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Von der Getreidenahrung.

Von den Getreidearten sind besonders Hafer und Buchweizen her-

ol ben. Der Hafer ist eine deutsche Frucht und sollte viel mehr
. g finden, als es geschehen ist. Er ist aulergewohn-
es versteht, ihn richtig in der Kiiche zu
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rflocken und Griitze zu verwen-

keinen bitteren Geschmack haben. Hafer-

- 6mal soviel Fett als Weizenmehl. Der

den des Weizens. Auch Griinkern findet

.
ElWelhge

noch viel zu wenig Verwendung. Als Griinkern bezeichnet man die

halbreife Frucht des Spelz oder Dinkels, welche in Darren auf dem

Feld gedorrt wird. Der Griinkern wird in Siiddeutschland angebaut.

Durch stark Kiiche unter-

Verwendung des Griinkerns in unse

stiitzen wir die einheimische Landwirtschaft.

EiweiB und Fett aus der Sojabohne.

Um den Néahrwert von Meh

erhdhen, konnen

speisen und Gebdck
gy wir statt der Eier Sojamehl verwenden. Seit Jahren wird der Anbau

der Sojabohne versuchsweise in Deutschland durchgefiihrt, beson-
ertragreichen Boden des deutschen Ostens. Bald
wieder in den Handel und ist in Fein-
itlich. 1 Pfd.

ders auf «

Lebensmittel- und Reformgeschiften e:

h lsoja

i kostete frither 54 Rpf. und entspricht dem Ndhrwert von 27 Eiern
gL oder 2 Pid. Rindfleisch. Ein EBl6ffel Sojamehl entspricht dem Nahr-
as wert eines Eies und kostet 2 Rpf. Das Sojamehl enthdlt hochwertiges
EiweiB, auBerdem Fett und Kohlehvdrate. Zu den Kohlehvdra
wie gehoren Traubenzucker, Fruchtzucker, Rohrzucker, Stdarkemehl.
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in grofer enge in den Pflanzen vor, im TierkOrper nui

in geringer Menge. Sie gehéren zu d chtigsten Nahr

ingsstoffen

jabohn

ird auch Ul gewrt

)
chi Gewiirzkrduter.
el J— 1 . . — . . e ’ .
Viele deutsche Gewtrzkrauter sind in der Kiiche zu verwenden. Die
i Kra gewaschen, auf ein Tucl n gelegt und
BT T s 1 3 i= §
Kui h zerkleiner
1
1 :
2 lauch Qu Krauterbutter., Er darf
h '|i':-\||| i:.{:l_
3 Suppen, auch mit Sauerampfer zusammen; Kerbel roh

zur Suppe oder Krauterbutter.
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‘hmeckt nach

unter Plefferminz

Basilikum, die Kénigin der Kriuter I

1ack. Nur das kleinblitterige Basilikum

rinaden, Salaten, Kr

ohn als Gewiirz

mmel fiir Kiimmelk

chsende Wiesent!

Geruch

Geschmack zu

1 Krduteressig und die B

Zitrone. Als

elnen senr wiil zlgen

verwend
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eeren zum Einmachen de Lemuse vie Sauerkraut

Koriander zum Einlegen der Rotriiben.

Von den Pilzen.
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ael [ itterr 115 1C i n inrerl Vv 1 eln uni

fiihren ist die Heilwirkung der Petersilie hauptsdcl T

Wurzeln und Samen reichlich, aber auch in den Bldttern in genii

agender Mt nge enthaltenes athe sches 1. das den Blutkreislauf an-

daB der Darm I

req iftiger arbeitet und damit
die Verdauung gefc

Blattern und Wurzeln bestehend, mit 1 Liter kochendem Wasser an-

't wird. Das Petersilienwasser

gebrunt ebenso wie den Samen ge fte O] sind 11

.3 N A . 4 1] -
bewdhrte wirksame Mittel zur Forderung der ind Blase:
ati el

moglichst oft beim Anrichten fein ver-
Suppe geben. Die gewaschene Petersilie soll
moglichst

schleudern.)

Von den Fischen.
ianze Fische werden mit kaltem Wasser beigestellt, nicht gekochl

sondern nur auf der Seite des Herdes ziehen lassen. Sobald man die

Von den Zwiebeln.

Verwieqts Zwiebeln darf man nicht auf dem Brett :ii'l!"'_i assen, da

es den Saft hit
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