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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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Graupen jind enthiiljte Gerjtenforner; Jie fommen i verjdiedener
Starfe in den Hanoel.
Grief it der mur arob gemablene wetge Kern von IDerjen.

Wieviel Tdaheftoffe erhalten wir aus 1 Rg Roggen bet
i)

verfchiedener Ausmablung

dlabrftoffe

s TR

4208 Weisses Roggenbrof |14 o Eilweiss 1.8 ¢ Gl 202 5¢ Hohlenhudrale
L"‘H—...______,__.-'"'J ——- i —

]

reemrmerdai

T | eyl
26,938 g Euwelss L h2 g etk
75,73 ¢ Glwelss 10,8 g Telt

| 104 ¢ Giwelss 17,7 ¢ Teik

et ANiarf der Sagopalme

Der ehte Sago wird aus dem ftarfereld ¢
aewonten, der jogenannte deutjche Sage ans dem Stdarfemebl der Havtoffel
beraeftellt.
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Dic Biljenfriichte jind thres hohen &uveiggehaltes twegen fur

die E&rnabruna bedenfungsvoll, Ste mitjjen lange gefocht werden, um wein

and Samit verdaulidh s werden.  MWerden fie durcdh ein Sieb aeaeben, jo
aeht viel von den abrjtoffen verloven, die unter der Schale ligen: aber
fiir NMenichen mit empfindlichem Derdauunasapparat fann dieje Enffernung
der Schalen niifslich jein.

Wichtia it auch der Reis, der in Indien, China und Japan das
Rauptinabrunasmittel der Veodlferung bildet, dhnlich wie m Juitralien
der 2iais.

Bei uns dageaen it die Harvtoffel neben dem Brot das fajt taglih
aenoffene abrungsmittel.  3br  &ehalt an Labhrjtoffen, vor allem an
Hoblenbvdraten, ihre aute Derdaulichfeit und ovieljettige Dermwendunas
Fabiafeit bat jie jdhmell su einem faft unentbebrlichen Wabrungsmittel gemacht,
jeitdem jie vor einigen dabrbunderten durch Srancis Drafe aus Umerita
e uns nady €uropa gebracdht wurde. Dazu fommt noch ihr billiger Preis.

Dic Jellulofe, die im BVBrotgetreide [chwerer verdaulich it, wird m oen

Gemitfen meift viel beffer vertraagen. Die Gemilje jollen vor threr Hu-
bereituna aut aewafchen werden, ganj bejonders gilt dtes fiir die roh
aenojfenen Salate, um jie von den an ihnen baftenden Derunretniaunaen,
por allem den Murmetern, 3u berreten.

ichmectendes ®Gericht. MWer felbjt Pilze juchen will, joll aber genan nber

Die Dilze, die auch etwas Emweify enthalten, bilden em recht wobl

die ®Giftiafeit der Pilzforten Vejchetd wiffen, und wenn er 1 Sweifel
it, lieber etnen Pil3 wegwerfen, als jich und jeine 2Angehdrigen m GMeyabr
bringen. Am meijten Derwedhjlung entjteht swijchen dem Stempily und dem
Satans- oder Teufelspils, fermer dem Champignon und dem anferordentlich
giftiaen  Knollenbldtterpils. Dielfach Fommen auch Piljpergiftungen dadureh
por, daf cin Pilzaericht aufgewdarmt gegeffen wird. Die Pilse jerfefen jich
ichnell, und es entftehen dann Giftftoffe, " die tédlich wirfen Eonnen. lan
jollte Dilse ftets baldmdglichit subereiten, alte Pilse itberhaupt nicht vermwenden

= 1t micht vichtia, oag

&1

und  eine Pilzipetje niemals aufaewdrmt gentefen.
das nlaufen eines jilbernen £offels beim Mtfochen uns nber dte dirtigkett
der Pilsipetie Aufichiug aibt.

