und die Trid)ine verurfacht eine bejonbdere frauf:
.. beit, bie Tridhinofe genannt wird. Sie dupert fid
i in TMustel- Schmerzen, bdie mit rheumatijdien
Sdymerien Ahnlichfeit haben, und fann jogar zum
! Tobde filhren.

&8 gibt mebrere Arten von Bandmwilvmern
und entjprecdiend pon Finnen. Eine Finne fommt
im Sdpweinefleifd) vor, eine andere im Rindfleiid,
eine dritte im Fleijde ded Hedhted und anderer
ifde. Die Tridhine lebt im Kodrper bded
Sdeines, ded Nanindjens, der Ratte und nod)
einiger Tiere, aber aufler dem Sdyvein und Ka-
B 1o Gt it nim_i}a:n in f_ciucm %ier, _befim .'}j;‘[t‘i.'ff[] bLl ‘l_‘lienid)
Finnen, naticlide Groge. qeniept. Die Fletjchbejdhau ijt hauptiachlid) zu
vem Bwed eingeriditet worden, um die Sdhladhttiere = s~
auf Finnen und Tridjinene zu unterjuchen. Beide =7 7+
Srantheiten {ind aud) feit Cinfiibrung bder Fleijd-
bejdjau und der Schladhthaufer oiel jeltener gemorbdem. f

Die Finne bildet tm Fleifh faft erbjengroge
Blafen, die mit blofem Auge gut zu jeben jind
Die Tridhine dagegen ift mit blofiem Auge foum 3u §
jeben, fie ift fleirter al8 ein Stednadelfopf. (Fig. 1 1. 2.)

Natitelid) fann der Fleifhbejcharer mir eingelne
Teile Ded Tiered umtferfuchem, und zmwar wabhlt ex
diejenigen ausd, in Demen Finmen und Tridyinen be-
jonderd baufig find. E8 famn aljo immerhin fein,
daf ein Tier, welded der Bejdjauer fiiv gut erfldrt, === = =
dod) modh) eingelne inmen oder Trichimen enthilt. Jive mue von Steates
Deshald jolife man nur Fleijd) geniepen, dad gut fleiidh des Schweines,

= R etivn 50fady vexgrdfect.
gefocht, gebraten oder fehr grindlich gejalzen oder mae Tierift ivicatig ju-
gerduchert ift, denm hierdurd) werden die Tiere getdtef,  Twmmengerolt.
wenn fie wivklich im vofen Fleijch nod) vorhanden fein jollten.

§ 2. Dauerwaren ausd Fleifd.

MNrten Des Haltbarmadiens. Um Fleij) haltbar zu madjen,
fann man Stonfervierungsmittel dagu tun. Ein {d)adlided und per-
botened8 haben wir {don ermdbnt: bdie Salizyljaure. Ein erlaubted
und unjcdhadlichesd ift da8 Rod)falz. — Seit alter Beit ift Fleilch
in ©alz ober Lafe, d. h. Salzwafjer, eingelegt worden, dhnlich wie
e# aud) mit Heringen gejdieht. Man nennt foldy falzdurdhtranttes
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12 Erjter Abjdynitt.

Fleifh) gepdfelt. €8 jdhmedt etad anders, einige Stoffe desd Fleijdes
find audgelaugt, und dafiir ijt Salz eingedrungen. Potelfleifch ift daber
weniger nabrhaft, wird aud) weniger gut audgenubt als frijdhes Fleijd.
&8 wurde frither mebr gegefien ald jet, weil feltener gejchlachtet wurde.
Auj Seereifent gab ed fritber iiberhaupt fein andered Fleiid).

Ein zweited, aud) {don altbefannted BVerfabren ift bad Raudern.
S niederdeutichen Bauernhaujern fieht man nod) Heute oft in dem
riejengrofen Haudflur oben an der Dede die Sdjinfen und Witrjte
hangen, und der Rauch von dem offerten Herdfeuer jucht jich) dagwijden
jeinen IWeq. Ebenjo war e8 jdon vor vielen Hundert JFahren. —
Der Raud) wirkt unddhit dadurd) auf dasd Fleijd), daB er es aus-
trocfnet,  uBerdem enthdlt er faulnidmwidrige ©tojje, die allmahlid)
in Da8 Fleijd) einbringen. Der gerdudjerte Sdhinfen ijt uvor
gepdfelt, Gute Ware enthdlt nur etwa 309, Wajfer.

Sn neuerer Beit wird Fleifd) einfach durd) Kalte frifd) er-
halten. Sm Kiihlrauwm fann e3 wodenlang ohne Sdyaden hingen,
und im gefrovenen Bujtande wird e8 fogar iiber den Ozean verjdhidi.
Nllerdingd mup gefrorened Fleifd) bald verbraud)t mwerden. Filv den
Haugbedarf wird Fleijd) jebt aud) im Glaje eingemacht, nad) dem
Wed- oder Rex-BVerfahren. (Siehe Seite 73.)

Die Thiurjt. — Die Dbeliebtejte Davermare aud Fleijch ift die
Wurft. Dad Wurftmadjen hatte urfpriinglid) denjelben Sinn wie dad
Pofeln und Raudjern: dad Fleijd) follte Dhaltbar gemad)t mwerden
fiic Beiten, wo e8 Tein frijded Fletfh gab. Aber bdie Wenjden
fanden bald heraus, dafy Potel- und Raudjerwaren aud) neben frijdem
Fleifh zur Ubwed)jelung gut jdhmeden fonnen. Die Deutjdjen haben
namentlich an der Wurft zu allen Beiten grofen Gejdymad gejunden,
fie Baben fid) fogar gegenfeitig DeSwegen verfpottet, wie der Name
Handmwurit zeigt. Sie find aud) pon anderen Vdlfern darum pers
ipottet worden und werden ed nod).

Nach der Buiammenfebung unterjcdeidet man Fleifdymurijt, die
jebr ver{djiebene Namen hat, wie Mettwurft, Cervelatwurjt ujm.,
weiter Leber-, Blutwurft u. a. Den Dauermwiirften wird um
fonfervieren immer Salg und Gemiirg jugefebt, befonderd Pfeffer, und
fie werden gerdudjert. Sie fdnmen fich) monatelang balten, naments
lich, wenn fie fiihl und froden Hangen, aber unbegrenzt haltbar find
fie nicht. Die frifd)e Wurft, die weniger gewiirzt und nidht gerdudjert
ift, balt fidh nicht beffer al8 gefodjte3 oder gebratened Fleijd). Died
witd oft nidht bedacht, und jchon oiele WVienjdjen haben fid) an vere
borbener Wurjt vergiftet. TWurft, die weid) oder {dhmierig ijt, faulig
oder jonft unangenehm riedht und jdhmedt, jollte nie genofjen werden.

—
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Dag Fleijd. 13

Die Wurft hat aud) jonjt ihre Schattenjeiten. Friiher wurde die
Wurft im Haufe gemadht, und man wufte, wasd darin war. Auf dem
Qande ift dad aud) jeht nod) die Regel. In ber Stadt aber wird
die Wurft meift beim Sdladter gefauft. Niemand farm ihm wehren,
wenn er jdmer verfauflihe Fleijhabfdlle dagu verwendet, aud) Sem-
mel und Dehl darf er in geringer Menge zujepen. RKleie wird
mandymal gugefiigt, weil die Wurft dann mehr Wafjer bindet. Ferner
weif jeder, der beim Hauslichen Wurftmadjen jugegen war, dak die
befte Fletjchmwurft im Raud) grau werden farm. Biele Leute wifjen
bied aber niht, und De8megen firben die Sdjlachter oft die Wurit,
bamit fie ein jhoned roted usfehen befommt. Aud) dies Frben
ift eclaubt, wenn ein unjdhadlider Stofji genommen wird.

Die taufliche Wuxft bat, verglidhen mit anderen Fleijdywaren,
den Naditeil, daf ihre Giite vom Kaufer nur jehr unvollfommen und
jogar vom Chemifer nicht leicht beurteilt werben fanm. ©o it an
dem ©pott fiber den ,Wurjtdeutichen” dod) einiges Beredhtigte.

Guted Jleifdh und gute Leber find fiir den ftidtijhen Sd)lacdhter
ofne weitered verwendbar, man fieht nid)t red)t ein, warum er Wit
daraud madt. 2nderd zu beurteilen ift allerdingd die Blutwurit.
Blut muf tmmer irgendwie bearbeitet werden, um es baltbar 3u
madjen, und die Wermendung zu Wreft ift einfach, allgemein befannt
und durdjousd zu empfehlen. Dad Blut Hat gewdhnlid) eimen nies
brigen Preis, aud) Blutwurft fann daher billig und trogdem gut und
nahrhaft fein. Gerade bei der jesigen Fleijdhtnappheit jollte fie mebr
gegeffent werden. — MNabered fiber dad Blut fiebe jpiter (&. 16).

Auderer Brothelag. — Die Wurjt ift jo gejchabt, wetl fie einen
bequemten Brotbelag abgibt. Dedwegen migen an diefer Stelle einige
Bemerfungen iiber fonjtigen Brotbelag folgen, iiber » Burjt-Erjag”,
fonnte man aud) fagen. Bei der weiteren Bejpredjung der eingelnen
Nahrungdmittel wird dann nmur furg nod) einmal auf bdiefe Verwen:
dung Hingemwiefen mwerden.

Wer e haben fann, tut gut, anjtatt der Wurft eirnen Bratenreijt
aud ber ecigenen Riiche aufs Brot zu legen. Da fallt die ©orge
weg, ob die Ware aud) frifd ift und nidht etwa unermiinjte uiibe
enthalt. Audy der gerdudjerte Schinfen hat den Vorzug, daf er nidht
wie die Wurft vom Schlachter Hinftlic) sujammengefest ift. Smmerhin
ift die faufliche Ware pont fehr verjdjiedener Giite.

Sn der warmen Jabhredzeit ift e8 oft dad Befte, auf Belag von
Tleifhmare iiberhaupt u perzichten. €3 gibt aud) andere eiweif-
reidhe ©toffe, die nad) dem Ndbrwert Fleijd) redt wohl erfegen
fonmen, vor allem Eier und Kafe. Beide find in gewdhnlichen Beiten
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billiger al8 Fleijd) und haben den BVorteil, daf fie fidh) befjexr Halten,
und bdaB e8 leidhter gu erfemmen ijt, wenn fie etma verdborben find.

Phlanglidhe Bufojt aum Brot gibt e8 vielexlei. Jm Kriege haben
wir und alle an jolde gewdhuen miifjen, und viele von und werden
fie Hinftighin wenigftend im Sommer nidht entbehren mdgen. Da
ift gundd)jt dad Butterbrot mit Radiedden, dad jdhon immer von
findern wegen der jdhdnen roten Farbe gern gemommien wurde. Der
botanijc) nabe verwandte Rettich ift in Bayern eine beliebte Butoft
gum Brot. Weniger befannt ijt die rohe G urfe ald Brotbelag. Sie
wird 3u dem Bwed einfad) in diine Sdjeiben gefdnitten und mit
etivag ©aly beftrent. Denfelben Dienjt tun rohe Tomaten und fein
gefthnittener griimer Salat.

Frudtmugd wurde wdahrend ded RKrieges jeitweilig ald Brote
aufffrich empfohlen, ndamlich zu Beiten, ald wir gerade viel davon im
Lande hatten, Butter und Fleijd) aber fnapp waren. €& ift Haupts
jachlich sum Frithjtiid und um BVier-Uhr-Kafiee beliebt.

Endlid) ift ed feit bem Sriege feine Sdhande mebr, fein Brot
trodent 3u effen. ®uted Brot, an bder LQuft getrodnet ober jdhmady
gerdftet, jdymedt aud) ohne ufjtridy vorziiglich.

§ 3. Gleifdh-Briihe und Fleifch-Extraft.
Die Jubereitung des frijden Fleijhes. — BVeim Koden bdes
wleijhed ift verjdjieden zu verfabrem, je nachdem bdad Fleifdh felbft
ober bdie Brithe bdie Hauptjadhe fein joll. Will man ein frdftig
jymedendes, nidt audgefodtesd Fleifch haben, jo muf man ein grofes
Stitd Fleijd) in heiRed Fett oder fiedended Wafjer legen und bdarin
gar werden [affen. Doun entjteht an der Lberflade eine fefte ©Shicht
von geronnenem Eimwei. Diefe bildet einen BVerjdluf, fo daf der
Fletjhjaft und bdie Crtraftivitoffe aud dem Jnnern nidht Hinouds
oringen fonnen. Dad Fleijd) behalt feinen Woblgefdhmad und feinen
Nabrmwert.
oleijdbriihe. — Jft dagegen die Brithe die Hauptiache, fo
jdyneidet man dag Fleijh am bejten in fleine Stiife, legt diefe in
falted Baffer, ldht fie eine Weile audziehen und erhipt damn bdas
Waffer mit dem Fleifd). ©o werden bdie [H8lichen Bejtandteile des
Gleildhed audgezogen, darunter aud) etwad Giweif. Dad Cimeif ded
eigentlichen gFleijches ober der Musdfelmaijfe ift zwar im falten mwie
im mwarmen LWafjer unldsdlid), doch dad Eiweif der Blutflitffigteit,
pad nod) im Fleijd) vorhanden ijt, [Hft fid) in dem falten Waifer,
gerinnt jhon vor dem Kodjen und fdmwimmt in Floden umber. Dies
Cimei wird gewdhnlid) abgejdhipft 1und weggeworfen. Die fibrige
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Klitjfigteit ift dann bie Fleifchbrithe. Sie enthdlt aufer etwad Leim
hauptiachlich die wobljdhmedenden und -riedjenden Stoffe ded Fleijdes,
die Crtraftivitoffe. Diefe geben bder Fleijdhbriihe Den Wohlgejdymad
und madjen fie 3u einem Genupmittel, Wie jdhon gejagt wurde, find
aber die Grtraftivjtoffe an Menge jehr gering, und ihr Nahrmwert ijt
pbenbrein 3weifelhaft. 100 Teile magered Fleijd) enthalten 30 Zeile
Frodenmaijje. Bon diefen find nur 3 bhi8 4 in der fertigen Briihe
enthalten !

Uud) dad audgefochte Fleijh) bat an MWert verloren. EB8 ent-
bilt gwar nod) dag meifte Eiweif, aber in hartem, jdwer verdau-
lichem Bujtande. Auferdem fehlt der Woblgejdmad. Um grimdlid)
ausgefochtes Jleifh au vermenden, mup ed gut gerfleinert und mit
Gemiirzen verjehen werden. EB liefert dann Frifandellen oder Bouletten
und dergleichen.

Hiernad) ift aljo, namentlid) in fleijd)fnappen Reiten, von der
Selbjthereitung von JFleijdbriihe aus frijdem Fleijd) abzuraten. Das
Xleijd) wird hierbei in 3wei Beftandteile gerlegt, von Ddemen der eime
wenig Ndhrwert, der anbere wenig Gejdmad hat, und ein Teil ded
mwertoolen Eimweiged gebt verloren.

Sm Hausdhalt wird vielfad) Fleifd) mit Gemilje sujammengetodt.
Dad ift swar bequem, man hat aber von beidem nicht den rechien
Gejdhmad. Jedenfalld gilt immer bie Regel: wenn man dad Fleifd)
audnugen will, jo joll man e in die fodjende Fliijfigleit legen.

Fleijdjertralt. — LRiebig bat vor 70 Jahren die Fleijdhbrithe
jebr empfohlen, und auf feine nregung hin wurde dad Fleijd-
extraft Bergeftellt. Gr mwar der Begriinder der Ehemie in Deutjd)-
land; aud) gerade iiber die Grndbrung von Pflanzen, Tieren und
Menichen hat er viele Enidedungen gemadht. Aber anbdere Forjder
haben bald feftgeftellt, dap er die Fleijhbrithe und dad Fletjdextratt
itberfhatt hat. Die Fleifchbriibe oder Vouillon ift nur ein Genuf-
mittel mit gang geringem oder gar feinem Nabrwert. Sie ijt aljo
mit faffee ju vergleichen, nur daB feine jdadlide Wirfung an ihr
nadygemwiefen worden ift.

Su einer Weife hat Liebig durd) die Einfithrung ded Fleijd)-
extrafted immerhin Guted geleiftet. Bid zu feiner Feit wurden in
Amerifa und ujtralien grofe Rinderberden gehalten 1wegen der
Haute, aud denen Leder gemad)t wurde. Auferdem wurde nod) dasd
Fett vermwendet. Das Fleiid) aber batte fajt feimen Wert, Ddemn
man verjtand nidyt, e8 gut und billig zu fonfervierem, dad meijte
mwurde 1weggemworfen. Riebig bhat immerhin erreidht, dak aus
biefem Jleijch rwenigftend bdie Genubfioffe ausgezogen und ver-
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wandt wurden. Heute ift man aber viel weiter, man famn dad
ganze Jleifd), etwa durd) Gefrieven, haltbar madjen, und man wiirde
died nod) oiel mehr fun, wenn fidh nicht inzwijhen die Denjdhen fo
jehr an dag Fleijhertratt gemwdhnt hatten. 2Auf der gamgen Erde
wird ja mindeftend in den Gafthaufern mittagd eine Fletjdhuppe
gegefient, und jehr oft wird fjie ausd Fleijdhextralt in ivgend einer Form
hergeftellt.

Sn Wahrheit ift die Suppe mittagd liberhaupt entbebrlid), die
metjten Menjhen nehmen viel zu viel Flifjigleit zu jich. TWer aber
mittagd eine Guppe Haben will, die nidht nur gut jhmedt, jondern
aud) Ndahrwert hat, der mbge zu feiner Fleijchbriihe Kartoffeln, Nudeln
ober dhnliched dazu tun; oder er laffe bie Fleijchbriihe gang beijeite
und jehe eine Gemiifes, Objt-, WMebhl- oder Milch-Suppe an die Stelle.

§ 4. Blut als Nahrungsmittel,

Bum Fleijd) gehort aud) dad Blut, aber fo Hodgejdhast das eine,
fo gering gefchabt ift bad ambdere.

Die Scheu vor dem Blute ift alt iiberliefert. Den Juden war
dad Blut ebenjo mwie dad Fett der Tiere gany und gar verboten;
auch in der driftlichen Beit wurde hier und da der Blutgenup ver=
boten. Jtodh) ums Jahr 900 nady Chrifti Geburt hat der oftrdmijde
Raifer Qeo 1V, Raufer und Verfdufer von Blut mit ,jdarfer forper-
lidher Slld}t{qunq“ und ,emiger BVerbanmung” bedrobt.

Bei den Deutichen mar aberdas
Blut, namentlich ald Blutmwurt,
tmmer eine beliebte &peije einjacher
Qeute, und tatjachlich ijt dad Blut
eine ebenjo gute Nabhrung wie dad
Fleifd, jogar eine Avt Ergdnzung.
Die Raubtiere, die nur von Fleild
[eben, geniefen doch) auch) dad Blut
mit. Blut enthalt namentlich Eijen
o reichlich wie fein anbdered fieri-
jthed oder pflanzlidhed Nabrungs-
mittel. Dad Eifen ift in den roten
Bluttorperchen  enthalten. Dad

Fig. 8. Hiut untcr bemm Mitroitop, etivn = e
850 mal vergrdfiest. — Die roten Bruttbrper-  [ehende Blut befteht namlicd) haupt-
then haben bie Fovm einer Scheibe mit einex i : % Y Y
Sectiefung in dee Mitte, ipr Duraymeier it jAHlid) oud Fwei Teilen: einer
teiner al3 Yo mm. Wird Blut oud einer

Wunbe eut;mmmm. io jind hiu[ﬂ:tm{tJ Stbrperx: ]J[ﬂBgL’I[)EII %Illﬂlgfﬂtf, pem Blut-
hen aunadhft alle eingein; bald aber legen .
fich rinin; nadh Urct emgr Gelbrolle 51:1(11:1:1921!. %[U%ﬂtﬂ, und ﬂﬂ[}[l’t‘ld}t’ﬂ rofett %I‘Ht’
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torperdhen, bdie barin jdhwimmen; {. Ab. 3. Sie enthalten etwa
Y1000 ihred Gewichtd an Eifen, und dad ift verhalinidmaiig febr
piel. '

Blutarmut bejteht oft darin, daf dad Blut 3u wenig Eifen ent-
balt. Hiergegen werden wohl Pillen genommen, gelegentlich wird jogar
frijdes Blut getrunfen. Die Pillen haben aber bidweilen unangenehme
Jtebenvirfungen, und bdas DBluttrinfen ift natiitlid) eine Selbits
gualerei. Die Blutarmut warve wahrideinlich feltener, wenn ur Bor-
beugung mebhr eifenveiche FNabrung genoffen wiirdbe. Solde ift neben
©pinat oder Gemiife von andeven griinen Pflanzenteilen vor allem
bad Blut, in der Form von Blutrurft oder dgl.

Die felbftgemachte Blutwurft ift meift der gefauften vorzuziehen.
i Dorfern und tleinen Stadten ift ed ja nod) Sitte, aud) Blutwurit
im Hauje felbft zu bereiten. @8 ift fehr zu wiinjden, dag diefe
©itte beftehen bleibt, zumal dad Blut gewdhnlich fajt umionjt zu
haben ift. JIm Hauje Hergeftellte wavme Blutwurft ift ein bejonbders
wohlidmedended Gericht, dad aud) mittagd eine warme Fleijhipeife
erfegen famn.

PDeeift wird nur dad8 Schmweine-Biut ald@ menfdliche Nahrimg
vermwendet. Sn Wivtlidhleit ijt aber dad Rinder-Blut ebenjo braud)bar.

Bi§ aum Sriege wurde mit dem Blut der Sdilachitiere eine
rechte Verjdymwendung gefrieben. Dad meifte wurde einfad) befeitigt
wie ein wertlofer Abfall, allenfalld diente ed ald@ Diinger oder Biel-
futfer, und nur ein fleiner Teil mwurde zur menjdlicen Nahrung
genontitent. et im Rriege wird mebr Blut fiix den Menfden mrh-
bar gemacht. Wir miiffen aber dahin fommen, dafy alled gute Blut
der ©djlachttiere ald menjdhliche Nahrung dient, genau fo wie alled
gute Fleijh. Dad ift nicht nur ein Gebot der Sparjamieit, jondern
aud) der gejunden Erndhrung unfered Wolfesd.

§ 5. Gleijehnabrung im RKriege.

EBavim ift duvd) Den Krieg das Fleijd) napp geworden? -
Bor dem Kriege hat durdhidynittlich jeder Deutiche tdaglich 140
Fleijch verbraucht. Wabhrend ded SKrieged mufte die Verliner Be
volferung lange Beit mit 250 g eine Wodje reidjen, dad madht auf
den Eag etwa 35 g, aljo den vierten Teil der friiberen Fleijdmenge.
SBedhalb war diefe Einjdyrdinfung notig?

Wir haben vor dem Kriege mindeftend !/, aller Nabrungsd= wid
Futtermittel, nach dem Brenmmwert berechnet, vom Ausland bezogen. Schon
piefer 2usfall wdrve durd) jparjame LWirtjchaft faum zu deden gemefern.

¢ = » = o
Junge, Unfece Eendbeung, 2. Aujl. Z

3 =
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ber wabhrend Ded frieged formten auch) im Lande felbit mweniger
Nahrungsitoffe erzeugt werden. €3 fehlte auf dem Lanbde an allem:
ant rbeitdtieren, an menjdhlichen Arbeitdfriften, namentlid) an
gejulten rbeitern, an Diinger, befonderd an fimjtlidjem Diinger,
per grofienteild vom usland begogen wurde. ©p Wwurden bod)
die MNabhrungdmittel eind nach dem andern Inapp: dad Biehfutter
febr bald, und bdie Menjdjen befamen guerjt die Brotfarte, bann
mufte der Ravtoffelverbraud) eingejdjrantt werden, und endlid), jogar
febr erheblich, der Fleijdhverbraud).

©8 gab weniger Fleifh, weil mweniger Tiere gum Schlachten
aufgezogen werden fonnten. Wian mufte ftberlegen : welche Tiere
find unniike Frefler und fomnen zur ot entbehrt werden? Num,
die Pferde, die dem Landmann vom Dder Heeredverwaltung nod)
gelajfen find, fann er nicht entbehren, wenn er iiberhaupt nod) mwirt-
jhaften joll; wobhl aber wenigftend einige Sithe und ©dweine, die
nur aufgezogen werden, damit fie jpater gejchlachtet und vom Menjchen
perjehrt werben. €8 ift vorteilhafter, wenn wir Magermild), Gerjte
und Sartoffeln felbjt verzehren, anjtatt fie an dad Bieh zu perfiittern
und nachher deffen Fleijd) zu efjen.

Berfujt bei der Fleijd)-Crzeugung. — Bei ber Ummwandlung
von Biehfutter in tierijdhes Fleifdh und Fett geht immer iiber bie Hilfte
de3 urfpritnglichen Bremmmwertd fiir den Wenjdjen verloren. Auch dad
Tier braudt fiiv die Erhaltung jeined Rebens Bremnjtoff, genau wie
per Menfdh. Wird e reichlich gefiittert, jo feht ed8 den Qberjchufy in
Fleifh und vor allem in Fett an. Man rechnet, daf zur Erzeugung
pont 1 kg Sdweinefleijc) mindejtend 6 kg Gerjte oder 20 kg Staxs
toffeln notig find. Gewdhnlid) werden fette Scymweine gejchlachtet,
und Pei fjoldhen ift bder DBremmwert bded Fleijdes im Durd)
jehnitt etwad hHoher ald der von Gerjte und etwa 4 mal jo Hod) wie
Ser von Sartoffeln.  Hiernad) wird aljp beim Aufziehen eirned
Sdymeined hdjtensd !/; oder 209/, bed verfiitterten PBrennwerted wieder=
gewonmnen, 45 oder 809/, geht verloren! Dad ijt ein grofer Berluit,
und wie qefahrlich er fiir die Crndhrung unferes BVolfed ijt, fiebt
man ecft recht, wenn man weiter nachredynet, wieviel Sdymeine wir
haben und wieviel fie frefjen.

Bor dem friege, am 1. Degember 1913, hatten wir faft 26 Milli-
onent ©djweine in Deutidhland; ein Jahr jpater, ald {dhon $Krieg
war, faft genau fo viel, namlid) reidlid) 25 Millionen. So lange
ein Sdwein gemdftet wird, verbraucht e in feiner Nabrung durd)-
jchnittlich jeden Tag boppelt fo viel Kalorien wie ein ermadjener
Menjd). Dabei frift e8 viele Stoffe, die aud) der Menfch geniefien
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fann, wie Gerfte und Kartoffeln. Redhnet man audh mur, dak e8
gur ilfte menjdhliche Nabrung mwar, die und bdie Sdweine weg-
gefrefjen haben, fo bhatten davonm 25 Millionen Menjdhen wdhrend
der Maftzeit Jatt werden fdnnen! Dad Fleifd), dad bdie Tiere liefer-
ten, wiirde auf diefelbe Beit nur fiir 10 Millionen Menjdjen gereidt
haben,

Daber wurde gleid) im erften Kriegdjabr gefagt: ,Dad Shwein
ift unjer neunter Feind!® E8 wurdben im Frithjahr 1915 viele
©dyweine abgejchlachtet, unfer Beftand um '/; vermindert: am 1. De-
gember 1915 Datten wir nur nody 17 Millionen Scdhmeine, ebenfo
piele am 1. Degember 1916, Jm Frithjahr und Sommer 1917 ijt
der Bejtand nod) weiter vermindert worden, denn infolge der jhlechten
Rartoffelernte e Jahres 1916 mwar die Ernihrung der Menjdhen
nod) {dmwieriger geworden. —

Die Crgeugung von magerem Fleifd ift nod) unglinjtiger ald
die pon fettem Sdyweinefleifh). Cin Sdhlacht=Rind gibt in feinem
Sletich gewdhnlich nur etwa 109, de8 wverfitterten Brenmmwerted zu-
riild, Der bdanifdje Gelehrte Hindhebde driicdt dad WVerbaltnid mit
pent Worten aud: ,Der Odjfe frifgt fiir 61/, Mann in einem Jabhre
und gibt nur Nahrung fiiv >3 Mann in derfelben Feit.” Aud) unfer
Rinderbeftand ift wdbrend ded frieged etwasd vermindert worden und
wird wobl nod) weiter vermindert werden. Nmmerhin follen die
Rinder verhiltnidmadiig gefdhont werden. Sie freffen weniger Stoffe,
oie Der Mienjd) geniefyt, und vor allem follen bie Mildhtiihe erhalten
bleiben, damit den Kindern nicht die Mild) entzogen wird.

Hoher Fleijdverbraud) vor dem Kriege. — Der Krieg Hat unsd
gezmungen, mit weniger Fleijd audzufommen. Er bhat und aber
aud) gezeigf, daf wir mit weniger Fleijh audfommen fdHnnen.
Died Datten die Gelehrten {dhon [dngit gewupt. Bor dem RKriege
hat jeder Deutidhe durdhjdnittlich tdglidy 140 g Fleijch) verbraucht.
Soviel ift e8 erft in den legten Jahrzehuten geworden. 100 Jahre
frither famen unfere Borfabhren mit dem vierten Teil aus, ndm-
lidh mit 37 g, alio etwa mit der Mienge, die den Berliner Ein-
wobhrern  bi8 wvor Iurzem 3ujtand. Biele anbdere BVidlfer Haben
vor Dem Rriege weniger Fleijd) verbraud)t ald wir, fo die Dijter-
reidjer mur 80 g taglid). Diefer grofe Unterjdhied, 80 gegen 140, ijt
bod) nicht nur dadurd) Fu erfliven, daf ed in Ojterreidh) warmer ift,
al8 bei und. Unfer hober Fleijdverbraud) war angewdhnt, nidht
notwendig.

Der iiberjeugendite Beweid dafiir, wie weit Fleijdh entbehrlich
ift, ift eben der, denm unfer ganged8 Wolf im RKriege geliefert hat und
Q%
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nod) liefert. Wiele Familien lebent jogar jeht ganz ohne Fleifd), und
die BVegetarier haben Ilangjt gezeigt, dak ed gebht. Die Gefabr, die
wahrend ded RNrieged geitweilig bejtanden hat, war feineSmwegd dexr
Fleifchmangel, jondern die fnappheit der Nabhrung@mittel Gberhaupt.

Alenfalld fomnte man Ddenfen, daf die Menjdlen durd) bden
Rleijdymangel zu wenig Eiweif befommen. Hiergegen mag Fundchit
bavan erinmert werben: e8 Bhat fih mehr und mehr Heraudgeitellt,
bof eine pverminderte Gimeizufubr feine {o dngftliche Sadje ift, wie
man noch vor 20 [ahren allgemein glaubte (j. ©. 5). ugerdem
aber Ddatf man nidht denfen, daf vor bem SKriege dagd Eiweif in
unjerer Nahrung Hauptjiadhlich ausd dem Fleifdh ftammie.

Bor dem SKriege verzehrie jeder Deutide durd)jdynittlich tdaglid)
vielleidht 70 g Giweil. Diefe Wienge entjprad) etwa ber dlteren,
recht Hod) gegriffenen Forderung, demn nad) diefer follte dexr Er-
wadhjerte, der 70 kg wiegt, reichlich 100 g Eiweiy brauchen, obder
bei Beriidfichtigung der Frauen und Kinder jeder Wienjd) durdyjdnitt-
lich etwa 80 g, — Bon dem tatjad)lich verbrauditen Eimeify enis
ftammte nun etwa die Hdlfte, ndmlid) iiber 40°%,, aud Kartoffeln,
Brot und anbderen mehlhaltigen Nahrungdmitteln, etwa 257, ausd
Fleifd und 22°, aud Mild), RKdje und dergleichen. Wdare unsd
burd) den Srieg nur dad Fleijh gany entzogen worden und weiter
nichts, fo mwire aljo die tdglidhe Gimeifmenge etwa wm ein Biertel
permindert worden. Diefe Einjdranfung wire nod) nidt gefahrlicd).
Wenn e3 Qeute gibt, die durc) dem Krieg wirtlich su wenig Eiweil
befommen, fo ift der Grund aud) wieder die allgemeine Knappheit
per Nahrungdmittel. 2

Sdpwierigleit des Ubergangs. — Wenn auch durd) die Fleijeh-
Gntziehung fein wirflicher Sdjaben entjtanden ift, jo dod) fidjerlicd
piel Unjufriedenfeit. Der reichliche Fleijdygenup war eine alte liche
Gewohnheit geworden, und in Effendfragen dndert der Menjd) nidt
gerne. Die Schmierigleit ift aud) nid)t blofs eingebildet. Eine fleifch=
und fettreiche Nahrung nimmt wenig Raum ein. Wer hauptjachlich
hiervon gelebt Hat und wenig dazu gefrunfen, der nabhm redht fon-
sentrierte Nahrung auf, jein Magen wurde wenig audgedehnt. Von
fartoffeln, Gemiife und Objt fann man fid) aud) ndlren, aber man
nimmt dabei viel mehr Waffer auf, der Magen wird mehr audgedehut.
NAuperdem hat fongentrierte Nahrung, namentlich reichlicher Fleijd)genus,
verftopfende Wirfung, wahrend Nabrung, die viel Wafjjer oder Felle
jtoff enthd't, gewdhnlich abfiihrt. Ein {chneller Nbergang von der
eirten zur anderen Erndhrungsform fann alfo {dhon wegen der anbderen
Beanjprudung ded Magend und Darms wirflidh) audy Idrperlidyed
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Fijde und Eier.

lnbehagen Bervorrufen. Hievauf murde jdon oben Dbei Dder Be-
jprechung ded Gattigungd-Gefithld hingemiefen.

