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Gemiise — natiirliche Gesundheitsspender

(SGU/es) Dass sich im Februarviele Leute nach der Sonne sehnen, hat seinen Grund. Man ist der nebli-

gen und nasskalten Tage iiberdriissig.

Mit vitaminreicher Nahrung kann man die erforderliche Dosis Lebensfreude wecken! In der modernen
Erndhrung bildet daher das Gemiise eine wichtige Grundlage und spielt eine grosse Rolle im Menuplan.

Gemiise ist reich an Vitaminen, die unser Orga-
nismus dringend bendtigt, da sie vom Korper
selbst in ungeniigender Weise produziert wer-
den. Wir miissen uns deshalb Vitamine regel-
massig durch die tdgliche Nahrung zufiihren.

Gemiise enthidlt nebst den lebenswichtigen
Vitaminen auch zahlreiche Mineralstoffe. Zu-
dem hat Gemiise einen sehr hohen Wasserge-
halt; es sind 65— 95 %. Dieser Wassersegen darf
fliglich als hochqualifiziertes Mineral- und Vita-
minwasser bezeichnet werden. Durch den
Genuss von viel Gemiisen und Salaten kann der
Fliissigkeitsbedarf des Menschen, der relativ
gross ist, teilweise gestillt werden. Gemiise
zeichnet sich durch einen geringen Gehalt an
EiweiB3stoffen, Kohlenhydraten und Fett aus,
dafiir ist aber der Anteil an Ballaststoffen (Zellu-
lose) gross. Ballaststoffe sind zwar unverdaulich,
aber fiir die Anregung der Darmtétigkeit uner-
ldsslich.

Die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe,
welche im nachstehenden Gemiise besonders
stark vorhanden sind:

Vitamin A  Karotten, Kohl

Vitamin Bl Fenchel, Topinambur, Rosen-
kohl, Schwarzwurzeln

Vitamin B2 Lauch, Petersilie, Cicorino

Vitamin C  Petersilie, Rosenkohl, Fenchel,
Rotkabis, Weisskabis, Wirz

Eisen Petersilie, Topinambur, Schwarz-
wurzeln, Fenchel

Calcium Petersilie, Fenchel

Magnesium Petersilie

Kalium Petersilie; Fenchel, Topinambur

Erntereifes Kabisfeld im Ziircher Unterland. Die moderne
Lagertechnik erlaubt eine erntefrische Lagerung bis Ende
Méarz 1988.
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Das aktuelle, glinstige Gemiiseangebot im
Monat Februar:

— Karotten, Weiss- und Rotkabis, Wirz, Knol-
lensellerie, Randen roh, Zwiebeln, Sauer-
kraut, Lauch

— Endiviensalat, Cicorino rosso, Chinakohl,
Randen gekocht

— Niisslisalat, Briisseler Chicorée (etwas hohere
Preisklasse).

Der Wert dieser Gemiise liegt in erster Linie in
ihrem Gehalt an natiirlichen Schutzstoffen. Sie
sind auch in der Militdrkiiche vielseitig ver-
wendbar und haben deshalb an Bedeutung
gewonnen.
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