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ïnr hciillg;eii Ei'iiälirnnpii'age
j-jgi- letzte;- und hauptsächlich-der jetzige -Krieg haben, in

unserer Ernährungslage eine Umwälzung gebracht, die viel
Gutes schaffte. Weite Kreise von Menschen stehen den Ernäh-
rungsproblemen nicht mehr gedankenlos gegenüber. Sie haben

schon vor der planmässigen Verteilung der Lebensmittel ein-
gesehen, dass auch bei einer gewissen Einschränkung der Nah-
rungsaufnahme, besonders von Fleisch und Fett, eine aus-
reichende Ernährung gesichert werden kann, wenn man die
Speisen richtig zusammensetzt und wenn man bei Aufgabe
liebgewordener Essgewohnheiten nicht gleich an Unterernäh-
rung denkt. Die sich die neue Ernährungslehre beizeiten zu-
nutze machten, sind dabei gesund und leistungsfähig geblieben,

ja oft erst geworden; ein gutes Beispiel für die andern, die jetzt
die Umstellung zwangsläufig vornehmen müssen. Man weiss
heute, dass man nicht ungestraft beliebige Mengen von Nah-
rung zu sich nehmen darf, man sieht ein, dass es nicht allein
auf die Menge, sondern ebenso auf die Güte und Reinheit der
Nahrungsmittel ankommt, auf ihre Frische und Vitamingehalt.
Man gibt einfachen, schmackhaften Speisen den Vorzug gegen-
über einer allzu kunstreichen Kochkunst.

Die Physiologie halt in eingehenden Untersuchungen festge-
stellt,'dass Eiweiss zwar für unsere Ernährung unbedingt not-
wendig ist, dass aber eine zu grosse Eiweissmenge genau so
schädlich sein kann, wie eine zu geringe.

Man weiss heute, dass selbst die Vertreter einer gemisch-
teren Kost darüber einig sind, dass es Wünschenswert ist, wenn
wir unsern Fleischverbrauch zugunsten einer reichlichen Zu-
fuhr von Gemüse und Obst beschränken. Die für die Kriegszeit
festgelegte Fleischration kann den notwendigen Eiweissbedarf
durchaus decken, wenn man das Fleischeiweiss durch andere
Eiweissarten ergänzt. Der Körper braucht eine gewisse Mindest-
nahrung, wenn er alle Lebensfunktionen richtig erfüllen, und
die von ihm geforderte Arbeit leisten solL Die Fettmenge, die
ihm notwendig und zuträglich ist, richtet sich nach der von
ihm zu bewältigenden Arbeit Das Eidgenössische Kriegs-Ernäh-
rungs-Amt hat diesen Erkenntnissen Rechnung getragen, indem
es den Schwer- und Schwerstarbeitern eine- wesentlich grössere
Fettmenge zubilligt. A

'Keine Ernährungsfrage wird in allen Schichten der Bevöl-
kerung soviel erörtert und in ihrem tiefem Zusammenhange
soviel missverstanden, wie die Vitaminfräge. Das wird einmal
bedingt durch die Lebenswichtigkeit dieser Stoffe, deren Fehlen
zu schweren Krankheiten, ja, zum Tode führen kann. Dann hat
man eine grosse Zahl von Vitaminen in den verschiedenen

.Lebensmitteln entdeckt man hat ihre wechselnde Menge und
unterschiedliche Haltbarkeit festgestellt, und dadurch den Laien
und die um das Wohl der Ihren besorgte Hausfrau oft in Ver-
legenheit gebracht Man wusste, dass im frischen Obst im
ungekochten Gemüse, in Milch und Butter Vitamine vorhanden

-smdfaber-man börte auch- dass sie-durchlanges"Kochen-unter
Luftzutritt oder aber durch längeres Lagern verloren gehen
können, endlich auch, dass manche Stoffe nur zu bestimmten
Jahreszeiten Vitamine enthalten, und man glaubte nichts bes-
seres tun zu können, als möglichst grosse Mengen von Obst
Salaten, rohem Gemüse und Butter zu verspeisen!

