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Juli 1941 XIV. Jahrgang Nr.7

“FOURIER

OFFIZIELLES ORGAN DES SCHWEIZ. FOURIERVERBANDES

Die Nahrungs- und Genussmittel

Hptm. A.Corecco verdanken wir die nachstehenden Auszlige aus einem
Werk, das — trotzdem es schon vor 12 Jahren erschienen ist — noch heute durch-
aus lesenswert ist und verschiedene wichtige und praktische Hinweise tber Er-
nihrungsfragen vermittelt. Es ist das Biichlein von Ragnar Berg, physiolo-
gischer Chemiker am Krankenhaus Friedrichstadt in Dresden, erschienen im Verlag
tir angewandte Lebenspflege in Dresden. Der nachfolgende Auszug enthilt ins-
besondere eine wertvolle Tabelle iiber den Vitamingehalt der wichtigsten Lebens-
mittel. Die Redaktion.

Auszug aus ,Die Nahrungs- und Genussmittel” von Ragnar Berg
(Verlag Emil Pahl, Dresden 1926)

Seiten 4/5: Salkowski kommt zu dem Resultat, dass Chlor stets an Kali
oder Natron gebunden und fast ausschliesslich durch die Nieren ausgeschieden
wird, und dass Phosphor und Schwefel der Nahrung im Organismus so gut wie
vollstindig zu Phosphorsiure und Schwefelsiure verbrannt werden, dass weiter
auch diese Sduren zu ihrer Ausscheidung durch den Darm oder die Nieren an
anorganischen Basen gebunden, also neutralisiert werden miissen. Schliesslich:
wenn dem Organismus nicht genligend Basen zu diesem Zwecke zur Verfigung
stehen, so wird seitens des Organismus Ammoniak gebildet und die tiberschiissig
im Organismus gebildeten, oder mit der Nahrung eingefthrten Siuren damit
neutralisiert.

Seite 6: Wenn dem Organismus zu viel Phosphor, Schwefel, Chlor oder,
was auf dasselbe herauskommt, zu wenig anorganische Basen zugefihrt werden, so
wird der Organismus krank.

Da der menschliche Organismus normalerweise nur verschwindend geringe
Mengen von organischen Basen produziert, dagegen durch die Nieren saure
organische Nebenprodukte ausscheidet, die zu ihrer Neutralisation weitere anorga-
nische Basen erfordern, so erhalten wir ein zweites Korrelat zu dem Salkowskischen
Satze, das sich im Grunde nur als eine Umkehrung des ersten darstellt:

Eine dauernd gesunde menschliche Nahrung muss soviel anorganische Basen
enthalten, dass die gleichzeitig eingefiihrten anorganischen Siuren mehr als ab-
gesittigt werden konnen.

Damit nun jeder leicht nachrechnen kann, ob diese oder jene Nahrung den
obenstehenden Forderungen entspricht, habe ich in den folgenden Tabellen nicht
nur den Gehalt von 100 g frischen Nahrungsmitteln an einzelnen Mineralbestand-
teilen in Grammen, sondern auch in Verbindungsgewichten, und zwar um nicht
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zu kleine Zahlen zu bekommen, in Tausendstel solcher Gewichte (Millidquivalente)
aufgefithrt. Eine besondere senkrechte Reihe enthilt zur weitern Bequemlichkeit
noch die Summe aller angefithrten Basen, eine zweite die Summe der Sduren und
cine dritte den Unterschied zwischen Basen und Siuren, wobei die Siuren von den
Basen abgezogen worden sind. Ein Baseniiberschuss ist dann als positiver (-}) Wert,
ein Uberschuss an Siuren als negativer (—) Wert bezeichnet worden.

Alles Fleisch, gleichgiiltig aus welcher Tierklasse, zeigt einen grossen Uber-
schuss an Siuren, ebenso die Eier. Sehr bezeichnend ist dagegen,. dass die natiir-
liche Nahrung des neugeborenen Sidugetieres, die Milch, einen Uberschuss von
Basen besitzt. Im Ubrigen sind die Molkereiprodukte um so basenreicher, je
drmer sie an Protein und Fett sind.