Seiter Abjchnitt.

Fifehe und Eier.
§ 1. Gifde.

Bujanunenjegung. Dag Fleifd) ber Fijde ift ahnlidh zu-
fammengefest mwie dad der vierfiiigen Tiere und der Bogel. Fiiche
tounen aljo dad Jleijd) der TWarmblitter erfefen. Durdjidnittlid
enthialt dad Fijhfleifd etwad mehr Waffer und etmad mehr Salze
alé gewdhuliched Jleifdh, dodh find die Fijche untereinander rect
verihicden aujammengefest: 8 gibt fehr fette und fehr magere Fijd)-
arfen. Sebr fett ift der al, mittelfett der Hering, mager der Schell-
fifh. Dad frijhe Jleifch diefer drei Fijhe hat folgende Bejtandteile:

Wafjer Eimweifl ett Salze
Aal 58 13 28 1
Hering 74 16 8 2
Sdyellfifdy 82 17 0 1

Dag Fleifd ded Aald hat etwa die Jujammenjebung wie mittel-
fetted Hammel- oder Schweinefleifd), dag des Sdellfijdjed etwa mwie
pas Weie vom Ei. Aud) beim Sdellfijd) ift die Trodenmaife bei-
nabe demijd) rveined Eimweif.

Stodiiid), Klippfijd und Salijijd). Frijder Fijdh verdirbt
leicht, und bei jeder Art der Aufbewahrung, aud) auf Eis, verliert
er an Geidmad. Daber werden Fifde in grofen Wiengen getrodnet
und gefalzen.

Wiihrend ded Krieged wurben eitweilig viele Stodfijdye, Slipp=
fifhe und Salzfijhe angeboten. Alle drei find feime bejonderen
Xifhartert, jondern getrodnete ©chellfijdje, fabeljaud oder afulidye
Xijhe. Der Stodfifd) ift jtarf getrodnet und daler , ftodditer”.
@r enthalt nur etwa 149, Wafjer. Der Slippfifdh it mweniger
getroctnet, aber auferdem gejalzen. Gr Dat etwa 40°/; Waifer. Der
Name rithrt entweder daber, daf in Jormwegen dad Lrodnen auf
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Rlippen gejdyieht, oder von dem plattdeutjchen Worte ,tdmwen”, dad
yipalten” bedeutet. Der Klippfijdh ift namlid) aufgejdhnitten und von
Kopf und Grvdten befreit. Eudlidy gibt e8 nodh den Salzfifch, der
gefalzent ift, aber nod) weniger getrodnet ald der Klippfifdh. Sein
Waffergehalt betrdgt etwa 60, — Stodfijd, Klippfijd und Salz-
fijh ergeben Dei einiger 11bung fehr mwoblfdhmedende Gerichte,. Sie
find wertoolle und fehr billige Nahrungdmittel, die viel mehr geadjtet
werden follten,

Der Pering. — Audh) der Hering wurde friiher mit Unved)t oft
gering gejdyagt. Er fommt in vielerlei Geftalt auf den Piarft. Auger
dem griinen oder frijden Heving gibt e3 den ©alzs oder Potelhering,
den Biidling und gerdudjerten Hering, und endlich wird der Hering
aud) in Ejjig und Gemwiiry gelegt und heifst dann marviniert. Frijdh |
gebraten gibt ber Hering eine wohljdmedende warme Speife, die jehr
gut mittags fiiv Fleijd) eintreten fann.

Ciifwaijjer-Fifde. — Teurer al8 die Seefijde find die Siigmwajjers |
Hiiche, die in unferen Fliiffen und Seen leben, vielfach) audy in LHinjt
lichen Fifchteichen gehaltenn werden. Die befannteften find Narpfen
und Hedht. Sie werden gewdhnlich lebend verfauft, fonunen damn
aljo gang frijd) gegefjen werden. Billiger find fie in getdtetem Bus
jftande, die Verjdhidung wird dadurch einfader, und mbdglidh it bie
Beridhidung getdteter Tieve bei den Giifwaffer-Fijdjen genau jo gut
wie bei ben Seefifchen.

Jubereitung der Fijde. — Jijde ald Speife tonnten in Deutjdy=
land beliebter fein, wenn unfere Hausdfrauen fie mannigfadjer ubes
reiten wollten. Dad Fleijd) der Fifde bat weniger Gejhmad ald
dag der Warmbliiter, ihm fehlen bdeffen Cxtraftivftoffe. Dian befommt
auch leidhter wieder Hunger danach, denn Fifchfleifch zerfallt jdhnellex
im Magen und Darm. Bei anderem Fleijh) dauert die BVerdaung
[inger, dba8 Sadttigung8gefithl halt linger an.

Dedwegen follte Fifdh nidyt immer fiic fid) gefodht und mit
©alj-Startoffeln gegeflen werden, wie e8 gewdhnlich gejchieht. Ein
Fiidgeridht fann febr wobhl fo eingerichtet werden, daf e8 mebr
jdttigt, indem man den Fijd) brdt, oder, wenn er gefodit ift, Gemiife
bogu gibt. ud) lapt fich Fifeh auf allerlei At zu SKlops, Auflauf
und dergleichen verarbeiten.

§ 2. Gier,
Sujammenjegung. — Die Eier der meiften BVigel find geniefzbar; ':

weitaus am widtigiten fiic den Menjden find jedod) die Hiihnereier.

Grofle und Gewidyt der Hiihnereier jind jehr verfchicden. Dad Ge-
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widt jhwantt zwijdhen 30 und 70 g Daher ware ed Dbefjer, jo=
wohl im Hanbdel wie in den Kodhvoridyriften allgemein die Eier nidht
nach der Bahl, fondern nad) dem Gemid)t u redinen. [JIm Durde
jdnitt wiegt ein Ei etwa 50 g. ‘Davon entfallen etma 5 g auf die
Sdale, 30 g auf das Weife, 15 g auf dad Gelbe.

Dad Gi ohne die Schale ift dhnlicd) sujammengejest wie Fletid.
&g enthalt

749/, Waffer, 13°/, Giweif, 129, Fett, 1%, ©alze.

Hieran find dag Weike und Gelbe nidyt gleichmapig beteiligt:
bag TWeife enthilt mehr Wafjer, das Gelbe mebr et

Gier fnmen alio fehr mwobl Fletid erfegen: 4 Eier, die etwa
200 g wiegen, haben 25 g Eiweid. Ebenjoniel ift in 125 g obder
1/, Rfund magerem Fleijch enthalten. €3 iit bafjer eine Verjdjwen=
dung, au gefodhten Eiern nod) Butterbrot mit Rleifhbelag 3u efjen,
mie ¢& vor dem RKriege oft gefhah. uch Fett zum Ei ift unnodtig,
die Gier enthalten jelbjt gemiigend Fett. ©piegel- ober Sepeier Laffen
fih febr wobl ofhne Fett erjtellen.

fuch) fonft wurde der hobhe Nahrwert der Gier nidt immer recht
gewiirdigt. Ein Kodhbuch jdreibt pielleicht fiir eine Speife eint Dubend
Gter por, und im Kriege Hat man Herausgefunden, daf e3 aud) mit

Bl

. T
el

Fig. 4. Fabrbarer Hihnexcitall

awei Giern gang gut gebt. Die pielen Eier jollten vielleicht nur
eine fhinere Farbe geben.
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Lerbraud) und Grzeugung. — Obgleid) im Hausdbhalt oft recht
planlod mit den Eiern umgegangen mwurde, war unfer BVerbraudh) an
Eiern vor dem Sriege gering. eder Deutihe hat durcdhjchnittlich
alle drei Tage ein Ei verzehrt. J[m Kriege mufte der BVerbraudy
nod) weiter abnehmen, demn faft die Hilfte aller Gier mwar einge:
fithrt, die meiften aud Rupland und Ofterveid). Ded Krieged wegen
founen aud) weniger Gter im Jnlande ergeugt werden, denn bdad
svutter ift fnapp.

©djon vor dem SRriege flagten viele Hiihnersiichter, daf bdie
ithner wegen bded teuren Futterd nur mwenig einbridten. S[m
weftlidhen Holjtein ift e8 1diblidh, zur Erntegeit die Hithner in
bolzernen &tallen pder Rafigen (Fig.4) auf die Stoppelfelder hinauszu-
fabren, damit fie Dort die ausgefallenen Sdrner aufpiden, und nadher
auf die umgepflitgten der, damit fie nach Wiiemern und Maden
fuchen. Uuf bdiefe Weife faun piel Futter gejpart werden, -und die
Hiihner fonnen {id) jogar einige Wochen lang febr reichlid) erndhren.

Dritter AUbjchnitt.

Mileh und Crzeugniffe aug Mildh.

§ 1. Grifche Wilch.

Submild). — Ale Saugetieve liefern Wild). Wie jhon der
Name ,GSaugetiere” jagt, ift die Mildh von der Natur beftinunt, die
Jungen in der erften Qebendzeit zu faugen. Die Wienfdjen Haben e3
aber jdhont feit alten HBeiten verftanden, diefe Mild) zum FTeil fidh Jelbijt
arueignett,

Namentlichy die Ruhmild) ift ein widtiged Nahrungdmittel ge-
worden. Jhre Fufommenfepung ift im Durchidnitt etwa:

889, Wafjer, 3°, Cumweil, 3%, Fett, 5%, Buder, fajt 1°/, Salze.

Dad Euweif der Mild) ift zumeift Kajeftoff. Diefer ift in dex
Mildh) fcheinbar geldft, in WicklichTeit ftart gequollen. Der Buder ijt
Milchaudder. G jhmectt weniger jif ald unfer gemwodhnlicher NRitben-
guder und ift in Der Miild) geldft. Das Felt dagegem bilbet eine
,Emulfion”, d. h. e8 ift in feinen Tropfden verteilt. Bei jtacfer
Lergrogerung im Mifrojfop fieht man die eingelnen Fetthigelden

(Fig. H).
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4]
on

Fig. 5. a BVolmildy, b Magecmildy, 650 fady verprofert. Man fiel
tropfdien, von benen bie grofiten etiwa o mm Durdymefjer haben. ie B
leichen Haunte ettoa 10mal fo viel Fett tie die Magermilch.

Die Mild) enthdlt die Stofje, die der Wienid) braudht, in redht
guter Mijchung. Mit 4 big 5 RQitern Mildh taglich fomnte ein Cr-
wachiener fid) erndbren. CGr mwiirde allerding® reichlich viel Wajfer
befommen, aud) mehr Eiwei und Fett ald8 man gewdhnlid) geniefst
untd bdaflic weniger Stobhlehydrate. Wer viel Mily genieft, braudht
wenig anbdere eimweifireiche Nahrung, wie Fleijch. Auf dem Lande ift
ja aud) immer mwenig Fleifd), e8 find aber viel Mildh) und Kartoffeln
verzehrt worden, und die Leute find fraftig dabei gemwefen und haben
viel forperliche Arbeit geleiftet.

Mildh von Jiegen und Sdiafen. — Faft ebenfo Fujammen-
gefebt wie bdie Kubmild) ift die Biegenmild). Die Fiege ift ein
piel fleimered Tier, fie paft darum eher fiir einen fleinen Haudhalt
auf bem Qande. Sie qibt taglih 1—2 1 Milch, eine Kuh etma 10 L.
St BVerhiltni8 zum Korpergemwicht gibt aber die Fiege doppelt jo-
piel TRilch wie die fuh. Die Biege hat aud) den Vorzug, bdap fie
nicht fo leidht frant wird, namentlich die Tuberfuloje nidht fo leidht
befommt wie die Sub.

Nllerdingd Dhat bdie Biegemmild) oft einen unangenehmen Bods-
Geruch und -Gejdmad. Diefen hat aber die Mild) an fid) nicht,
jondernt ex Daftet an der Hoaut und den Haaven der Fiege und fommt
exft Beim Mielfen in bdie Mild). Der jdhlechte Gejdymad ijt dabex
bei furzhaarigen Jiegen geringer und (apt fid) durvd) Sauberfeit beim
Pielfen gang vermeidert.

Gin britted mildgebended Tier ift da8 &Sdhaf, doch wird die
©Sdafmild) faft nur ju Kdfe verarbeitet.

bie fFett
bier im
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26 Dritter Abjdynitt.

Frijde Mild) als Nahrungsmitiel. Die Mildh ift fiix den
Menjchent ein audgezeichneted Nahrungsmittel, und swar fiiv jedes
Qebendalter. €3 gibt Hirtenvdlfer, die haupjadhlich von Wild) [eben
und poraiiglich Dabei gedeiben, jo die Hererod in Deutjd)-Siidwejte
Afrifa. Andy die alten Deutjdhen tranfen viel Mild), nicdht nur die
Rinder, jondern aud) Mdanner und Frauen.

Nun mbgen aber viele Menjden feine Mild). Mild) bat einen
jchmwacgen, milben Gefdhymad, und wer an jtarf gewiirzte ©peifen ge:
wobnt ift, wie e3 fie im Gafthaus gibt, dem fjagen milde Gypeijen
nicht recht zu; fiir folche Falle farm man der Miild) etwasd RKaffee, Tee
pder abhnlidjed aujeben.

ndere Qeute mbdgen feine gefodhite Mild), und tatiaclid)
jhymedt rohe Mild) beffer. Wenn fie von gefjunden Tieven ftammt,
mag man Ddie Mild) unbedentlich roh geniefen, durd) dad SKodjen
letdet jomwoBl der Gejhmad wie der Nahrwert etwad. Dad Kodjen
gefchieht nur aud Vorfid)t, ed totet etmaige jchadliche fetme i der
Mileh, und auBerdem hilt fich gefochte Mild) befjer.

Nod) aud einem aqndeven Grumde [dhmedt bidweilen bdie Aild)
wirtli) jhlecht. Wie die Jiegenmild), jo nimmt fiberhaupt jebde
Milch dburch Unjauberfeit beim- Melfen leicht jdhlechten ®ejchmac
an. Die Mildh ift duferft empfindlich, jehon lingered Stehen im Stall
wirkt auf den Eejdhmad.

Qeider werden mm meift feine grofen Anjpriihe an den Ge-
jhmad der Mild) geftellt. Bei und wird iberhaupt nux wenig
Mildh) getrunten. Reichlid) bie Halfte aller Wiild) wird u Butter
pber §afe verarbeitet, und die frijhe BVollmild), die in die Haujer
fommt, wird in gewdhnlichen Beiten meift al® Zujah Fum Saffee
oder ju ©peifen in der Riie verbraucht. Dabei fritt aber der Ge-
jymad der Mild) wenig hervor, und jo fommt e8, dap Fleine sehler
faum Pemerft mwerden. Wenn wir einmal dahin fommen, dap mehr
Mild) getrunfen wird, dann mwird aud) allgemein mebhr auj gute,
jauber gemonnene IMild) gebalten werdemn.

Mild) iit billiger als Fleijd). — Daf mehr Mild) getrunten
wird, ift befonders mwegen der Fleifhtnappheit su wiinjden. Tegen
ihred Gohen Gimweifgehalted fanm die Mild) vollfommen Ddas Fleijd)
erfeenr, und zwar ijt fie ein billiger Grjak. Jm Sriege find Die
Xletjchpreife mebr geftiegen ald der Mildjpreis. 9ber fjogar vor
dem friege wurden 100 g Giweif im Fleifd) erheblic) teurer begahlt
ald 100 g Giweif in der Mildh). Mageres Fleifd) enthilt etwa 209,
oder ' feined Gewidhtd Eimwei. 100 g Eimweif find alfo in H00 g
pder 1 Pfund magerem Fleifd) enthalten. Hiervon mwar der Preid
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por dem Striege mindeftend 1 .#4. Dagegen enthalten 11 oder 1000 g
Mildh) etwa 34 g Giweif, fiir 100 g Ciweif find aljo 3 1 Mild
nbtig, und diefe fojteten in Werlin, wo die Mild) teuer war, etwa
70 Bf. Das Mildheiwetf foftete aljo hodyjtens 2/; ded Fleijdeimeifes.

Nach dem Bremmwert geredhmet ift Mild) jogar mehrmalsd billiger
alg Fletjd), befonbders ald mageres Fleijd). Jn der Einleitung (©. 4, 5.)
wurde ermdhnt, daf ein Wrbeiter, der 3000 Kalorien taglicd) umiet,
mit 41, 1 Mild) ald Nabhrung audfommen fann. Diefe fojteten in
Berlin vor dem Nriege etwa 1 #. Wollte derfelbe Arbeiter nur von
Fleijd) leben, fo braudjte er 21/, kg mageres Rindfleiich, bdie efwa
7 J tofteten, ober 1 kg fetted Sdweinefleifd) 3um Preife von 2 A, —

Berfaljdung und Haltbarfeit. — Wer viel rohe Mild) trinft,
fann Berfaljchungen oft jdhon am Gejdhymad bemerfen. Die gewdime
lichften Verfaljchungen find die, daf Waffer gugefest oder der Mild) ein
Teil Deg Fetted entzogen wird, etwa in der Weife, daf fie mit Mager=
mild) vermijcht wird.

Diefe Verfalfchungen find unter Umftdnden, aber nidt tmmer, an
der perdnbderten Didhte der Milch zu erfenmen. Um Ddiefe 3u priifen,
gibt e8 Defonbere ©djwimmer. Mild) ift fdwerer ald Wafjer, ihre
Didhte im Verhaltnid zum Wafjer ift 1,03. Gie bejteht ja zumeift
aud Waffer. Dad Eiweifs und der Juder, die darin find, madjen
fie etmad fhwerer, und dag Jett ift gwar leichter ald Wajjer, bhebt
aber die Wirtung der beiden anderen Stoffe lingjt nicht auf. Wird
nun der Mild) Fett entzogen, fo wird fie jdhmwerer; WMagermild) ift
etwa ein Halbesd Prozent jdhwerer ald BVollmild). Wird der Mild)
dbagegen Waffer zugefest, jo mwird fie leidhter. €3 ift aljo mdglid),
beide BWerfaljhungen aujammen jo ausdzufiihren, daf die Didte un-
verdudert Dleibt, der Schwimmer benjelben ©tand hat wie bei gufer
Bollmild).

Srifdje Mild ift wenig haltbar. Die beginnende Sauerung
ift auch Richt durc) Gerucdh und Gejdmad feftzuftellen. Jn der Grok-
ftadt formmt e8 leider vor, dafy die Mild) jdhon jauer ind Haus ge-
(iefext wird. Der Grund ift hauptjadhlich unjoubered Umgebhen, fiir
idhnelle Befdrberung wird meift geniigend geforgt. Auf dem Lande
wird oft jdhon in der Nadht gemolfen, damit die Mild) dem exften
Morgenzuge mitgegeben werden fanm.

§ 2. Ubdnderungen der Wildh.

Sondenfierte Mild). — Die eingedidte ober fondenfierte Wild)
Balt i) monatelong. Sie wird aud Vollmild) oder Viagermild) da-
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durd) gemwonnen, daf man bei mipiger Ermwdrmung im (uftverdiinmtem
Raum eitten Teil ded Wafjers verdampfen [Gft und oft aud) etwasd
Ritbenzuder zujept. Der Ndbhrwert der fondenfiectenn Piileh ift pom
Waffergehalt abhangig, und diefer jdhwantt in weiten Grengen, etwa
pon 809/, big 129/, Die gefifgte Ware enthdlt meift elwas weniger
Waffer ald8 die ohne Juderjujah. — Kondenfierte Mild) wird Fum

®ebraudh meift mit Wafjer verdiinnt. it fie geniigend did, jo [dft fie fid)

vecdht qut ald Brotaufjtric) vermenden.

Nody ftavter eingedidt ift die Trodenmild) oder das Mild)-
pulver. Der Wafjergehalt ift unter 109/, aljo geringer al8 bei
dent Getreidemehlen, die meift 139, Wajjer enthalten.

Saure Mildy und dide WMild). — Wenn frijde Mild) einige
FTage bl fteht, jo mwird fie fauer, ein Teil des Mild)zuders wird
in Mildhiaure vermandelt. Steht fie warm, jo wird fie jauer und
auBerbem did, namlich) der Sdfeftoff gerinnt. ud) der dritte nahrende
Bejtandteil der Milch, dad Fett, fommt beim Sauer- und Didwerden
aum Borjdein: ed bilbet oben den Habhm oder die Sabue.

Dice Mildy ift ein ebenfo vorzitgliched Nahrungdmittel wie frijde
Mildh. Am Dbeften ift fie, wenn fie nicht langer al8 einen Tag ge-
jtanden Bat, alfo jnell dik gemworden ift. Ebenjo wie frijde Wild)
muf aud) bie dide Mild) langjam genoffen werden, damit fie gut be-
fommt und nidht tm Magen Klumpen bilbet. €3 ift daber gut, etwasd
dazu zu effen, ehwa Brot.

Poghurt ift ein tirkijdhes Wort und bezeichnet eine Art jauver
Milh, die namentlich in Bulgavien beliebt ift. Mapig genofjen ijt
Yoghurt eine gejunde Speife, aber fein Allheilmittel, wie mandymal
gegloubt wurbde.

Das Buttern. — Friiber murde die Butter allgemein aud jaurem
Rahm gemonnen. Man [Gft dagu die Mild) ftehen, bis fidh) geniigend
Rahm oben abfest; diefer Rabhm wird abgejdhdpft, dad Tibrige ift die
magere, dad heift fettarme Mild). Der Rahm fommt ind Butterfap,
durd) dad ,Buttern”, das fHeift durd) Sd)lagen ober Riibren, wird
das meifte Fett mit etwad Mild)liijfigteit heraudgeholt und ergiht die
Putter. Der fliiffige Riidjtand ift die Buttermild).

©eit der Erfindung der Bentrifuge famn man aud) jofort nad)
dem Pielfen in einigen Minuten den leichteren Rahm von dem jdwereren
fibrigen Teil, der Magermild), abtvenmen. Diefer Rahm ift fiif,
ebenjo Die bdameben gemwonuene Magermild). Pan Gt den Rahm
gemdhnlich jauer werden, bevor gebuttert wird.

Die Butter felbft wird nadyher bei den Fetten behandelt werden.
Magermild) und Buttermild). — Beide find fajt gleid) gujam-
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mengefest. Sie unterjdjeiden fid) von der Vollmild) hauptiadlic) da-
burd), dafy dad et gumeift entfernt ift. Beide haben nod nidht 19,
Fett, gute BVollmild) bdagegen reidhlid 3° (Fig. 5, . 25). Die
fibrigen Beftandteile der BVollmild) find aber jowohl in der Mager-
wwie in ber Buttermild) enthalten, namlid) dad Giweifs, der Mild)-
suder und die Salze. Der Mildjzucer ift in der frijhen, bdurd
dic Rentrifuge gewonnenen Magermild) unverdndert geblieben, bei
der alteren Magermild) und der Buttermild) ift er um Teil in Mild)-
jdure iitbergegangett.

Bor dem SNriege wurdent ungeheure Mengen Mager- und Butters
milch Hergeftellt. Tur etwa 400/, aller Suhmild) wurde ald BVoll-
mild) genoffen. 1lber die Hilfte wurde perbuttert und [lieferte aljo
ald Nebenprodutt Mager= und Buttermild). Die Wlenge der erzeugten
Magermild) war jogar grdfer ald die der BVollmild), die al% joldye
vom Menjchen verbraucdht murde.

Mager- und Buttermild) werden nur gum leinen Feil als menid)=
lidje Mabrung verwendet, gumeift werden jie and Biel) verfiittert. Bor
bem Seriege wurde aud der Magermild) fogar ein hornartiger fiinft=
licher Stein gemadyt, Galalith gemannt. Die Magermild) bhat dens
jelben Giweifgehalt wie die Vollmild), aber feltjam: beim Fleifch
wird der magere, eimeifreidje Teil fiberjhakt, das Fett wurde, wenig:
ftend vor dem Striege, oft weggeworfern; bei der Mild ift e umgelehrt:
nur ihr Fett, die Butter, gilt ald der wertvolle Teil, der fettfreie Teil
ird vom Menjchen abgelehut. Bu Ehren uund Hohem Preis, jogar
sit unverhalinidmafpig Hohem Breife, fommt dad Cimeify der Mager-
mild) allenfall8 in der Form fimjtlicher Eiweifpraparate, pie namlich
houptiadlich aud Magermild) ergeftellt werden.

&8 ift febr zu wiinjhen, daf wir und mehr daran gewphnen,
Mager- und Buttermild im Haushalt 3u permendeir.
Bunidhft follten beide mebhr getrunfen werden. Sie jind, gerade
wegen threr Fettarmut, befjer als die Bollmild) geeignet, den Durft u
[Bichen. Auch dide Mild) lakt fich aud Magermild) genau jo gut
ferftellen wie aus BVollmild). Jn der Ride gibt e8 faum eiue
Speife, bie fidh nicht ebenfoohl mit Diagermild) wie mit Bollmildy
bereiten liege. Yuch aus Buttermild) qibt e8 wohljdhmedende Geridte,
2. B. die jdhlefijhen ,Plingen”. RLeider find die Buttermildfpeifen
wenig befaumt.

Der Brennmwert von Magers und Buttermild ift nur etwa g
port bem der BVollmild). Der Preid follte fich danad) rvichten. BVor
dem friege fofteten beide meift weniger al8 die Hilfte der BVollmild,
im Sfriege war der Preid [eider oft unverhaltnidmagig Hod).
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Dritter Abjdynitt,

§ 3. SKife.

Magerer Rife. — Eine Art Kafe fann man fich im Hausdhalt
felbft bereiten, dad ift Der weiffe Kdje, Quarf, oder, wie er in
Ofterreid) heifgt, der Topfen. Dazu ift vollftandig geronmene, jogenannte
jaure oder dide Milch ndtig. Der Rahm wird gewdhnlich abgenomumen und
fiir fich vermendet, von dem unteren, fdfigen Teil lagt man dad Wajjer
durd) ein Tud) abloufen. Wad {ibrig bleibt, ift weifier Kdfe.

Bei aller Kdfe-Vereitung 1ift e8 wvorteilhaft, dad Gerinmen
burd) befondere Mittel zu Dbefdrdern. Wenn man mweiffen Kdfe in
fleinen Mengen berftellt, fo geniigt 8, die Mild) in einen warmen
Raum oder mehrmald in mwarmed Waffer zu jefen. Soll magerer
fife im Grofbetriebe Hergeftellt mwerden, jo wird Dder Magermild)
gewdhnlich Mildhjdure oder Lab jugefeht. Lab ift ein terifdher
Magenfjaft, unter bdeffen Einfluf die Mild) jchnell und griindlid) ge-
rinnt. Dad Lab zur Kijebereitung wird meift aud bdem pierten
Piagen, dem fogenannten Labmagen, junger Kdlber gewonnen.

Der gewdhnliche weige RKife befteht reidhlich zur Halfte aud
Wafjer. Jm {ibrigen enthdlt er vor allem Kdfjeftoff, alfo dad Giweify
der Mildh, bdagegen Fett und Milchzuder mur wenig. Der meijte
Mildhauder ift in dem abgelaufenen Wajfer enthalten. Died Wafjer,
Molfe oder in der Schmweiz Bieger genannt, follte aljo aud) im Hand=
balt nicht weggegofjen werden, e8 laft ficd) fehr gut zum Koden ver-
wernden.

MWegen feined hHohen Eimeifgehalted ift der mweie Kije ein vor-
gliglicher Griap fiir Fleifdh. Gr ift gewdhnlich jehr billig, ja im Bers
haltnid zu feinem CEimeifgebalt eind der billigiten Nahrungdmittel,
Die e8 gibt. Deswegen follte er viel mehr gegejjen werden. Er laft
fih mit ©alz, uder, Sdnittlaud) und anderen Gewiirzen auf mannig-
fache Art zubereiten, aud) warme Gerichte lajfen fich daraud her-
ftellen,

Der weife Laje bleibt allerdingd nur einige Tage frijd. Um
dauerhaftere Ware herzuftellen, wird dem Kafe nod) mehr Wafjer ent-
sogen, auperdem [kt man ithn ,reifen”, wodurd) er unter anbderem
die gelbe yarbe befommt, und feht Gewiirze hingu. o entjtehen
die verfchiedenen anderen rten Der mageren Kdfe: Harger Kife,
Mainger Handfdje ujw. Der griine Kdije, aud) Krduter- oder Schab-
fife genannt, ift ein Darter magerer RKafe, der mit einer Kleeart, dem
©dyab-Bieger-Stlee, gewiirzt und gefirbt ift.

Die dauerhaften mageren Rije enthalten etwa
409/, Waffer, 30—409/, Eiweif und 10°/, Fett.
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Fetter Nije. — Wenn man BVollmild) durd) Lab um Gerinnen
bringt, jo [aft fid) erveichen, daf fich) dad meijte Fett mit Dem Sfije-
ftoff aujammen niederichliigt. Hiermit ijt der Anfang zur Bereitung
eined fetten Rifes gemacht. Je nach der Wrt ded Trodnens, Reifend
und Wiirzend entfteben die vielen Kafearten: Sdyweizer, Hollander,
Qimburger ujm.

Wie beim Jletih), jo gilt aud) beim RKdfe die Regel: wenn der
Fettgehalt zunimmt, jo nimmt der Gehalt an Wafjer und Eimweif ab.
Fetter Rdfe enthalt nur 30 big 409/, Wafjer, etma 259/, Eimweily und
etiva ebenjoviel Fett.

Butter 3u fettem Kije zu effen, ijt aljo durdjaus unndtig, ebenjo,
wie Butter zu fettem Sdyinfen entbebrlic) ift. ©pgar magerer
file wird in Sitd-Deutihland oft ohne Butter gegefjen.

Tetter Rdfe mwar bei den Deutidyen jhont im fritben Mittelalter
eine Deliebte ©peife. A RKarl der Grofe eimmal bei einem Bijd)of
su Gafte war, durfte ihm diefer fein Fleijch) vorfegen, denn ed war
Sajttag, und Fijdh) war nidt jur Stelle. So fam fefter fdfe auf
dent Tijeh), und der dymectte Dem RKaifer jo gut, bag er dem Bijdhof
einen jabrlidhen Bind von jwei Fubren von diefem Kije auferlegte!

Sije vergliden mit Fleijd). Sm Bergleidh) mit Fleijd) ent-
Baltent alle Sajearten wenig Waffer und viel Eimweip. Magerer Kife
ift fhon nach dem Gewidht billiger ald Fleifdh, und nod) mehr, wenn
man nad) dem Giweikgehalt oder dem Bremmwert vedhmef. Fetter
Rdje hat 3war nad) dem Gewid)t etwa denfelben Preis wie magered
Sleifch, nad) dem Nihrmwert gervedymet ift er aber aud) billiger. Da3
Beifit, wenn man fiix 1 Marf fetten Kife fauft, jo erhdlt man mehr
Gimeig und mehr Kalorien, ald wenn man filr 1 Diarf magered
oder mittelfetted Fleifd) fauft. Nur fetted Sdweinefleifd liefert
mefhr RKalorien fiir dasdjelbe Geld.

Dedmwegen ift magerer fdje ein vorgliglicher Fletiderjal fiix
jedent, ber billig leben will. Fetter Kdje ald Fleijdheriaf wird efinad
teuver, jdhmedt aber den meijten Menjchen befjer. Jedenfalls jollten
beide Sdjearten viel mehr verlangt und hergejtellt werden.

Fleijeh und Fifd), Cier und Mild) find mun bejprochen und da-
mit die Nabhrungdmittel tierijhen Urfprungd erledigt bi3 auf Dbdie
Fette. Diefe jollen jeht behandelt werden, und war pflanglide
und tierijdje JFette und Ole nebeneinamnder.
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Bierter Abjdnitt.

Biervter AUbjchnitt.
Sette und le.

§ 1. 3ujammenjeung.