Ohne auf die Einzelheiten der Vitaminforschung einzugehen,
wollen Wir kurz über die wichtigsten Vitamine und ihre Wirk-
ramkeit berichten. -,

Das Wachstumsvdtamin A ist im Sommer überall in genü-
gender Menge vorhanden, da es in allen jungen grünen Pflan-
zen vorkommt und von dort in Milch und Eier übergeht. Da-
gegen wird es im Winter leicht knapp, kann dann aber u. a.
aus Rüben und getrockneten Aprikosen gewonnen werden, in
denen es reichlich vorkommt Das Nerven- und Stoffwechsel-
vitamin B ist im Schwarzbrot, Fleisch und Gemüse Verhältnis-
massig reichlich enthalten, und auch am antirachitischen Vita-
min D, dessen Fehlen die englische Krankheit herbeiführen
kann, besteht meist kein Mangel. Es kommt fettgebunden in
Butter, Olivenöl, Eiern, Müch und Zwiebeln vor, wenn auch in
kleineren Mengen. Um seinem Fehlen vorzubeugen, gebe man
den Kindern häufig Lebertran. Dagegen bietet die Versorgung
mit Vitamin C, das antiskorbutisehe Wirkung hat schon erheb-
lieh mehr Schwierigkeiten. Am meisten ist es in frischen Früch-
ten enthalten, besonders in Zitronen und Orangen, spärlicher
in schwarzen Johannisbeeren, Erdbeeren, Himbeeren, Stachel-
beeren, besonders aber in Hagebutten, deren Anpflanzung nicht
genügend empfohlen werden kann. Lang gelagerte Aepfel und
Birnen sind noch ärmer dran. Bei den Gemüsen kommt es vor
allem in den Kohlarten vor, dann in Kohlrabi, Erbsen und
grünen Bohnen. Aber gerade dieses Vitamin ist gegen den
"Sauerstoff der Luft sehr empfindlich und geht bei längerem
Lagern und Kochen zugrunde. Daher ist es in unserem Kliiha
nicht leicht sich das ganze Jahr hindurch genügend mit Vita-
min C zu versehen.

Die kluge Hausfrau wird also bei der Aufstellung ihres
Küchenzettels dafür Sorge tragen, dass alle notwendigen Vita-
mine das "ganze Jahr hindurch in Form von geeigneten Nah-
rungsmitteln auf den Tisch kommen.

Es ist der Wissenschaft gelungen, Präparate herzustellen, che

reich an Vitamingehalten sind und die den Ausfall bei den
Naturprodukten ausgleichen können, doch sollte man diese
Präparate nicht wähl- und planlos zu sich nehmen, sondern
man lasse sich darüber von seinem Arzte beraten, der am
besten weiss, was einem zuträglich ist Die Auswahl ist gross
und wir haben in der Schweiz eine ganze Reihe von "Fabriken,
die wirklich vorzügliche Sachen auf diesem Gebiete auf den
Markt bringen. W. Sch.

IIAU S - »w FELD^ABTKI
Bisher sprach ich « Vom Werden ». Vom

* Werden » geht es nun zum
Wachsen. Wenn richtig gesät wurde, er-

scheint mit seinen Keimblättchen nach
längerer oder kürzerer Zeit das Jung-
pflänzchen über der Erde. Sehr häufig
sjitd dann die Zwischenräume verkrustet.
Es muss darum sofort gelockert werden,
und zwar möglichst nahe zu den Pflänz-
eben, aber sehr sorgfältig, damit die
Wurzelchen nicht gelöst werden. Selbst-
verständlich verbindet man mit dem Lok-
fL £*®wh das Jäten. Unser ganzes Be-

streben muss darin bestehen, dafür zu
dass die Jungpflanze gleichmässig

wachsen kann; denn Wachstumsstockungen
wirken sich immer schädigend aus. Nur
m gelockertem Boden kann die Pflanze
g eichmässig wachsen. Die Saat erscheint

Çinem Saatband. Sobald wie möglich
®nn ein erstes Erdünnern vorgenom-

Winterarbeit heisst: Sich vorbereiten!

men, d. h. aus dem Saatband wird eine
Saatreihe gemacht, also nur ein ganz
leichtes Erdünnern. Aber schon dieses erste
Erdünnern ist für die stehen gebliebenen
Pflänzchen ein ganz mächtiger Wachs-
tumsimpuls, so dass schon nach kurzer
Zeit wieder erdünnert werden muss, dies-
mal auf Handbreite. Bei einigen Gemüse-
arten ist das schon die richtige Distanz;
andere müssen später noch einmal er-
dünnert werden.