Bei den Fetten bin ich bei meinen genauen Untersuchungen auf die tber-
raschende Tatsache gestossen, dass alle Fette, die ich bis jetzt daraufhin gepriift
habe, grosse Mengen von organisch gebundenem Schwefel enthalten, der in einer
bis jetzt unbekannten Form anwesend ist. Daher kommt es, dass alle Fette
starken Siurentiberschuss aufweisen.

Die Kornerfriichte enthalten alle einen Siureniiberschuss; Ausnahme
hiervon bilden nur Mohnsamen, Eicheln und Esskastanien, die ja nicht zu den
Getreidearten gehoéren, wenn sie auch mancherorts gebacken werden. Auch die aus
Getreide hergestellten Mehle enthalten einen Sdureniiberschuss, ebenso das daraus
gefertigte Brot.

Einen zum Teil grossen Baseniiberschuss zeigen dagegen simtliche
Wurzelgewichse, vor allem als wichtigstes die Kartotffel. Positive Aquivalenten-
summen zeigen weiter alle Gemiisearten, mit wenigen charakteristischen Aus-
nahmen. Sobald nidmlich das Gemiise aus Bliitenteilen (Artischoken) oder Knospen
(Rosenkohl, Hopfensprossen) besteht, zeigt es einen Uberschuss an Sduren.

Dass Blumenkohl dabei positiv ist, riihrt eben daher, dass die Knospen im
Verhiltnis zu den grossen dicken Stielen verschwindend klein sind. Die Hilsen-
friichte sind wie die Getreidearten negativ, sobald sie reifer sind; in ganz jungem
Stadium, wo sie noch nicht Fortptlanzungsorgane, sondern mehr vegetative Organe
darstellen, sind sie wie andere Gemise positiv (Brech- und Schnittbohnen, junge
griine Erbsen).

Alles Obst und die Friichte sind basenreich (positiv); eine Ausnahme von
dieser Regel bilden nur die echten Preiselbeeren, die so erstaunliche Schwefel-
mengen enthalten, dass sie negativ werden. Die Nussarten sind infolge ihres
Reichtums an Eiweiss und Fett negativ.

Dic Extrakte, Nihrmittel, Kraftmehle und Kindermehle sind gewo6hnlich positiv
oder negativ, genau wie das Ausgangsmaterial, das zu ihrer Herstellung gedient hat.

Zucker hat als Extrakt aus vegetativen Pflanzenteilen Baseniiberschuss. Ge-
wohnliches reines Kakaopulver ist negativ, ebenso Schokolade und Kolaniisse.
Tee, Katfee, Maté und Zichorie sind dagegen positiv. Bier ist wie Malz und
Koérnerfriichte negativ. Traubenmost und Weine sind, soweit sie nicht gegipst
worden sind, ebenso wie Trauben, Rosinen, Obst und Beeren positiv.
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Zu beachten ist der Einfluss der Zubereitung auf die Zusammen-
setzung der Nahrungsmittel. Abgesehen von den Fillen, wo sonst unverdauliche
oder unvertrigliche Nahrungsmittel aufgeschlossen oder in ihrer Wirkung ge-
mildert werden, kénnte man fast zu der Behauptung verleitet werden, dass die
Nahrung durch Kochen oder Braten stets minderwertiger wird. Das Eiweiss wird
denaturiert, zum Teil vollig zersetzt, die hartgebackene Brotrinde kaum noch von
den Verdauungssiften angegriffen; organische Phosphorverbindungen, die noch
vom Organismus ausgenutzt werden koénnen, ithm noch Energie abgeben konnen,
werden in unbrauchbare Phosphorsidure tberfihrt, die so wichtigen Enzyme ver-
nichtet und so weiter. Dem steht aber gegentiber, dass die Speisen durch die Zu-
bereitung appetitlicher, schmackhafter werden, und das ist etwas
ausserordentlich wichtiges. Denn ohne Appetit gegessen, wird auch die leichtest
verdauliche Nahrung ,,wie ein Stein” im Magen liegen. So bleibt uns nur tbrig,
die Schiden der Zubereitung durch verniinftige Zusammenstellung des Speise-
zettels moglichst zu mildern. Hierbei ist zu beachten, dass Fleisch und Fisch beim
Braten 20—400/ Wasser verlieren, also gehaltreicher werden. Ein Stiick Fleisch,
das in rohem Zustande 38 Millidiquivalente Sidureniiberschuss besass, enthilt nach
dem Braten 46—53 Millidquivalente Sdureniiberschuss in 100 g.