Unjere Speifefette find chemijeh feine einfachen Fette, jondern Ge-
menge von joldgen. Die tievijhen Fette, Butter, Schmalz und dergleidyen,
Beftehen Bauptjachlich aus den einfachen Fetten Stearvin, Palmitin und
Dlein. Die pflanzlihen Fette, wie Kofosdfett, Olivens und Leindl,
enthaltenr zum Feil diefelben einfadjen Fette, sum Teil andere, nabe
permandte. Die demijh einfadjen Fette find obhne Gejdymad und
®erudh), der bejondere Gejdymad jeded Speifefetted rithrt pon Bei-
mengungen her. Fiir den menfchlichen Korper {ind die verjd)iedenen
Fette gleichmertig.

Bon bden einfadjen Fetten ift dad Stearin bet gewdhnlidjer
Temperatur feft, dagd Palmitin weid), dad Dlein flitffig. Ein Speife-
fett ift feft, weich oder flitffig je nad) jeiner Jujammenjegung aus
pent einfaden Fetten. Dad Hammelfett enthilt viel Stearin, daber
feine Feftigieit. Dad Dlivendl hat viel Olein, daber ijt ed flilffig.
Die Butter nimmt eine Mittelftellung ein, fie enthilt wenig Stearin
und Hauptjadlich Palmitin und Olein.

Die Fette, die bei gemdbhnlidher Temperatur flitfjtg find, Heifen
P [e oder genauer fette Ole. Soldje find dad Leindl und dad Olivendl.
GSie haben den Beinamen fette Dle, denn e8 gibt aud) andere Lle,
die feine Fette und audh feine Nihritoffe find: vor allem Bbie dthe-
rijchen oder riechenden Dle, wie dag Nelfendl. —

§ 2. Zierifche Fette,

Butter. — BVon allen Fetten ift in gewdbhnlidhen Heiten bdie
Butter dad begehrtefte und teuerfte. Sie befteht nicht nur aus Hett,
jondern enthalt etwa 15Y/, Waffer und auch) in fehr geringer Vienge
die anderen Beftandteile der Mild). BVeim Buttern bleiben namlich
immer einige Tropfen Buttermild) oder Magermild) fein verteilt
awifdjen der Buiter Hingen. Uuferdem wird die Butter in Nord-
Deutfchland gejalzen, zum Teil ded Gejchmacds halber, zum Teil aud),
weil fie fich dadurdy Dejfer Hdlt.

Die natiicliche Butter ift oft fehr fell. Gelbe Butter wird aber
mehr begelrt, und dDafer wird bdie Butter oft unnitger Weife mit
Mohrritbenjaft oder anderen Stoffen gefdrbt.
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Durd) Schmelzen fann bdie Butter pon bden wdjjrigen Mildy-
Peftandteilen befreit werden. Gejdmolzene und mieber erftarrte
Butter heift Butterjhmalz. ©Siz ift im Gejdmad verandert, abex
monatelang Haltbar, wie e bdie anderen Fette obne weitered find.

Bu einem kg Butter werden etwa 26 1 Bollmild) verbraud)t.
Bor dem $Nriege war ed ganz gewdhnlid), daf jemand in der TWodje
Yy Pfund oder 250 g Butter pergehrte. Siir Dieje Wenge mwaren
faft 7 1 Bolmild) nbtig, aljo taglid) 1 Liter!

Nndere ticrijdje Fette verglidien mit Bautter. — Wufer der
Butter vermenden wir aud) dag Fett der Sclacyitiere. Alles Fleifd)
enthalt eingelagerted Fett. Durd) die Majt [agt fich ftarfe Ablagerung
von Fett erreidjen; namentlidy beim ©dywein bilden fid) Fwijden
Haut und Mustelfleifch grofie Fettmafjen, der Sped, und aud) wijden
den Eingeweiden lagert fic) viel Fett ab.

Bor bem Sriege waren Schweinefett und Rindertalg viel bil-
liger ald Butter, fie fofteten etma bdie Haljte. Dabei haben fie fo-
gar hoheren Brenmwert ald die PButter, demn jie enthaltenr nur efma
19/, Wajjer, die Butter dagegen 15,

Der hobe Preid der Butter erflart fid) durd) die Berlujte bei
der Herjtellung. BVei der Erzeugung von fettem ©dyweinefleifd) werden,
wie fhon gejagt wurde (. &©. 18) taum 20/, ber perfiittertenn Kalorien
wieder erhalten. Die Gewinnung von Milch ift nod) etmasd ungiin-
ftiger, und dann geht pom Brenmmwert per Milch foum bdie Haljte in
die Butter iiber, der Reft geht mit der Mager- und Buttermild) meift
and Bieh, alfo zunddjt fiix den Menjdjen verloren. —

&8 ijt ein feltjomer Wiberfprud) in dem iiblichen Werturteil:
unfer dent eimeifreidhen Nahrungdmitteln wird dad magere
Fleifd) Der Sdjlachttiere erheblich hober gefchast ald bdie Miild) und
peren Grzeugniffe, unter den Fetten aber umgefehrt dagd Mildh-Cr-
seugnid, ndamlic) die Butter, hober als bagd JFett ber Sdylachitiere.
Wer billig leben will, mufy fid) beim Einfaufen nicht pon diefem
allgemeinent Urteil leiten lafjen, jondern ficd) filr mageren faje und
©dmalz entfdeiden!

§ 3. Pflangliche Fette und WMargarizne.

Detiche Bilanzen - Fette. — LQeider haben wir im Kriege er-
fenmen mitjfen: die tierijchen Fette, die wir in Deutjd)land erzeugen,
reicjen fitr den gewdhnlichen Bedarf lingit nid)t aus, uno pflangliche
ette fommen nur fehr jparlidh im Lande gewonnen mwerden. Wir
haben gmwar- piele Pflangen, ausd denen DI fiir menjdhliche Nabrung
Bergeftellt werden famn, aber wofl nur dret find fo erfragreid), dap

Junge, Unfere Erndbrung. 2. Aujl 3
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bie Verwertung audy fiix Friedendzeiten lofhnen wiixbe: bdad find -
Qein, Sonnenblume und Wiohn. Friiber wurden zwei Kohlarten,
Rapd und Riibjen, viel angebaut. ©ie liefern bad Riibdl, dad zur
Reit der Hllampen ein widhtiged Vrenndl war, ald menjdlidhe Nabe
rung aber nur hier und da vermendef wird.

Der OI liefernde Qein oder Flathd Dheit botanijd) Linum
usitatissimum, ,der Hodhjt niiglidhe Lein”, Diefelbe Pflanze liefert
namlid) in ihrem ©tengel die Gefpinftfafern fitr dag echte Leinen
und in ihrem Samen dad Leindl. Guted Leindl hat einen fehr anm-
genehmen Gejdymad, e8 wurde bid zum RKriege in einigen Gegenden
Deut{hlandd genoffenr, 3. B. auf dem Flaming, tm Erzgebirge und
in Thiiringen.

@onnenblume und Pohn mwurden bet und vor dem Kriege
nur mwenig angebaut.

Sm friege Hat man aud) aud Budedern, Dbjtfernen und an
deren Samen DI gewonnen. Die ObHjtlerne enthalten zmwar viel OI,
fie beftehen faft zur Hdlfte daraud, aber die Gewinnung ift redht
miihjant. —

Muslindijde Wilanzen=-Fette. — Bor dem Kriege ftammite meit=
aud dad meijte pflanliche Fett, dad wijr verbraudyten, pom uslande.
Bum Teil wurden O liefernde Samen eingefiihrt von jolden Pilanzen,
bie aud) bei und mwadjjen, jo von Lein, Sonnenblumen und DMobn.
Dazu famen aud) oielerlei Gamen und Fridte von Pflangen, die
nur in warmeren Rdndern gedeiben.

Befannt it dad Walmol E3 ftammt Hauptjachlid) von Fwei
Palmen, der $ofod: und der Olpalme. Bon der Kofodpalme mwurde
bejonderd bad getrodnete Frudtileijd) unter dem Namen Sopra nad)
Deutidhland gebracht und hier ausgeprept. Die Olpalme hat pflaumen-
dbnliche Friicdhte, fehr gquted DI wird namentlich aud den Sernen er-
halten. Diefe wurden ald jogenannte Palmferne bei und eingefiihrt.

Auperdem bezogen wir vor dem Hriege viel Baummwoll-Samen,
Gejom-Gamen und Erdniifje zur DOlberethung.

Die Baummwopll-Samen find bdie fKernte, an bdenen bdie rohe
Baummolle ikt IBie der Leinr, jo ift aljo aud) die Baummolle eine
doppelt niigliche Pilange.

Gefam ijt eine frautige Pflange, die in Afien und Agypten
jeit Yahrtaujenden ur Gewinnung von Speijedl angebaut wicd., Aud
pent alten ®riechen mwar fie wollbefannt.

Die Erdnufp ift eine Hiljfenfrudt, aljo vermandt mit unjerer
Grbje. Sie hHat bad Bejondere, daB die Frudt in bder Erde reift.
Dad I wird nidit nur, wie dagd BVaummwolljomen= und das Sejame

=
e
e
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| O, mit anderen Fetten gemifd)t, e8 fommt aud) fiix fich in den
Handel. Unfere Solonien, vor allem Deutjd)-Djt-Afrila, lieferten einen
Teil unjerer Einfuhr.

LBon dem befannten O livend [ wurde nur verhaltnidmaiig wenig
eingefiihrt, Dauptjacdhlid) ausd Jtalien und bder Fiirfei. Die Dlive
ober der Olbaum ijt ber ljpender fiir bie Mittelmeerlinder. Sn
Paldjtina und Griedhenland ift er {don feit den dlteften Jeiten gepflanzt
worden. Der Baum abhnelt der Weide, die Frudt ber Pflaume, dod)
bat fie lederiged Fleifch. Dad Fleijch liefert dad Speife-DL Eine
feine Gorte ded OlivendId ift dad Provencer, eine geringere dad BaumaL.

Jm gangen Daben wir vor dem Striege w.It[m] fiie 500 Ml=
lionen Maxf, b. i. eine DHalbe Milliarde, Fett liefernde Samen und
grithle eingefithrf. Freilid) wobhl nur ein Drittel ded gemonnenen
etted biente gur menjdilichen Nahrung, dad meijte wurbe zu Seifen,
Stexrzen, ﬁi::ulnmn und anderen Waren verarbeitet.

Margavine und cinjadye Wilangenfette, — Die Fette, die 3ux
menjchlichen MNahrung bejtimmt waren, wurden gewdhnlid) in den
Fabrifen fo bearbeitet und gemijht, daf dad Grieugnid bder Butter
moglidyit abnlich wurde. Daber find mande Pflangenfette, wie
Boauwmwoll-Samens und Sejam-OI, den BVerbraudjern Faum befannt,
fie Fennmen nur da8 Endproduft, die Kunftbutter oder Mar-
garine.

Die Margarvine wurde urfpriinglid) nur ausd tievijden Fetten
bergeftellf, Dauptiadlich aus Rindertalg. Heute werben immer pflang-
lidhe Fette gugefebt, ed gibt auch Margavine, die nur aud jolden be-
ftebt. 1Um VWerfalfhungen bder SKubbutter zu verhindernm, haben wir
feit 20 Jahren in Deutjhland dad Margarvine-Gefel. [eded Fett,
welded der Butter ober dem VButterjdmaly dhnlich ift und nidht aus
Miilch) allein gewonnen ift, muB danad) al8 Margavine Degeidnet
und in befonderer Weife verpadt fein.

Jebermann weif, dap unjere Heutige deutjdje Margarine jauberer
und appetitlicher Dhergejtellf ift al® manche SKubbuifer. Aber eine
gewifje Geringjdidbung der Wargarine wird dod) immer beftehen
bleiben. Einmal find in friiferer Beit wirtlich) oft mindermwertige
tievijdye Fette zur Margarine verwandt worden, und dann liegt in
der Margarine eine Art Unebrlichleit: fie ift feine Butter, modyte
| aber al8 foldje jdheinen.

m beften wdre e8, wir gewdhnten und, pflangliche Fette ohre
l ©dyenr zu vermwenden und nidht immer zu verlangen, daf fie wie
Butter audjehen, fdymeden und riedhen follen. Mit Vutter allein
fonmen wix mun einmal nicht ausfommen. Undere Vilfer fdnuen
g
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e8 aud) nidht und BHaben aud) gar nidht unfere iibertriebene Wert-
jhasung der Butter. Die heutigen Jtaliener benupen allgemein OI
aur Bereitung von ©peifen, die alten Romer fannten die Butter iibers
haupt nicht, und in Deutjhlond ift fie exjt wahrend desd Mittelalters
allmablich aufgefommen.

Gunige Jette und Hle, die der Butter durdhoud nidht abhnlid)
feben, mwaren ja aud) vor dem Sriege fdhon einigermaBen bet und
eingefiihrt. Der Verbraud) von Kofodjett in den Haushaltungen
Batte jebt zugenommen, feitdem e$ gelungen mwar, die riedjenden Be-
jtandteile ded Stofodfetted 3u bejeitigen. Aud) Erdnupol wurde
mebr und mebr verwandt. 2Um beften wdre e8, mwenn wir in einigen
Nahren beide Feite in geniigender Wenge aud unferen Kolonien bee
aiehen Iomnten.

§ 4. Gett-Berbraud).

Ber{dywendung von Fett. — Die alleinige Sdyapung bder
Butter unter bden Fetten, wie fie vor dem Striege bejtand, duferte
fich nicht mur im Preife, fondern aud) in der Art ded Umgehensd mit
den Fetten. Wie mandjer Stadter trennte jduberlich vom Sdjinfen
alled Fett ab und legte dann dad magere Stiid auf ein Butterbrot!
Dabei fdymedt dad Fett wenigitend pom gerdudjerten Sdjinfen fehr
gut, auf dem Rfanbde weif man ,Sped und Brot” wobhl zu jddken.

Ebenfo wurbe dad Fett am Mittagdbraten in Norddeutichland
felten gegeffen, gemwobnlich wurde e8 auf dem Teller juriidgelaffen
und nachher mweqggeworfen. uch beim Bubereiten bder Gpeifen in
der fitke mwurde viel Fett verjchwendet, denn ed it allerdingd be-
quemer, beim Braten viel Fett in Dder Pfamne zu Hhaben. Jn Dden
Perliner Abmwadjjern fand fic) vor dem Rriege eitweilig eine joldye
Fettmenge, dap durdyjchnittlich jede Perjon tdglich 20 ¢ Fett vergeudet
Haben muf! Dad ift mebhr ald im Kriege gu mancjen FBeiten iiber-
baupt fiix die Perjon zur Verfiigung jtand.

MWie weit fann Fett entbehrt werden? — JIm Kriege haben
wir gelernt, mit allem Fett fparjam zu wirtfdaften, und wic haben
auch exfabren, baf wir mit wenig Fett ausfommen fomnen. Gang
ohne Fett [ebt wabridjeinlid) niemand, denn fajt alle Nahrungdmittel
enthalten Fett. Mild) und fetter KNdje bejtehen, vom afjer ab-
gefebent, 3u Yy aud Fett. Die Pehle aufper den Sfdrfemehlen ent
Balten alle einige Progent Fett, Hafermehl fogar 49,. Die Kartoffeln
und die meiften Gemiife enthalten immerhin einige Taufenditel ihresd
Gemichtd an Fett.

Bor dem SKriege verbrauchte durdyjdhnittlich jeder Deutjche taglich
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eta 100 g Fett. Berzehrt worden ift wabhrideinlidh mweniger, mweil
viel Fett vexjcywendet murde. Jm Kriege muften wir mit viel weniger
Fett ausfommen. Died bradjte zwar nod) mehr Unbequemlidyfeit
mit fich ald ber Mangel an JFleijd), aber bebentlic) war die Fetts
fnappheit fiic gejunde und viljtige Menjchen mur, jomweit ed feinen
Griag durd) Kohlehydrate gab. JIn der Einleitung ift jdhon auBein=
anbergefest worben, daf jeded Gramm Fett in feiner Wirfung filr
bent Sorper durdy reichlich 2 Gramm eined Kohlehpdrais, aljo Stdrfe-
mehl oder Bucer, erfest werden fann (&. 2—3).

Mandie Qeute meinen aber, im Winter jei Fett nicht u ent
befiren. ©Hieran ift etmasd Richtiged. Die Nordpolfabrer fjtellen nur
jolhe Matrofen an, bdie viel Gett lieben und verfragen Ionnen.
Wiinichendwert ift eben fettreiche JMabrung fiir einen Wenjchen, Dder
jehr Ln-.[ E‘c..lumg braudit, aljo etma tagelang bei ftrenger Rdlte im
Svefen [dwere Arbeit ju [leiften Dat. Xn joldjem Falle hat Fett ald
fongentrierte Nahrung den Vorzug groper Heizfraft. Uber mwie wenige
Denichen gibt e8, bei Denen bdie “sar.lumunnnqetr gutreffen! gFiic die
meiftenn M Lll]t'i)l_li liegt e8 fo, Daf ibmen Dad Tett im Winter befjer
jdhmedtt al8 im GSommer. Sie mogen ed efjen, wenn fie e3 haben,
aber notwendig ift ed nidt.

Wenn viele nordlidhe BVilfer, wie die E3fimos, im Winter fiir
unfere Begriffe unglaublid) viel Fett verzehren, fo ift aud) zu be-
enfen, dafy fie faft mur fettveiche tierijhe Nabhrung Fur BVerfligung
haben. {lberhaupt, mwieviel Fett ein BVolf verbraudt, dad hangt
nicht nur vom &lima ab, fondern ebenfo jehr von der Sitte und

pon Dem, wad die Natur gerade bietet. HNord- und Siiddeutichland
find im Klima wenig verjdieden, und bdoc f) wird im Rorden Deutjd)-
land3d viel mehr Fett verbraudyt ald8 im Sitden. JIn Dder Wiijte

Gahara ijt die fettarme Dattel die Hauptnahrung, dagegen die Hererod
in dem aud) recht Deifen und trodenen Sitdwejtafrila leben haupt=
jachlich von Milch, alfo einer fetten Speife.

©o zeigt fidh aud) im {‘f'ttmrﬁmuch wie anpafjungdfahig der
Menlch ift. Cr ift e3 piel mehr ald mandjer ngjtlide glaubt.

Die pflanzlichen Nahrungdmittel, die mun folgen, find im grofen
uub gangen nacd) dem Ndhrwert geordnet, Boran gehen diejenigen
Nahrungsmittel, die wenig Wafjer enthalten, hoben Brennmwert und
hohen Eimeigehalt Daben, namlid) bdie Getreibemehle, bdie rveifen
Sitlfenfriidhte und Ddie Nitffe.  Davan jdlieft fid) die Kartoffel, die
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erheblicd) mehr Waffer und geringeren Ndhrwert Hat, und bder Juder,
der ein fajt reined Kobhlehydrat ohne Eiweify ift. ABeiter folgen bdie
wafjferreichijten Nahrungdmittel, dag find Gemiife und ObB{t, und end-
lich die Genupmittel, die nicht wegen ihred Nahriverted aufgenommen
wexdern.

Friinfter Abfchnitt.
Mehl wund Vrot.

§ 1, Verjdhicdene Arten,

Getreide-2hren. Jm Neuen Teftament wird erzdhlt, dak bdie
Kiinger einmal an einent ©abbat Jifhren audrauften, die forner mit
den Handen auddriidten und afen. Wer e8 nadhmadjen will, wird
bemerfen, daf e ein mihjamed Gejddft ift. Eine ihre enthalt eine
Menge Ileiner Kormer, und jeded eingelne Korn ift befonderd ver-
padt. €8 ftedt in mebhreren Hiillen, die ©pelzen heifen. Diefe
find Hort wie Strof) und werden nicht mitgegeffen. Um die Kdrner
heraudzubefommen, wird im grofen in der Landwirtichaft der Drefd-
flegel ober die Drejdymajdyine angewandt. Bei Weizgen und Roggen
find die Sforner nid)t mit den Spelzen vermadifen, jonbdern nur von
ibnen eingehiillf, bei der Gerfte und noch mehr beim Hafer find bdie
forner und die innerfte Spelze vermwad)jen. Daber finbet man im
groberen Hafermehl, 3. B. den Haferfloden, oft noc) Spelzen.

Bei Roggen, TWeizen und Gerfte figen die Korner in eigentlichen
gihren, beim Hafer dagegen in loderen Biijcheln, die man Rifpen
nennt, Gbenjo ift e8 beim Keid, defjen Rijpe der bed Haferd ziemlidh
apnlic) fiebt. ig. 6 zeigt die Frudtjtdnde nebeneinander.

Das BVollforn-Viehl, — Die havten Gefreideforner, mwie fle in
pent reifen Sifhren fiken, find fehr mithjam zu fauen und werbden ofhne
Berfleinerung faum genoffen.  Unreif find fie weider. Unreife
MWeizentdrner [iefern den Griinfern, worausd bejonderd in Giiddeutjdhland
eine beliebte Guppe gemacht wird.

Die reifen Korner werden feit alter Beit zwijden Steinen zers
queticht oder gemabhlen. Bleiben bdie entftehenden Feile alle heteins
ander, o bhat man Vollforn-Viehl. Wan nennt e8 Schrotmell,
wenn e8 nur ,gejdyrotet”, dad heifit grob gemablen ift. Dad Boll-
forn-Mtehl fieht feineSweqd weif aud, joudern gelblidh. BVei ndherem
Bujehen unterfcheidet man bda8 weife Piehl und bdiinme Flodden,
diinner «ald Seidenpapier, denen oft nod) etwasd Mehl anhaftet. Diefe
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Flg. 6. Fruchtftdndbe ber wichtigiten GletreibeAvten, in halber ®roke. 1. Moggen, 2a Weijen
obne @rannen, 2b. Weizen mit Grannen, 3. Hajer, 4. ®erite, 5. Reid.

Flodden find Teile Der Saut, die dad forn umgab. Je nacdydem

grob ober fein gemaBlen ift, find bie gelben Flodden und die weifen

Mehlfticihen grofer oder fleiner (Fig. 9, ©. 41).

Diesd gelbliche Bolforn-MWehl fann fehr wohl u Brot verbaden
werdent. 8 liefert die duntlen Brotarten: dad Graham:, Simonsd=
und Eanitad-Brot, da8 Sdyrotbrot, den weftidlijhen Pumpernidel
und dad Sommifbrot der Soldaten. Bmwijhen diefen Brotarten gibt
e8 viele Unterjdjiede. Dad Graham-Brot ift ausd MWeizen|dyrots
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Sfinfter Abjdnitt.

mehl Bergeftellt, ber P

13 Roggenjcdhrot. Bei einigen
der genannfen Brotarten, na-
mentlich beim SKommifbrot,
ift eim Zeil bder duferen
Sdhicht ded Sornd entfernt.
Beim Simond= und Sanitad-
Brot find die gangen Kormer
naf vermahlen, in der Ab-
ficht, dDaburch) die Sleberjchicht
beffer audnubbar zu madjen.

Der Stleber ift namlidh in
fejftenn  Bellen eingejchlofjen
\ P . - p
(j. $ig. 7), und bei der ges
%, wihnlichen frodenen  Wer-
Fig. 7. Suferer 3 mahlung mwerden diefe Fellen
Weigenfor. p uw vie auiere Haur, ul  micht immer geniigend gedfjnet.
find Uleuron- obex Eorner, am Stactelboner, ‘ L e
. Reror R0 Mehl und Nieie.

NMmahlich verfiel
pder au Deuteln.
feine Mehl, mwelded aud bden inneren
Feilen ded KNorned bejteht, und zu Kuden
und einbrot vermendet wird, und Fwei-
tend bDie dufieren Teile ober bdie fleie.
Dazu gehoren die Haut mit den anhaften:
ben Teilchenn der duferen Wehlichicht, bex
feim, der wegen feiner gelblichen FFarbe
gemwdhnlid) vom PMehl abgetrennt wird, und
bad Bartchen, an dem oft Staubteilchen
hangen. — Fig. 8 zeigt einen Langsjchnitt
dburd) ein LWeizenforn vergrofert, jo dap
Seim und Vartchen ju erfennen find. —
Die Sleie wird gewdhnlich bem BViel) gegeben.

Dasd Mahlverfahren iff heute 3u grofer
Bollfommenbheit ausgebildet. €38 gibt viefle
fehr verjdjiedene Verfahren. Gemwdhulid)
werden nicht nur zwei, fondern mehr Mehl=
arten auf einmal bergeftellt. e vollfomiune-
ner die PMajcdhinen, je feiner die gervonnenen
Mehle find, defto mebhr Kleie fallf ab, ein
dejto fleinerer Teil Ded MehHl3 dient zur

LANDESBIBLIOTHEK

Heines
man darvauf, dad grobe, erjte Wiehl durdjzufieben
©o erhielt man zwei Teile: erjtend dad3 weife

Weizenlorn, Iangd ber

Fig. 8. Weigenl .
Surche aufpeichnitten, in 10fader

Oben {ft bad Wirkchen
barunter rechts bet o
bojperm, b. i, bad ftarle
meblreiche Snnere bed fornd;
linfs baneben ber fhraffiecte Teil
ijt bie aufere Haut, die bid ur
Aitre bes Kornd einbringt. Unten
ift w bas Wikrzelchen, k bere fteim
8 bad jog. Schilbehen, awiichen
fletm uud  Enbdbofperm  gelepen
Mechtd ber ffeim bon bder Flade.
gejeben; w; Nebenwucieln.

o
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menfhlichen Grndhring. Bor dem Rriege mwurden vom urfpriinge
lichen Sorn oft nur 609, fiic den Menjdjen benubt, alled iibrige al3
fleie dem Wiel) gegeben. PWian
fagte bann: dad Korn ift zu 609,
audgemafhlen. Jm SKriege mwurde
burch benBunbdedrat die Audmahlung
porgefchrieben. Bom 1. Marz 1917
ab mwurde gefordert, baf Weizen und |
Roggen zu 94 %/, audgemahlen mwer- '
ben follen. Siehe Fig. 9. \

Die DVehlz und Kleie=Arten
fomnen je nach der Herftellung redht
perjchieden ujammengefest fein. AIS
Beijpiel fei ein Fall gemdhlf, in
dem aufier der fleie 4 Wiehlarten
gewontenn wurden. Dad grobjte .
Mehl war ald ,Futtermeh” be-
seidhnet, aljo aud) fiird Bieh be- .
ftimmt. Hier et nur die Jujamumens i Wictiditeir geive Farbe wnd i i i
fl’lﬁlmﬂ Do ganzen .";:{‘L)l'llﬁ',':, Ded TL‘EII]_IL‘II lang, bie©tartetorndyen find erwa Yo, min grof.
Mehld und der Kleie angegeben.

Nusbeute | Wajjer | Elweils | Felt Siile | Belfajer | Salze
ripritnglidies
1 lidies |
Weizentorn . | ‘ 13 12 2 64 2 I 2
Feinfted Weizens | |
1 o e Sl s L | 13 10 15 T aE 0 04
Pleler P 209, ) 212 15 L et = e 6

Die Stlete enthalt weniger Stirfe ald dad feine Mehl. Je feirnter
und weifer dad WMehl, defto dhnlidher wird e3 dem chemifch) reinen
Gtartemehl. Dafiic hat bdie Stleie aber mehr von allen anderen
trodfenen Teilen: Gimeif, Fett, Bellfafer und Salzen. Jhr Reichtum
an Giweif riihrt daber, daf dad Eimweify ded forns, Dder ftleber,
hauptjadhlid) in der Rindenjdhicht ded WiehIs, didht unter der Haud,
fitt, alfo grofenteild mit diefer entfernt wixd. Aud) der fReim, ber
gewdhnlich zur Stleie genommen wird, ift reid) an Eimweif und aufpers
dem an Fett. Beide Stoffe werden feit furgem fiiv die BVolfsernahrung
in groffer Penge aud den Keimen von Getreidefdrnern gewonnen.
Bellfajer oder Bellulofe ijt der unverdauliche ©toff, aud dem
bie ©aut Ded SKorns bejteht. Bu den Salgen gehoren aud) die
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42 Fiinfter Abjcinitt,

Qalt- umd Gijenfalze, bdie fiir Babhn= und Blutbilbung widtlg find.

9n ihnen ift die SKleie gany erheblid) reidjer al3 Dad feitte Weehl.
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fig. 10. Stoxlel "1r:||"; bed T

bcblT'llT hutu n A

afr freidi u:n.m man thmu | mit
tung. l”.“]‘i?lt‘l[ll aibt ez fleine
mefjer unter - |r|- i ii[ — 5
;-u'run tem MWeien ¢

Sdotl aus Konig,
nnb Genufmittel, 1]1

finb former aud
Ifll ]" naoc

hlu n 191 1, _"IHLlll

®ig. 11. ‘©tarfeldrner
SlDrslvr Tmh !Julm Des

apend, Verpr. 300. Die
irene recht apnlich. Die
er ald beim TWeijen Merne
=trallen, Die bon ber Wiitte
ﬂlml'lnu Yueh ift bie Schithtung etwad deutlicher,
namentlich) am Rande jinb bunflere unb bhellere Singe
au exlennen. — Wei o Storner aud gefeimtem Rogaen.

Das Stiarienehl. — Dex
Hauptbeftandteil aller Diehle
ijt das Stohlehydrat Stdrie-
mehl. E8 ijt in wingigen
Sorndhert entfhalten, die bei
ben eingelnen (efreideartern
perjdhiedene Grife und Ge:
ftalt haben (Fig. 10,11). Die
forner find im Getreideforn
in Bellen eingejd)loffent (Fig.
7, ©. 40). Durd) dasd Wtahlen
werden bdie Bellen gedffnet,

und Die eingelnen Kidrmer
mwerden frei.
Stacfeforner von ahn-

[ihemt DBau, ebenfallds in
Bellen eingelagert, finden fid)
aud) in anderen Samen, 3.B.
in  reifen Sitljenfriichten,
ferner in §nollen, vor allem
in ber Rartoffel (Fig. 12,
©. 43 und Fig. 13, &. H9).
Die inmneren Hellen einer
Sartoffelfnolle enthalten fo-
gar faft nur Sfdrfemedhl,
wdbhrend bdagegen beim Ge-
freide awijdjen bie ©tdrfe-
forner tmmer einige Sleber-
forner eingelagert find. Da-
her fommt e8, bafy Kartoffels
jtarfe leichter au gewinnen
ift al8 etma Weigenftdrle:
bei Diefer macdht ed einige

Miihe, Dden §Hleber abzu-
frennent.

Teiges und Ddunfles
Piehl. — WeSmegen ver-

wenden die Pienjchen nicht
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gern da8 Wollfornmehl, dad die Klefe enthiilt, mwedwegen mwerden
weifed Mehl und Brot allgemein vorgejogemn ¢
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Tin. Sticleldrner ber Stav e, 500, Dieje forner find von allen anbeven leicht au
untecidjriben. ie find g eforner Ded bed, mandie haben ein Purd=

meffer bon oy mm und bariiber. Ale grofecen Forner §

en mujcelartige Form und Jeidnung.

Ausfehen Bunadijt ift dad eine Sadje ded Ausfehens: Dald
feine WRehl fieht jamberer ausd, dad fleiehaltige Wehl erfdjeint mwegen
der gelben Hautfloctdhen und der Seime notwendig unvein, wenn e
aud) noc) jo jauber ijt. Natitclich ift died eine Iuperlichfeit, und
niemand, der die Sadje fennt, wird aud diefem Grunde feined Mebhl
porziehen. Wirtlid) fauber fann duntled Mehl ebenfo fein wie
weifes. Qeider fennen die Miiller die BVorliebe ber Kaufer fitr weikesd
Mehl und jehen daher oft mehr davauf, daf fie ein duperlich weifed
Mebl erzeugen, ald auf wirtlidhe Sauberfeit bei der Herftellung. Bum
Glitd jind fleine BVerunreinigungen im Viehl deSwegen meift nicdht ge-
fabelich, weil dagd MehHl nidht roh genoffen wird, und etwaige Keime
burc) dad Baden getdtet werdemn.

Gejdymad. Gin anderer Grund ift der Gejdymad. Die Kleie
mit thren reichlichen Salzen hat einen frdaftigen Gejdymad, die inmeren,
meBlreidien und jalzarmen Teile ded Korud fdymecen jhwad). Fiir
mandje wede midhyte man aber nidht, da der Gefdhmad ded Pebled
Bervortritt: Sudjen foll nady Buder und Gewiirzen jhmeden, deshalb
nimmt man dagu weifed Mehl; aud) wenn Speifen mit Mehl ,ab-
gegogen” werden, foll dag Mehl nidht vorfdymeden, oft wiirden aud
bie Hautflodchen der Kleie ]'tiiruu.
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44 Fiinfter Abjdynitt.