Endgültige Distanzen

10 cm: Frühkarotten, Pflücksalat, Spinat,
Zwiebeln.

15 cm: Spätkarotten, Sommerrettich,
Schwarzwurzeln.

20 cm: Feldrübli, Randen, Pastinaken,
Frühsalat, Meldespinat.

30 cm: Spätsalat, Lattich, Herbstrüben,
Knollenfenchel, chinesischer Kohl.

40 cm: Rippenmangold.
60 cm: Neuseeländerspinat, Gurken.
Im: Kürbisse, Zuchetti, Cardy.
Die ausgezogenen Pflänzchen werden

irgendwie nützlich verwendet. Die kräftig-

Wie man Verdünner»
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î)er letzte, unâ ksuptsäckiick âer jetzige Rriegksbsn in

unserer Lrnâkrungslsge eine Omwàizung gebrsckt, à viel
Qutes scksktte. Vleite Rreiss von Menscksn sieben Zen Lrnâk-
rungsprobiemsn niât mskr geâsnkenlos gegenüber. Lie ksbsn

sckon vor âer pisnmâssigen Verteilung à Lebensrnittel ein-
sessksn, âsss sucb bei einer gewissen Linscbränkung âer Rsb-
rungssuknskms, dssonâsrs von Lieisek unâ Lett, eine su:-
âksnâe Lrnskrung gesickert werâen ksnn, ivenn man à
Speisen. ricktig zussmmsnsetzt unâ wenn msn bei ^ukgsbe
Usbgswciràsnsr Lssgewodnkeiten nickt gieick sn Onterernâk-

runs âsnkt. vie sick à neue Lrnäkrungsiskrs beizeiten su-
nuise msckts», sinâ âài gesunâ unâ leistungskäkig gskiiebsn,

js okt erst gsworâsn; ein sutes Beispiel kür à snâern, âie jetZt
âiè Umstellung zwsngsiâukig vornekmen müssen. Msn weiss
beute, âsss man nickt ungestrskt beliebige Msngen von Ilsk-
rung su sick nskmen âsrk, man siekt sin, âsss es nickt allein
suk à Menge, sonâern ebenso suk à Oüte unâ Roinksit âer
Rskrungsàttei ankommt, auk ikrs Lriscke unâ Vitsmingskslt.
Msn gibt einkscksn, sckmsckkskten Speisen âen Vorsug gegen-
über einer sllsu kunstroicksn Rockkunst.

Oie VK?Äo1oZie kalt in eingedenâsn vntsrsuckungsn kestge-
stellt, âsss Liwoiss zwar kür unsere Lrnäkrung unbsâingt not-
wsnâig ist, âsss aber eins su grosse Liweissmsnge genau so
sedââlick sein kann, wie eine su geringe.

Msn weiss ksute, âsss selbst à Vertreter einer gemisck-
tersn Lost äsrübsr einig àâ, âsss es wünsckenswert ist, wenn
wir unsern Rlsisckverbrsuck zugunsten einer reickliâen Zu-
kudr von tZemüss unâ Obst dssekrsnken. Ois kür âie Rrivgszeit
ksstgelegts Lleisckrstlon kann âen notwenâigen Liwsissdeâsrk
âurcksus âscken, wenn man âss Meisckeiweiss âurcd snâers
Nweisssrton ergänzt. ver Rörper brsuckt eins gewisse Mnâest-
nàrung, wenn sr alle Lebenskunktionsn ricdtig erküllen, unâ
âie von ikm gskorâerte ktrkoit leisten soll. Ois Lettmsnge, à
ikm notwenâig unâ zuträgllck ist, rlcktet sià neck âer von
ikm su bewsltigenâsn àbeit. Oss Liägenüssiscko Rrlegs-Lrnäk-
rungs-ànt kst àsen Erkenntnissen Recknung gstrsgen, inâsm
es âen Lckwer- unâ Scdweràrbeitern sine wesentlick grössere
Betknsnge sudUligt. â