Weiter: Beim Kochen oder Abbrithen der Nahrungsmittel gehen vor allem die
Alkalien in die Brithe tber. So kann die Fleischsuppe oder Fischbrithe einen
Basentiberschuss bekommen, wihrend das ausgekochte Fleisch oder der Fisch ver-
hiltnismissig bedeutend siurenreicher geworden ist.

Schidlinge an Gemiise: Das Diingen mit Abortjauche (Seuchengefahr) und
tiberdiingen mit schwefelsaurem Ammoniak und Superphosphat; hierbei entwickelt
sich das Gemiise prachtvoll, wird aber derart mit Schwefel und Phosphor beladen,
dass ein negatives Aquivalentenverhiltnis entstehen kann.

Zu diesen Arten, gesunde Nahrung in Gift zu verwandeln, kommt beim Dorr-
gemiise und Dorrobst die Behandlung mit Schwefeldimpfen (schwefliger Sdure),
bei den Biichsengemiisen und eingemachten Friichten der Zusatz von Benzoesiure
oder Salyzilsdure (,,Salyzil*). Besonders gefahrbringend ist das Schwefeln.

Endlich: Beim Zubereiten von Gemiisen, Wurzelgewichsen usw. durch Kochen
im Wasser nehmen die Nahrungsmittel ziemlich viel Wasser auf, so dass die
fertigen Speisen in 100 g etwa !/, weniger Baseniiberschuss als die rohen Nah-
rungsmittel enthalten.

Reine Basen- Siduren- Gesamt-

Kalorien  summe summe summe

Fleisch: Rind, Lenden, mittelfett 265 1188 49,66 — 38,61
Rind, kurze Rippe 242 6,71 17,17 — 10,46
Suppe aus Fleisch — 372 3,41 -+ 0,31
Kalb 120 13,14 36,10 22,96
Pferd 127 13,13 20,06 — 0,93
Hammel 318 16,65 36,95 — 20,30