Hiergegen ift nichtd au fagen, e8 wiirde nicht jhaden, wenn mur
fiir Kuchen und ald Bujas 3u Speifen feined Viehl genommen wiirde.
ber [eider war ed vor dem Rfriege mehr und mebr {iblid) geworden,
alled Gebdd, aud) dad Brot, aud immer feinerem Wiehl zu baden.
Dabei ift dod) ber fraftige Gejdhmad bded dunilen Broted wirtlich
fein Madyteil. WVom feinen Brot, Dbefonderd ben Weizenbrotden,
fchmect der innere Teil qeradezu fchmwacd) und fade, fraftig fchmectt
nur bdie Rinde, jolange dad Brot frifeh) ift. Daber mwerden aud
tmmer frijdye Brotden begehrt, Aber der Gejdhymad, den fie haben,
ift garnicht der Des Meh(s, jondern er rithrt von flichtigen, riedjenden
Stoffen Der, bie beim Baden in der Rinde entjtehen, und bdie nad
ein paar &tunden verflogen find.

©o mwird dem MWlehHl fein natiixlicher Gefdhmad mit der Kleie
entjogen, dem feinen Wiehl mulp exft flnftlich mwieder Gejhmad ge-
geben mwerden: fei e3 durd) Bucer und Gemiirz, wie beim Kudien,
fei e8 burd) ©tojfe, bie voriibergehend bdurcd) die BVadhike entftehen,
wie bei ben Britden.

Betommlidhfeit, Dad dunfle BVrot jdhmectt beffer, mwemn ed
einige Tage alt ift, und vor allem befommt ed baun bejjer, Wenn
piele Menjdjen Ilagen, dafy fie nac) duntlem Brot Bejdywerden haben,
fo liegt e8 oft daram, bdaff fie ed frifch ejfen, fo wie fie e vom
weifen Brot gemwdhnt find. Man follte dunfled Brot immer erft
bann geniegen, wenn e einige Tage alt ift. 2Um bejten bewabrt
man e3 an der Luft auf, alfo nidht im Kaften.

Pian fann fich fogar aud dunflem Brot leidht eine vt Bwiebad
madjen, der fehr gut jhmectt und Befommt, und zu dem feinerflei
ufjtrich oder Belag ndtig ift. Daju braud)f man nur die abge-
fchnittenen &cdheiben griinbdlid) zu trodnen, entmwebder in ber Sonne
ober nod) beffer tm Ofen bei gelinber Hite, fo dap fie leicht anbraunen.

Dad DBrot wird durd) trodened ufbewabhren und nod) mehr
opurch Robjten allerdingd hHart, und Leute mit {chlechten Babhnen bditrfen
ed nicht zu Dart werden [affen. FWer aber nod) braucd)bare Bihne
hat, tut gut daram, jeinen Bdabhuen aud) einmal eine harte Speife Fu=
gumuten. Die pielen weidjen Speifen find fider ein Grund bder
vielen jdhlechten Bahne, ,Nichtgebraud) jhwoddt? gilt aud) von den
Bahnen.  Eudlich bleibt ein harter Viffen langer im WMunde und
wird befjer eingefpeidelt. Dad ijt ein weiterer Vorteil.

Nusnutung und Ndhrmwert. Gegen bdHad duntle Brot
fiibrt man an, baf ed3 midht jo gut audgenupt wird wie bdad
weige. Die Hautflocchen, die darin {ind, bemirfen wie alle unver:
daulidhen Teile, daf bie Nabrung etwad f[dneller durd) den Darm
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befdrdert und bdadurd) mweniger gut aufgenubt wird. Bunddft ift
diefe gelinde abfiihrende Wirfung fiir viele Wienjdhen fein Nachteil,
©omweit fie e ift, fann dem bdurd) grimdliched Sauen entgegens
gewirft werden, und aud) die Gemdhnung mad)t viel aud. Um
die Ausnupung der Kleie zu verbefjern, jind auferdem melhrere meue
Mahlverfahren erfunden worden: bdie naffe Vermablung ded ganzen
fornd (i. ©. 40) oder der Kleie allein (Final-Diehl) und eine befonbdere
Berjdyleuderung bder Kleie nad) dem Rerfahren von Klopfer.

©o bringt und der $Rrieg miehr und mehr dabin, daf allen
Menjchen der Hauptvoriug ded duntlen Broted wirtlid) ugute fommt,
namlich der Mehr-Gehalt an Ciweip, Kall und Gijen. EGimeif,
das ift der viel umijtrittene, im Fleijd) jo teuer bezahlte &toff, ohne
den wir nidht leben fonnen. Kalf braudjen wic jum ufbaur und
sur Grhaltung der fnodjen und Jahne, Eijen ebenjo filrs Blut.

3 ift fehr mohl moglich, dap dad Brot, wie e5 gewodhnlid) ges
geffen murde, ein Hauptgrund fiiv das Heutige Rabhnelend ift. €3
wurde frijdd und weid) genoffen, madjte aljo den Rdhnen feine Ars
beit, und e8 war fehr arm an SKleie und daher an falf. Aud
Blutarmut fann febr wobhl in reicdhlidhem Genupy von weidjem Brot,
Suchen und dbhnlichen Badwaren ihren Grund haben. S§n bem
obigen Bahlenbeijpiel (S. 41) mwar in der RKleie itber 10 mal foniel
Gijen entbalten, wie im ,feinjten TWeizenmeh(®.

Die Beri-BVeri-Hrantheit. — In Dentihland haben mwir aufer
dem Getreide nod) fo vielexfei andere Nahrungdmittel, daf e8 febz
fdhwer ijt, feftsuftellen, wie weit dad feine Mehl und Brot [dadlid
find. Dagegen wird im Siiden und Often von Ajien ganj {ibermwiegend
Reid gegeffen, und zwar gejhdlter Neid. Dad Reisforn wird meift
nicht gemablen, fonbdern durd) Feiben awijdjen Steinen oder Leder
wird nur die dufere Haut abgenomunen, ,abgefdalt”.

Nun war in allen Lndern, wo viel Reid verzehrt wird, jdhon
immer eine franibeit, die BVeri-Beri beipt. Die BVefallenen find
unficher im Stehen und Geben, aufer den BVeinen wird oft aud) dbad
Herz jdwad, und in den meiften Fallen fjterben bdie Sranien ober
werden gu Stritppeln, die nur miibjam an Kriiden gehen fonnen.
Diefe Nrantheit wurde in den legten Jahren immer fdhlimmer. A3
Grund fand man jd)lieglid) heraud: bdie europaijden Majchinen bes
forgen jebt Das ©djdlen ded Reife8 viel griimdlidher al8 friiber die
einfadjen @erdte der BVewobhner felbft. Der Reid wird ja jeft jogar
poliert, damit er recht jdhon augjieht! Dabet bleibt natiirlid)y von
der duferen ©chicht nicht viel iibrig. €8 zeigte fich, daf die Beris
Beri-frantheit i) befjert, wenn den befallenen Mienjdjen oder Lieren

LANDESBIBLIOTHEK

BadenWiirttemberg



46 Fiinjter Abjdynitt.

Reistleie, alfo die abgejdjilte Haut, gegeben witd, Die Strantheit
lieg aud) nad), jobald dad Polieren ded Reifed verboten murde, mie
eb auf den Pbhilippinen gefhah. AB wirtiamen ©toff in der Reis-
tleie entdedte man einen ftidjtoffhaltigen Sorper, der vorliufig Bita-
min genannt wucde,

Beim Reis ijt e8 demnad) fider, Haf mit der Seale Stoffe ent-
fernt werden, bie fitr unferen Rbrper notwendig find. NReis ijft aber
ein Getreide, genau wie Roggen und Weizen, und in der Tat formmen
aud) bei diefen in der Rleie lebendmwidytige Stoffe vor, die im Ptehl
nur jpirli) vorbanden find. U. a. find die ©alge bierher au redinen
(. ©. 41). Goidje ,CErginzungs-Stofje” gum feinen Mehl find auch
tod) in anderen Nahrungdmitteln enthalten, und im Frieden war unjere
Erndbrung o abwed)felungsreich, dag feine Gefabr Hed PMangeld an
diefen ©toffen beftand. Jufolge bed Strieged ift aber bie Grndhrung
piel einfdrmiger geworden, ingbefondere madht jest dad Getreide mehr
a8 die Hilfte unjerer Nahrung eus (1. ©. H0). Wir tun daber gut,
alle Beftandteile zu benugen, die unsd die Natur in dem Getreideforn
liefext, und fjollten, wenigjtens filr die Dauer ded Strieged, gern auf
dad feine Wehl verzidyten.

Weigen und Roggen. — Unjere widjtigiten Brofgetreide find
Weizen und Roggen. Der Roggen gedeibt in Deutjchland befjer als
ber Weizen, er fommt mit weniger Warme und mit leichterem Bobden
aud. Wir bauen in Deutjhland fo viel Roggen, daf wir vor dem
ftriege tmmer einen Mberjcbufy Hatten und ausfiihren fonnten; Weizen
dagegen mufiten wir fehr viel einfiihren.

Im Jahre 1913 wurden in Deutjhland 12,2 Millionen FTommer
Roggen geerntet, davon gingen 0,8 Millionen Tonnen nd Ausdland.
Jm gleiden Jahre wurden 5,0 Millionen Tonnen LWeizen geerntet
und 1,8 Milltonen Tonnen pom Ausland daju gefauft.') Sn Wirk
lidfeit wurde aud) Roggen eingefiihrt, aber 0,8 Millionen Tonen
mehr augd- al8 eingefiihrt; abnlich war 3 beim ABeizen. SIm gangen
Daben wir in Deutihland 17 Millionen Tonnen Brofgetreide geerntet
und 1 Million Tonnen dazu gefauft. Jiur ein verhaltnidmapig fleiner
Eeil unferes Broted ftammie demmach aud dem Audlande.

Warum haben wir nidht unferen Roggen behalten und dafiie
weniger Weigen eingefiihrt? Fwijdhen TWeizen und NRoggen it ein
dhnlicher Wettjtreit wie 3wijchen Bellem und duntlem Mehl, und die
Menfdjen haben mehr und mehr cine Vorliebe fiiv Weizen angenommen.

1) 1 Tonne = 1000 kg 10 Doppelzentner = 20 Bentner.
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Dad Roggenmehl ift von Natur immer etwad grau, e hat nie die
{hone mweige Farbe, die dad feine Weizenmehl haben fann; fdon hier-
durd) find viele gegen Ddad NRoggenmmehl eingenommen. AuBerdem
fiihlt fich bad Moggenmehl etwad feud)t und flebrig an. Die Ge-
bade aud Weizenmehl werden loderer, die aud Roggenmehl fefter und
befommen leichter nafje Streifen. ©Sdylieplich bHat dad Roggenmehl
einen frdaftigeren efdhmad, und e8 wurde jdon erwabhnt, bap Diefer
beim $Stocdhen und Baden nidht immer ermimijdt ift.

©ebr wefentlich find diefe Griinde nidht. JIm Kriege miiffen wiv
mit dem Roggen und Weizen audlommen, der im Lande wadit, alfo
por allem unjeren LWeizenverbraud einjdyrinfen. Dabei wird mandjer
gefunden haben, daf ber Iraftige Gejdymac des3 Roggenbroted gamnz
angenehm ift. Aud) in der Siidje wird mandje Hausfrau entdedt haben,
bof e8 ©peifen gibt, die mit RoggenmeDh! wiirziger und befjer jdhmeden
al8 mit Weizgenmehl, und dafy fid) in vielen Fillen wenigitend eine
Mijhung von Weizen und Roggen anftatt Weizen allein vermenden
[dfst.

Die demifhe Bujammenfebung ded JRoggen= und Weizenforn3d
ijt im Durdjjchnitt fajt genau bdiejelbe. shreilidy fallen Die Sdrner
nach Boden und Slima und aud) in den eingelmen Jahren fehr
perjdieden aud, und dadurd) fann NRoggen von Foggen und Idnmen
Weizentdrner untereinander in der demijden Jujammenjefung mehr
abweidjen al@ Weizen von Roggen. So famn der EiweiBgebalt beim
Roggen gwijchen 89y und 20°/; jdhmwanten und genau jo beim Weizen.

Billiger ift der Roggen, und umjomehr jollte jeder fehem, mit
dem deutihen Roggen-Mehl und -Brot auszufommen. IWie fo oft
bet Den Nahrungdmitteln, jo ift aud) hier dad Teure nidt immer das
Befjere.

§ 2. Die Veriwendung ded Mehls,

Das Brot. — Die einfacdhfte und urjpriinglihe Verarbeitung

bed Mehls ijt die zu Brei. Die alten Deutjden haben nody
bi3 ind Mittelalter mehr Brei ald Brot gegeffen. Almahlid) fam
dann die Sunft auf, aud einem feften Brei, dem Teige, eine haltbare
©peife u maden. Died gejdjah unddhjt mur durd) langered Erhiten,
ohne voraufgehende RQoderung. Dabei entfteht ein harted Vroi, dasd
die Poren unfered gemwdhnlichen Broted nidjt Hat. ©olded Brot wird
nod heute Hier und da Dergeftellt, dad befanntefte ift die Mazze
ober bad ,ungefauerte Brot” der Juden.
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Gine Werbefjerung mwar bdie ufloderung bded Teiged vor dem
Baden. Hierzu wird gewdhnlich die Hefe benupt, derfelbe mwingige
SRilz, ber bei Dder alfoholifden Garung bden Juder in Alfohol und
foblenjaure fpaltet. Jm Brotteig tut er dagjelbe. Der Zucer, den
er Dier gerfest, ijt feild im Wehl jdhon vorhanden, feild bildet er fid)
aud dem Mehl wdhrend ded ,Aujgehend”. Dad Aufgehen oder Loders
werden fommt dafer, daf die entmidelte Sofhlenjaure und ein Feil
ped Alfohold piele fleine Gadbladdien bilden.

Jleben bdiefer Gdrung oerlaufen im Teige itmmer nod) andere
dhemifche Vorgdnge. Regelmdhig mird auch Mild)jaure gebildet,
und zwar mebhr dann, wenn dem Teig nidht reine Hefe Fugefest ift,
jondern dlterer Teig, der jdjon mit PHefepilzen bdurchieht war, der
©auerteig. Daher fommi ber faure Gefdymad bded Brotes, das
mit Sauerteig angemadyt ift.

Bei der Garung unter dem Einflup der Hefe geht ein Teil ded
Sehl& al8 Altohol und SFohlenfdure verloren. Dedhalb wurbde jchon zu
Riebig’s Beit vorgejdlagen, dem Mehl andere Stoffe uzujehen,
die aud) Sohlenfiure entwideln. Died find die Badpulver. Einer
ihrer Beftanbdteile ift gewdhnlid) dad doppelt-fohlenfaure Natron, aud)
fur Natron genannt. Die Verwendung von Badpulver hat aber
den Nacdhteil, daf immer ein mineralijder BVejtanbdteil ded Pulverd
im Brote Furiictbleibt.

Wenn der Teig geniigend gelodert ift, wixd er gebaden, d. b
efwa eine Stunde lang einer Hige von fiber 100 ° ausdgefeht. Dabet
mwerden die entmidelten Gaje und ein Teil ded Wafjerd ausgetrieben,
08 ©tdrfemehl und der $leber verdndert. 2Um mueiften wird bdie
Rinde beeinfluft. Jhre braune Farbe riihrt daber, dafy dad Stdrfe-
mebhl feilweife in Dextrin vermwanbdelt ift. — Die befonders duntle
Sarbe ded Pumpernidels, ded Simond: und Sanitas-Brotes ift eine
Kolge der langen Badaeit. Diefe Brote bleiben bis zu 24 Stunden
im Ofen, fie werben fHierdurd) befdmmlicher und mwohljdmedender.

Sm Sriege murbden geifweilig bem Brotfeig Kartoffeln ober
Gerftenmeh zugefebt. Beided war feine vollige Neuerung. Die
Bader haben fchon friiher dem Roggenbrot Ofter Kartoffelfloden beis
gemifht, um e8 langer frijd) au Dhalten, und nod) vor 300 Fahren
wurde in Deutichland viel reined Gerftenbrot gebacden. €8 jdymedt
gut, ift nur etmas brodelig. —

S Norddentjhland wird mweitausd dad meifte Tehl u Brot
perbacenr, und dad meifte Brot wurde bid gum $friege mit Butter
und Fleifd) Belag gegeffen. Butter und Fleijd) find aber im Rriege
fiapp und teuer gemworden und mwerden ed wohl auf Jahre bletben.
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€8 ift aljo gut, wemn wir und aud) auf andere Arten befinnen,
bad Mehl zu vermenden, denn dad Getreide ift erft redht Haupt:
Nahrungdmittel gemworden.

Bunddyft famn man fein Brot fehr wohl einmal froden effen,
namentlid) wenn e8 ein guted3 Vrot ift, dad bdie Hausfrau felbft ge-
baden hat. Fod) vor wenigen Jahrzehnten war ed wenigftend in
den Dorfern allgemein itblid), daf die Haudfrau alle paar Wodjen
einen groBen Brotoorrat felbft badte. Hier und da mwird der land-
lidge Badofen aud) jebt nod) benukt, und auch) die jtadtifhen Haus-
frauen wiffen in manden Landjcdhaften ihre bejonderen Brotarten felbit
gu baden. Bum Zeil find ed fiige Brote, die umjo eber troden ge-
geflen werden fonnen, jo 3. B. dad Korinthen-Brot und dad Pfeffer-
fuchen - Brot.

QAUndere Speifen aus Mehl. — Aber e3 gibt ja aufer dem Brot o
viele anbdere Gpeifen, die fic) ausd Wieh! bereiten laffen! Bunddit die Sup-
pen und Breie. Allgemein befannt ift jebt allerdings nur der Rei 8 brei,
die Qiebling&jpeife der KLinder. Bevor der faffee jeinen Siegedlauf antrat,
war e$ anderd, da waren Veh:Suppen und Breie {iberall dad erfte
gribftid. Der Haferbrei fam vor dem Rriege bei und langjam
wieder auf. LBom Hirjebrei erzablt Johann Fifdart in jeinem
»®liidhaften Sdifi’: Biiridher Ruberer bradyten einen Hirfebrei nod
warm von ihrer Heimatjtadt nad) Strafburg, ald Beichen ihrer jdnellen
&abrt. Dad war bald nad) Lutberd Reit. Aud) der Gerftenbrei
war jabrbundertelang jehr verbreitet. Hirfe und Gerfte Haben einen
befonderen Gejdymad, an den mandier {id) erjt gewdhnen muf. Die
SHirfe ift leider faft gang abgefommen, von der Gerfte verwenden wir
tm Haudhalt gewdhnlich) nur die Graupen, dad find gefddlte Korner,
die mit der ©djale auch den fraftigen Gejdymad verloren Haben.

Sn Niederdeutihland find Budyw eizengribe und Rote Grige
beliebt. Budpweizen it ein Kraut, eine fndterich=2rt; die Samen
Daben hnlichfeit mit Getretdefdrnern. Griife find qebrodene
storner von Gerfte, Hafer, Budyweizen u. a.; dbhnlidh), nur feiner, ijt
ber Grie. Bur Roten Griige wird Griige, Grief oder Sago mit
grudtiaft gujammengefodht. Aus8 Maid [aft fich ein Brei Herftellen,
den Ddie Jtaliener viel effen und Polenta nennen. Endlid) gibt es
audh) wopljdymedende und nabrhafte Suppen ausd unferen verfdhiedenen
PWeizen: und Roggen:Diehlen.

Alle dieje Breie find fehr einfad) Fuzubereiten. Die uswahl
ift fo grof, da wobl jebe Hausdfrau joldhe Herausdfinden wird, die
morgens alg erjted Fribjtiict, mittags al8 Nadjjpeife oder abends ald
Hauptgericht allgemein gefallen.

Junge, Unfere Exndhrung. 2. Aufl 4
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Fefte Gpeifen aud Meh{ find aufer dem Brot junddjt die
sableeithen Ruchen=Acten. Anbdere jolche Speifen, die mehr ur
Gittigung dienen, find in Siiddeutjchland und bejonders in Ofterreidh
Pefannter ald in Norddeutihland. €8 fommt vielleidht Ddaber, daf
die Beoblferung dort itbermiegend fatholijd) ift und an den haufigen
Fajttagen fleijhlofe Gerichte braudht, die gut jattigen. Solde Sypeifen
aud Mehl find Kldge oder Knddel, Auflaufe, Puddings, Nudeln und
die ©pible der Seymabern.

Nach dem RKriege ijt zu hoffen, dap die Deutjdien mebhr ald feiiber
sum QBergniigen in die fdhduen Berge Diterreihd reifen mwerden.
Dort werden ibhnen mneben anderem Guten aud) die mannigiadyen
Gpeifen aud Mehl gefallen, und fie werden fie zu Haufe nadymaden.

§ 3. Mebh! und Brot ald Volfdunahrung.

Das Getretde Hat und 3u allen Seiten einen Hauptteil der Nahrung
geliefert. Bor dem Kriege Haben wir tdglich) etwa 340 g Mtehl per=
braudgt. Damit erhielten wir mehr ald 13 bed gangen gugefithrten
Bronmmwerted und auch iber 1/, der gejamten Gimweifmenge. €8 war aljo
fhon eine fehr fithlbare Einjdhrantung, ald mdabhrend ded frieged in
Berlin die wddhentliche Brotmenge einjdlieplich Mehl auf 2000 g
feftgefest murde. 2000 g Brot entjprechen etwa 1600 ¢ Mehl wident=
Yich oder 230 g tiglih. Damit war unfer Mehloerbraud) um '/; ver=
mindert. Qeider folgten nod) weitere Ginjdjrantungen. Bon Npril
big SGeptember 1917 gab e8 in Berlin nur 1600 g Brot auf bdie
Rarte. — Andere GRmwaren, wie Fleijd) und Fett, find aber nod) viel
mehr verfiivat worden, und jo liefert und dad Getreide jeht mebhr ald
bie Hilfte desd taglidyen Brennmwertd (1. &. 87 u. 88).

Boltsnahrung mufp billig fein. Auch diefe Eigenjdaft Datten
Mehl und Brot ficherlich vor dem Kriege. Ein billiged und nabr-
Bafted Brot, etwa Fommifbrot oder Pumpernidel, foftete etwa 18 F
daz ko. Gin rbeiter, der 3000 Kalorien tdglich wumfiest, fann mit
1,4 kg von foldhem Brot tiglid) ausfommen; ex bezahlte dafiir 25 7.
Dad tjt fehr wenig. ©3 wurde jdhon gejagt (©. 27), dap die aus:
ithlieBliche Grndhrung mit einem billigen tierijhen Stoff, der Wild,
taglih) etwa 1 4 foften wiirde, bei einem Milchpreid von 22 7 fiix
1 Qiter. Sn den 1,4 kg Sommifbrot find 85 g Eiweif enthalten,
eine audreichende Vienge. Brot Hat vor der Miild) Den mweiteren BVor=
aug, bafy €8 feine fo volumindie, d. h. maijige Nabrung ift: von der
SDUiLeh fimd 41/, 1 nbtig, alfo die dreifache Gemwidyta-Menge wie vom Brot.
Mebhl und Brot jind durd) den Hrieg iiberall teuver gemworber,
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in Berlin foftet dbad Brof jest etwa dad Doppelte wie frither. Aber
andere Nahrungdmittel find meift nod) mebhr gejtiegen, jo daf Brot
nach wie vor billig ift.

Auper dem Getreide gibt e8 nod) mandjerlei Pflanzen-Samen,
die dem Menjchen ald Nahrung dienen. Bou ihnen jollen 3wei bejondersd
eimeifreidje Gruppen hervorgehoben werden: Hitljenfriichte und Niffe.

Sedbhiter Abfchnitt,

Hitljenfriichte und Niijje.
§ 1. Siilfenfriichte.

Geringer Berbraud). — Unter Hitlfenfriihten oder Leguminojen
perfteht man die Gamen von Erbien, Bohnen und Linfen. Dieje
Pflangen wurden friiber in Deutjdjland viel mehr angebaut ald jept.
JSm Mittelalter war ed felbjtverjtandlic), dafy jeder Bauer ein Feld
mit Erbjen oder Bohnen Dbhatte. Man jagte jogar jpridywditlid):
»@eh mir aud den Bohnen”, wie wir jest jagen: ,Geh mir ausd dem
TWege“. ©eit die Kartoffel aufgefommen ift, find bdie Hilfenfriichte
guriidgegangen, und gwar der Anbau nod) mehr al8 der Verbraud.
Wir muften aljo dagu faufen und Haben vor dem Rriege im Jabhre
1913 ebenjoniel Geld fiiv Hiilfenfriichte wie fiir Reid and Ausland
gegeben, namlid) 33 WMiillionten Piarf, dad mad)t auf den Kopf 50 7.
Die Bobhren famen meift aud Oiterveid)-ngarn, Grbjen und Linjen
meijt aud RHufland,

Sujammenjegung. — Die Hitlfenfriichte find durd) thren Eiweif-
reidyfum vor allen pflanglidhen Nahrungdmitteln audgezeichnet. Die
verjchiedenen Arten, Erbien, Bohnen und Linfen Haben etiwa diejelbe
Bujammenfebung. JIn dex folgenden Tafel ift Roggen mif reifen umd
unreifen Hiiljenfriidhten verglichen.

Wafjer Eiweil gett | SEoplehybrate | Jellfajer  Salze

Rogqgen-fovner . . 13 12 2 69 2 2
Seife Erbjen, Bohnen,

Rimens. 2 18 25 2 53 4 3
Unceife gqrofie Boh-

nen (Pujibohuen) 54 6 0 7 2 1

Reife Hitljenfriichte enthalten aljo bdoppelt joviel Eiweil wie
Gefreidefdrmer und entjprechend weniger Sohlehpdrate. Diefe find in
4
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Sedyfter AbJcmitt.

pent rveifen Samen Bauptjadhlid) Starfe, in den unreifen audh Buder.
Die Bellfafer gehort auc) ju den fohlehydraten, fie ijt aber in diefer
und den folgenden Fabellen fiir fid) qeftellt, bda fie oft unvers
daulich ift. Die Abteilung Stoblebydrate” miifte aljo genauer Heifjen:
~perdbauliche Sohlehydrate”.

Qeider find infolge Ded Rrieged faft gar feine reifen Hiiljenjriidyte
mehr 3u faufen. Bor dem RKriege waren fie bdie billigite Eimeife
quelle itberhaupt, bad Deipt, man faufte 100 g Eiweif in Hiilfen-
friidhten vielmal billiger alg in Fleijd) und meift aud) billiger alg im
Getreibemehl. Unreife Hiilfenfriichte enthalten viel mehr Wafjer als
die reifen Samen, aber immer nod) mehr Eimweil ald andered Gemiife.
lgemein befammt find die jungen Erbjem, die aud) Sdjoten gemannt
werden, weniger befannt die grofen Bohnen, deren Bujammenjegung
joeben angegebent mworben ift, und die aud) ald Puff:, Pferde und
Saubohnen befannt find. Sie fommen nur jehr langjam auf und
werden in dielen Gegenden Deutjdhlands immer nod) audjdlieflic) ald
Biehfutter benupt. Dabei geben fie ein jehr nabrhafted Gemiije pon
angenehmem, fraftigem Gejdymad.

Die Bobne der Deutjchen im Mittelalter ift mabridheinlid) die
grofie Bobhne, denn die fried): und ©tangenbohne, die heute gewshulich
einfac) ,Bohne” beifst, ift, wie ed jcheint, erft aud ©idamerita zu
und gefommen.

Gefdmad  und Befommlidleif. — Die Hiiljenfriichte haben
einige Nachteile. Bundd)jt jymeden fie nidht jebermani, 3. B. Linder
migen oft feine Grbjenfuppe. Alle Hiilfenfriichte haben namlid) einen
friftigen Gefcdhmact, und Kinder ziehen meijt milde ©peijen vor. Der
Gejdymad einer Erbjen- pder Bobhnenfiuppe lajt fich aber [eicht durch
fartoffelzufa milbern, und e8 gibt doch aufer den Suppen aud)
piele andere Arten der Jubereitung. So werden in Medlenburg reife
weike Bobhnen mit Ypfeln zujommengefocyt; in Weftfalen nimmt man
aufierdem noc) Dobrritben dagu. Linjen lafjen fid) aud) fiir fid) ald
Gemitfe, jouer ober nidht jauer, gubereiten.

Gin zweiter Nadyteil der Hiilfenfriihte ift ihre jdymwere BVerdaus
lidyfeit in Ddoppeltem ©inne: fie befommen vielen Mienjchen fchled)t,
und fie werden nicht tmmer gut audgenupt. Hiergegen gilt aumnddft
die allgemeine Vorjdrift: ,Langjam efjen und gut fouen!” und aufer=
dem Die bejomdere: ,Iticht au viel effen!” Man braudht von Hiiljen=
fritchten nichf fo viel zu effen wie von anbderen pflanglichen ©peifen,
fte jattigen mehr und find nabrhajter.

Yuferdem werden die Hiilfenfriichte befdmmlidher, und auc bie
usnubung wicd befler, wenn fie ald Brei genofjen werden. JNament=
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{id) ber Grbsbrei ijt ja befannt. Gbenjo wirfjam ijt dag Dabhlen dex
veifen Samen nad) 2Art der Getveidefdrner. Die jogenannien
Qeguminojen=Prdparate find eine Mijhung de3 Mehl3 von
Hiilfenfriihten und Getreide. Sie find niht nur nabrhaft und be-
fommlich, fondern Haben aud) den Borazug, daf fie in der Riidje
febr bequem au vermwenbden find.

Die Hiilfenfriichte verwerten den Stidjtoff der Luft. — Die
Sitljenjriihte follten bei und mehr angebaut werden: erjtens [iefern
fie von allen Bflanzen die eiweifreichite Nahrung, und auBerdem
haben fie nod) die wertvolle Eigenjchaft, daB fie den Stidijtoff, den
wichtigften Beftandteil ded Eiweil, zum Teil nid)t dem BVoden,
foubern der LQuft entnehmen. Ale anbderen SKulturpflangen, mie
Getreide, Sartoffeln und Gemiife, brauden fiird Gedeiben ebenfalld
Gtidijtoff, entziehen ihn aber audjdlielich dem Boben und erfordern
daher Dejondere, ftiditoffreidie Diingung, entmeder mit Stallbung oder
mit fiinftliem Diinger, etwa ChHili-Salpeter. Jur die Hiiljenfriichte
entnehmen den Stidjtoff der Luft. Genau genommen fun bdied
allerding® nicht die Pflangen felbjt, jondern fleine Pilze, die an ihren
Wurzeln fiken, Diefe geben den Sftidjtoff am die griine Pflange
weiter. — Erft jeit einigen Jahrzehnten ift dieje Eigenjdaft der Hiiljen-
friihte genauer befannt. @Eine Ammwendung auf die BVejtelluny der
Felder Haben bdie Landleute jdon vorher gemacht: das ift dad linter-
piliigen der grinten Qupinen, die auch zu den Hitlfenfriidhten gehoren.
SQrither wufte man nur unbeftimmt, dafy Ddiefe jogenannte Griine
Diingung den Boden verbefjert, jest weily man ed genauer, fie ver
mehrt jeinen Stidjtoff-Gebalt.

§ 2. Yiifje.

Die dritte Gruppe etmweifreicher Samen find die Miiffe. Bu
ihnen gehdren die alte Ddeutjde Hajelnufp, ferner Ddie Walnup
oder welfhe Nuf, die im Mittelalter aud Jtalien u und fam, und
die amerifanijhe Rarvanup. Jhre Bujommenijefung jet wieder mit
der Ded Moggenforned verglichen.

Waffer Cimeip Fett Kohlehydrate Bellfajer Salze
Roggentorn 13 12 2 69 2 2
Kleijd) der Nitffe 7 17 61 10 3 2

Die Bahlen der Niiffe gelten aud) ungefdhr fiiv dad trodene
Fleijch der Kofodnuf.

Der Hauptunteridhied gegen Getreidefdrner ift der, dak Feit
und Sohlehydrate ihre Sfellung vertaujcht Haben: Niifje enthalten
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jebr piel Fett und wenig Kohlehybdrate, wdahrend e8 bei den fKdrnern
umgefehrt ift. Dap die Niijje fettreich find, fann man jdon davan
bemerfen, dafp Brudijtiide auf Papier einen Fettfled maden. EB
wird aud) Fett aud den Niiffen gewonnen, in Friedendzeiten haupt-
achlich oud der Kofofnufy, im Kriege auch aud den deutjchen Jiiifjen.
Sm Herbjt 1916 wurde die gange Hafel und Walnupernte jur Ol
gewinnung mit Bejd)lag belegt.

