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Als wir im Kriea mit unjeren Llahrungsmitteln haushalten mugten,

baben wir mande Hranfheiten, die vor allem bet 3u uppiger Ernabrung
porformmmen, wie 3. B. die ®icht, auferordentlich juriicfgehen jehen. 2Uber
Kinder und fchwanaere Nliitter haben damals unter der MahrungsEnapphert
gelitten, Ddiejenigen alfo, deren Horper nicht nur das Derlovene erjefzen,

fondern auck aus der Wabruna nene Horperjubjtan; aufbanen joll.

Cierifche Ylabrungsmittel.

sin wir den Preis der labrungsmittel bedenten, jo 3eat eh, oag

wir Oie tierticdhe, etweigbaltiae, 2Mabrung viel teurer Dbesablen als
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Das viel tenvere Mchjenfletjch hefert uns einen germgeren haloriemvert

als das Brot. Das billigjte Slet)ch yt der Rering:
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€r gibt uns nicht weniger an Brenmwert als das Rindjletjch. Die
billigen Sijchforten liefern uns iiberhanupt Oie billiajte Euwergquelle
und find daher fiir die Dolfserndbruna aufervordentlich wichiig.

Das Sleijch wird nur desweaen als Eiweifquelle jo jehr gejchast, weil
es in oielerfei verichiedenen Sormen genofjen werden Ffann und Odurch Oen
Suberettungsprozef viele wobljdhmedende und woblriechende Stoffe  ent-
wicfelt werden. MWollte man diefe Stoffe etwa durch 2uskfochen entfernen,
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1o wirde Fein Alenich mebr das  Sleijch (chaken, obalewch ¢s . jemmem
Ytabrwert nichts emaebugt batte.
Der Genufp von rvohem Sleijch ia[li: miﬂt]i:l‘l'r cin.wi;l*rﬁlﬁi Deroet

peruriachen.

Wemn es fomug tjt, jo Fann es  dte
Schwetnefletjch Fann einen fiiv den lenjchen jebr L_wf(il*.a'h;[?cn MDurm, Oie
Trichime, entbalten. Auch Sleych, das durch iotichlacdhtungen gewonnen
wird, yt ort aerabrlich fir den 2lenjchen.

dllen dtejen Gefabren, auch 3. B. der Derwendung von Sleych tuber
fuldjer Tiere, wird durch die E&mrichhing einer bebhdordlichen $letjchbejchan C'f¢’.w

begegnet. IDurjtveraiftungen, die jich auf die Dermwenduna von minder
wertigen oder gar |chlechtem sleqch su Dirjten suviickpubren lajjen, Fommen
aeleaentlid, vor allem m der warmen abresseit, vor. l

=ent maun ¥Fletjdy sum .FELIL:I.]L".] in faltem TWaller bei, Mo witd ee [tarl mm;.ﬂ[:ngt
troclen uno 3db, verliert Gefdhmad uno Fdbrwert.

Das slench wued nicht jorort nach dem Schladhten der Liere verweivet,
jondern joll tm allaememen emne Furse seit abbangen. Dor allem im bheigen
Sommer it dabet grofie Dorficht ndtig, da es natitclich ‘ichnell verdirbt.
Crocfenfitblraume sur Aufbemwabrung des Sletjiches (ollen daber in Schladh
bawjern und Wildgejcharten nicht feblen. Durch Hlopren wird. ote Hinstel

rajer aeloclert und davurch das Sletich befdmmblicher aemadcht. f e
- : ~
Durch Kochen wird Das §lech jemer 2labrialze beraubt. Die Kleich-

brithe enthalt  wenig 2abrwert, wirft aber durdy ithren ®Gehalt an Salzen

appetttanregend. Durch Sujae aller Art Fann jie sum nabrbafpten &Gericht ’

aemacht werden. :

Bemim Braten des Sletjches, 0. h. ber jchiellem &Erhihen un jedenden

Sett, bildoet jich eme angere Hrujte wm das  §Sleyeh, wodurch alle Bejtanod-
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tetle i dnneren juruciaebalten werden.
Deshalb jchmectt auch ein gebratenes Stick
_{J.l.“lﬂ'l--.'l' 1"I['.”[ I.'“'-."|-|.-.”I' als Cill |._i-.";l:-."','|.'f'-.‘_;.