Reine Lrnâdrungskrsge wirâ in allen Lcklcktsn âer Lsvöl-
ksrung soviel erörtert unâ in ikrem tieksrn Zussmmsnksngo
soviel àssverstsnâsn, wâs âie Vltsminkràge. Oss wirâ einmal
deàgt âurck à Lobonswiektlgkeit âieser Ltokßo, âeren Rodlon
su sckweren Rrsnkksitsn, js, sum Ibâe küdren kann. Osnn kst
man eine grosse Zskl von Vitsminen in âen verxckieâeaen
Lànsàttà entâeàt, man kst ikre weckselnâe Menge unâ
untersedieâlicds Rsltdsrkett testgestellt, àâ âsâurcd âen Lsisn
unâ à um âss iVokl âer lkren besorgte Lauskrsu okt in Ver-
legenkeit gekrackt. Msn wusste, âsss à kriscken Obst, im
uogekockten Oemûsè, à ZWok unâ Dutter Vitamine vorkanâon

-àâ^sbsr-msa körte suck- âsss sie-âured-lsngàîocden unter
Luktzutritt oâsr aber âurck längeres Lsgern verloren geken
können, snâlick suck, âsss msncds Ltokke nur zu bestimmten
lskreszsiten Vitsmine entkslten, unâ msn glaubte nickts bes-
seres tun zu können, à möglickst grosse Mengen von Obst,
Leisten, rokem Osmüse unâ Lutter zu verspeisen!

Okne suk âie Linzelksiten âer Vitsmintorsckung einzugeben,
wollen Wir Kur? über âie wicktigstsn Vitsmine unâ ikrs lVirk-
ksmkeit dericktsn. '

^

Oss lVscdstumsvitsmin A. ist à Sommer überall in genü-
genâer Menge vorksnâen, às es in sllen jungen gràsn Lklsn-
zen vorkommt unâ von àt in Milck unâ Lier übergebt. Os-
gegen wirâ es à 'Winter leickt knspp, ksnn âsnn aber u. s.
sus Rüben unâ getrockneten Aprikosen gewonnen werâen, in
âsnsn es reicklick vorkommt. Oss Rsrven- unâ Ltotkwecksel-
Vitsmin L ist im Sckwsrzbrvt, Llsisck unâ Osmüse verksltnis-
mässig reicklick entkslten, unâ suck sm sntirsckttiscken Vits-
min O, âessen Leklen âie sngliscks Rrsnkkeit derbeitükrsn
ksnn, bestekt meist kein Msngel. Ls kommt kettgebunâen in
Lutter, Olivenöl, Liern, Mück unâ Lwiebeln vor, wenn suck in
kleineren Mengen, llm seinem Leklen vorzubeugen, gebe msn
âen Rinâsrn dsukig Oebertrsn. Osgegen bietet à Versorgung
mit Vitsmin O, âss sntiskorbutiscks tVirkung kst, sckvn erkeb-
lick mekr Lckwierigkeiten. à» meisten ist es in kriscken Lrücd-
ten entkslten, besonâers in Ritronen unâ Orangen, spsrlicker
in sckwsr?en loksnnisbseren, Lrâdeeren, Himbeeren, Stsckel-
beeren, besonâers sber in Hagebutten, âeren àpûsn?ung nickt
genügenä empkoklsn werâen ksnn. Lang gelagerte àpksl unâ
Lirnen àâ nock armer ârsn. Sei âen Oemüssn kommt es vor
allem in âen RoVlsrtsn vor, âsnn in Roklrsbi, Lrbssn unâ
grünen Loknsn. àber gersâe âieses Vitamin ist gegen âen
Ssuerstokk âer Oukt sskr ompkinâlick unâ gebt bei längerem
Lagern unâ Rocken -ugrunâe. Osker ist es in unserem Rluka
nickt leickt, sick âss gsn?s lskr kinâurck genügenä mit Vits-
min Ö ?u vergeben.