MWeil dad Fett hohen Brennmwert hat, jo ift der Brennmwert
bed Nukfleijdhed etwa dad doppelte von bem der Gefreidefdrner und
etwa dad dreifache vom Brenmwert ded Broted. MNiifje find danad),
wie jdhon in der Einleitung (S. 4) erwihnt wurde, eine fehr fon-
sentrierte Nabhrung. Guted Kauen voraudgefeht, werden fie aud) im
Magent und Darm vorziiglid) ausgenust.

@z ift darum fdade, dDaB audh) bdie Niiffe in Deutjdhland nidht
mebr jo viel genofjen werden wie in friiberen Jahrhunderten. Faft
nur zu Weihnachten erjdjeinen fie auf dem Tifd). Wie bei bden
Hiilfenfriichten werden jogar die Arfen, die bei und gedeilen, gum
Feil pom usland bezogen. Hajelniiffe wurben vor dem Kriege fiix
7 Millionen 4 eingefithet, hauptiadhlic) aug Jtalien und der Tiirlei.

Auch bdie Niffe find ein Criak fiix Fleifd. Sowobhl nad
bem GEimweifgebalt wie nad) dem Bremmwert find fie billiger ald
Tletfd), allerdingd teurer ald PViehl und Hitljenfriihte. Beim Preije
ift au beriicdfichtigen, dafy fie viel Wbfall geben. Lon den Hafels und
Walniiffen entfdllt etwa die Halfte ded Gewidht8 auf Sdale oder
anbere ungeniefbare Teile, voraudgejest nod, dafy die Niiffe alle gut
find. Wie die Hiilfenfriihte follten aud) die Niijfe mehr bei und an=
gepflanzt mwerden, zumal forwohl der Hafelnup-Straudh) wie der Wal-
muif-Baum jdone, ftattlihe Gemwdchie find, Jeder Nufbaum, bder
anftatt einer Gidje oder Linde gepflangt wird, Hilft dazu, da unjer
Baterland fich jelbft exndhren famn!

Bei den Niiffen mogen aud) die echten Saftanien oder Maronen
erwdhnt werden. Sie find dvmer an Nahrwert, nad) threr Bujammens
jepung etwa mit Brot 3u vergleichen. Aber fie haben den Vorzug,
gefocdht wohlichmedende Speifen 3u geben. Edhte Kaftanienbiume ge-
deiben fajt in gang Deutfchland, in Siiddeut|dhlond bringen fie reife
Friihte. Diefe find fleiner ald die italienijdjen, aber an Gejdhmad
mindeftend gleidhwertig. — LUnfere befannte Roffajtanie ift ein
ganz anderer Baum; nur die ftacheligen Friidhte Haben einige Ahnlidys
feit mit benen der echten SKajtanie.
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Siebenter AUbjchnitt.
Die RKartoffel.

Rilanglicge Kuollen ols Nahrungsipeider. — Der hobe Ei-
weifigehalt und der hHohe Bremmmwert per reifen SGamen wird von
feinemt anderen Beftandteil der Pflanze errveicht. Der Game enthalt
aufgefpeicherte Nahrung. Diefe ift fiiv die junge Pflange bejtimmt,
aber Der Menjd) macht fie fidh aunupe, ahulich wie er dem jungen
Tiere die Tl wegnimmt und fie felbjt vermwendet.

TMit den Samen laffen fidh fowobl nad) ihrer natiiclichen Be-
ftimmung  wie aud) nady ihrem Ndhrwert fiir den Tenjdhen allen-
fall8 bie unterirdijhen fnollen einiger PBilangen vergleiden. 2Aud)
fie Dienen bei der wilden Pilanze ald BVorratdfammer fiir die Hiinftige
junge Pilanze. Aber fie enthalten langft nidt jo fonzentrierte Nab-
rung, fie Beftehen zumeift aus Wafjer, und in der Trodenmaife iiber-
wiegen weitaud die Stohlehydrate.

©ole efbaven Snollen Iiefern unfjere befannte Rartoffel und
die fnollige Gonnenblume, die beide aud Amerifa ftammen,
o1 wirmeren Qandern die Batate, aud) indijde oder fitge Kartofjel
genannt, eine Winden-Art, und die Yamg-Wurzel oder dyinefijde
Rartoffel, ein Lilien-Gewad)3. Batate und PYams fommen in unjerem
Qlima nicht fort. Dagegen die fnollige Sonnenbhime bringt gwat
nicht ihre Samen, wobl aber ihre Snollen 3ur Entwidlung. Die
Pilanze Heift audh) Topinambur oder Erd-Artijhode. Gie
fieht Der gemwdhnlidhen Sonnenbhume fehr dbnlid), ijt aber nidt ein=
idhrig wie bdiefe, fonbern ausdauernd, braucht alfo nicht alle Jahre
neu gepflangt ju werden, Die Frildte paben im usfehen und Ge-
ichmacd einige Shnlichfeit mit Kartoffeln, jdymeden aber etmwad juflid.
Der Waffergehalt ift etmad groper, der Brenmmmwert daber etmwad ge-
vinger al8 bei der Kartoffel.

Die Savtoffel als Voltsnahrung. — Die Rartoffel ift fiic
s in Deutjhlond von allen Knollengewddyjen bei weitem a8
widhtigfte, fie ift Ddadjenige MNahrungdmitel, wvon bem 1wir bdie
geofte Menge verzehren. Sie ftammnt aud Gitdamerita und fam
. umg SSahr 1685 diber Jordamerifa nach Guropa. [n Deutjdland
' ift fie erft feit etwma 150 Jabren allgemeint  verbreifet.  Nod)
Xriedrid) der Grope hat die Bauern zu ihrem Anbau ges
amungen.  Aber erjt mehrere Hungersnite, die damald auftraten,
hatten zur Jolge, dafy Ddie Sartoffel wirtlid) allgemein angebaut
wurde. Durd) die Einfithrung der Sartoffel bat fid) bie Erndhrung
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ber europdijden Volfer vdllig gedndert: ein BVeifpiel im grofen, wie
der Rbrper imfjtande ijt, fich den verjchiedenjten Formen der Ernih-
rung anzupajjen.

Die Kartoffel it billig in dem Sinne, dak 1 kg bder Ware
wenig foftet, vor dem Kriege etwa 6 F7. Diefe Billigleit hatte Fur
olge, daB bdie Armen vormwiegend von Sartoffeln lebten, und bdie
Reidjen fie gering jdhdapten. Die Kartoffel ift aber aud) billig im
Berhaltnid8 zu ibrem Ndbhrwert. Nur die Mebhlarvten Tomumen ihr
gleid). 1 kg Roggenmehl Hat etwa den vierfachen Brenmmwert mwie
1 kg Sartoffeln, dafiix aber aud) etwa den vierfachen Preis.

Der geringe Vrenmmwert der Kavtoffel evfldart fich, wenn wir bdie
Bujammenjesung der Kartoffel und ded Roggenfornsd vergleiden:

Wajjer Ciweip Fett Sohlehiydrate Holzfajer Salze
Roggenforn 13 12 2 69 2 2
fartoffel 75 2 0,1 20 1 |

Die Kartoffel enthalt febr wviel Wajjer, nur Dbt und Gemiije
find nod) faftiger. Jn Dder Trodenmaijje iiberiviegt weitaud bdad
©tiarfemehl; Eiweil und namentlich Fett treten zuriic,
Die §tarfoffel fann billig geliefert werden, weil Her Unbau
febr groge Erivige gibt. JIm Jahre 1913 Daben wir vom bder ge=
famten Bobenflacde Deutjchlandsd etwa 12 Y/, mit Roggen bejtellt und ?
davon 12 Willionen Tonnen Roggen geernfet. Dagegen mwurbden \
nur 69, mit Kartoffeln beftellt und bdavon H4 Millionen Tonnen !
Rartoffeln geerntet. Durdhjdnitilich qab 1 gm 1600 ¢ Kartoffeln,
aber nur 190 ¢ Roggenforner, alio nad) dem Gewicht gereduet achts
mal fopiel Sartofjeln wie Roggen. Nacd) dem Ernte-Crirag fonnten
alfo bie Sartoffeln im BVergleich mit dem Roggen noch billiger feim.
Die Kartoffelerntenn mwaven {dhon wdhrend ber Friedendzeit in
Den eingelnen Jabren febr ungleich. J[Im Kriege mar die Grnte von
1915 ebenjo qut mwie die Friedendernte von 1913, jie betrug auch
54 Millionen Tonmen. Die Grute von 1916 mit 24 IMillionen
Tonnen war fjehr jchlecht, die von 1917 mit 34 Millionen Tonnen
wieder beffer.
Sn Friedendzeit fam von der gejamten Karvioffelernte nur etwa
ein Biertel der menjdhlidhen Crndbrung zugute, der grifte Teil
wurde and Bieh verfiitterf. ES foll jeht fiir den Landmann vorteil-
hafter fein, die Sartofjeln zu verfaufen, al8 fein Biel) bamit Fu fiittern
und nachher dejfen Fleifch zu vertaufen. Dedhalb ift der Sartoffelpreisd
recht hoc) angefebt, zurzeit etmwa auf bad Dreifache bed Friebendpreijes.
it vorwiegende Kavtoffel-Genahrung jhadlid)? — Wenn je- g

—
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mand nur von Kartoffeln Teben wollte, jo miigte er bei einem Bebarf
von 3000 Ralovien tdglich etwa 3,56 kg Sartoffeln verzehren. Er
miifite alfo jebr oiel effen, Kartoffeln find eine fehr volumindie, d. b.
maffige Nahrung, fie fommen faft der Mild) gleich. Eimei wiicde
in der Tagedmenge von 3,6 kg geniigend vorhanden jein, etwa 70 g,
aljo niht ganz fo piel, wie bei reimer Broterndbrung (§. &. 50).

Sm Volfe war vor dem RKriege allgemein ein Vorurteil gegen die
Rartoffel. Pan meinte, fie gebe feine Straft, fondern mache nur did.
Xn der Tat fann bder Korper durd) reidliche Wafferzufubr aufge-
jwemmt werden. Uber wer viel Kartoffeln ift und wenig frinft,
der befommt nidht mehr Waffer ald ein anderer, der wenig Kartoffeln,
piel Brot und Fett geniefit, aber viel dazu trintt. — Die Kraft Fur
Arbeit farm weierlei bebeuten: erjtend TMudfeljtoff zum Aufbau und
gur Grgangung bder arbeitenden Teile Ded8 Korperd und gweitend
Brennjtoff um Vetriebe der Korper-Wajdhine. Fur Erhaltung Dder
Muskeln ift freilid) Ciweif notig, dad jogenannie Wbnusungsdeimeif,
aber mur eine geringe Pienge, die von der Kartoffel gerade geliefert
wird. Al Brennjtoff aber ift durdjoud fein Eiweif ndtig, dad bils
lige ©tirfemehl der RKartoffel obder irgend ein FFett tut Ddenfelben
Dienft. Dad wurde fdhon in der Einleitung (S. 3, 4) bejproden.
©o fann aljo die Savtoffel febr wohl ,Kraft”’ geben, wie man aud)
an vielen Landarbeitern fieht.

Srither wurde nodh) folgender Grund gegen die Karfoffel anges
filhrt. ©8 gibt Gegenden, in denen die Vewobner iibermiegend von
Startoffeln leben und forperlic) mindermertig find; jo die Weber Ded
jadjitjhen Erzgebirged und ein ganged Bolf, die Sren. — Heute weif
man aber, daf Ddiefe Gegenden immer aud) fehr arm find, und wenn
die Menjhen bei rmut Idrperlich verfitmmern, jo ift der Grund
faum der, daf fie au piel Kartoffelnt effen, fonbdern eber, daf fie im
gamgen au mwenig effen, auferdem fchlecht wohnen, in jhlechter LQujt
arbeiten und Ddergleichen. BVei den Jren fommt nod) dad viele
Sdhnapdtrinfen dazu.

Die ausdichliefliche oder iibermiegende Erndhrung mit Kartofjeln
joll micht empfohlen werbden, jo wenig wie die itbermiegende Ernibe
rung mit irgend einem Nafhrungdmittel. Aber unjer fartoffelverbraud)
por Dem Striege vertrug fehr wohl eine Steigerung: jeder Deutjdye
verjefrte durdhjchnittlich tdglich 400 big 500 g. Eine genauere Bahl
(Rt fih faum angeben, weil der BVerbraud) fehr ungleid) ift, und
aufierdem immer viele Rartoffeln verderben. Die verzehrie Kartoffel-
menge war 3war, nad) dem Gewid)t geredynet, grofer ald die von
Brot und Meh!l, ihr Brennmwert aber war nod) nicht die Haljte.
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Nm Sriege wurde der RKartoffelverbraud) gundacdit gefteigert, im
Winter 1916/17 aber fehr vermindert, infolge der jdhlechten Ernte
pon 1916. Sedenfalld Haben mwir in den beiden erften Krieg&jahren
gelernt, dag e8 nicht jdadet, wenn man taglich mehr ald 500 g
Rartofieln verzehrt, und wer billig leben will, mag nad) dem Striege
obhne Bedenfen die erhihte RNation beibehalten.

Die RKartoffel ijt nidht reich an Eiweily, deSwegen ift Sartoffel
und Fleijd) eine paffende Jufammenitellung, ooy braudht ed3 nidyt
jo viel Fleifch au fein, mwie e8 vor dem Kriege meift war; fiir bad
Fleijcy fann aud) Fifch oder Ei einfreten, und auch Kartoffeln mit
weifemn Rdfe oder Hitlfenfriichten follten biter gegefjen werden. —

Gorten und Nujbewafhrung. — Wer viel Kartoffeln iht, niuf
darauf achten, daf jie gut find. Gr wird aud) allmablic Gejchmad
fiic Unterichiede befommen, genan wie Dbei Der Mileh. Leil die
Sartoffel vor dem Rriege allgemein filv mindermwertig galt, wurde
leider auf qute Gorten und gute Behandlung wenig gegeben. Jtament:
lich in Gafthaujern wurde gewdhnlid Xleijh) vollig alé Hauptiade
angefefen, Karvtoffeln gab e8 nur wenige uud jehlechte.

Um fiiv a8 Hausd eine gleidhmifige, gute Sorte gu haben, (iit
e8 am beften, im $erbjt einen BVorrat eingufaufen und den Winter
itber im feller aufzubemabhren. Der Aufbervahrungsramm mup jedens
Fall® EiBL fein, und am beften werden bdie Kartoffeln djter nadhgefehen
und umgelagert. e mdvmer und rubiger jie liegen, dejto frither fangen
fie an zu feimen. Dabei geht nicht nuv ein Teil der Nahritoffe vers
[oren, fondern e bilbet fich aud) ein Gift, da8 Solanin, hauptjdch-
(ich in Den Seimen, aber aud) in den Startoffelnn felbit.

Jubereitung. — Damit die SKartoffel ihren pollen Ndahrwert
behilt, muf fie vichtig subeveitet fein. €8 fei an eine befaunte Cr-
adblung evinmert, Bur Beit ald die Kartoffel eingefithrt wurde, hatte
ein Gutsbefiter jeine Freunde u dem meuen Lecderbiffen eingelabden.
Da niemand recht Bejdheid wufite, fo mwurben bdie griinen Friidjte
per Startoffel gegeffen, die fid) iiber Der Erde aqud den Bliiten ent=
wideln. Sie fdhmedten natiiclid) jhlecht, find fogar etwad gijtig.
Die Bilanzen wurden darvaufhin audgerijfjen und verbranut, und u=
fallig fand man in einem Haufen verbrannten Krautes pie richtigen
fnollen: fie jhmedten vorziiglich, und ber Vefiber mertte, weldjen
Fehler ex gemacht Hatte. — Tatjadlich fhmeden bie Rartoffeln am
beften, wenn fie auf diefe rt zubereitet werden: in der Sdjale ge-
vBitet. edenfall8 aber jollten fie in der GSdjale erhifhit werden,
ob nun gefod)t, gedampft oder gerditet.

f1blich ift e leider, Die Rartoffeln erft u jdhdlen, damn eimige
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Stunden in falted Wajfer zu legen und nachher zu focdhen. Hierbei
geht allein vom Giweif die Halfte verfoven! Dagegen gebt beim
Sodgen in der Schale vom Eiweif faft nichts, nur 19/, ind Wafijer
fiber. Auch wertvolle Salze gehen Dbeim Stocdjen ofne Sdale ver:
foven. Died ift jhon am Gejdymad zu erfenmen. Die gewdhnlidye
ohne Sdale gefochte SKartoffel Heift Salzfartoffel, weil ibr
immer Sodjalz ugefest wird, jouft jdmedt fie nidht redt. Da-
gegen die Pelltartoffel famn febr wobl obhne Salz gegefjen
werden, weil fie ibre natiivlicdhen Salze nod) hat.

Wil man bdie SNartoffeln ohne Sdale fodjen und die audge-
sogenen Mabrftoffe nidht verlieren, jo fann man fie mit Gemilje 3u=
jammentodien. Damit miglichft wenig geniebare Teile mit der
Sdjale entfernt werden, joll man natiiclid) fparfam jdilen und neue
fartoffeln mbglichjt {chaben.

ufer den ©alz- und Pellfartoffeln find noch) Kartoffeljalat
und Bratfartoffeln allgemein befannt. €8 ijt ein BVorzug der
Rartofiel, daf fie fid) auc) jonft nod) auf viele andere Arfen zube:
veiten I[aft. ©o gibt e8 §ldfBe und Pfanunfuden aud roben
Startoffeln, die nicht itberall befannt find und billige und jdmadhaite
®erichte abgebett.

Kavtoffe-Stiirte. — Bon Erzeugnifjen ausd Karioffeln wird Haupt-

jachlich RKartoffel=TMeh[ ober

\
:Starfe in den Haushaltungen ge:
braucht. Man fann ed aud) mit geringer

) Mithe durd) Wudwajden geriebener
= Rartoffeln jelbft herftellen. Dexr foge:
nannte deutjdhe Sago ift aus ane
gefeuchtetem Rartoffelmebl geformt.
fartoffelgried Dbejteht aus ger-
fhnittenen und  getrodneten Har-
toffeln.
Rartoffeljtavfe ift Dbilliger al3
- Weizenjtarfe und dient mandymal u
{:‘:‘li[.-.iirii:::n T.r:ult-lim]u“uh il deren Werfaljhung. JIm: Mitrojlop
groRett: find bie Sbrner bder Sartoffeljtdrte
durd ihre ®udfe, lingliche Form und bdeutlichere Sdjichtung von
per Otirfe des Weizend ,und Roggend zu unterjdeiden. Siebe
Fig. 12, ©. 43, und Fig. 13.
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| Achter AUbJchnitt.
) Sudfer.

Nvten. — Su der Ginleitung wurde jdhon erwihnt, daf ed ver
jdjicdene Buderarten gibt. Der Juder, der gewdhnlid) im Haus-
halt gebraucht wird, heifgt in der Chemie Rohrzuder. Die Wild)
enthilt den Milcdhzucder. Anferdem gibt ed noc) den Trauben:
und den Frudtzuder in vielen Bliiten und im Sajte mander
Prlangen. Bon den Bliiten aud gelangen beide Juderarten aud) in
pen Honig. Endlich ift noc) der Malzzuder zu ermdhnen, in den
fich Stirfe bei ber Seimung vermandelt.

Die Buderarten werden zu den Sohlehydraten geredinet. Ju
perfelben Gruppe gehoren aud) unjer widhtigiter Nabrjtoff, dad Stirle-
mehl, wie {hon in der Einleitung gejagt wurde, ferner die Jellulofe
oder Bellfafer der Pflangen, dad Dextrin oder der Gtdrte-Gummi
und einige andere, nicht fo allgemein befannte Stoffe. Alle Diefe
Rbrper enthalten feinen Stidjtoff, fonnen aljo Fleijd) nidht exfehen.
Dagegen fonnen fie einanber und aud) Fett vertreten, wie ebenfalld
in der Einleitung fchon erfldrt mwurde.

Alle Buderarten find aljo - jehr nahrhaft. Sie find reine Nabr-
{toffe, Haben bDe3halb denjelben Brenmwert wie reines Stdrfemebl
und einen Hoheren Brenmwert ald die gewdhnlichen Mehlavten, denn
diefe entBalten immer Waffer und unverdaulidje Leile.

Der Rohr= oder Ritbenzuder wird in Deutjdhland aus der
Buderriibe gewonnen, einer Pilange, die botanifd) mit der voten
Bete oder roten MRitbe, dem Viangold und bder Runfelriibe verwandt
ijt. Der Ritbenzuder fommt in verjd)iedener Form in den Hamnbel.
Ale Sorten beftehen 3u 999, aud demifd) reinem Robruder. Am
meiften Beimengungen enthilt gewdhnlic) der feine oder gemal:-
lene Buder. Hut- und Wiirfelguder beftehen aus tleinen Striftallen,
bie zu groferen Otiiden ujammengefiigt find. Der SKriftall-
auder Defteht ausd deutlicheren, gropeven Rrijtallen. Nod) groger find
die Striftalle beim Randidzuder. — Der natiirliche Buder hat leicht
eine gelbliche Farbe. Um bdiefe zu verdeden unbd duperfte Reinbeit
porzutdujden, mwird oft unmiiBerweije ein blauer Farbitoff, Ultra-
marin, augefest. .

Bei der Herftellung von Buder wird ald Jebenproduft aud) der
Buderfirup gewonnen, gewdhnlic) einfad) Sirup genannt. Riiben-
jaft oder Mitbenfraut dagegen entfteht unmittelbar aud Buder-
ritben durd) Cinfodjen de8 Saftes.
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BVerbrand). — Deutichland bat vor dem Kriege mehr Buder
ergeugt ald irgemnd ein anbdered Land. Sm Sabre 1913 waren e3
2 Millionen Tonnen, alfo faft halb fo viel wie Weizen, dasé waren
5 Millionen Tonnen. Gtwa die Hiljte ded erzeugten Buders mwurde
qudgefithrt, die anbdere Halfte im Qande verbraucht, auf denm Kopf
taglid)y 50 g.

Sm Rriege hatten wix eine geitlang reidylichen Budervorrat, und
e3 mwurde empfoblen, piel Fuder u perbrauchen und Ddafiic andere
Nabrungsmittel 3u fparen. Tatfadlid) ift Buder ein Nahrungs=
mittel, dad wir 3u gemwdhnlidien Beiten in groger Penge und u
jebr billigem Preife im Lande herjtellen Fdnmen. Buder war DOT
dem Sriege, nac) dem Brennwert gerecdynet, efwa ebenjo billig mwie
Tebl und Kartoffeln, und dad Verbiltnis hat fid) durd) ben Srieg
faum gedndert. Buder bhat dabei den Borzug, daf er ugleid) ein
Genufmittel ift. RKartoffeln und Brot find Alltagdgerichte. Buders
reiche, alio fiige ©peifen fonmen in ben Sitcdhenzettel eine angenehme
Abwedjelung bringen und jo um Teil die Rolle iibernehmen, bdie
frither bei ung dad Fleijd) jpielte. Sn Hiterreid) tun fie dad lingt.
®ort wurde por dem Rriege weit weniger Fleijch perbraucht ald in
Dentidhland, dafiic aber wurden mehr fiife Speijen gegeffen (. &.
19 u. 50), und jeber, der in Dfterreich war, wird bezeugen, baf -Die
dortige Riihe fehr jdhymacthaft ijt. Wenn wir und aucd) zu diefer
Gewohnheit unjerer BundeSgenofjen befehren, fo haben wir den
grofen Lorteil, daf mwiv billiger [eben; freilich nebmen wir etivad
weniger Eiweify su und, aber der Krieg hat ia gezeigt, daf dad nidyt
fo bebenflich ift, wie man frither meinte.

Wie ijt ed aber mit dem alten RBoltaglauben, daB:Juder den
Bahnen nadteilig ift? — Nun, die heutigen fdhfechien Babhne
haben wahrjdeinlid) zwei allgemeinere Urjachen. Exjtend nehmen wir
211 weniq fefte, harte Nahrung gt uns, die Bébne haben feine rechte Arbeit
mehr 3u leiften; und zweitend find unfere Speifen und namentlid)
pag Srinfwajjer der ©tddte vielfach falfarm, e8 fehlt bem Sdrper
an Bauftoff fiic die Bahne. — Wenn piel Buder ben Zdhnen jdadet,
jo wirfen dabei Dieje befdent Griinde mit: die meiften fiiGen ©peifen
find weid), erfordern faum Rau-Arbeit, und Buder ald. reines Sohles
fybdrat enthilt feinen Salf. Auperdem fommt allerdingd beim Buder
nod) ein Bejondered bhinzu. Suderrefte, die im Liunbde perbleiben,
serfegen fidh in Mild)jdure und greifen dadurd) unmittelbar bie
Bibhne an. Solde Rejte follten aljo tmmer bdurd) Dund-Reini-

v qung entfernt werden. JIm iibrigen aber fann bder etwaige Sdja-
ben jitger ©peifen fiir die Bibne wieder gut gemadht mwerden durd)
¥ |
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Genup falfreidher Stoffe, namentlih von Mildh, und Harter
Nabrung, etwa von feftern Brot. Mildh wird ja oft jchom bei der
Bubereitung {iiger Speifen vermandt.

Bu warnen ift vor allem Budermwerf, wie BVonbonsd, Pralinésd
und Dergleichen. Diefe Dinge werden gewodhulich zwifdhen den
Mablzeiten genofjen, die Bibne aljo binterher nicht gereinigf, und
auBerdbem wird der ppetit filv die ridhtige Mahlzeit verdorben,
Leider hat bejonderd in den Stddten der Verbraud) von Budermert
jebr gugenmommen. Jn Berlin gibt e3 halb jo piel Sonfititren= und
Buderwaren-2aden, wie ed Fleijdher= oder Baderldaden gibt!

Stavfesuder. — Im Haudhalt wird jum Giifen der Speifen
fajt immer Robhrzucder benupt, in der Juduftrie oft aud) Trauben-
gucder. Diefer [dht fich oud Weintrauben oder Rofinen geminnen,
peren natiirlidjer Sudergehalt Hauptidachlich) aud Traubenzuder bejteht.
Gemwdhnlich wicd er aber in Deutjhland im Grofen durd) Ummands
lung von Kactoffelftarfe hergejtellt. Der Stoff, der aud der Stirfe
beroorgebt, enthdalt neben LTraubeuzuder oaud) nod) einige andere
Sohlehydrate. Gr heift Starfezucder oder, wenn er fliijfig iit,
Starvfejirup. Der Gtirfezuder ift zwar mweniger fiif ald bder
Robrzuder, aber er ift billiger und dicdt mehr. Daher wird er ver-
wandt Fur Herftellung von Kunfthonig, von Fruchtmusd oder Mar-
melade und von bdidem Frucdhtjaft, bder richtiger Frudifivup beifst.
lle diefe Warven, audh das faufliche Frudhtmus, beftehen jum groften
Feil aud Fucder und fonnen daber billig geliefert mwerden.

Honig. — Der Rohrzuder ift exft feit etmwa 100 Jahren ein
billiges Mabrung@mittel, feitdem er namlich) augd Riiben fabritmdpig
bergejtelit wird. Vorher gab ed nur Buder aud Buderrohr, der aud)
Stolonialzuder bhief. JIm Wittelalter war Buder fo teuer, bdaf
gerwdhnlid) mit Honig gefiipt wurde. Heute ift umgefehrt der Honig
teier und fitv die meiften WMenjchen nehr Genuf- ald Nahrungsnittel,
Q. Deutjfhland wurde vor dem RKriege 80 mal jo viel Buder wie
Honig verbraudit. Der Honig Hat dad Bejondere, dafy er halb pilanz-
licher, halb tierijdjer Sioff ift. Die Bienen jaugen den fiigen Saft dexr
Blitten auf, dent jogenannten Neftar, daneben fammeln und verjdyluden
fie Blitenjtaub. Beided wird im Korper der Biene veranbdert, 2Wid
pem Jleffar enifteht der Honig, aus Neftar und Blitenftaub bdad
Wachs, Auperdem feht bdie Biene aqud ihrem Kdrper dem Honig
noch etwad Ameifenjaure zu, die fonjervierend wirkt.

Honig enthdlt etwa 209, Walfer, 759, Buder, hauptjadlid)
Lrauben- und Frucdhtzuder, einige Progent Dertrin und nod) einige
andere Stoffe, darunter 0,2, Wmeifenjdure. Er fann in fehr ver-
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jchiedener Giite und Sauberfeit gemwonmen mwerden, und gerade in
Deutidhland wird fehr guter Honig erzeugt. Leider wird er oft per:
filjht, und e ift jogar dem Ehemifer nicht immer mbglid), Tach-
aimungen von ecdhtem Honig zu unterjdeiden.

Sacdarin ift ein demijdes Crzeugnid aud Steinfohlen-Teer,
dad etwa 300 mal fo ftact fiigt, wie Buder. &3 Dat aber feinen
Nahrwert und wird beim Kodjen bitter.

Neunter Abjchnitt.
Gemiife und Obit.

§ 1. Ndbhrivert.

uper Samen und Suollen geniefen wir von vielen Pilangen
die Jrithte ald@ OD{t, und auferdem nod) alle mbglidgen Zeile, 3. B.
Wurzeln von der Scdmargmurzel, Blattjtiele nom Rbabarber, Bldtter
pom Spinat. Alle diefe Teile werden ald Gemitfe ujammengefait.
©don bejonders behandelt find RKoartoffeln und Hitlfenfriidte, Ddie
meift al8 Gemiife gelten, ebenjo die Miifje, die man auc) mwohl Fum
Dbt ftellt.

Geringer Brenmwert. — JFrijhes Gemiife und Objt haben weit
geringeren Brenmmwert alé die bidher behandelten pilanzlichen Nahrungs-
mittel. MWerden diefe nad) dem Brennmwert geordmet, jo Lommen suerit
die Nufgferne, dann folgen Juder, reife Hiilfenfriidhte, Brot und guleht
bie Sartoffel. Gemiffe und Obft Haben mun gewdhnlih) faum den
halben Brenmmwert der Kartoffel. Um 3000 Kalorien taglich au er-
halten, braudyt man etwa 500 g Nupterne, aber jchon 3,5 kg Rat-
toffeln und gar 10 kg Spinat, Kohl oder Upfel! Bormwiegende Ere
nihrung mit unferen Gemiifes und Objtarten ift alip garnicht mog-
fich, DMagen und Darm fonnten die Mengen nicht pemdltigen, und
billig wiirde folche Erndbhrung aud) nicht werden, namentlic) betm Obit.

Der geringe Bremmwert von Gemiife und Obft hat vor allem
dent Grund, dap beide viel Wajjer enthaltem. Nukerdem fehlt im Der
Trodenmajje der Friidhte der Stoff meift volljtindig, der den hochiten
Brenmmwert hat, namlidh) dag Fett, und aud) im Gemiie ift er mn
ipdrlih vorbanden. Die Trodenmaffe enthdlt tmmer Giweify und
Buder oder anbere fohlehydrate, aber regelmdpig aud) eimen weniger
wertoollen Beftandteil, die Bellulofe oder Bellfajer. Sie ift ein
holzartiger Stoff, der aud) in der Haut bder Getreibefdrner und in
den Hiilfenfriichten vorfommt, wie jchon ermabhnt wurde. Aug Fell-
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fajer beftehen bie Serne ber Erbbeerven, Himbeeren und Stadjelbeeren.
Sie werden mitgegeffen, aber nicht verdaut. ud) in Sdwarzwurzeln,
Stohlrithen und ©pargel ift viel Bellfafer, wie man oft jdon beim
Gffenn bemerft. Diefe fann allenfalld durd) guted SHoden und Kauen
audnugbar werden., Die Bellfajer in jungen zarten Blittern, etmwa
in Kopfialat, wird aud) roh zum Teil verdaut.

Sm folgenden ijt die $artoffel nady threr Fujammeniebung vers
glichen mit einem PWurzelgemiife, der Scymwarzwurzel, einem Blatt:
gemiife, dem Gpinat, und einer Dbjtart, dem Wpfel.