Das Pofeln des Sletjches
otent  sur Baltbarmacdmng. Durch &in-

[eaen 1 Salslafe wird die Serjebung

perhindert; in QJer warmen Jahresseit
aber ijt diefes Honjervierunasmittel nicht

unbedmat suverlaljig. Bejjer halt ich das
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Bitchjenyletjdh, mwie 3. 5. ELorneobeer.

it vor dem Derderben dadurch bewahrt,
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rafdy, dae Fleifdh bleibt [aftig und nhalt emer Suchje onrdy Lujtutritt ver-
! wird vor Auelangung geldift. derben; das gleiche gilt yiir Gemiijes und

MObjtfonjerven. Der Inhalt von Honjerven
bitchjen, die eine Aufwdlbung seigen, jollte nicht aenojjen werden. Audh
itbermdgia weicher Jnhalt jollte, jelbjt wenn jich nody femm jchlechter Gernd
bemerfbar macht, Lieber micht vermendet mwerdernt.

Das Rauchern ift ebenfalls ein beliebtes Konjervierunasmittel; der
i das sletjch etndringende Rauch fchiit es eine Heitlang vor Herjelung.
duch die E&ier bieten viele Derwendungsmoglichfeiten betm Hhodien
wnd  jchmedfen in jealicher Sorm fehr aut. J3br Wdbrwert ijt aber mm Der
haltnis su threm Preis agering, denn ein &1, das etfwa 50 g wiegt, enthalt
liber Oie Balfte des Gewichts an Wajjer. &me billige Emweifquelle it

hingegen Ver weie Haje, anch Quarts,

Copfen= oder Vibelestale aenannt. & - =

Z4
perdient als 2Tabrungsmuttel noch mebr

aefchait s werden, als des mm allge
meinen bis jet Yer Fall ift. Dies ailt
iberbaupt fiie dre Utildy wie fur  alle

Milchprodufte, Ote fiir ‘uns cines

s » der  Dbilligiten  abrungsmittel bedenten.
o e Ein TCiter Kubmildy fiiv 52 Premug
1 [terert uns ehwa 670- Kalorien; 500 g
rettes Halbfletjeh fite 150 2TE. mur ehwa
l ote gleiche tenage Darmeemmbetten. Die
mjicht, as Sletych jer ooch mebr wert fin : ien IR
2 Injicht, oas §letjch jet ¢ o, el Beim Braten bleibt sem Fleifdy am
"=, - I Mirle vy i W g -I* - -4 4 54 -u A y i —
uns als Ot '“‘“[Hﬁ’ wetl "_ mebr ,, heart E_‘II.Z'H!-?'I'I.E"'ﬂ“.L.“"E'_FL’H]'['I.LIL'fll'!'IC' {ldbrwert
aabe, entiprinat emer unflavren und un erhalten.
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richtigen Dovitelluna. 2ltan fann vielmebr durdh ju grogen Sleijchgennp dem
Koérper geradesu jchaden. Die UTilch ift dem Ulenjchen, auch dem Erwachjenen,
jo niifilich, weil fie alle Tahrjtoffe enthalt, die wir dgebranden. Jluch wirken

die dhrialze der Ulilch giinftig einer 3u arofien Sauremenge m den Der

o’

auungsjaften  entgeges (leber Oie Vedentung ver Uulch 1ir  oen
{h.nhm iiehe Heft 1, 2 und 4.)
tilch ecine seitlana rubia ftehen, o jammelt jich 1hr Sett

Saualing und das 1

8 ajjen wir Ote
an der Mberfldache an und bildet den Rahm. Lodh leichter gewinnt man
das Miilchfett durch die Rentrifuge, die die Fleinen und leichteren Settfuigelchen
pom fchwereren Majjer trennt. 2Uus dem fjiigen Rahm fann man Oie bejte
Butter, die Siifirabmbutter, gewmnen.

Naaermilch ift eine entrabmte jiige 2Ihlcdy, dte auper Sem Fett noy
alle Beftandteile der UTilch enthalt, das Ulilcheiwei, den AUlilchznder nnd
dte Salze und daher als Tabruna nicht su verachten 1jt.

Der beim Buttern verbleibende XRiickitand wird als ,,Buttermild”
beseichnet. Jhr Xldhrgehalt entfpricht etwa dem der lagermilch. Da jie eme
leicht abfithrende Mirfuna hat, wird jie auch gelegentlich vom 2lrst veroronet.
Allerhand jchmadhatte Speijen [ajjen jich damit bererten.

Durch [dnaeres Stehen wird die 2dildh jauer und die Emweifjtoffe
fondern jich ab. MWenn wir jie von der Slitjjigfeit trennen, entjteht der Muart.
Wir fnnen thn ans Dollmilch oder ans Ulaagermilch gerwimnen.