Das O bt bietet uns vor allem weaen fjeines Ditaminreichfums emn
unerfeiliches 2abrunasmittel. Anch jein Gehalt an Almeraljalzen und Hucker
itoffenn ift von Vedentung. Gefocht, als Hompott und larmelade, it jemn
Wert geringer, weil die Ditamine dann gvofitenteils jer)tort imo. Doch Fann
das Obft durch feinen Sucderveichtum aucdhy dann nod), vor allem i der
Krantenfoit, wertvoll fein. Das Mbit jpielt audh m der Bebandlung emiger

Krantheiten cine Rolle, 3. B. als Traubenfur ber gewitjlen Stoprwechiel:
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frantbhetten. Die meijten Mbjtjorten haben eine lewcht abfithrende Wickuna;
dte Betelbeere binageaen wirkt infolae thres ®Gebaltes an Gerbidure etwas
{toprend.
sur  manche 2lenjchen 1t Oder ausaeprefite Dbjtart bejjer verdanlich
alz das Objt jelbjt; er wird Sduglingen mit Dorteil gegeben, um ihre
Itabrung vitammreicdh su machen.
Sebr jchadlich it der Genuf von unretfem oder Fauligem Obit. lande
Mbitjorten vertragen Jich mcht bet gleidhzettigem Genui von IDajjer. Dor
allem jollte auf Hivjchen und Pflanmen niemals Dajjer getrunfen werden. C.
Das Dbt 1yt jtets jauber absumwalchen und absuretben. &s geniiat nicht, s ol
oday man etwa ene Weimntranbe in ein ®Glas mit Wajjer jteckt und die
Beeren dann versehrt. 2Auf dreje MWeije werden jie nicdht aeniigend von den
an thnen baftenden Perunvemmigunagen aejaubert. Heufzutage wied das Obit
por allem ote Demtrauben, oft sum Sdufy gegen Kranfheiten Yer Pflansen
mit Lhemifalien aejprigt, dte oft rvecht aiftig jind. Daber joll man jedes
MObit bejonders jorafaltia duvch Abjpiilen, am beften unter dem laufenden
IDajjer, und 2bretben rvemmigen. lan bedente auch, durch wieviele Hande
dasz Mbjt, das wir etwa anf dem Ulartt Faufen, geaanaen ijt.

Die Genufmittel.

enugmittel jmd Fetne 2Mabrungsmittel, jre denen mur jur AUnvegung

des Uppetits und als Betgabe 3ur Liabhrung. Hianche von ihnen
wirken nicht mur anveagend, jondern m aqerdferen 2ienaen aenofjen (tart
¢ T régenod

Dies ailt msbejondere fiir den Hafree, 0. h. die Bohnen der Haffee-
ftaude, ote aus den Tropen su uns Fommen und Furs vor dem GHebrauch
etitem Rojtprozey untermworfen werden, wodurch der aromatijche Hafree-
aclichmad uwnd =geruch entjtebt. Teben den avomatijchen Stoffen enthalt
Ote Haffeebohne das Heffein, em @ift, das vor allem auf das RHer; wirtt. C
:'ﬁt'[ cleY EL.'I]-].-.‘ Harfee aus 1D { H-:."I.ffi"s.*l‘.ll:"ﬁl'[w.*}l f'[I'l-':' etiva 0,5 {1l :'-_{fof‘itl .-'_‘?'-
enthalten. Durch die Wirfung auf das Her; wird der Blutumlanf be-
jchlenmiat und die Tditiateit Der Lerven angereat. Vet su ftarfem Bebrauch
entitebt aber Herstlopfen, nervdje Bejcnverden, Anajtaetithle ujro. Uienjchen
mit ohnehin {chon gejchadigtem Herzen oder [leicht errveagbare Perjonen
jollten deshalb den Haffeegenufy meiden.

Der Kaffee wird meift mit emem Sujal von Nildy oder Rabm ge-
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