Oie kluge Lauskrsu wirâ also bei âer rtukstellung ikres
Rückenzssttsls äskür Sorge trsgen, âsss alle notwenâigen Vits-
mine âss gsn?e lskr kinâurck in Lorm von geeigneten Rak-
rungsmittela suk äsn ?iLck kommen.

Ls ist âer iVissensckakt gelungen, Lräpsrate ker?ustellen, à
reick sn Vitsmingekslten sinâ unâ à âen àskall bei âen
àturproâukten susgleicken können, âock sollte man âisss
Lräparste nickt wskl- unâ planlos ?u sick nekmen, sonâern
msn lssse sick äarüber von seinem itrà borsten, âer sm
besten weiss, wss einem ?uträglick ist. Oie àswsdl ist gross
unâ wir daben in âer Sckwei? sine gan?o Reibe von Dsbriken,
à wirklick vorsügUcke Lacken suk âlssem Oebiete suk âen
Markt bringen. M. Sà

Lisker sprack ick - Vom lVorâen ». Vom
' werâen » gedt es nun ?um

lVacksen. Vkenn ricktig gesät wurâe, er-
sckeint mit seinen Reimblsttcken nsck
längerer oâsr kürzerer Zeit âss lung-
Pklsnzcken über âer Lrâs. Sskr kâukig
àâ âsnn âie Zwiscksnrâume verkrustet.
Ls muss âsrum sokort gelockert werâen,
unâ rwsr möglickst nske ?u âen Lkiân?-
eken, aber sedr sorgkâitig, âsmit âie
wurrsicken nickt gelöst werâen. Leibst-
verstsnâlick verdinâst msn àt âsm Lok-iì êlàk âss käten. Onssr gsn?ss Le-
streben muss âsrin dsstsken, âskûr ?u
âgen, âsss à lungpkisnze gieickmàssig
Keksen ksnn; âenn lVsckstumsstockunge»
wiricsn sick immer scksâigsnâ sus. Rur
m gelockertem Loâsn kann âie Rklsnze
scickmàig wscksen. Ois Lsst erscdeint

gmem Laatdanâ. Sodsiâ wie mögiickuu nun sin erste« Rrâànerir vorgenom-

Wintsrsrksit lisisst: 5>ck vorìzsrsîtsri!

men. à. k. sus âem Lsstbsà wirâ sine
Luutreike gsmsckt, siso nur à gsn?
ieiektes Lrâûnnern. ktber sckon àsss erste
Lrâûnnern ist kür à sieben gebliebenen
Lkiânzcksn sin gsmi mâcdtigèr Vlscks-
tumsàpuis, so âsss sckon nsck kurzer
Zeit wisâer erâûnnert werâen muss, âies-
msl suk Lanâdrsite. Lei einigen Osmüse-
srtsn ist âss sckon à ricktigs Oistsn?;
snàere müssen später nock eiumsl er-
âànsrt werâen.

àâgûltige Oistanssn

IS cm: Lrüdksrotten, Rktückssist, Spinst,
Zwisbsin.

IS cm: Lpätksrottsn, Lommsrrettick,
Sckwsr?wurzeln.

20 cm: Lelärübli, Rsnàsn, Rsstinsken,
Lrüdsslst, Meiâespinat.

30 cm: Lpätsslst, Lsttick, Lerbstrüksn,
RnoNsntonckei, ckinssisedsr Rokl.

40 cm: Rippenmsngolâ
00 cm: Reuseelânâerspinst, Ourken.
Im: Rürkisse, Zuckstti, Osrâz^.

Oie ausgezogenen Rkiânzcken werâen
irgenâwie nützlick verwenâet. vie kräktig-

Vkie man veräünnvr»
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Zaatbanci

Lröünnern

Kröuonern auf Lanöbreiis
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