Anftatt die NTildh jauer werden 3u lajjen, ESnnen wir auch das Emveil
der Nlilch dadurch sum Gerinnen bringen, daf wir thr etwas Lab ans dem
Hdalbermaaen jujelen; auf dieje Meije [aft jich ein Sigmilchiaje

Sur BRerjtellung der verjchiedenen K djeforten wird die lilch jeweils

-:.hll":ll.ali -11.

pverjchieden bebhanbelf. Dem lilcheiwell, Sem Jjogenannten Lruch, werde
beftimmte Pilze sugejesst und die iajje einem , Reifungsprozef” unterworfen.

o entiteht 3. B. der Emmentaler, der- Alainzer oder Harjer Haje, der

LI
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damer, der XRogquefort und mwie jie alle heigen mogen.

Aus der Nlilh werden auch noch einige andere wobljchmedende und
befdmmliche Speifen und ®etranfe heraeftellt, 1o 3. B. dte Joaghnurt
milch., Sie entftebt, wenn man der Uiilch das jogenannte tajaferment
sufest, wodurch fie jich puddinaartia verdickt und einen janerhichen ®ejchmadct
erhdalt. Die Joghurtbereitung ftammt ans Bulgarien, wo fjie jebr ver
breitet it

Hefir ift ein ovientalijches tilchaetrant. Die HefirEdrner, die man
der AUTilch sujefit, enthalten beftimmte BVafterienarvten, die die hlch m lewcht
alfoholijche ®Gdarung verjeten. Der Alkoholaehalt drejer Heprnmulch betraat
etwa 1/. Prozent. Diejes Getrdant ift vor allem m der Tiirfer verbrertef.
Das tiirfijche MWort , Hef” bheifgt , IDohlbefinden”
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Joaburt und Hefir haben eine etwas abfithrende Dirkung, jnd daber
m  fdllen von Darmtraaghert unter lmijtanden emprehlensmwert.

Die verjchiedenen Nlilchjorten baben uns jdhon emmal in  unjerem
1. BReft bejchdaftiat. v berichteten, daff die Stegenmildy m allgemeinen
fettreicher ift als die Kubmilch. Rier interefjiert uns wobl am meijten die

Derichiedenbeit der Aujammenjetung von Rubmildh und Srauenmilc:

[ ﬂiufﬁmilrt}-: Fravenmild:
ﬂ.ﬂa | Waffer . _ 37.6 | 88,2
g Tilchfett | 3 4 | 3,1
Ciweipftoffe Py 3.5 2.3
Hlilchsucter S . 4 6 0,2

Wir jeben daraus, daf die Svauenmilch emweifdarmer als die Hubhmuldy
ift, Dafiir aber mebr Sucler enthdalt. Der Envetgrewchhum Oex HKubmildy er-
fordert ibre Derditnmung, um fie fiir den Sdugling verdaunlicher ju maden.
Der Settachalt der Srauenmilch it nicht tmmer gleich, er hanat vor allem
pont der Xabhruna ab. Der Gebalt an Salzen ijt ber bewen lilcharten
unter 19%o.

Die Bedeutuna der Kubmildhy audy fiir den Erwachienen wird m lefter
SFeit mebr und mebr anerfannt. Sie jollte noch viel mehr als ®Getrant
perwendet werden und vor allem den Alfohol verdrangen.

Da die Butter bei uns rvecht teuer ijt, wird vielfach die Ulargarine
an ibrer Stelle verwendet. Ihre Herjtellung ift heutsutage jo wverbejjert,
daf jie auch sum Ejjen, nicht mur sum Kochen geeignet 1jt. Die largarine
wird aus Pflanzenfett bereitet, dem man Hubmildy sujet. Ihr Gehalt an
Nahrwert ift jehr arof, dageaen feblen ibr fajt gan3 die Ditamine.

Dflansliche Tlahrungsmittel.

- 3 . 3 1 - - 5 " - & = 5. 5 i
’/ as Brot wird im wejentlichen aus Wetzen= und aus KHogaens
mebhl berettet. Em jebr ftart aemablenes 2llehl wurd als Doll-

0 eretiel. Emm jebr jart ansaemanlenes <itel ITO s LI0Ll

€ : 3 Fornmehl beseicdhnet, 0. . die hHiille Des ®etreidefornes, ote RKlete, 1t

v ;. @. mit vermablen. Ste enthdlt vor allem oiel Holsfajer, die Selluloje,
die aber nicht Ffiir alle Nlenjchen gleich aut verdaulich it
Das Roaaenmeblbrot it eim efwas duntleres BVrot, man mmmt daher
i allgemeinen, aber su Unrecdht, an, es jei weniger verdanlich als 1Deizen-
brot. Die avoben Brofjorten, wie Hommigbrot und Pumpernmictel vegen die
Darmtdtiafeit an, fie jind oft fitv den empfindlicheren Darm rweniger be-
Eommlich.
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