Schwein 295 15,35 27,82 — 12,47
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Reine Basen- Sduren- Gesamt-
Kalorien summe summe summe
Eier, Milch, Milchprodukte:
Hihnereiweiss 65 14,20 22,47 — 8,27
Hithnereigelb 351 16,08 67,91 — 51,83
1 Ei 75 5,97 15,78 — 9,81
100 g Ei 168 14,88 39,35 — 24,47
Frauenmilch 68 7,04 4,79 -+ 2,25
Kuhmilch 67 13,08 11,39 -+ 1,69
Magermilch 41 14,49 9,60 -+ 4,89
Fette, Kise: Butter 762 15,64 19,97 -— 4,33
Schweizerkise 419 204,03 221,52 — 17,49
Kornerfriichte, Mehl, Teigwaren:
Weizenmehl 325 6,78 9,44 — 2,60
Reis 330 4,66 (7,84) — (3,18)
Mais 321 19,41 (24,78) — (5,37)
Maismehl 336 10,32 16,77 — 6,45
Mohnsamen 471 114,77 83,25 -+ 31,52
Weissbrot 239 23,16 34,96 — 11,80
Zwieback 346 10,00 20,41 — 10,41
Makkaroni, Nudeln 336 9,36 14,47 — 5,11
Kartoffeln, Wurzelgewichse:
Kartoffeln 85 16,45 9,74 -+ 6,71
Kohlrabi, Knollen 39 20,79 14,80 -+ 5,99
Sellerie 47 21,93 10,60 -+ 11,33
Mohren, Mohrriiben 41 15,64 6,10 -+ 9,54
Karotten 82 15,03 5,96 -+ 9,07
Rote Riiben, frisch 34 15,68 4,31 -+ 11,37
Kohlriiben 36 9,01 7,34 -+ 1,67
Zuckerriiben 64 14,79 5,40 -+ 9,39
Rettich 36 61,05 21,65 - 39,40
Gemiise:
Blumenkohl 26 11,58 8,49 - 3,04
Weisskraut 24 18,26 14,18 —+ 4,02
Rotkraut 27 11,74 9,54 - 2,20
Rosenkohl 40 12,97 26,12 — 13,15
Lowenzahn 39 28,25 10,73 —- 17,52
Kopfsalat 1.5 21,30 7,17 -+ 14,12
Kohlrabi (Blitter, Stengel) 38 36,52 (17,92) ~-(18,60)
Rhabarber (Stengel) 16 13,65 (4,72) -+ (8,93)
Spinat, Mirz 34 31,35 26,23 -+ 5,12
Spinat, Ernte 29 (41,92) (13,91) —+(28,01)
Tomate 18 20,72 , -+ 13,67
Gurke 12 70,08 38,58 - 31,50
Zwiebeln 21 6,57 7,66 — 1,09
Lauch, Knollen 33 14,86 7,61 ~+- 7,25
Hiilsenfriichte: :
Schnittbohnen, frische, griine 45 10,66 6,54 -+ 4,12
Erbsen 271 35,86 3927 — 3,41
Linsen 272 28,85 46,65 -— 17,80
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Reine Basen- Sduren- Gesamt-
Kalorien  summe summe summe
Obst und Friichte:
Apfel 24 2,55 2,17 -+ 1,38
Birnen 46 0,16 2,90 -~ 3,26
Pflaumen 58 8,41 2,61 - 5,80
Zwetschgen 47 8,18 4,19 = 3,99
Aprikosen 36 6,90 2,11 -- 4,79
Pfirsiche : 38 9,57 417 -- 5,40
Kirschen, friihe 46 9,39 5,06 - 4,33
Feigen 238 42.24 14,43 -+ 27,81
Weintrauben 72 15,66 8,51 -+ 7,15
Rosinen 259 35,95 20,85 -+ 15,10
Brombeeren 35 (10,05) (2,91) -= (7,14)
Apfelsinen, Orangen 26 12,46 + 2,85 -+ 9,61
Mandarinen 24 15,17 3,40 -+ 11,77
Zitronen 25 . 13.35 3,45 -= 9,90
Bananen 53 10,63 6,25 - 4,38
Oliven 366 31,79 (1,23) - 30,56
Hagebutten, getr. 269 28,22 12,99 -+ 15,23
Niisse: Walniisse 236 11,39 20,61 — 922
Haselniisse 304 22,17 24,25 — 2,08
Mandeln, siisse 318 31,29 33,48 -—— 2,19
Kastanien 158 18,54 (8,92) - (9,62)
Eicheln 220 22,81 (9,17) —+(13.64)
Pilze: Eierschwimme (Pfifferlinge,
Kantharellen) 24 10,94 6,48 - 4,46
Steinpilze 37 18,71 14,27 —— 4,44
Genussmittel, Getrinke etc.: ,
Rohrzucker 380 19,17 4.60 - 14,57
Kandiszucker 380 27,10 8,70 -+ 18,41
Schokolade 432 16,39 24,49 — 8,10
Tee, trockene Blitter — 94,99 41,49 —- 53,50
Maté, trockene Blitter _— 37.90 12,41 -+ 25,49
Kaffee, gerdstet — 26,84 21,24 -+ 5,60
Bier 74 4,38 4,57 — 0,19
Traubenmost 80 8,32 3,16 -~ 5,16
Weisse Weine 66 2,36 1,77 -+ 0,59
Rotweine 66 3,50 207 -+ 1,43
Siissweine, Sherry 129 6,90 6,45 -+ 0,51
Obstweine, Apfel 38 5,19 0,75 + 4,44
Obstweine, Birnen 42 4,72 1,08 -+ 3,64
Eierkognak 283 6,28 16,25 — 997

