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aussi protögent les vitamines, de sorte

que si, pour garder aprös la cuisson la
couleur primitive des betteraves et du

chou rouge, on ajoute un peu de jus de

citron dans l'eau qui sert pour les faire
cuire, les vitamines seront plus facilement
conservöes. Les alcalis, au contraire, dö-

truisent les vitamines, aussi ne faut-il
jamais se servir de soude pour faire cuire
les legumes. Certaines eaux contiennent

assez d'alcali pour avoir un cffet facheux

sur les vitamines; ces eaux sont impropres
ä la cuisson des legumes.

Pour conserver les minöraux et le sucre,
il faut mettre les legumes ä cuire dans

l'eau bouillante; il ne faut prendre que
la plus petite quantity d'eau qui suffira

pour que le legume cuise sans s'attacher

au fond de la casserole dös que le legume
est suffisamment cuit. («Vie et Sante.*)

GemtHe und Salat pom ärztlichen Standpunkte.

®ie ©emüfe unb ©atate finb bon ber

üftatur immerhin aucß mit ÜJläßrWerten auS=

gefiattet, ba fie etwas Siweißftoffe, Soß(e=

ßßbrate unb illaßrfalje, bor allem aber rcicßlicß
SSitamine enthalten. iyßren §auptbeftanbteil
6ilbet allerbingS ^lüfftgfett. SDabuuß fe|en

fie naturgemäß baS fonftige iErinfbebürfniS
beS Sftenfcßen ßerab, waS aber fein ©cßaben

genannt werben fann. Slucß tft eS entfcßieben

juträglicßer unb gejünber, man befriebigt baS

gtüffigfeitSbebiirfniS beS ßörperS mit natür=

ließen, aromatifeßen, näßrfaljßaltigen @emüfe=

fäften als mit jweifelßaften fünftlicßen @ä=

rungSprobuften.

ütudj unberbauließe 3eHut°fe enthalten bie

©emitfe meßr ober Weniger. 2lber bieje bilbet

feineSwegS bolllommcn unnüßen 93aIIaft,

fonbern regt meeßanifeß bie SerbauungSorgane

jur Slrbeit an. 3ubetn finb bie ißrojentbe=

reeßnungen ber ßeiklofe, bie man öfter lieft,

feßr unjuoerläffig; benn junge, frifeße ©emitfe

ßaben entfeßieben einen biel geringeren 3eüw
lofegeßalt als ber in ben Tabellen für auS=

gewaeßfene, gelagerte ©emüfe angegebene ißro=

jentfaß befagt.

Slucß fonft beWeifen bie 93erecßnungen, bie

ben angeblicß geringen SJiäßrwert ber @e=

müfe bartun follen, feßr wenig. SBenn eS

jum Seifpiel ßeißt: für einen fräftigen 3J?antt

braueßt man fecßjeßn Kilogramm ©alat ober

neuneinßalb Silogramm ©pinat täglicß jur
auSfcßließlicßen Srnäßrung, fo fagt baS eben

nur, baß ein einziges ÜiaßrungSmittel jur
alleinigen Srnäßrung nirfjt auSreicßt, Weil

feines alt bie oerfeßiebenartigen Stoffe, bie

§um Slufbau ber Drganjeßen nötig finb, in

rießtiger ÜDfifcßung entßält. (SS lebt anberfeitS

aueß niemanb auSfcßließlicß nur bon „naßr=

ßaften" ©peifen, wie jum 53eifpiel nur bon
(Siern.

SSon unfcßäßbarem SSert für bie ©efunbßeit

ift ber ßoße ©eßalt ber ©emüfe an ben tebenS=

Wichtigen Vitaminen (SrgänjungSftoffen), beren

geßten in unferer Srnäßrung bon berßängniS^

bollen folgen (©forbut, Seriberi ujw.) fein

fönnte, unb an DMßrfaljen, bie ein lpaupt=

erfaßmittel für unfere SBlutfalje bilben. ©eßt

man bie SRenge an organifeßen ©aljen beim

SBeißbrot gleicß eins, fo entßält bie gteidße

SJfenge SBeißfoßl fünfjeßnmal fooiel unb bie

gleicße SDJenge ©pinat fogar acßtunbjmanäig»

mal fooiel ÜJläßtfalje. ®er ©pinat bilbet ju=
gleicß baS eifenßaltigfte ©emüfe unb ift besßalb

befonberS §u empfeßlen ber ßeranwacßjenben

Sugenb, allen fcßwäcßlicßen, blutarmen unb

namentlicß bleicßfücßtigen ißerfonen.
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