Wafjer Eireif wett | Roflehydrate | Jelfajer | Salze
| | L
| i - |
Sactoffel . . . . 75 2 0] 20 ' 1 s
Sdmargwnrzel, ges | , '
fehilt SR e 80 1 06 1 15 2 e
Eninat o e 89 4 0,2 ‘ 4 [ 1 Bt
Upfel, ehbarer Leil 89 03 (ki 9 [ 1 103

Gemiife und OO}t als Sufojt. — Wegen thres geringen Brenmne
wertd jind frijhed Gemiife und Dbjt fein CErioh fiir Brot und
fartoffeln. Sie Hhaben aud) nur wenig Ciweil, fonnen aljo Fleijd)
nidht erfegen. Wber fie bilden eine gute Bufoft oder Ergdnzung u
nabrhafteren Nabhrungémitieln. Unjer Korper braudht Waffer, und
wenn wir reicdhlid) Gemiife und Objt efjen, haben wir weniger Durft
und fparen bdadurd) Getranfe und Suppen. Und von bder Fellfafer
im Gemiife und Objt gilt dasSfelbe, mad vorher von Dder Haut Dder
®etreideforner gejagt wurde: felbjt wenn die Fafer unverbdaulich ift,
fo Dot fie Doch die gute Wirfung, den Darm zur Bewegung anzue
regen. ir diirfen nicht nur ausgefucht nahrhafte Speifen genieRen,
unfer Darm ift nidht danach) eingerichtet; Darmtragheit und Ber-
ftopfung find die FFolge.

Aber Gemiije und Obft enthalten auch nahrhafjte Stoffe. Beide
baben regelmdBig Eimweif, mande griinen Gemiife, wie Spinat und
Griinfohl, jogar 3 - 4%, aljo fooiel wie die Milch. Freilid) hafjtet
ba8 pflanglidhe CEimei zum Teil fejt an den Fellwdnden und wird,
namentlich in harteren Gemiifen, nur unvolljtdndig ausgenupt. Durdh
Sochen werden bdie Bellwdnde ermweidht und die Audnusung befordert,
aber auperdem ijt guted fauen nbtig.

uch Sohlehydrate find im Gemiife und Obft enthalten, im Objt oft
febr reidhlich in Der angenmehmen Form bded Buders. Giiffe Birnen
oder Pflaumen Haben etwa 109, Buder, Weintrauben nod) mebr,
gefrodnete Weintrauben, wie NRofinen und Korinthen, itber 50Y/,.
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Auferbem enthalten Gemiife und Dbt viel Salze und find
b&‘ﬁfﬂ[h einte glitcliche Eradngung 3. B. 3u einer Erndhrung mit vielem
weiien Brot. Befonderd reich an KLalf {ind Ialderdbeeren, Apfel-
finen und Himbeerven, veid) an €ijen, Spinat, Griinfohl und Spargel.

§ 2. DBerfdyiedene rfen.

Einige bejondere Genniife Unter den Wurjelgemiifen ift bHie
Sohlriibe, audh ©tedriibe oder Wrufe genannt, im Winter
1916 — 17 fjchnell Berithmt gemworden. &ie muite wegen Dex
{hlechten Rartofjelernte al8 Erjah file die RKartoffel bdiemen. Der
Gria war injofernm unvollfommen, al2 die fohlriibe mehr LWafjer
enthalt al8 bie Kartoffel, etwa 909, gegen 76", und bdaher nod
nicht dent Halben Vrenmmwert hat. Die ..u.m[rui‘u hat aber bad Gute,
baf fie fich jebr vielfeitig vermwenden [dpt. EZ gibt einen Koblvithen-
Salat, der nach Art ded Kartoffel-@alatd hergejtellt mwird; Sobhl:
vithen=S aunerfraut, =Budding, =Torie u. a find erfunden
worden, und audy ur ,Stredung” von Musd mwurde fie benubt.
Botanijch ift die Nohlxiibe bdie TWurzel Do rvei perjchiedenen Robl-
arten, die beide fowohl mit weifier wie mit gelber Wurgel vorfommen.

Neben der SNobiritbe und Diohrritbe find bdie frautigen Kidpfe
per zablreidhen S ol larten die verbreitetften Gemiife. Sie find reid)
an Mineralien, aud) verhdltnid8mdahig veidh an Eimwei, und Dbdiefer
Gehalt macht fie zu einer mwertoollen Mabhrung, ift aber auch der
Grund, wesdhalb die Kobhlpfle gen guten Bobden verlangen.

Gin Boraug der Gemiife ift, daf fie fehr verjchiedenen Gejchmad
haben 1umd grofe Abmwedjjelung bieten. Dabet ift e8 nicht tmmer
nitig, die teuren ©orten 3u faufen, bdie billigen find oft ebenjo
qut, und viele Gemiije-Arten fann man im Freien jelbjt fuden, wie
mon e8 fdhon immer mit Beeren und Pilgen getan hat. Wabhrend
ded Sfirieged wird mandjer gefunden haben, dafy Melde-, Gierjd-
pher Brennefjel- Gemiife mindeftensd jo gut jdhmeden wie Spinat.
Die grofie und die fleine Nefjelart jind gleid) gut ju vermenden, jdmeden
aber am beften im Frithjahr. Sie laffen fid) trodnen oder einmaden
wie anderes Gemiife. Nefjel enthalt Eimwei und Salze jogar mehr
ald Spinat. — Aud) Kopflalat Gt fich wie Spinat Fochen und ijt
ahnlich gufammengefebt.

Spargel ift nach dem Marttpreid dad teuerjte Gemiije, Ddabet
ift Der Brennmert redht niedrig, und e8 gibt ihn frijd) nur einige
Wochen hindurd). Auch Biidhjenipargel ift temer. Ein guter Erjak
dbafiir 1jt die Sdhmwarzmurzel, die gemdhnlich den gangen Winter
] bindurd) billig 3u Haben ift. Wenn fie wie Spargel gubereitet wird,
Unjere Exndhrung. 2. Unfl o

Junge,
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fo Dbat dad fertige Gericht in Ausfehen und Gejhmad hnlichleit
mit Spargel.

Unter ben Wurjelgemiijent ift die Teltomwer NRiibe feuer, bdie
Koblriibe billig. Aud) bhier madht die Fubereitung wviel aus.
Werden bdie Sohlritben mit gebranntem Buder gefocht, mwie e8 ge-
wihnlid) bei den Teltomwer Riitben gejchiebt, jo wird der Gejdhmad
ahnlich.

Einige Gemiijearten, die vor dem RKriege nidht allgemein befannt
waven, {ind nod): Nhabarber=Stiele, bie gelodht im Gejdymad
einige Hfnlichfeit mit gefochten unreifen Stadhelbeeven haben; fernmer
Rhabarber-Bldatter, bdie ungefibr wie Sauerampfer jdhmeden;
aber aud) der Saunerampfer war bidher wenig befarnt, und dod
wadhft er oft wild und ift leiht im Garten zu ziehen. Aud bden
Blattern [aft fich auper der befannten Suppe aud) ein wobhljdymeden=
bed Gemiije Dbereiten.

A8 wildbmwadjende ,friegdgemiije” mwerden fermer empfohlen:
die Bogelmiere, ein fleined Nraut mit zierlichen weiBen Bliiten;
per Huflattich, bdefjen gelbe Bliiten vor bden Bldattern erjdjeinen
und zu den erften Frithlingdboten gehiren; endlich die jhon exmdahnien
Unfrauter Melde, Gierjcdh und Nejjel. BVon all' diefen Pflanzen
laffen f{ich die Bldtter wie Spinat ubereiten.

Bum Robgenuf eignet fih auBer dem SKopfialat auch) bder Feld-
falot oder Dad Rapunzelfraut E3 wddjt im Freien fchon im
Winter, alfo ldngft, ehe der Sopflalat draufen gedeibt. Eine anbdere
Salatpflange, die mebr gejdhaht mwerden jollte, ift der Lidwengabhm,
auch Subhblunme oder Butterblume genannt.

Ad Gemiife rechuen ouch Kiirhi8 und Gurfe, die ja Deibe
Friidte find. Sie werden gewdhnlicdh fauer eingemadyt. Der gange
Kiirbis Gt fich aber aud) Monate lang mifbemwahren und frijd zu
Gemiife, Brei und Suppe vervarbeiten. Die rohe Gurfe ijft gwar
weniger Haltbar, gibt aber, wad wenig befannt ijt, in feine Scheiben
gejdnitien mit etwad Salj einen angenehmen Brot-Belag (. &. 14).

IR0 wadifende Friidite. — Unter den wild wadhjenden Beeren
ift die Wald-Erdbeere am meiften gejhabt. Biel gejucht wird
aue) die Blaubeere, die landidaftlich verjdiedene Namen
hat: Bidbeere, Bejing, Heidelbeere. MNicht gang jo verbreifet ift bie
Preifel- oder Kronsbeere. Won wild wadhfenden Straudjern
liefern Himbeere und Brombeere ein beliebted Ob{t. Fiir die
Blaubeere gibt ed eimen Erfah, von dem nur wenige etmwad wifjen:
bas ift die Holunderbeere. Der Holunderftraud) oder der jhmwarge
Tlieder trdgt im Frithjabr (djone weie Bliiten, aud demen der
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Xliedertee gewonnen wird. Jm September find die jdymwarzen Beeren
reif. ©ie laffen jid) gang fo vermenbden wie bdie Blaubeeren, zu

Preifelbeeren zu ,verlingern”.

wig, 14. Bliihenber Hweig ber wilben Mofe. Unten bie fFrudt
pber Hogebutte, [infd in ber Unficht, redtd un Sdynitt.

Saft, Guppe oder Mus, jdmeden allerdingd etwas jdmwdader.

Sm Gejdymad vergleidhbar mit der Preifelbeere ift die Frudt
eined8 Strauded ober BVaumes, der aucd) viele Namen hat: e8 ift dex
Bogel- oder Duitihbeer-Baum, aud) Cbherejde genannt. Die
Sritchte cymeden freilidh etwad jdjarf, immerhin geben fie fiiv fid
gefodht ein guted Gelee. AuBerdem LHmmen fie mit andevem Dbt
permijdjt werben, etwa dazu Ddienenm, einen WVorrat von eingefodjten

Wer BVerjudhe mit neuen Gerichten liebt, wird am angenehmiten
{iberrajdht fein Dei einer anderen Frudht, der Hagebutte. Gie ift
die Jruht der wilden Rofe, die iiberall in Deutjdhland in Heden

und an  Abhdngen
vorfommt. Jm Sep-
tember und Dffober
leudhten manche Ro-
jenjtrducher pon den
vielen tofen Friidy
ten, aber nur wenige
Menjchen  fommen
und  pfliden  fie.
Die wilde Roje Hat
piele Arvten, ed gibt
fleine, fajt fraut:
artige Strducdher und
groBe Dbreite Biijde.
Die Fritdhte find von
allen Arten 3u ver-
wenbden. Efwad un-
bequem Dei Der Bu-
bereitung Dder Hage:
butten find die Kerne
im ynmern niit den
pielen feinen ©Sfa-
dheln, Wian foll die
Gritdhte [ieber nidyt
eingeln  entfernen,

; jondern fodjen und durd) ein enged Sieb riihren. Dad Tiud bhat
einen febr feinen, angenehmen Gejdhmad und halt fidh jo gut wie

Plaumenmus.
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Weunter Abjchnitt,

Rilze. Mmijont zu Hoben find meift aud) die Pilzge. Der he-
fannfejte ift der Pfefferling oder Cierfdhmwamm. GEr hat fite
einen ©peifepilz mandje BVovziige: er ift leicht zu fenmen, hat faum
Maden und halt fid) verhaltnismagig gut, fann alfo verfdhict werden.
uper ihm fennen bdie meiften Menjden nur nod) den Steinpils,
per aber oft mabdig ift (Fig. 16).

Jn unferen Waldern wdadhit ein uniiberfehbaresd Heer von Rilzen.
Die meiften find efbar, aber faft niemand fennt jie, und o verfaulen
fie ungenuBit oder werden von gedanfenlofen ©Spaziergdngern umges
jchlagen.

Wir haben fein Kennzeichen, wonad) man in jedem wsall giftige
und efbare Pilze umterfdjeiden fonnte. €8 qibt zwar allerhand
Jlegeln vom Blauwerden beim Unbredhen, vom Koden mit Bwiebel,
pom filbernen Liffel, aber alle diefe Regeln haben viele usnahmen.
©o wird der Ganbdpilz blau, wenn man ihn anbricht, it aber efbar:
bag Fleif) des febr giftigen Snollenbldtterpilzed dagegen bleibt im
Bruc) unverdndert weif. 3 ift alfo am beften, nur Pilze su effen,
bie man genau fennt, und fehr zu wiinjden, daf die Menfden fich
mehr bemiiben, Pilze fenmen zu lernenm. Fafeln und Biicher mit
farbigen Bildern find jebt iiberall zu Haben.

Wer Pilze fennen lernen will, muf unadjt davauf achten, ob
fie einen bdeutlihen Gtiel mit Hut haben. Die meiften efbaren
Pilze haben beided und haben ferner auf der Unterjeite ded Huted

wig. 16. Edytexr Reizlex, efibar ig. 16, &teinpils, efbor

Blatter, aud) Lamellen genannt, in denen die Sporen figen. Die
©poren find wingige Kbrndjen, bdie ur BVermehrung bded Pilzes
Dienen. Gie haben aljo biefelbe Aufgabe wie die Samen bder Bliitens
pflangen, Pu bden Blatterpilzen gehoren Piefferling, Champignon
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und Snollen=Blatterpilz, von denen jogleich nod) ndher die Rede fein
foll, und der edite Reizfer (Fig. 15). Unbdere Pilze haben auf
per Unferfeite Ded Huted Rohren mit den Sporen, fo ber Stein-
pilz (G%ig. 16). 2Auger bdiejen Hutpilzen gibt ed nod) die mannige
fachftent anbderen Formen, von Ddenen nur
per Bovift ermdhnt werden foll. Er
bat bald Kugelz, bald Keulenform. Die
©poren fien bei ihm in Ddiefer Sugel,
bie Dei Der Reife aufplakt (Fig. 17).
Die meiften Vergiftungen fommen
por Durd) den fnollen=Bldtter-
pilz (Fig. 19). Er wird nament:
lich mit dem CHhampiguon (Fig. 18)
vermedhjelt. Grdfere Stiide {ind fofort
su untericheiden, jung fonuen f{ich beide
Pilze dbhnlich) jehen. Beide haben unter-
feitd Blatter oder Lamellemr; bdieje fimd
beim Rnollen=Blatterpily immer weif,
beim Ehampignon anfangd aud) weiflid),
dann aber votlich und zulest braun oder
jhmwarz. Ein deutlicdher Unterjdhied ift,
da der Snollen-Blitterpil unten am
Gtiel cine Stnolle Bat, wie der Name fagt, der Champignon nidt.
Endlich hat der Snolen-Blatterpilz je nad) der ©pielart nod) bejon-

LANDESBIBLIOTHEK
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dere Renngeihen: er ried)t mandymal angebrodjen deutlich nad frifchen

RKartoffeln, mandymal ijt jein Hut oberjeitd griinlidy=gelb gefdrbt.
€in baufiger Giftpilz ift nod) der Fliegenpilz, dod) ift er

wegen jeiner rofen Farbe mit den weifen Flectan faum Fu verfennen.

Beim Pilitden der Pilze ift darauf 3zu adhten, daf man dasd
Wurzelgefledht oder Mygzel mdglichjt wenig bejdhddigt. Entweder
man jchneide die Pilzge ab oder man drehe fie vorfidhtig Heraus, o
daf der Stiel nicht bricht.

Die Bubereitung der Pilze will gelernt fein; fie fonmen beim
fodien oder Braten 3ah mwerden. Vei Dden meiften Arten ijt
e am Dbejten, fie ofue FWajjerzujats zu braten, und 3F3war ziemlich
[onge, bamit Dad reichliche Wafjer verdampijt, dasd in den Pilzen ent:
balten ift. Sie follen mbglichjt an demjelben Tage gegefjen werden,
ant dem fie gejammelt find, Denn die meiften Urten Halten ficdh fdhlecht.
Allenfalld joll man fie £iHL und [uftig aufbemahren.

€8 gibt wenig Mienjchen, die Pilze judjen und efjen, und bdiefe
wenigen bhaben feltjamer Weife meift eine iibertriebene BVorftellung
pom Nahrmwert der Pilze. Sie meinen, Pilze feien mit Fleijdh 3u
pergleidjen; bdied gilt aber nur fiiv getrodnete. Die Tabelle eigt,
daf frijdhe Bilze viel eher mit Blattgemiife 3u vergleichen find.

TWajjer Eiteil erelt | Roflehpdrate | Belifajer | Salze
Mageres Fleijdy . T4 22 2 1—2
grijder Biefferling 91 27 0.5 4 1 1
Ehinat .o o 89 4 02 1 1 2

S einem Pfund Fleifdh fauft man alip 3 mal foviel ndhrende
Bejtandteile, wie in einem Pfund Pilze (26 gegen 8) und fogar
8 mal foviel Ciweift. Dagegen {tehen fidh Pilze und Blattgemiife
in der Bujammenjebung fehr nale, die Pilze Haben aber noch den
Nadyteil, daf ihr Eimweil wegen der feften Belliwdnde jhlechl aus-
genubt wird.

Getrodnete Pilze haben natiiclich weit Hoheren Nahrwert, find
aber aud) entfpredjend tewer. Reider werden nod) fehr wenige Pilze
gefrodnet. In manchen entlegenen Waldern fonumen die Pilze jo mafjen-
baft por, baB e nidht moglich ift, fie alle frifh Zu vermwenden. Hiex
fdunten die Bewohner durd) Trodnen der Pilge viel Geld verdienen.

§ 3. Verwendung von frifchem Gemiife und Obft.

Genufg von rofem Gemiife und Objt. — €8 ift ein BVorzug
von @emiife und DObjt, daf verdborbener oder unjauberer Buftand

BT
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beim Einfauf leicht zu bemerten ift. LWenn die Ware roh genofjen
with, jollte fie aber dod) vorfer gereinigt werden. Bejonderd
©alat muf grimdlid) abgewafdjien werden, denn er ift der Be-
jmupung febr audgefest. Auch furzed Cintaudjen in heifed LWajjer
ift unter Wmftdnden zu empfehlen. Bei Objt jollte man fid) iiber-
fegen, durd) wieviel Hande ed gegangen ift und danad) mehr oder
minder reinigen.

Mandjes rohe D6t hat mit Unredht den Ruf, daf e8 chledht
befommt, fo bdie frithen Bflaumen. J[n Wabrheit ift guted frijdes
Dbt filr ben gejunden Menjdhen durdjausd befommlid), wenn e8 in
vernimftiger Weije genoffen wirh, Hieran fehlt e8 aber oft. Dbt
wird gar ju haufig auBer der Mabhlzeit gegejfen, dabei oft itbermdfig
und namentlich von Kindern, wenn fie ofne uffidyt find, in unreifem
Buftande. Wenn dann Verdauungsbejdymwerden eintreten, jo (djiebt
Der Menjd) gern die Schuld von fich felbjt auf dad DObjt. €8 ijt
fogar ein Borzug vieler Lbjtarten, dap fie vol) genofjen werden fom-
nent; freilich ift Dabei ©auberfeit voraudzujesen.

Objt und Gemiije balten fich nicht jo gqut wie bdie reifen Samen.
Smmerhin qibt ed Apfeljorten, die fid) fo lange aufbemwabren lajjen,
bi8 e3 mwieder frijche gibt, und mandje Birnen halten fid) wenigftensd
big 3um Januar. Leicht zu tiberwintern {ind aucd) bie berberen @e-
miife, wie Kobl= und NRilbenarten und bie verjchiedenen Suppen:
gemiife; fie werden in Kellern oder frojtfreien Gruben untergebradht.
Dhne Soden in einer Art, die jhon an dad Einmadien ervinnert,
[afjen fich einige Gemiifes und Objtarten aufbemwalhren, die viel Saure
enthalten, mwie NRbabarber und unreife Stacdjelbeeren; fie 1werden
einfach roh in gefcymwefelte Flajden gefiillt.

Das NObriihen und AbLodien Des Gemiijes. — E3 ift vielfad
Sitte, die Gemiife lange im Waijfer liegen zu [affen obder fie zu
,liberbrithen”, dag Deift mit focdhendem Wafjer au itbergieBen, oder
endlich fie ,abzufodhen’, dad heift dad Waffer, worin fie Fuerft ge-
focht waren, wegzugiefen. Alle bdiefe BVerfahren find in der Regel
entbebrlich, nur in Yudnahmefillen folte man fie anmwenden. Dad
Abfochen ift ndtig bet einigen giftigen Wilzen, die auf diefe Weife
ibren Giftjtofi verlieren und geniefbar werden; aber hievauf wird
fich fellen femand einlaffen. Aucdh) wird Abbriihen oder Abloden
empfohlen Bei Kohl, der auf ftarf gediingtem Bobden, Lejonbdersd auf
Riefelfeldern, gewadhfen ift; er foll feinen ftrengen Gejchmad dadurd)
perlieren.

Abgefehen von folden Wusnahmefallen tut man aber gut, die
Behandlung mit Waifer aufd duferfte eingujchranfen, denn nicdht nur
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etiaige unermimjd)te Stoffe gehen ing '"*"Mmc' tiber, fondern aud)
wertoolle, wie jdjon bei Der Bubereitung ded Fleijhes und der Kave
toffel hewmf{}en wurde (&. 14 und 59). iber die Wirkung bded
Abtochend auf dad Gemiife find bejondere Verjudie angeftellt worden.
&8 Dhat fid) ergeben, dap vom Giweif bid 31 1/, verloren gebt, eben=
joviel vom Buder und von den Salzen. Leider ift in Hen KLonjervens
fabrifen das Abfodjen oder Blandiieren allgemein b,

Wie langes Liegen in faltem Wajjer auf Gemiife wivkt, davon
fann man {id) durd) einen einfachen Berfuch felbft iiberzeugen. Man
lege Mobrritben, die in ber iiblihen Weife zerfdnitten find, einige
©Sfunden in falted Waijfer: fie werden nachher fade, dagegen wird dad
Wafjer fraftig nac) Mobhrritben jhmeden! KQeider merden Mohrriiben
in der Riide oft fo behandelt, und dad Wafjer wird mwegaefdhiitiet.
Um bder ©peife wieder zu Gejdymad 3u verhelfen, werden dann
Buiter und Gemwiirze iiberreichlich Fugefest.

§ 4. "})aﬁi '-f';mlf-"mi'ri:fil:-\"‘ll
Das Trodneit,. —

chen, i)t bad daltejte
AMittel dad Troden. ’;ulr}un lm‘o Mmrc[: nim pen meiften pon und
nue in getrodwetem Bujtande befannt, boch aud) einbeimijdje ik,llll].,
wie Pflaumen, Jpfel, Birnen und Aprifofen mwerden getrodnet. Jm
©iiden geniigt zum Trvodnen die Sonnenmwirme, bei und werden
meift befondere Dorr-Vorrihlungen benust,

Dad Objt verliert beim Trodnen den :;wﬂ\“’ :"ja‘il jeined Waj-
fers. 3. 8. frijche Jipfel euii’mii‘c‘ur etima 859/, Wafjer, 15 %, Troden-
mafje, gefrodnete dagegen 309/, MWafjer, alio '.'ii".. nouuw Leile. Jn
eitem kg getrodneter ipfel fauft man demnach 4 Bid8 5 mal foviel
Jtabriioffe wie in einem kg frifdher Ypfel. Da die iibrigen Beftand-
teile mwenig verandert find, fo ift aud) der Brennwert 4 Hid 6 mal
jo hod). Gerade von getvodneten %pfeln war der Preid vor dem
friege verhidltni8mdpig niedrig, etwa 456 9 fiix 1 Bfund. Gute
Stod)apfel fofteten meijt iiber 10 7 dad Pfund und ergeben noch
Abfall. So waren getrodnete Jpfel, nach bem Brenmmwert gerechnet,
vor dem Sriege dad billigfie Obft.

Getrodneted Dbjt fann frof der Soften ded Dirrend verhaltnid:
mdpig billig geliefert werben, bdenn von frijdhem Objt verbdirbt viel
LWare, bid fie nom OHerfteller jum BVerbraudjer gelangt, auch find
Ragerung und Trandport foftjpieliger. Reider haben auch) bei bder
Dbjttrodnung mandje Fabriten dad Bejtreben, dem Borurteil um-
funbdiger Saufer entgegenzufommen. Rerjdnittene 9pfel, Birnen und
andere Friidhte verlieren ihre helle Farbe, fie werden braun. Helled
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Bacfobjt wird aber von unmwiffenden Kdufern oorgezogen, und fjo
haben mandje Fabrifen ihr Objt den Diampjen von jdhmwefliger
©dure audgefest, damit die Oberflide wieder hell wurde! Die
fdhweflige Saure ift gejundheitdjchadlich und faum wieder vom LObjt
au entfernemn,

Dad Bactobft wird gewdhnlich gefodht, dod) finnen die fiigen
griidte, etma getrodnete Birnen und Pflawmen, aud) roh) gegefjen
werden, in dhjnlicher Weije wie Datteln und Feigen. Freilid) [ofe
gefaufted Dbjt jollte immer gereinigt mwerden, an der flebrigen Dber-
flache bleibt leicht Sdhmub hangen, und bie Bebandlung ber bden
Handlern ijt nicht immer die befte.

OBdhrend ded Srieged mwurde mit Redyit ermahnt, mehr Objt gu
frodnen, und auc) dad8 Dbrrgemiijfe fam etwad mehr auf. G8
war allerdingd bidher uod) verhaltnidmaig feuer. Da frijdjes
®emilfe wenig haltbar ijt und bet Dden Handlern maffenhaft wver:
fault, jo ift febr au wiinjdhen, daB die Gemiijetrodnung Fort:
iritte madyt.

s CGinfodien unter Wwwendung fauiniswidriger Nittel, —
IBie die meiften mwafferreidhen ERmwaren find frijded Gemiije und Obft
fchlecht Daltbar. ©ie verderben, dad heifst, fie zexfehen fich, gleichzeitig
wuchern auf ihnen Sdyimmels und nod) andere fleinere Pilze, bdie
Gpaltpilze. Wenn ed gelingt, alle Pilzleime fernjubalten, jo bleiben
piele GRmwaren Jabre lang in gutem Fufjtand.

Hierauf beruben bdie verjdjiedenen Arten bded Einfochend. IFus
nachit wird die gange Mafje gefodht oder wenigjtens o weit erhibt,
dafj die anbaftenden feime getdtei werden. Bei den dlteren Ber-
fahren werden mweift befondere faulnidmwidrige Mittel gugefiigt:
beim Gemitje ©alz, Cijig und Gewiirz, beim Objt Ejfig oder reid)-
lidier Buder. Die gefochte Mafje wird noc) heif in ein Gefip ge-
fiillt, dag vorher audgejdwefelt war. Dad Sdywefeln hat den Zwed;
die Seime 3u toten, die etwa im Glafe fagen. Oft wird aud) bie
Dhberfliche desd Eingemadjten im Glaje nod) bejonbderd gejdyiibt, etwa
durd) eine Sdjicht von Fett oder Jimt-Pulver. Salizylidure und
abnliche chemijche Stoffe werden am Dejten vermieden, jedenfall8
ditcfen fie fih nidit mit dem Cingemadyten mijden.

®as Cinfocdhen unter Luftabjdiug. — Ohne alle fiulnidwi-
drigen Bujie fommt ein Verfahren aud, dad der franzdiijdhe Kod
Appert im Jahre 1809 angegeben hat. €3 wurde nadher in
Deutichlond vervollformmmet und ift durd) die Waren dexr Firmen
MWed, Regy und andere fhon recht verbreitet worden. $Hierbei wird
die Gpeife gleih) in dem Gladgefdp gefod)t, in Dem fie aufbemalhrt
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bleibt, und zwar gejchieht dad Soden im ,Waijerbade’, dad Deift:
ein verjhlojfener SKeflel mit etwad Waffer fteht auf dem Teuer, und
in dem SKeffel {ind die Gldjer aufgeftellt, jo dafy fie pon dem BHeifjen
Wafjer oder dem ebenfo heifen Dampf umipiilt werden. Durch
pajlende Erhibung mwerden bdie Gldfer und ihr Jnbalt volljtanbig
jtevilifiert, da3 Deifpt feimfret gemacdht. Bugleidh mwird durd) bden
Dampf die meifte Quft aug den Gldjern ausgetrieben. Die Glajer
find durdh einen Dedel mit Gummiring verjhlojfen. Die LQuft fann
trogdem entweidjen, aber jobald nadyher die Gldfer abgefithlt werben,
iebt fid) Der Wexrfchlup feft; er wird feftgejaugt, obder, phyjitalijc
gefprodjen, durch ben duferen LQuftdbruc feftgehalten. uf diefe Weiie
fonten bdie mrh{imunﬁcxt Cgmwaren, Objt, Gemiife und Fleijd), ein-
gemacht werden. Namentlich auf dem Lande ift die neue Einrichtung
oft ein vedjter Segen. Hier hatte man friiber oft nicht den vollen
Nuben von einer Ware, weil zu viel auf einmal da war.

T.ECL -

Fig- 20. Die neuen Frifhhaltungd-Apparate. a) Sefjel, b) Einfap mit Glajecn, ) einjelned (ind
mit Guummicing und Dedel. (4 und b nach Wed, ¢ nady Hex.)

Die Vorteile ded mneuen vor dem alten Verfafhren find: bdie Gf-
ware jdhmedt off genou fo gut, ald8 wenn fie frijd) gefodht wdre;
alle demifcdhen Mittel, aud) dad ftarfe Siifen und Wiirzen, find un-
notig; dag neue BVerfahren madht weniger Miihe in der Hanbhabung,
und bdie Waren Dhalten fich ficherer, namentlicdh weiche, empfindliche
tridhte, wie Erdbeeren. — Nadteile find der Hhohe Preid der Ein-
richtung und gur Beit die {d)lechte Bejdaffenbeit ded ,Kriegdgummis’.
Dod) fommt man zur Not aud) ohne die fauflichen Apparate und ohue
Gummi aud. Man fann die Ware einfac) tn gemshnliche Einmache:Gldfer
fiilllen, mit Pergamentpapier jehliefert und in einem Wafjerbade fochen.
A3 Wajferbad geniigt irgend ein pafjender Keffel mit Dedel.

i
I
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Andere Arvten des CGinmadjens. — EGin Mittelding wifdyen
pem Trodnen an der Luft und dem Einfodjen im wafjerhaltigen Ju-
jftande ift dad Cinfocdjen bid zum Didmwerden. Dabei foun
bad gange Frudtfleijd eingedidt werden, dann entjteht ein
eigentlidhed Wug, wie dad Pflaumen- oder Duittenmusd; mandjen
Mus-Arten wird reicdhlich Buder zugefest, namentlich die fdufliden
Marmeladen enthalten oft fiber die Halfte ihres Gewidhtd an
Buder. Dagd Wort , Marmelade” fommt von dem portugiefijden
marmelo, QDuitte; man verjteht aber Heute unter Marmelade bdie ver-
fchiedenften mit Buder eingedidten Frudjtmuje. — Ein anbdered Ver-
fabren ift, daf nur der ©aft bid um Didwerden gefodit wird,
pann ift dad Crieugnid ein Gelee oder Kraut, je nadjpem Zuder
sugefest ift oder nicht. Dhne Buderzujat wird dad befannte rheinijche
Upfelfraut hergejtellt, ebenjo dad Mohrritbentraut, und ausd den Jucfer-
vitbent dad Riibenfraut. Die Geleed bdagegen pflegen jiarf gejiikt zu
jeit. Die fduflichen Frudt-Sirvupe jind thnen in der Bujanumen-
febung fehr dabnlicd). Vei der Bejpredhung ded Traubenzuders (&. 61)
wurde jdjon gefagt, daf bdie fduflichen WMarmeladen und Frudt:
Sirupe oft mit Starfejuder verjest {ind, der grofenteild aug Trauben=
auder bejtehf. —

Dem Einfoden in gejcdhlojfenen Glajern dhnlich it dad Ein-
fodhen in Bleddojen. €8 wird jebt in Haushaltungen felener
angemwandt, aber die Fyabrifen jtellen viele Gemiije-Konjerven in Bledy-
bofenn her. Die Viidhfen beftehen ocud Eifenbled), dad bdiinm ver=
ginnt ift, und werden zugeldtet. Dasd Binn und mehr nod) dag Lot ent:
balten etwad Blei, und mit der Feit geben geringe Wengen von
Binn und aud) von Blei in die Gemiife itber. Gewidhnlid) ift e3
allerding® jo mwenig, dafy feine Gefahr dabei ift. Ein qroferer
webler der fauflichen Biichien-Gemiife ift der, daf fie ,abgefocht”
pder , bland)iert” find. €8 wurde {djon erwdhnt (. 72), daf biex-
bei grofie PMengen von Ndhritoffen verloven gehen, wnd esd ijt nidht
recht eingufeben, warum jo viele Fabrifen jo verfahren. —

Cndlidy fei noch der Jauren Gurfen und ded Sauerfohls

| ober Gauerfrautd gedadit. Sie entfteben durch Einlegen wvon
T-l rohent Gurfen ober rohem jerjdnittenen Weigtohl in Wafjer, dem
| mehr ober weniger ©al und Gemwiirze Fugejeht find. Dexr jaure
4 Gejdhymad entjtebt durd) eine Gdrung.
- -
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alter eine weit grogere Jolle ald jeht.