Aus dem Nachwortzur zweiten Auflage:

Erginzungsstoffe: Die gewohnlich irrefihrend mit einem Wort ,,Vitamine
genannten Stoffe sind neuentdeckte Stoffklassen, die vom Tier, also auch vom
Menschen nicht aufgebaut werden kénnen, sondern in der Nahrung fertiggebildet
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vorhanden sein miissen, wenn diese unser Leben in normaler Weise unterhalten
soll .Wir unterscheiden davon sechs Klassen.

Die bekanntesten sind die eigentlichen Funkschen Vitamine, stickstoffhaltige
Kérper, die in der Natur allgemein in den Nahrungsmitteln vorkommen. Sie sind
empfindlich gegen Hitze, vertragen also weder hohe Sterilisation, noch lang an-
dauerndes Kochen. Bei ihrer Abwesenheit wird der Kérper allmihlich gelihmt.
In ihrer Wirkung sind sie innig an die Mitarbeit der zweiten Stoffklasse, des
Komplettins ,,wasserlosliches D gebunden, das die normale Erndhrung von
Muskeln und Nerven gewihrleistet. Beide fehlen im Innern der Samenkérner,
weshalb bei dem Uberwiegen von feinem Mehl und poliertem Reis in der Er-
nihrung polyneuritische Krankheiten, die sog. Beriberi oder Kakke, entstehen.

Die dritte Klasse, das Wachstumskomplettin, ,wasserlssliches B*
gewihrleistet erst den richtigen Ansatz der Nihrstoffe im Kérper und damit
Gewichtserhaltung und normales Wachstum. Das Wachstumskomplettin ist ziemlich
wenig empfindlich gegen Hitze und vertrigt selbst ein lingeres Kochen der Nahrung.
Es kommt in fast allen Nahrungsmitteln in geniigender Menge vor, jedoch am
meisten in Vegetabilien und in Milch. Auch dieses Komplettin erfordert zur vollen
Auswirkung seiner Eigenschaften die Mithilfe eines andern, des ,fettloslichen A™,
das besonders das Wachstum und die Erhaltung der normalen Knochen beférdert.
Gleichzeitig wird die natiirliche Seuchenfestigkeit durch eine geniigende A-Menge
in der Nahrung in hohem Grade gestirkt. Bei Fehlen von A wird der Korper
dagegen hinfillig und kann den Anstiirmen der Infektionsstoffe keinen Widerstand
leisten. A findet sich besonders in griinen Pflanzenteilen und geht daraus in die
Milch iiber, wo es sich besonders in der Butter ansammelt. Sehr reich an A sind
die Leberole, wie Dorschlebertran. Auch das fettldsliche Komplettin vertrigt er-
hitzen gut, zersetzt sich aber allmahlich an der Luft.

Die fiinfte Klasse wird durch das antiskorbutische Komplettin C ge-
bildet. Beim Fehlen geniigender Mengen davon verursacht die Nahrung die seit
Jahrtausenden bekannten skorbutischen Erkrankungen. Es kommt besonders reichlich
vor in griinen Pflanzenteilen, Knollen und Wurzeln, sowie in den meisten Friichten;
die gewohnlichen Obstsorten: Apfel, Birnen, Pflaumen und Zwetschgen sind jedoch
sehr arm daran, wie alle Samen, Mehle und Fleischarten. Das Antiskorbutikum ist
sehr empfindlich gegen Hitze und Basen, fehlt daher in allen Konserven.

Besonders zu beachten ist, dass die Komplettine (bis auf A) alle wasser-
l6slich sind und deshalb beim Abbrithen aus der Nahrung entfernt werden. Weiter
muss man sich merken, dass die Komplettine nur dann voll wirksam sind, wenn
die Nahrung auch einen geniigenden Baseniiberschuss enthilt und die Mineral-
stoffe tiberdies in geeignetem Verhiltnis zueinander stehen.

