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moglichkeiten und Reserven im Organismus
erst nach mehreren Monaten auf.

Die meisten Vitamine sind nicht stabil, sie wer-
den durch erhohte Temperatur, Sauerstoffein-
wirkung, Belichtung und andere Faktoren zum
Teil oder ganz zerstdrt. Das empfindlichste Vita-
min in dieser Berziehung ist das Vitamin C: je
langer und ungiinstiger das Gemiise vor der
Zubereitung aufbewahrt wird, desto grosser sind
die Vitaminverluste. Ein optimaler Gehalt an
wertvollen Vitaminen ist nur in frischem
Gemiise zu erwarten. Demgegeniiber wird das
Vitamin C im Obst wesentlich langsamer abge-
baut: bei richtiger Lagerung der Apfel tritt

Mineralwasser. ..

Im «Der Fourier» vom Dezember 1984 berichte-
ten wir iiber die Mineralwasserfirma Henniez,
welche als einzige Schweizer Firma Mineralwas-
ser in drei Versionen (spritzig, feinperlig und
nature) auf den Markt bringt.

Die Unifontes AG teilt uns mit, dass auch sie
Mineralwasser in drei Versionen in ihrem Sorti-
ment bereithilt. Es sind dies die Produkte Fon-

z. B. auch nach einigen Monaten kein wesentli-
cher Riickgang des Vitamin-C-Gehaltes auf.
Die grossten Vitaminverluste finden bei der Vor-
und Zubereitung der Mahlzeiten statt. Um sie
niedrig zu halten, sind folgende Richtlinien zu
beachten:

1. Das Gemiise rasch putzen und rasch erhitzen.

2. Wenig Wasser zum Diinsten, Ddmpfen und
Kochen beniitzen.

3. Weder lange wissern, noch lange kochen oder
warmhalten.

4. Kochwasser der Gemiise fiir Suppen verwen-

den.
Dr. med. M. Stransky

tessa, Fontessa ohne Kohlensiure und Fonressa
mit viel Kohlensiure.

Es freut uns, dass mehrere Schweizer Firmen
Qualitdts-Mineralwasser herstellen und so dem
Konsumenten eine Vergleichsmoglichkeit bie-
ten. Und dass unsere Zeitschrift «Der Fourier»
sehr genau gelesen wird!
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