Behnter Abjdnitt.

Sebhuter Abjchnitt.
Genupmittel.

§ 1. BWegriff und Einteilung.

Mit dent Nahrungdmitteln jattigen wir und, und fie dlenen unsd
aur ECrndhrung. 2AUnderd die Genufmittel: fie werden ded Gejchmacts
wegen aufgenommen. Die dhemifdh reinen Nahrungsjtoffe Haben meilt
feinen Gejdhmad: reined Eiweify, Fett und Stirfemehl jhmeden und
vieden nicht, Haben feinen Genupmwert. Nur Buder hat Gejdymad,
er ift gugleich) Nabrungdftoff und Genupmittel.

Wir pflegen aber feine djemifh reimen Nabhrungditoffe zu vers
gebren, jondern die Mabhrungdmittel, und diefe find Gemenge aus
Nahrungditoffen und anderen Sfoffen, die Teinen belonderen Nahr-
wert, aber audgeprdgten Gejdhmad DHaben, Dedwegen Dhat faft jede
Nahrung Gefjdhmad, wicr fagen von ibr, daf fie ,genojfen” wird,
und wohl jeded Jabrungdmittel faun je nad) den Umftdnden zum
Genufmittel mwerden.

Die Kartoffel ift und ein alltdgliched Nabhrungdmittel, ihr Ge-
jdhmad fiic und nichts Bejondered. Gie war aber Senufymittel Fur
Beit ifrer Einfithrung. — Dad Fleijh war vor dem Kviege Jab-
rung3mittel, durd) dent Krieg it ed feuer und fiir bie meiften Wtenjdjen
gum Genufmittel gemworden. Ded Ndahrwerted wegen wiirde man
Den fohen Preid nicht anlegen. — Anbderd hat der Krieg beim Gemiife
gewictt. Biele vou unsd find durd) den Krieg erft davauf gefiihrt
worden, dag man fid) aud) mit Gemiife jattigen fann, Wenigjtens
die billigen Gemiifearten {ind durd) den RKrieg aud Genufmitteln zu
Nahrungdmitteln gemworden, ohne daf fie etwa billiger gemworden

wdren. — Go gibt e3 feine fefte Grenge wijchert Nahrungs= und
Genupmitteln.

Hier jollen nur zwei Gruppen von Genufmitteln bejproden
werden. Erjtend bdiejenigen, die al83 [utat zu anderen Speifen be-
nupt werden, dad find die Gewilirze; 3weitend die Gefrdanfe
aufier der IMNilch; fie find vor allem bdiejenigen Genufmittel, bdie fiiv
fich aufgenommen werden.

§ 2. Gewiirze.

Gejdyichte. — Die Gemwiirze jpielten im Altertum und im Mittel
&te waren im Handel von
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Erdteil au Erbdteil etwa bdadfelbe, wad heute Baummolle und Weizen
find. Im Grofhandel ift Heute Baunwolle Kinig, von Genupmitteln
fonn fih mur der Saffee an weltbewegender Macht mit ihr vers
gleihen. Jm Mittelalter dagegen Bhiefen bdie Kaufleute jdjerzhafjt
. Befferiacte”, und bder Pfeffer war aud) wirklid) eine Hauptquelle
ihred Reichtumsd. Gewiirze mwaren der eigentliche Gegenjtand bHesd
Sanbeld nady Hrabien, Dftindien und nod) ferneren Landern. Einen
Wajjermeqg zu finden zur Heimat ded Bimtbaumed und der Musd-
fatnuf;, da8 war Ddad eigentliche Streben bder portugiefijden Ente
becfungdfahrten an bder afrifanifden $iijte entlang, dad war aud
bag Riel, bad Kolumbusd auf feiner wejtlichen Fabhrt vorjdywebie.
Gerade 3u diefer Beit der Entdedungsfabhrten, im fpaten Mittelalter,
war {charfite Wiirze der Speifen beliedbt. ,Sdaffe, da der PVtund
ung ald ein Apothefe fmece”, jo lautete eine WPahnung an Dden
mittelalterlichen Gajtgeber.

Bedeutung. — Wir wiivgen Heute wenig, verglidien mit friiheren
Reiten, und mandje meinen, am beften wiirden wir unjere Speifen
gar nicht wiirgen. Starfed und ungewointed Gewiivy ift ficderlic
fehadlich, e reizt die ©dleimbaut nicht nur Dded Vumbded, jondern
audhy ded Magend und Darmes. Fiir franfe und empfindlide Per-
fonten wird dafer oft vorgefdhrieben, bafy gar nicht oder jehr jdhwad
gewiirat werden foll. Fiix ben Gejunden ift e8 aber widtig, dab
ihm die Speijen jdymeden, und wenn Speifen gubereitet werden und
jhmeden iollen, jo find fleine Bujdise von Kodhjalz, Bimt, JIngwer
und abnlichen Gemiirzen faum au entbehren und aud) nidht jdjdadlid).
Went und eine Speife gut fdhmedt, jo bedeutet dad namlic) mebr,
al® baf wir fte mit Genup vergehren. Jn bder Ermwartung eined
quten Biffens ,lauft und dad8 Waffer im Dunbde zujammen”, dasd
heift die Speicheldriifen beginnen ihre Abjonderung; ebenjo aud) die
Diagendritfer.  Tberhaupt ift der gange Verdauungdvorgang beim
Menjdhen fehr von feinem feelijchen Bujtande abhdngig, unter an=
derem auch) von dem Appetit, mit dem bdie Nabhrung verzehrt ijt.
Wenn die Kochfunjt in bejcheidenen Grengen diefen Appetit zu heben
weif, jo ift dad fein Sd)ade.

Deutide Gewiivgpilangen. — E3 ift aber aud) fein Shade, daf
und der Srieg vont den auslandijdyen Gemwiirzen abgejdnitten hat. Unter
diefen find viele recht jdharfe, wie Pfeffer, Paprifa, Kapern. Von
den beutjhen Gemwiirzen [aft fich nur der Moftrich mit ihnen vers
gleichent, Der iibrigend erft durd) Gdrung ded Mehl8 der Genfdrner
gemonien wird und nod) allexhand fharfe Jufike, namentlich Effig
enthilt. Die meiften einbeimijchen Gewiirge find neben den audlims
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difdhen milde, fo Dbie frijhen Senfidrmer, bdie Kitmmelfdrner, bdie
Bmwiebeln und die fog. deutidhen Kapern, dasd find Knofpen der Sumpf-
pofferblume und anderer Blumen.

@3 gibt in Deutidhland wei Pflanzenfamilien, die und viele
Gemwiirge [iefern: bdie Doldenbliitler und Rippenbliitler. Samen der
Doldenblitler {ind die Kitmmel- und Anistdrner, mit denen in manden
Gegenden dad Brot gewiirzt wird, oft jum Sdreden der Fremben.
Auch Peterfilie, Sellerie und Serbel gehdren zu den Doldenbliitlern,
Rippenbliitler find die verjdyiedenen Mingen, darunter die Pfeffer-
minge, bdad Bohnen- oder Pfefferfraut, Majoran oder Wurftfvaut,
Lhymian und Salbei.

Die riechenden und fdhmedenden Stoffe Ddiefer Pflangen find
atherijcdhe, d. B. fliichtige Ole.

Salz und CGfjig. — Bu Dden Gewiirgen find aud) dad Kod)jalz
und der Ejjig zu redinen.

Dad Kodjaly ift dad eingige Mineral, dad allgemein von den
Pienjdjen genoffen wird. €8 fommt auf der Erde in felBartigen
Tajfen vor, und war gerade in Deutjhland fehr reidhlid), jo bei
©lafifurt und bei vielen Orten, die danad) Halle, Hall oder ahnlid
beigen. Dad Gpeijefaly wird aber meift nidht unmittelbar aud diefem
jogenannten ,Steinjalz” gewonmen, fjonbern aud einer Salzldjung
ober Gole. Gewdhnlich wird bei ungd im Hausdhalt eine 3iemlid)
grobe Form Ded ©peifejulzed benubt; jum Nadyfalzen bei Tifche ift
eine feinere Form beffer zu verwenden, die fich gleihmdgiger verteilt
und jdyneller [6it.

Dasd ©peifejalz ijt bejteuert, dad Salz fiir Bieh und Gemwerbe
niht. Um Ddas8 BViehfalz fiir den WMenfhen unvermwendbar 3u
madjen, wird e3 ,denaturiert”, gewdhnlic) mit Eifenogyd rot gefdrbt.
Jn den Stddten ijt fold)ed ©alz unter dem Namen Gefrierjalz
befannt, weil e3 jeiner Billigleit [alber fiix Kaltemnijdhungen vor-
gezogent mwird,

Der Effig ift sugleidh) Gemwiivy und Frijechaltungdmittel. Gr
wurde fritfer immer aqus alfoholhaliigen Flifjigleiten hHergeftellt, und
gwar durd) einen LVerbrenmungdvorgang, demijd gejproden durdh
Orpdation ded Alfohol8. So wird aud) heute nod) der Wein-Ejiig
aid Wein, der Sprit-Eifig aud Brauntwein gewonnen. Diefer
€ijig entbdlt viel Waffer, nur einige Progent Efjigiaure und aufper-
bein einige riedjende und jdhmedende ©toffe, derentmwegen namentlich
der Wein-Cijig gefdhipt ift.

Heute [Gft fid) bdie Ejfigjiure mit wviel geringerer Wafjers
beimengung billig Derftellen, namlich) al8 fogenannte Ejjig-Ejjen;
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purc) frodne Deftillation von Holz, dad heift durd) Erhitung von
Holz bei L[Quiftabichlug. Die fo gewonnene Efjigefieps Dbefteht zu s
oder mehr aud GEffigjdure. Sie hat immer etmwad unangenehmen
Beigejdhymad und eignet fid) mehr zum Frijdhalten ald gum Wiirzen.
Da bdie Gjfigiaure giftig ift, fo fommt Gifig-Effens nur unter
Borfidhi8maBregeln in den Handel und barf mur fehr verdinnt
gebraud)t werden,
§ 3. Ultoholijche Getrinte.

rten. — Unfere widptigiten alfoholijden Getrinfe {ind Wein,
Bier und Branntwein. BVon diefen ift der Wein dad dltejte.

Der audgeprefte Saft der Weintrauben oder ded Dbjted wird zu
Wein dadurd), da der Buder fid) in Alfohol und Koblenfdure fpaltet.
Diefer Vorgang heift Gdrung, er erfolgt unter Mitwirfung pon Hefe-
gellen. Die Gdarung tritt entweder von felbjt ein, die Hefezellen
fommen ofne Bemiihen ded Menjcher in die Fliiffigleit, ober aber es
wird eine Dejondere, gerade gewiinjdite ©pielart der Hefezellen Fu-
gefet. Auf die weite Art wird namentlih in den Grofbetrieben
perfabren, mwenn ein gang beftimmied Erzengnid erzielt werden fjoll.

Siige Frudtiafte gdren fehr leicht, e3 ift jogar jdymwer, fie unver-
goren zu erbalten. Qujofern liegt bie Herftellung von Wein fiir den
Menjdhen nabe.

nders beim Bier. Sein Alfohol wird aud dem Starfernehl der
Gexfte erhalten. Diefe MWmwandlung geht aber feineSmwegd von jelbjt
vor fid), jondern mur auf einem finjtlichen Unuvege. Die Gerjte wird
aunddit zum Keimen gebradht. Dabet vermandelf fich, wie bei jeder
feimung, dad Starfemehl ded fornd zum Teil in Malzzuder, ed entjteht
da8 fogenannte Malyz. JIn einem giinjtigen Augenblid wird Ddie
feimung unterbrodjen und bann aud dem Malzzuder durd) Gdrung
der Alfohol erbalten, genau mwie im Falle ded Weind aud dem Zrau-
benzuder.

Dbgleid) diefed Verfahren feineSwegs nahe u liegen jcheint, ijt
doch Dasd Bier alt befannt. Wir Haben von den alten Jgyptern eigene
Berichte, wonach bei ihnen jogar verjd)iedene Arten von Bieren unter-
jchieden mucden, und die Griedhen und Romer erzdblen und von bier-
artigen Getranfen nidht nur bei den Germanen, jondern auc) bei den
Armeniern und Spaniern.

9(hnlich wie dad Bier aud der Gerfte, wird der Korn-Brannt:
wein aud Gerfte odber Roggen und der Kartoffel-Branntwein aud
der fartoffel gewonnen. Jededmal wird erjt dad Stirfemehl in Malz-
aucter itmgemwandelt und bdiefer dann durd) Gdrung in Alfohol und
Rfoblenjaure gefpalten.
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Deftillation. — Die Flijfigleiten, bdie durd) bdie Gdrung
unmittelbar ecrhglten mwerden, find verhalinidmdBig arm an Alfohol.
©o hHat dad Bier etwa 3 big 59, Ultohol, der TWein gewdhnlic) etiwa
Do8 Doppelte. ©iifer Wein enthalt mebhr, 68 au 169/, dod) ift hier
der 2lioholgehalt oft Tiinjtlich gefteigert. S_,L- Dauptbejtandteil aller
einfachen Gdarungderzeugnifie ijt jedenfalld Waijjer, gembhnlich 8O bis
9095, UWm eine n[rmuirclr{‘m‘ wlitfjigfeit zu gemwinnen, wird bdie

wlhiffigfeit exmdrmt. Dabei verdampft bder Alfohol eher ald dad
TWajjer, der Dampf enthdalt aljo mehr Ultohol ald bdie Fiiff
Gr mwird niedergejchlagen und fjo eine alfoholrveichere Flijjigleit ge-
wonnen. Diefed Verfahren hHeift ”\]uli[uur pber Breunen.

SBranntmwein’ und ebenjo ,,“.U ingeift’, (ateinijd) ,spiritus
vini®, begeichneten urfpringlich die Flitjjigteit, die durd) Deftillation
aud Wein gewonnen wird. Dad arabifdie Wort ,ALfoho(? bedeutete
im Mittelalter im allgemeinen ,Uudzug” und tm bejonderen Wein-
ausdzug. SHeute wird durd) Deftillation von Wein nur der Kognaf
gewonren. Ju Deutjchland werden bdie meiften Defjtillationdprodufie
aud Starioffeln erzeugt, und nor dem Kriege diente von dem Kartoffels
Spiritud der grofte Teil ald Branntwein jum Trinfen. Der Trinte
branntwein ijt Bod) befteuert, ein Liter mit 50, unter Umftanden mit
70 97, Der Brennjpivitusd trdgt feine Steuer, Um ihn untrint-
bar ~,u machen, ift er, dhnlich wie dad Biehjalz, denaturiert, namlid)
mit jchlecht rumun‘sen und fchmedenden ©&toffen verjekt.

Nusgaben fiiv alfoholijde Getranfe. — Pian nimmi gewdhn-
lidh an, daRk bad deutjhe BVolf vor dem Kriege jdabrlich 4 Milliarden
Mart fiir alfobolijhe Getrdnfe audgegeben Hat, dad3 madt auf den
Stopf iiber B0 Mart jabrlic). Die Wusdgaben find aber aud) fdjon
poppelt fo Hod) gejdhapt worden. Der fleinere Vetrag mwiirde hin-
reichen, um eine &chuld pon 80 Milliarden Wart mit 5%, au vers
sinfen.  Sm Durdhfchnitt gilt aljo folgended: wer nad) dem Kriege
pillig auf den Altohol verzichtet, bringt dabdurd) reichlid) die divefien
und inbdiveften Steuern auf, die der Staat jur BVerzinjung der fieben
erften Rriegdanleifen von ihm verlangen mwird.

Pert des Alfofols. Wer jparen mwill, fut jedenjalld gut,
alfofolijche Getrdanfe zu vevmeiden. Bwar ift aud) der Altohol ein
Brennjtoff, der im fbrper Wdrme oder Arbeit erzeugt, aber er wird
piel zu teuer bezablt. Fir ein LQiter Bier werden etwa 200 g Gerjte
verbraudyt. Diefe fonnten etma 200 g Brot [iefern, alfo etiwa bie
tagliche Pienge, mit der mwir im Frihjahr und Sommer 1917 Fu-
frieden fein mufpten. 200 g Brot fofteten in Berlin etwa 8 7, da-
gegen 1 RQiter Bier mindeftend 45 5%, aljo mebhr alé fiinf mal jo viel!
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Auferdem geniegen wir den Alfohol nid)t mehr mit der Harm-
[ofigfeit unjerer BWorfahren. Tiber den Wert makigen Alfoholgenufies
wird nod) geftritten, aber weierfei fteht fejt: der Alfohol ift, auch
in fleinen Mengen, jhabdlidh, jolange der Sorper nod wadft, alfo fiir
Stinder und Jugendlidye; ferner ift er fitr den gejunbden Menjdien ein Hinbder-
1nid bei jeder ernftlidhen Arbeit. Am flarften ift die nadjteilige Wirfung
bei angeftrengter fdrperlidher rbeit, etwa beim Sport. Nebder
HRubderer, Radfahrer oder Fupballjpieler weifi, daf Altoholgenuf; jtreng
verboten ijt fiir die Beit des jogenannten Trainierens, der Boritbung
gu einem Wettfampf. Hhnlich ift ed bei jeder Art torperlider fbung:
der Allohol ftort mwenigftend fiir einige Stunden bdie villige Frifde.

§ 4. Undere Getrdinte.
fajjee, Tee und Kafao. — Unfere alfoholijden Getranfe wurden
aud) vor dem Rriege meift im Jnlande erzeugt. Bier wurde mefr
aud- als eingefiihrt; freilich von bder Gerjte, die zum Bier verbraut
mwurde, ftammte !/; aud dem Wusdlande, und von dem perbraudyten
Wein wurde etwa die Hilfte ein-
ARS gefitbrt. Dagegen find wir fiir
J"a N Sajjee, Tee und Kafao vollig auf
R pag Ausdland angemwiefen. Allein
fiir Raffeebohnen wurden im
Sahre 1913 220 Millionen Mart
and Ausland bezabhlt, fie fofteten
und faft Galb fo oiel wie Hex
eingefitbrfe Weizen. BViel ge-
ringer war der Bebdarf an Kafao
und nod) geringer der an dyjime:

fijhem Tee.
fRaffeeund Tee find weit
weniger gefabrliche Genufmittel
ald die alfobolijden Getrdnte,
jdjon wegen der geringeren Denge,
in der fie verbraudit werden.
Der wirfjame, die Nerven er-
regende Beftandteil ift in beiden
: berjelbe, da8 Coffein bezw. dad
ig. 21, Blitter und Bliten vom Teeftraud) (unten EE}E(“- €3 lff mtmberbnr, wie
Game und Frudyt). die Menjdjent in weit entlegenen
Leilen der Erde Pflangen herauSgefunden haben, die den gleichen wirt:
jamen Beftandteil enthallen: die Chinefen den Teeftraud), die Araber

Junge, Unfece Exndhrung. 2. Aufl 6
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ben Kaffeeftraud), die Siidamerifaner einen Straud), von defjen Blattern
der Paraguay-Tee oder Mate jtammt. Bom djinefijden Teeftraud) find
Blatt und Blitte abgebildet (Fig. 21). Eine dhnlich audjehende und aud)
botanijh nabe vermandie Pflangze ift die japanijde Kamelie, Die
wegen ihrer jdhonen Bliiten frither oft im Fimmer gezogen mwurde.

Xn den Rafaobohnen ijt 5g8 ThHeobromin enthalten. €8 ijt
mit dem Coffein permandt, wickt aber jdmwacdjer. Wukerdem liefert
ber Safao ein nabhrhafted @etrant, e3 wird ja nabezu dad ganze
Pulver mit der Flitjfigleit genofjen, pom RKaffee und Tee dagegen
nur ein Ausdzug.

Bu den anvegenden Getrinten ift aud) die Fleijhbrithe zu vechnen.
Ste ift jhon vorher beim JFleifd) (S. 14 His 16) behanbdelt worden.

Sonjtige  Aujguf=Gelrvinte. Bor 100 [ahren mwaren wit
audh durch eine friegerifhe Mafnabhme von bder RKaffee-Bufubr abge-
jlhnitten: es war die jogenannte Kontinentaliperre. JNapoleon I. ver-
bot die Ginfuhr englijder Waren. Der $Kaffee ald@ Getrdnf war
damalsd nodh nicht jo allgemein verbreitet wie vor dem jehigen KNriege,
und dod) fudhte man jdhon eifrig nad) Erjahmitteln. Die Jidorie
fam damal® auf und Dat {ih bid Heute gehalten, vor allem wegen
ibrer Billigteit. Sie ift die fultivierte Wurgel der Wegmwarie, eined
Rovbbliitlers, der bei und wild wadhjt. Jn den lebten Jahren haben
aud)y mandje, die den Raffee wohl bezahlen fonnten, Erjatgetrante
vorgezogen, um bdad Coffein zu vermeiden. Aufer dem coffeins
freten Safjee ijt der Malz-Kaffee feit der Empfehlung
purch den Pfarrer Nneipp jehr verbreitet. Coffeinfreier Kaffee ift
Bohnen-Staffee, defjen Coffein durdy ein demijded Verfahren unmwicts
fam gemacht worden ift. DVialz- Kaffee wird auld Gerjtenmalz, d. 1.
aud angefeimter Gerjte gewonnen.

©dhon vor dem Rriege gab e8 vielerlei Raffee-Crjah. Aufper
pen jhon genanmten war vormiegend in Siib-Deutjhland und DOfter-
reich Der FTeigen-RKaffee beliebt, der aud den befannten Feigen durch
Rerfleinern und Rojten Hergeftellt wird. Wie die Gerjte, fo mwurde
auch JRoggen und andered Getreideforn gerdjtet, und zwar teils robe,
teil3 gefeimte Sdrner oder Malz. Jm Sriege fudhte man begreif-
licher Meife nach tmmer newen Crjatitofjen. ©o wurde jum Sammeln
ber Weifdorn=Friichte aufgefordert, um einen Kaffee-Crjat darausd
her;uftellen.

Nllent SNaffee-Criabgetranfen fehlt bder errvegende Bejtandieil bded
faffeed, dad Coffein. Wad fjie mit dem Kaffee gemein haben und
wad jie beliebt macht, dad find brenglich rviechende und fdymedende

&toffe, die betm Noften entjtehen. Nabhrhaft {ind Kaffee-Erjahgetvinte

IR
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nicht, jo wenig wie der Naffee jelbft. Immerhin find fie al8 harmlod
ben alfoholijdjen Getrdnfen vorjuziehen.

Aud) feeartige Gefrdnfe find im Rriege in grofer Bahl auf-
gefommen, davunter mandye, bdie frither al8 Haudmittel gebraudglich
mwaren. JIn Diterreich) mwurden bdie Sdulfinder angehalten, Brom-
beers und Erdbeer=Bldatter ju jammeln, Hauptiadhlid) fiix den
Bedarf ded Heered. Die Brombeer-Bldtter geben einen Tee, der im
Gejchmad dem dhinefifchen febr nahe fommen famn. LQindenbliiten-
und Bruft-Tee DHaben bden Borzug, daf fie aud) obhne Juder
jhmectenr. Den Apfel-Tee fann man durd) Trodnen von Apfel-
fchale [eicht felbjt Dexftellen. Samillen= und andere milde
Zeed, die ald [bjende Mittel gegen Erfaltung befannt find, audy
PBlefferming-Tee, fomnen fjehr mwobl einige Wodjen hindurd) ge-
frunfen mwerden.

Sruditjifte. — Ein erfrijfendes Gefvant fiiv den Sommer ift
Frudtiaft, mit Waffer verdiinmt. Eigentlicher Frudtiaft, aud) Mojt
genannt, joll lediglich aud frijden Friihten durc) Auslaufen oder
Prejfen gewonten fein.

Eine Frudt gibt e, die Fitromne, bdie Dei und gewsdhnlidh
oad gange Jabr frijdh zu Haben ift, und aud der fid) leicht der Saft
audprefien und ein angenehmes, gejunded Getrdiunt BHerftellen Iaft.
Bon unferen deutiden Fricdhten ift aber der Saft nidht jo ein-
fac) gu gewinnen, und aller Frudtjaft it leider unvergoren wenig
altbar, e8 gibt aud) fein Mittel ur Frijdbaltung, dad zugleid ein-
fach in der mmwendung und gefundbeitlich unbedentlich wdre. [m
Haushalt wird oft Salizyljdure gur Frijdhhaltung von Frudhtjaft
benupt, dod) filr Hanbdel@ware ift died verboten. Die Fabrifen fesen
dem unvergovenen Frudtjaft mandymal Spirvitusd zu, damit er fidh
balt, oder gewdbnlich Buder. Die fduflihen Frudtjafte oder
-©irupe enthalten big zu 6569, Buder. Hievauf wurde jdhon Hins
gewiefen (&. 62 und 75). Diefe Fruht-Sivupe werden aud) viel
au ©aucert genonunert. .

Aud) durd) Kochen lajt fich Frudtjaft haltbar madjen, dod) letdet
dabei der Gejdymad. Ein neuered Verfabhren ift da8 Pafteuris:
fteren, da8 Deift langered Grhigen auf etwa 65 Grad. E38 fann im
Haushalt mit Hilfe der Wedk’ jhen Cinmadeglifer gejdhehen. Das
Berfahren ift aber umfitindlid), pafteurifierte JFrudytjdfte fjind dabher
nur jpaclich im Handel und auferbem teuer.

Mineralwafjer und audeve Trinfwafjer. — Unter Mineral=
mafjjer verfteht man folde Trinfwaijer, die fid) durd) Gejhmad und
Gerud) vor dem gewdhnlichen Trinfwajfer audzeidhnen, weil fie ndm=

6%
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[idy rveidher an qeldften Gafen und Salzen find., Wir Haben in
Deutjdhlond febr viele natiirlide Viineralwajfer, darunter
mandje, die fid) ald Tafelgetrdnt eignen. Sie werden aber oft nur an
DOrt und Stelle gejchabt, verhdltnidmdfpig wenig wverfandt und oft
viel au teuer verfauft, namentlid) in den Gaftmwirtidhaften.

Da viele Waffer beim Einfiillen und Aufbemabren in Flajden
thren Wohlgejdhmad einbiifen, jo werden fte mit Kohlenjdure oder
RKodhjaly verfest, fommen aljo nicht gang im urfpriingliden Zujtande
in den Hanbel. Die tiinftlichen Mineralmwafjer, die jogenannten
©elterd= pber Goda=Wafjjer, beftehen aud gemwdhnlichem obder
deftillierternt ¥8affer, Dem Kohlenjaure und etwad Kodyjalz oder Soba
sugefesst ift. Bon ihnen unterfdheiden fid) die fiinftlichen Braufe-
limonabden badurd), da diefen auferdbem Buder und wobljdhmedende
pder -riedjende Stofje zugejeht find.

Enblidy bleibt nod) bad allereinfad)jte Getrdnt iibrig, bad gewdhn-
liche Waffer. €8 ift niemald djemifd) reined Waffer, folched mwiirde
fabe {dhmeden. E8 enthdlt immer einige Gafe geldit, bejonderd fohlens
faure, und aud) ©alze, darunter gewdbnlidh Kalfjalze. Die Salze
fcheiden fich beim RKochen zum Teil aud und bilden den Kefjeljtein.
Harted Wafjfer enthalt reichlich Kalf- und Magnefiumijalze. E8
eignet fid) jdhlecht zum Wajdjen und gum Kodjen der Hiilfenfriichte,
ift aber feineSmwegd gejunbheitdchadlic), fondern bder Kalfgehalt eher
ein Borteil fiix dbie Jahne.

Miapigleit bei allem Trinfen. — Alfoholfreie Getrdnte merden
oft in grofer Menge genofien, 3. B. fiige JFrudhtidfte von Kindern,
Ptan meint, weil fie feinen Aliohol enthalten, fjeien fie unjchaplich.
&3 gibt aber aud) hier ein Buviel. Bunddft fann jede falte Flitfjige
feit exfdaltend wirfen, auf Magen, Darm und Blafe. Auferdem
belaftet ein Tbermaly von Fliffigleit unddjt Magen und Darm,
dann auf Ddem mweiteren Wege durd) bden Korper aud) Hery und
NRieren,

Bwar braud)t unfer Korper Waffer, {iiber bdie Hdlfte feinesd
Gewidhtd ift Walfer, und Waffer wird taglid) audgefcdhieben und
perdunjtet. E8 ift eher moglid), tagelang fefte Nabrung zu ent-
behren al8 Flijfigeit. Die Hungerfimijtler haben tmmer wenigjtend
etmagd Wafjer zu {ich genommen. Aber alle unjere Speijen enthalten
fhon Wafjer, mandje Friidhte jo viel, dap fie jo gut find wie Ge-
tranfe. Deshald [aft fid) dad Trinfen fehr einjdjrdnfen, und wenn
getrunfenr wird, fo geniigen oft wenige Sd)lude, um bden Durft zu
[Bichen.
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Clfter Abjchnitt.
Jujammenijtellungen und NRatjchldage.

§ 1. MNdbhrivert, Preid und Verbraud) der
Haupt-Nahrungsmittel,

I. Bujammenjegung einiger RNahrungdmitiel;
nad) bem Brennwert geordnet.

Brennwert
Butter o e = e —
7600 1| e e | i 3 _[

Jurter o = ST s : T ;|

LG
- - - ——— —_— s e

sonintih BT e —=F ! R Z0)
: = - 2 B : L 4

Wyot 2600 | 3 _— e —— PAY

Magered e e 0 ——T3
#leifdy 1800 2 = e b e L AL el e — _I

peaxtoffeln e N Gl
80 -

= B ] [EEEE
Wafjer Eitveif Fett Stohlehybrate Bellfajer Znlze
Fig. 22

(Die Wellen-Rinie joll an dad Waffer erinmern, die Sdraffen
beim Gimweif an die Fafern ded Fleijded, die Punite an Wiehl wnd
Buder, endlid) die fleinen Dreiede an Salz=Krijtalle).

Hier ift die Bujammenfefung einiger widtigen Nahrungdmittel
purd) eine Veidynung bdargeftellt, wdbhrend bidher immer e
BHT}ENI dafiic gegeben waren. Man fieht auf einen Blid, wie waffer-
reich bdie meiften Nahrungdmittel find, Fleijh und Kartoffeln nidt
ptel weniger al@ die Mildh, pfel jogar mehr. Die Jahlen geben
pen Brenmwert von 1 kg; 3. B. 1 kg Butter hat den Bremmmwert
7600 Qalorien. Beim mageren Fleifd) tritt nod) einmal bervor, dah
e8 wohl Hohen Gimweifgehalt, aber Teinedwegd bejonderd hohen
Brenmwert hat.
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II. Wieviel Eimeiferhalt man fiir 1 A7 ;

Preid filr  Eiteif file
Tkgin£r. 1#Ming
fartoffein. . . 11 180 — e e
Brokiil i B4 170 = = e v
Milddy L P 32 102 —_— e
= |
Magered Fleijh B0 81 = E ==y
E |
dpfer. . . -
Putter . 5480 fee .

Die Preije find ungefdhr diefenigen, die im Winfer 1916/17 in
Berlin galten. Der Preid fiir Jpfel ift der vom Jovember 1916.
Die Beidhnung ift jo zu lefen: 1 kg Kartoffeln foften 11 7. {
Fiir 1 A fauft man eine RKartoffelmenge, dbie 180 g Euweily enthalt.
— MWenn man dagegen fiir 1 A Fleijd) fauft, jo erhalt man nux
den flinften Teil Eiweif. Fleifd ift zwar 10 mal jo etweifreid
wie die Kartoffel, aber bafiir auch 55 mal jo teuer!

III. Welcdhen Brennmwert erhalt man filr 1 A¥Y

Fartoffeln 7000 = |

Brot 7600 =

Buder 6200 = J
e b IS

Butter 1500 = [:I

dipfel 350 = D

Magered Fleijeh 220 = D l

Fig. 24

Dieje Beichnung ift ahnlid) zu lefen mwie die vorige. Die Brofe
menge zum Beifpiel, die man flix 1 4 erhalt, bat ben Bremnwert
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7600 Stalorien. Jtadh) dem Bremmwert geredhnet, jind alfo Brot und
Sartoffeln erft recht billige Nahrunggmittel. Dann folgt der Buder,
von dem in Berlin im Winter 1916/17 1 kg 64 57 fojtete. Mild
und Buiter find jdhon 4- oder 5-mal fo teuer, magered Fleijd) noch piel
feurer,

V. Welhed maren vpor dDem Hriege unjere
Haupt-Nahrungdmittel?

Auf diefe Frage gibt e8 verichiedene Untworten. Sieht man
auf die Gewidhtdmenge der vergehrien Nabhrung, o find por
dem Striege am meiften Rartoffeln verbraudht worden; an weiler
Stelle folgen Mildh) und Erzeugniffe daraus, an drifter Stelle Miehle,
an pierter Bier. Rechnet man nad) dem Preife, fo ciict Die
Sartoffel weit hinab, dad Fleifd) an die erjte Stelle: filr Fleifch=
warent haben wir vor dem SRriege ein reidhliched Bierfel vom Dder
Summe ousgegeben, die und alle RNahrungdmittel ujammen fofteten.

