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e Jjar gedämpft und sofort angerichtet . Kastanien lassen sicl
gut als Garnitur zu Gemüseplatten W e Rosenkohl ur Kräut

erwenden

Pilzgemüse .

Pilzge teèe nehmen oder verschiedene
6 K cht etwa beeir ch

J6 egenteil ausgezeichnet
6 Us gen Ile Sand entfernt ist

Stück Jese tte jedämpft etwa
1 Stre E

ffel Mehl ht mit Kräuter
et Verwiegte Pete 6 ind richtet

is Semüse à

3 . Teil :

E.
Fleischspeisen

Dièe Nahruf sch Erhaltung der Arbeitskraft
nd de er eine wichtige Pflicht der Hausfrau

8 eCKkI 9 Familie zu sore Unter richtige
9 Versteh lie Spe En 8 sadmmenzusteller dah Sie

＋ ffe enthalten , welche zum Aufbau des Körpers nötigꝗ sind
Shöre Eiv ̃ ette , K lehydraäte Stärkemel

zerdem Salze und Wasse 6 Nährstoffe
eEzeichne Eiweiß , Fett , Stärkemehl und Zucker W V lem

6 Er- und Pflanzenreich , Wasser und Salze dagqegqen liefert uns daàs
lineralreich

Die wichtigste lièeser Nährstoffe sind die Eiweißstoffe Sie sind

W um Aufbau des Körpers unentbehrlich und können durch keinen
anderen Nahrungsstoff ersetzt werden . Aus den Veißstoffen wer —
len Blut und Muskeln gebildet , daher werden sie auch Baustoffe odet

1 Gewebebildner genannt . Die Eiweißstoffe kommen in festem und
flüssigem Zustand in den Nahrungsmitteln vor , sind geruch - und ge

chmacklos und zersetzen sich sehr leicht . Sie haben ihren Namen
on dem Hühnereiweiß und finden sich 2. B. im Fleisch , in den Ein

jeweiden , in den Fischen , in der Milch , féerner in den Hülsenfrüchter
und im Getreide in größeren Mengen vor . Diese Nahrungsmittel kön
nen ihres hohen Eiweißgehaltes wegen als sehr nahrhaft bezeichnet
Werden
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