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aussi protegent les vitamines, de sorte
que si, pour garder aprdés la cuisson la
couleur primitive des betteraves et du
chou rouge, on ajoute un peu de jus de
citron dans Peau qui sert pour les faire
cuire, les vitamines seront plus facilement
conservées. Les alcalis, au contraire, dé-
truisent les vitamines, aussi ne faut-il ja-
mais se servir de soude pour faire cuire
les légumes. Certaines eaux contiennent

assez d’alcali pour avoir un effet fAcheux
sur les vitamines; ces eaux sont impropres
a la cuisson des légumes.

Pour conserver les minéraux et le sucre,
il faut mettre les légumes a cuire dans
Peaw bowillante; il ne faut prendre que
la plus petite quantité d’eau qui suffira
pour que le légume cuise sans s’attacher
au fond de la casserole des que le légume
est suffisamment cuit.  («Vie et Santé. »)

Gemiiie und Salat vom drztlidien StandpunRte.

Die Gemitfe und Salate find von bder
Natur tmmerhin aud) mit Nafrwerten aus-
geftattet, ba fie etwas Ciweilitoffe, KRofle-
hybrate und Nibrialze, vor allem aber reichlich
Bitamine enthalten. Jhren Hauptbeftandtetl
bilbet allerding® Flitfigleit. Daburd) jesen
fie naturgemdh dad fonjtige Trinfbediirfnis
ped Menidhen Herab, wad aber fein Schaden
genannt werden fann. Aud) ift ed entjchieden
gutrdglicher und gefiinder, man befriedigt dasd
Glitfjigteitabediirfnid ded Kbrperd mit natiic-
lichen, aromatijchen, nibhrjalzhaltigen Gemiife-
fdften ald mit zweifelhaften fiinjtliden Gd-
rungdprobutten.

Auc) unverdaulidpe Jellulofe enthalten bdie
®emitje mehr oder weniger. Aber diefe bilbet
feinedwegd vollfommen unnitgen Ballaft,
fonbern regt medanijd) die Berdbauungdorgane
sur Arbeit am. Judem find die Prozentbe-
redynungen der Bellulofe, die man diter lieft,
fehr unzuverldfjiq; denn junge, frijde Gemitje
haben entjdjieden einen viel geringeren Zellu-
[ofegehalt ald ber in den Tabellen fitr aus-
gemachjene, gelagerte Gemiife angegebene Pro-
sentjag bejagt.

Auch) fonjt beweifen die Verecdhnungen, bdie
den angeblid) gevingen Ndhrwert der Se-
miife davtun jollen, fehr wenig. Wenn o3

sum Beifpiel Deift: fitr einen friftigen WMann
braudht man fedzehn Rilogramm Salat oder
neuneinhald RKilogramm Spinat tdglid) zur
augidylieplihen Crndbhrung, jo fagt dad eben
nur, daf ein eingiged Nahrungdmittel zur
alleinigen Crndhrung niht andreidhyt, weil
feined all die verfdjiedenartigen Stoffe, die
sum Aufbau der Organgellen ndtig find, in
tidtiger Mijdung enthalt. €8 lebt anderjeitd
auc) niemand ausdjchliefslich nur von ,nahr-
haften” Speifen, wie zum Beijpiel nur von
Ciern.

LBon unjchagbarem LWert fiir die Gejundheit
ijt ber hohe Gehalt der Gemitje an den lebens-
widtigen Vitaminen (Crganzungditoffen), deren
Fehlen in unferer Crndfhrung von verbingnis-
vollen Folgen (Sforbut, Beribert ufw.) fein
fonnte, und an Ndbrjalzen, die ein Haupt:
erjagmittel fiir unfere Blutjalze bilden. Sept
man die Menge an organijdyen Salzen beim
Weibrot gleid) eind, jo enthdalt die gleiche
Menge Weigfoh! fiinfzehnmal joviel und bie
gleiche Menge Spinat fogar achtundzwanzig-
mal joviel Néphrjalze. Der Spinat bildet u-
gleich dad eifenhaltigite Gemiije und ijt deshalb
befonderd 3u empfefhlen der Heramwad)jenden
Sugend, allen fchwddlichen, blutarmen und
namentlid) bleidhjiichtigen Perjonen.
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