‘Die gewdhnlichste Frage, die an mich gestellt wird, ist, wie man eine ge-
nigende Nahrung zusammenstellen soll. Ich glaube nicht besser darauf antworten
zu konnen, als indem ich die Richtschnur mitteile, die jetzt in den Vereinigten
Staaten fiir eine ausreichende Nahrung offiziell mitgeteilt worden ist (Shermann
und Smith: The Vitamins, New-York 1922):
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»Wenn wir den menschlichen Organismus mit einem Explosionsmotor (das alt-
gebrauchte Bild von der Dampfmaschinz ist zu wenig zutretfend) vergleichen,
bilden die organischen Nihrstoffe das Brennmaterial, das Eiweiss und ein Teil der
Mineralstoffe das Baumaterial des Motors, die anderen Mineralstoffe das Schmier-
0l und die Komplettine den Ziindfunken.... Alle diese Stoffe sind fiir den Betrieb
notwendig .... Gemiss dem Minimumgesetze kann jeder dieser Stoffe zum be-
stimmenden Faktor fir die ganze Entwicklung werden.... Bei wissenschaft-
lichen Versuchen mag man ganz besonders die Eiweissversorgung oder den Kalo-
rienbedarf berticksichtigen. Beim praktischen Planen einer Didt oder des Nahrungs-
bedarfes einer Familie dagegen muss es besser scheinen, vor allem auf eine ge-
niigende Zufuhr derjenigen Nahrungsmittel bedacht zu sein, die uns hauptsichlich
als Lieferanten von den nétigen Mineralstoffen und Komplettinen bekannt sind, und
erst danach missten wir das event. noch Fehlende an Protein oder Energie durch
irgendwelche geeignete Nahrungsmittel decken. Demgemiss sollte die fiir die Diit
verantwortliche Person vor allem fir eine genigende Zufuhr von Milch, Gemiisen
und Friichten sorgen miussen, dazu konnen dann spiter Zerealien, Fleisch, Fette
und Stssigkeiten nach Geschmack, Borse, Verdauungsvermégen und Energiebedart
des einzelnen hinzugefiigt werden.... Als sehr wichtige Faustregel hat sich fol-
gende Berechnung der Ausgaben fiir die Nahrung erwiesen: gib mindestens ebenso-
viel fiir Gemiise und Friichte und ebensoviel fiir Milch als fiir Fleisch, Fisch,
Zerealien und Stissigkeiten aus!™

In folgender Tabelle habe ich als gentigend (3) den Gehalt an einem Kom-
plettin bezeichnet, wenn er nicht nur zur Heilung von Mangelkrankheiten, sondern
auch zur Verhltung ausreicht.

Wenn der Gehalt so gross ist, dass auch ganz geringe Mengen des Nahrungs-
mittels diese Wirkung besitzt, ist der Gehalt mit ,,viel” (4) gekennzeichnet.
Beachtenswerte Mengen, die doch an sich nicht fiir die angegebenen Zwecke ge-
niigen, sind ,,wenig" (2) genannt, withrend ganz unwesentliche Mengen als ,,Spur*
(1) bezeichnet werden. Das Fehlen messbarer Mengen von einem Komplettin wird
durch ,,0 angegeben; ein Fragezeichen zeigt, wo uns sichere Kunde fehlt.

Erkldrung: @ == Fehlen 3 = geniigend
1 = Spur 4 —— viel
2 =: wenig ? = fraglich
Fleisch, Fisch, Eier: Vitamine D A B C

Muskelfleisch 2 ? 2 2 2
Fleischkonserve 1 1 1 i 1
Gehirn 3 2 3 i
Herz 2 7 4 2 2
Niere 3 ? 3 3 2
Leber 3 ; 4 3 2
Milz 2 ? 2 2 0 ?
Fisch, mager 2 ? 1 2 0 :
Hiihnere. 2 ? 3 2 1
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Vitamine D A B C
Hithneret, Eierklar 1 ? 1 1
Hithnerei, Eiergelb 2 ? 4 3 1
Hiilsenfriichte:
Bohnen, weisse, frisch
oder getrocknet 4 4 2 3 1
Bohnen, Soya 4 4 1 4 7 1
Erbsen, reife und junge 3 3 3 3 2
Erbsen, griine 3 3 3 3 3