MWenn e& aber auf den Wert der Nabhrung fiir den Kdrper an-
fommt, fo ift nicht nad) dem Gewicht gu recynen, aucd) nicht nad)
pem Breife, fondernt nach dem Brennmwert (. ©.4). Die viexte
Beidhnung gibt von 6 verjd)iedenen Nahrungdmitteln an, wieviel
Milliarden Kalorien fie im Jahre 1912/13 fiir bie Grnabrung unjered
Polfesd geliefert Haben.

Hogaen 16 600 = -']

Weigen unb Spelzl) 14 700 = I l
Fleifh und tierifdjed Fett?) 14200 = [ ]
SRild u. Mildy-Crjengnifie 11600 = r ]
= Tewase
Rartoffeln 10 400 | [
Buder 1700 = | [
Hig. 25.

Die Figur zeigt, dak wir aud) Heute nod SBalmfruchtzeffende
Menjchen” find, wie die Menjden Homerd! NRoggen und Weigen
lieferten aujammen fiber !/ unjered Salorien-Bedarfs, jeded einzeln
mebhr ald Fleijch, Milch oder Kartoffeln.

1y @pely ift eime fitbbeutiche Wbart ded Weizend, ) ofue Butter,
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V. Die taglidhe Nahrungs-Menge nad
21, Krieg8-Jahren.
Sm Pidrz 1917 fornte man in Berlin auf Karten taglid) etwa
folgenbe RQebendmittel haben:

Sartoffeln 210 g mit 8 g Gimeil und 165 Kalorien
Sobhlritben D85 pREEROE - 2 8h <
Brot 2710 ¢ , 16 g i SET00 £
Diehlwaren u. . 50 ¢ , 4 g i o LEEAD, .
Ruder s oEs S () S e 5 = Bl -
Speifefett 13 0 2 B0 H
Magered Fleijh 30 ¢ , 7 ¢ iy - 40 K
Bujammen 32 ¢ Eiwei und 1380 Kalorien.

Sm Frieden wurde dad Doppelte verzehrt. Allerding® mar
die Grndhrung damals reidhlid). Sdon vor dem $riege hat fich
bei eingelnen BVerfudjen ergeben, daf ein Grwadiener von 70 kg,
wenn er feine jdjwere Arbeit leiftet und fehr qriindlich faut, mit 30 ¢
Cimeify und 1600 big 2000 Ralorien taglich ausfommt (. S. 5 u. 8).
Da nmun der Durchjchnitt der BVevdlferung weniger braucht ald ein
Crmadjjener, und auperdem die fraftigiten Manner fehlen, fo modte
bie Berliner Nahrungsmenge vom Marz allenfalld audreichen.

Jedenfall8 mar aber diefe Menge tnapp, und Ergdnzungen waren
febr erwiinjdht. Solche murden in Berlin, wie itberall, an $Sinder
und jdywer Arbeitenve gegeben. Jm i{ibrigen waren im Marz 1917
Gild: und Mujdel-TWaren verhiltnidmapig billig au faufen. Diefe
©toffe find eimweifreid). Wer durd) fie jeinen Giweifibedarf erginat,
tut gut, wenn ex fich auf die RNarte fetted Fleifch) ftatt de8 mageren
geben lagt. Fetted Fleifh hat 3mar weniger Eiweily, aber den 3- Hid
4-fadjen Brenmmwert wie magered. ©p fonnen etwa 100 Kalorien
gewoniten 1werden.

©ehr giinftig wdre e8, menn man ftatt %letih) oder Fett bie-
jenige Menge Gerfte oder Kavtoffeln beformmen fonnte, die der Land-
mann gebraucht Hat, um 30 g Fleijd) su erzeugen (vergl. . 18).
Dad wire

180 o @erfte mit 15 g Eimweify und 560 Kalorien

ober 600 g SKartoffem , 10 ¢ e,

S Berlin und an einigen anderen Orten war in der Tat Ges
legenbeit, Graupen und dhnliche Warven anftatt Fletjd) zu faufen.
Dod) wurde wohl nirgends die H:fache Wenge gemwdbhrt. Sn Berlin
gab ed die 1'/,-fache Gemichtdmenge, namlich 375 ¢ Graupen anjtatt
250 g Fleifd) wochentlich, —

"
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Im Sommer 1917 gab e8 in Berlin nur 1600 g Brot widents
[id), aljo 300 g weniger al8 bigher. Dafiic war bdie Fleijdhmenge
verdoppelt, namlich von 2560 g auf H00 g echoht. Die Wirfung
diejer Mafpregel auf die Erndhrung war verjdyieden, je naddem man
magered obder fetted Fleifch erbielt. Bei magerem Fleijd) Hatte man
tiglid) einige g Eimweif mebhr, aber efva 60 RKalorien weniger, ald
bigher. Wahlte man dagegen fetted Fleijd) ober gar reined Fett, fo
war die Eiweifmenge vielleiht etmwad permindert, der Brenmmwert der
MNabrung aber gejtiegen.

§ 2. Jteun Epregeln. )

Wahrend ded Strieged gibt ed nidht viel usmwahl an Nahrungs-
mitteln. YWenigitend in bden grofen Stddten muB man feoh fein,
wenn man auf feine Karvte alled befommt, und mancde Ware wird
jegt Dantbar angenommen, die man frilther uriidgemwiefen hitte.
Jmmerhin fei zum Gebraud) in befjeren Beiten bder Wert unjerer
widytigiten Mahrungdmittel nody einmal furgz angegeben.

1. Unfere Hauptnahrungdmittel find Brot und Kartoffeln, da-
neben Mildh und Seafe. Wer Fleijd), Fijd) obder Eier jhakt und
bezahlen fann, mag fie dazu nehmen.

2, Magerfafe ift ein vorzigliched Nahrungsmittel, ebenjo Mager-
mild) und Buttermild). DMagermild) Gt fid) in der Kiide fajt
immer anftatt Vollmild) vermwenden.

3. Die Butter wird gewdhnlich iiberichabt. Fiir unferen Kbrper
haben anbere fFette oder Dle denfelben Wert, voraudgejeht, dai
fie jauber Hergeftellt und nicht verdorben find.

4. Der Fettverbraud) lapt fich ohne Sdjaden fehr einjdrdnten,

tvett famm in weiten Grengen durd) Soblehydrate, aljp Witehl

oder Buder, erfest werden. Fudermwerl ift zu vermeiden.

b, Gemiije und Obft fonnen war Brot und RKartoffeln nidht
erfegen, ihr Nahrwert ift geringer. Dod) geben fie wegen ihred
Wobhlgejdymads eine gute Jufoft, und wegen ihrer Salze find
fie wichtig flicr Bahn: und Blut-Bildbung.

Die folgenden drei Regeln find eimem Bud) enfnommen, dad ber
beriihmte Verliner vzt Hufeland vor 100 Jabren gejdyriebent hat.
&3 beift , Wiafrobiotif oder die Kunjt, dad menjdlidhe Qeben 3zu per-
lingern”, Sufeland mabhut febr ur WaBigfeif. Dad mag jebt
im Sriege ungeitgemdfp erfdjeinen. AWer aber jeht unmdfig ift, wo
faft alle Nationen gugeteilt find, bder jdhadet midht nur jidy felbft,
jonbern aud) nod) anbderen, bie e3 ndtiger habenr, und denmen er
bie Nabhrung wegnimmt, Wuperdem: Bhober fteht ein Menjd), der
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mafig ift, wetl er will, al8 ein joldher, der mdbig ift, weil er muf.
©p mag denn aucd) diefe Wabnung hiex BPlab finden.

6.

=~

,Dad erfte, wad in Hinfiht der Didt [ebendverfiivzend mwirfen
fann, ift UnmiRigteit. Die alte Negel bleibt immer nod) wabr:
man hore auf zu effen, wenn man nod) efwas efjen Idnnte.”
SNiht dad, wad wir effen, fondern bag, wad wir verdauen,
fommt und gugute und gereidht und zur Nahrung. Folglid), wer
alt werden will, der effe langfam. — €38 fommt hierbei aljo
fjehr viel auf gute Bdbhne om, daher id) bdie Crhaltung dex
Bdhne mit Redjt unter die lebenSverlingernden Mittel zahle.”
Man gewdhne fid) an beftimmte Beiten ded Effend. Nidhtd it
nacdhteiliger al® Dad bejtindige und unordentlihe Effen den
ganzent Tag itber und auBerhalb der Wahlzeit.”
Endlid) nod) ein Wort von Goethe:

+Wer trodnes Brot mit Luit genieft,

Dem wird ed mwohl befomumen,

Wer Sorgen faot und Braten ift,

Dem wird dad Vahl nicht frommen.”

S s
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e

BadenWiirttemberg



BADISCHE
LANDESBIBLIOTHEK

Aal 21
Dbbrithen bed Gemiljed 71
”I[ﬂnm' n De3 Gemiifed 71,

.,151~':
Abmwadfjer, tijche 86
bgiehen ber Speifen 43
Sifren *30
9([tohol 48, 78;
trénte 79—81
Ameifenfaure 62
Inbaufladye pon fartoffel
unbd Hoggen 26
nigfdrner 75
AUpfel b4, Bh—86:
‘l‘.-!
Ipfelfine 65
Ipfeltee 83
Nppert 73
Axbeit, geiftige 7
= l"dr;ml-]i(t;-\ ," G, 81
Hiherijde Dle 78
Mufgehen Ded Teiged 48
Nufguf=Getrinte 82
Yuflauf 50
Ausdmahlen bed Mehls 41
NAudnupung der Speifen
7, 8 44 64

;'iid‘l-u_‘ {"1}(‘1

frout

RBaden Hed Brotes 48, 49
Badobft 72, 73

— pulper 48

Banbmourm 11

Bartdyen ded Korng *10
Batate
Baumsl 3b
Baummwoll-Samen-D1 34

'r:\

Betommlidteit II 52 58

Jml:‘i.‘rul-iunnll]ct Lo,

46
Belfinge 66
Bete, rote 60

Bettruhe 6, 8
Bicbeere 66

Bienen 62

Bier 79,
Billige Nabrung

33,

79 RE

r_I‘

B} R7
; i

51, b, B8

-B&

Blandyieren 72, 75
DBlitter der Pilge 68
Blaubeere 66
Bled)bojen T

Blei 77

Blut

193

*16, 17; =armut
=bilbung 42,

stourft 13
Blittenjtaub 62

Bohnen 51

.|].’

=19 I
PRl

R » Fye 7
D&y ELTAUr (o

Bonbon 62
Bouillon 15
Bouletten 15
Booift *6Y
Branntwein 79, 80
Braufelimonade 84

Brei 47,
nen (Dejtillieren) 80
Brennefjel 65, 606 ; sfpiritus
80; ftoff 23
85—

Bren

Brombeere 66
38 —01 8B -

Brot

19

89

’
)

saufjtridy 13, 14,

sbaden 45:

14, 2i

liche

=belag

50, 88, 89;

trodenes 14, 44,

— ungef@uerted 47

Bruftiee 55
Budyeder 51
Budyweizen 49
Biidling 22
Bulgarien 28

Butter 1, 32—33,

89;
;

=mild) 28,29, 89; s{hmal3z

83

— auf Brot

o 1 -
2h—21

Namen= und Sachregijter.

* pegeidynet Abbilbung. Perfonennamen find

(¥

grofje

smert 3, 4,
=blatter 83
13,
8; smenge, widents

0]
w10y

85 —-H'."’

48;

gefperrt gedrudt.

Butterblume 66
Buttern 28
Ghampignon 68, *6!
Ghilijalpeter 53
Coffein 81, 82
Dattel AT

Denaturiert 78, 80
.-LL":. IlltLl.Jl 1 |’ al)
Deu frifa 35
Doy

-&w;l‘ {919

Didt 90

Doldenbliitler 78
Didrren von Gemiife

unb

38
Diinger,
Durft 84

ung 15, 55

Eberejche 67
Gier 10, 13, 22—24
— jdyroamm 68
Einfodyen, einmadjen 73
bigd b
Eifen=Gebalt ber Nahrung
2, 16—17, 42, 45, 65
eig 1; r[]L‘DL‘]Ti B, 6,
;  =gehalt eingelner
Nahrungsm. {. biefe u.
8b—88; — in MWiehl u.
Brot 41, 46: — in
Mildy u. Fleijdy 26, 27;
— Brapavate 29; —
verbraudy 20, 88—89
Enbofperm *
Exbjen 51—53
Erd-Artijdyode 55
Erbbeere 65, 66; -blitter
83
Grdnup 34; =60 34, 36
Ernte-Crivage 46, 56
Erjas fiiv Fleijd §. Fleijdy;
— fiir Saffee u. Tee
82 83

L1

Ei

1
i
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92

Ehregeln 89

Gifig 77—79

Crtraftiv - Stoffe Des
Hleijded 9, 14, 15

Fdulnismwidrige Mittel 10
11, 73

Freigenfajfee 82

selbfalat 66

ettt 1, 32—37; -bedarf
3, 36—37; =gefalt ein-
gelner  Mahrungsm. J.
biefe u. 85; -- bder
©dladjttiere 38; — Ber=
braudy 386, 37, 89

ginnen 10, *11

Fifdart 49

Fijde 21—24, 88

wlads
Sleijh 1, 4, 9—92 *I1,
85—80; sbriihe 14—16,
82:; — Dauermaren 11
bi8 13; — Crfab 13, 17,
21, 23 '—:‘; 30, 81, b4
-’b 70, '88; : — Erjeugung

“‘\, 88; — Grtraft 14;
— fetted 10; — Balthar
10, 11, 13; — Snapp-
Beit 17; — mageres 10,
85—89; — Werbraud)
19—20, 87—388
Fletder 8
Flieber, {dmarzer 66, 67
Fliegenpily 70
Flodden im Mepl 88, 39,
*4], 43, 44
griedrid) b Gr. 5
gyritanbellen 15
Srifdhaltung *74, 83
Sriidte 63—75
grudtmusg 14, 62; — fajt
621’ “H!; ii.l‘l[f.] iua ?'h}r
83; — auder 60, 62

®alalith 29
Gdrung 48, 75, 79
@afthaustoft 16, 26, 58

!
82, 84

Befliigel 9

Gefrierfaly 78

| Salbfleifd) 9

Gelee 75

| ®emiije 6375, 89
| Genufymittel T6- B4

Gerjte 88, *39, 48—49,
79, 80, 81, 82, 88
Getrinte 79—84

| @emwiivge T6—T9

®teridy 65, 66

®oethe 90

Hrahambrot 59

Grannen *39

Graupen 49, 88

Sriefy 49, 59

Griin=Diingung 53

®riinfern 398

®ziinfohl 65

Grithe 49

Gurfe 14, 66, T

Hafer 36, 38, *39;

Hagebutte *6T7

Hammel 9

Harted Wajjer 84

Hafelnuf 53, Hi

Haut hed Korns, flock
dien bed Mehls 38, 39,
*11, 48, 44

haut goiit 10

}hf_r 48, 79

Ll“w- [beere bb

eig lu-]r: 2

eri '1q

uua, {

Hi 'nhcul' 65, 66

) ind h ¢ e 19

irfe

u[lmﬁm 66 — 67

Pomer 87

Honig 62, 63

Hufeland 59

Huflattich 66

Hithner 22—24

— ftall, fahrbaver *23

Hitlfenfriichte 51—53, 84

Hut ber Pilge 68, 69

Hutzuder

=brei 49

29

’a

1

D
9

RNamen: und Sadyregifter.

| Salt-@ehalt ber Nahrung
9, 42, 45, 62, 65, 84
| falorie 8, 4; -enbedarf
4—8, 88
| Ramillentee 83
fanbdidguder 6O
| Sapern 77
Harl b. Gr. 31
| Sartoffel 56 - HY, 85—84;
sqrief, =mehl UK
{tirfe *43, *59: =per-
braudy 57—5H8, B7—88;
— Bufat gum Brot 438
Rdfe 13, 30— 31, 89
| fajtanie 54
| Rauen 4, 8, 45, 61, 64
| Reim Ded Getreideforns
#4(), 41
ferbel 78
Steffelftein 84
Stleber *40 41
Stleie 40, E" 15
,‘.'t!ippfi,l'ﬁ_ 21—23
Stlopfer 45
fBRe 51, 59
finetpp 82
ftndbel 51
fnollen, pflan;
- blitterpila " 6!
Kodhfaly 11, 78
0Bl 65, 71
RKoblehydrate 1, 2, 60;
—, Oehalt eingelner
Nahrungsm. {. diefe 1.
80; perdaulide 52

| Soflenfiure 48, 84

foblenjtofi 1, 4

| Soblriibe 64, 66—06, 88

Sofodnup, -palme 34, 53
4

Stolonial-guder 62

Solumbug 77

Sommifbrot 39, 40, 50, 85

Sonfitiiven 62

Sonferven = Fabrif 72, 76

| Sonfervierungsd=Wiittel 10,

Raffee 81—82
fatan 81, 82

11, 73
Sopfialat 65, 66
Stopra 34
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forinthen 64; — brot 49
fornbranntwein 79

ftraut (aug Friidten) 7 |

friegdgemiife 66

friftalljuder 60

Strondbeere 66

Sudjen 44, 50

ftub, Fleijd) 1; =Dtild) 19,
24

Sfubblume 66

flimmel 78

Sunjtbutter 35; =honig 62

Siicbid 66

Lab, =magen 30
Qate 11
Qamellen ber Pilze 68
fQamettrie 2
Qequminofen H1—5H3
Lein, «0l 82, 84
£ep 1V p. Byzanz 16
Qiebig 15, 48
Linbenbliiten-Tee 83
Linfen H1
Sippenbliitler 78
Lomengahn 66
Luftabjdhluf beim Ein-
fodjen 73

Magerldfe 80, 89

— mild) *25, 28, 29, 89
Piagnefium 84

Ptahlen 40, 41

Mais 49

Dtajoran 78

Mafrobiotif 89

Namen- und Sadjregifter.

| Menge ber Nahrung 4, 5,
87—89
Mildhy 24—20, *25, 85 bia
87, 89; — bide 28;
— fonbenfierte 27, 28;
— magere *25, 28, 29,
89; -fibe 19; =pulver
28+ sftiure 28, 29, 45,
Gl; =sguder 24, 60
| Pineralwafjer 83
Minge 78
Mittelalter 36, 47, 51, 52,
.},";., ?illr i
Wiohn 34
Mobhrriiben 65; sfraut 75;
=TQTI‘ 52
Miolfe 30
Moftrid) 77
Piugd 75
Mujchel 88
Mustel 3, *11
Mingel ber Pilzge 70

Nahrungdbedarf 4, 5

| — mittel, widtige 85—8&9
Napoleon 1 82

| Dtelfendl 32
Nefjel 65,66
Mordpoljahrer 57

| Nudeln 60

| DDbjt 63— ?.-‘IJ qu ferne
34
B[ 8236, bd; sbaum 35
| Dliven, =6l 82, 85
| Ofterreid, ser 19,50, 61,83

talz TY; =faffee 82; sgucfer f

2, 60, 79
Ptangold 60
Pargarine 35
Marmelade 62, 76
Stavonen H4
Midpiateit 84, 89—90
Wiaft 33
Ptate 82
PDiagge der [Juben 47
Mehl 58 - 51, *41; spers

braud) by, 87, 88
Pielbe 6D, 66

LANDESBIBLIOTHEK

Palmitin 32
Balmfern, =61 34
PBaprifa 77
PBaraguan=Tee 82
PBaranup H3
Pajteurifieren 83
Pelltartoffel 59
Peterfilie 78

Pieffer T7; efraut 78;

sfudyenbrot 49
Pfefferling 68
Pfefferminge 78, 83

93

Rierdebohne 52; fleifd) 9

PBilangenfette 33—35

RPilze 53, **68—170, 18

PRlingen 29

Potelfleifcdy 11—12

PBolenta 49

Praliné 62

Preife von Nahrungs-
mitteln 86 87

Preifelbeere 66

Provencer DI 35

PBubding H0

SBuffbohne 52

PBumpernidel 39, 40,48,50

Quart 30
Duitjdybeere 67

| Radieddhen 14

Rahm 28

Rapungzelfraut 66

Riudern 12

Reiz 38, *39, 45—46

Reizfer, edter *68, 69

Hettich 14

Rerjded BVerfahren 12,
78, *14

| Mhabarber 66, 71

Rinde ded Broted 44, 48

Rinberblut 17; =talg 33

JRinbdfleijd) 9

SRoggen 48, *39, *40, 46,
47; tircfe *42

Rohed Gemiife und Objt
70, 71

Rofhrauder 2, 60

Mofren ber Pilge 69

| fioje, wilbe *67

Jofinen 64
Rote Bete, — Riibe 60

- Jiiben 65; <fvaut 60;

aft 60; Teltower

665 =guder 60

| Runfelritbe 60

| Sacdjarin 63

Saft der Friidyte u. d. 75,
83

©ago 49, 59

Salat 14
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94 Mamen= und Sadjreqifter. 1
= = e ) ; 5 : a
"-‘-?LﬂPt’l i 5 43, *59, 60; sfivup 62, | BVogelbeere 67; =miere 66
Saligylfdure 10, 11, 73, 83 sguder 62, (5 Boltanahrung HO, HhH
pa . ey ey 1 5 : ; i
fﬂ!pu[{.‘l. Ehili- 53 Stearin DBolltornmehl 38, 43
@ﬂt'i'_ h'ﬂl'{]: | |, [l &tedriitbe 65 ]][U[i] # 8H
fijd) 21—22; =gehalt Gteinpilz *68, 69
pert Nahrung 2, 42, 45, faly ’Iﬁt‘t:‘é]'z_um T
62, 65, '“'| 1. fonft &tidjtofi 4, 53 Walberbbeere 65, 66
Ennbgt[‘ Stodfijd) 21—22 ‘.lﬁnhem"; 58, Hd
Sanitadbrot 89 40 48 ©iidweft=Ufrifa 37 Wafler, Gefrdnt 83 bhis
&attigun g b, 22 Guppen 16, 49 &4: =:bad T4, ==
Gaubohne 52 Giifwafferfijhe 22 halt eingelmer JNabe=
Sauerampfer 66; =Fobl, Satelaeteint 83 rungdm. {. biefe u. 2,
fraut 75 ; =teig 48 sl s 85; — Darted 84; =fioff
Saure Gurfe 75 e 81—83 1, 4
ST p 2 Yetq 41 P )
@rl dr Tleijh 9; -mildy | =9 SEL ed WVerfahren 12,
Teltomwer Riibe 66 79 w74 §3
~— v 2 4 r !
@:rhl]uru} 1, 21 SACHLIOES Wegmwarte 52
. 2obTI 2 § CF TR
Sdyimmelpily Lheobromin 82 TWein 79; efjig 78; =traube i
©dyinfen 12, 13 Lhymian 78 G4
=“I r - L i
Sdybpfenfletidy 9 ~omnate I:" Weiborn:Friichte 82
Sdyrotbrof, -mehl 88, 39 | Loplen 4V Weiger fdfe 30
Sdymarger Flicder 6667 | Lopinambur 55 Weifohl 75
o Fraubenguder 60, 62 75, T9 i 0a 0 Q0. .4k
Sdymargwurgel 64, | bt L L 1 i\.v.l\th B8 —49, 89; =ihre
Sdywejlige Sdure ?.‘-; f_l'llr.hlm‘ 10, *11 3 forn *40; =ftirle
Sdymeineblut 17; fett 33, | Lrinfen 8i , #19
sfleifch 9; -maft, -gucht | Lrutwajjer 55 Tdfletjch 9
18—19 ] L'L'!-LL%‘.Itl]]‘[-\TIF|I|‘ Wrule 65
Sellerie 78 = “I“'Lll =0 g : Witrfelzucer 60
iy TR e iy e
Seltermaffer 84 *‘g‘{“_“‘_‘ von Gemiije u. | apyeft 12, 13; =fraut 78
P e + ) P N -
Senf 7 o)L 7, 02 TWurgelgeflecht . Pilze 70
Sefam 34 s :?L‘ ; — gemiife 65
©imondbrot 39, 40, 48 Luriet, 94 Wiirgen 77
— 0 69 75 a8 i %
EJU up 60, 62, ©®, & tiberbriihen 71 Boghuret 28
iy N . ” =AY o
©obdamafjer 84 Ultramarin 60 _ _
‘é“!““ﬁ“ Ummwanblung von Bieh- | dbne, Erhalting ber
=nl = 3 R aIEf 1 <) 55 } 3 3
el Ll futter in Fleifd) 18—19 12, 44, 45, b1, 62, 84,
@'J:_nm.u_!hlltt_lm 34 55 Unmdfigteit 90
- Ailas 73 5
Gpaltpilze 73 . -vll[mu, Bellulofe 41, 52,
©pargel 64, 6 Berbraud) eingelner Nals 60, 63, 64
@'Spu:'jlc 2l rungsmittel |. diefe u. | Bichorie 82
©ped 33, 87—89 Btegenmild) 25 .
wprmlr:[a Berluft bet der Fleifdys | Jieger 30
Spelg 87 Grzeugung 185—19 Bimt 78, 77
Spelge 38 Berftopfung Btnn T
Gpinat 17, 64, 65, 66 Bertretbarfeit der Nihrs | Ritrone 83
©piritugd 80, 83 ftoffe 3 Buder 2, 60—62, 83, 85
Epu,r.i- *-]’ 3 LBiehfutter 18 19, 56 bis 88; =riibe 60; =firup
Sprit-Gfjig 78 i — falg 78 603 =mware, smwerf 62, £9
Ehjdjleibcercn 66, 71 1 Biel-Cffen 7, 89—90 Bufoft 64, 89
©tirte, smehl 2, 41, *2 | Vitamin 46 Bwiebad 44
. |
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Berlag von Dtto Salle in Berlin W 57,

Brattijdhe Naturfunde ded Hausdhaltd

(Haushaltungsfunde)
Qum Gebrauche in Volls-, Mittel- und Hausbhaltungéjchulen
RVon BVernlh, Cronberger in Franfjfurt a. V.

VWaitevien uud Hefen
ingbefonbere in thren Veziehungen zur
Saug- und Landwivtichait, su ben Gewerben,
fowie jur Gejunbdheitspilege
gemeinverjtandlich bavgejtellt von
Dr. §. Qienit - Gerloff in Weilburg,
‘ Mit 65 Ubbilbungen. Preig 1.50 ME.

Fiir jeden Haudhalt, jeden Gewerbe: und Judbuftviebetrieb unentbebriid :

Samaritevbud)
filv Sebermann.
Algemeinverftindliche Anleitung sur erfien Hilfeleijtung
bei fngliidsfallen.
Bon Dr. med. W. Epdbam in Braunjdweig.
Mit 73 Abbilbungen. S[n Tafchenformat. 10. AUuflage.
Preis gebunden 1,20 ML,

Dasd FWetter
Monatéfehrift fiir LWitterungstunde o
Mit Unterftitgung ded RKgl. Preuff. Meteorologifhen JFnftituts
berausggegeben von
®eph. Ober-Regierungsrat Prof. Dr. R. Apmann.
Fahrlich 12 Hefte mit Kavtenbeilagen zum Bejugépreife von 6 ML,

BVolte-TWetteriuude
Witterungstypen und Witterungstatechismus fiiv Nord-
und Wittelbeutichland
von Dr. Genjt Myling in Potsdbam.
i Preig 1 ME.

Die Wettervoje
Anleitung auv leichten Selbitbeftimmung
ped fommenden LWetfers.

PBon Dr. N, Henunig.

Preis 20 DF.

BLB LANDESBIBLIOTHEK

Mit einer Nahrungdmitteltabelle und 22 Abbildbungen im Terte. Preis-
! gelrinte Arbeit. 3. verbefierte Auflage. — Preis 1 ML, geb. 1.25 ML,

BadenWiirttemberg



Berlag yon Otto Salle in Berlin w 57.

Didt unp Yahr
{

nwngémittey,
Shre Qseafchung au s

i‘:‘nfficiftn::n;; unp 9
o Athlerit,

Bon Dr, maq. Aley, Haig,
4, Q[ll[‘fﬂ}‘ﬂ_‘ von Dr. meq. (\31‘{[{1[91}.

lusdauner, C\?raining

— DPreig 1 opr

U Gejundheit.

Fiihrer durch die !Jnrnf:‘iurcfreic Diiig,
DBon Dr, med 3

. @, Naig,
Preig 3 ML, geb, M. 4,—,

Durdy Diat
Ein

apie
auf Grund pep Enery

“.;ic-@pmmung ber RNabrung,
RBon Dr. med. am

'k Q%irct)cr'%camcr,
3. umgearbeitete Auflage, — Dreis 4 M., geb, 5 M.

Die f}m-niﬁm-rfrvic Sojt,
Sor i ——— ¢ Soit,
3br Wert unp ihre Bubereirnng.
Bon Margarete Q%rmthcnl!nm.
Mit einer ‘Sinfiibl'un_q bon Dr, med, @, Mibller,
3. QAuflage, — Preig 2 ML, geb, 2.60 My
P

settel unp Sodr

Sheife

ejebte fiir didtetijdhe
Eruihrung,

DBon Afjce DBivcher,
Preis gep, 1.50 amr

—_—

4, QAuflage, — ¢ 9¢b. 2.25 ang

Die Sajtentyy

und das !?).‘nmcnfnitcn,

€. 9, Detvey,
Mit einey G‘En[’iibnmg bon Dr, med. g, Mibler,
2 Auflage, — Preig 1,50 M.

—

Bhilojophie Ded ngcfnl'lémué.

Eine Philojophife Grunbdre
Qietmtt)tun_q Deg P

gung und eine Philofophifde
“egetarig;

"us und feiner Probleme in
Natur, Ethir, NReligion unp Kunit,

Bon Griehrid) Jastomwst;,
Preig 4 ML, geb, 5 INL,

Drud pon Botffe, Bayin ﬂ?m:mburg a8,

)
BADISCHE
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LANDESBIBLIOTHEK



v o g o LT AT RRED T ———— ’ T T

inting

, BADISCHE |
" LANDESBIBLIOTHEK

BadenWiirttemberg



-\ BADISCHE

LANDESBIBLIOTHEK

BadenWhirttembe g



BADISCHE ; i
LANDESBIBLIOTHEK

BadenWiirttemberg



Berlag von Dtto Salle in VBervlin W 37,

Didat;und’ NMahrungduittel.

Sbre-Beziebung ju Keafileiftung und Ausdauer; Training
unb AUthletit,
Bon Dr. med. Aler: Haig.
4, QUuflage von Dr. med. Grabley., — Preis 1,20 WL,

Durd) Didat zur Gefjundheit.

Ein Flibver durch bie Barnfiurefreie Didc,
Bou Dr. med. B, Haig.
Preig 3.60 ML ; geb. ML 4.60.

Grundziige der Crnahrungd-Thevabie

anf Grund der Energie- Spannung der FNabrung,
DBon Dr. med. BV Bivcher - Benner,
3. ‘umgearbeitete Auflage, — Preig 450 M., geb, 6 ML,

Die harnjanvefreie Nofjt,
Shr Wert unb ihre Jubereitung.
Bon Margarete Branbenbiirg.
Mt einer Einfilhrung von Dr. med. S. MbMer.
3. Uuflage. — Preis 2.40. ML, geb, 3.40 MK,

Sheifesette]l nud Kodiregepte fiv vidtetijde
Ernabhrimg.

Bon WUlice BVivdyer,
4, uflage. — Preis geh. 1.80 ML, geb. 2.80 IML

Die Fajtenfur uud dbas Wiovaenjaiten.
QBon Dr. med. € &, Delvey.

Mit einer Einflibrung von Dr, med. &, WMdller.
2, Auflage. — Preis 1,80 ML

Bhilojophie bed Begetariduins,

Eine phifofopbifhe Grundlegung und einz pbilojopbijde
Befradtung beg Vegetoridmus und feiner Provleme in
RNatur, Ehit, Religion und Kunft,

Den Friedbrich Jnsfoivdii.

Dreig 4.50 ML, gedb, 6L

Denet bon ottt Bk in Rowxbicy n &
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