Getreidearten, Samen, Mehle, Brot:

Roggenmehl 1 ? 1 i 1
Roggenbrot 2 ? 2 2 ?
Weizenmehl (voll) 3 3 1 3 1
Weizenbrot 2 2 P 2 i
Gerste, ganzes Korn 3 3 2 3 1
Hirse 3 ? 2 3 0 ?
Haferflocken 3 P 2 2 i
Reis, roher + 3 2 3 I
Reis, poliert 1 4 1 i 1
Mais, (Feinmehl) 1 P 1 1 1
Niisse:
Erdnuss 3 3 2 3 ?
Haselnuss 3 3 1 3 1
Kastanie 2 ? 1 3 ?
Mandel, siisse 2 ! 2 2 1
Obst und Friichte:
Apfel 2 4 2 2 2
Apftelsine 3 3 2 4 4
Banane 3 3 2 3 4
Birne 2 ? 1 2 1 i
Grapefruit 3 3 ? 3 3
Himbeere ? P ? ? 4
Limone 3 3 2 3 4
Pflaumen 2 ? P 2 ?
Tomate 4 e + -+ 4
Trauben 3 3 ? 3 3
Zitronen, reif 3 3 2 3 4
Zitronen, grin 4 4 4 4 4
Knollen und Wurzeln:
Kartoffeln, roh 3 3 2 3 4
Kartoffeln, gekocht (1 St.) 3 3 2 3 3
Riiben, rote 2 ? ? 2 0
Riiben, weisse 3 3 2 3 4
Riiben, gelbe (Kohlriiben) 3 3 3 3 4
Riiben, Runkel 9 8 3 5 3
Mangold 3 4 2 3 P
Mohren, gekocht 2 2 3 2 2
Mohren, Saft 4 4 3 4 4
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Vitamine D A B C
Gemiise, Blitter:

Blumenkohl 3 3 2 3 2

Gras 3 3 4 4 3

Griinkohl 3 3 4 4 4

Gurke 4 ? ? 2 4

Klee, frische Blitter 4 4 4 4 4

Kopfsalat 3 3 3 3 4

Lowenzahnblitter 3 3 4 3 3

Spinat, roh 4 4 4 4 4

Spinat, gekocht 3 3 4 3 3

Weisskraut, gekocht 3 3 3 3 3

Zwiebeln 3 3 1 3 3

Rhabarber ? ? ? ? 2

Milchprodukte:

Kuhmilch 3 3 4 3 schwankt
gekocht (nur aufg.) 3 3 4 3 schwankt
pasteurisiert 2 2 4 2 1
kondensiert 3?2 37 4 31 1

Frauenmilch 3 3 4 3 3

Butter 1 ? 4 1 1

Sahne 3 3 4 3 schwankt

Kise, mager 1 ? 2 ? ?

Kise, fett 1 ? 3 ? ?

Fette und Ole:

Olivendl 0 0 1 0 0

Lebertran 0°? 0 : 4 0 : 0

(im allg. alle Fette so)

Hefeprodukte: Hefe 4 4 4 1 1
Zucker und Stirke:

Zucker, raffiniert 0 0 0 0 0

Honig 2 0 ! 0 0 0

Kunsthonig 0 0 0 0 0

Gedanken iiber eine neue Truppenkomptabilitdt

von Fourier W. Stoll, Fribourg

Gar oft ist in letzter Zeit Uber dieses Thema diskutiert und geschrieben
worden und bestimmt ist dies nicht grundlos geschehen. Ich will hier nicht neue
Gedanken bringen, sondern mich mit den zwei bereits veroffentlichten Ideen, mit

der von Hptm. Hinni und Fourier Riess, befassen.
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