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Erfreulicherweise gingen in letzter Zeit verschiedene
Meldungen von neuen Stellen fir Diidtassistentinnen
ein. Um diese besetzen zu kdnnen, mochte ich alle Mit-
glieder, die eine Stelle suchen, oder sich zu verindern
wiinschen, dringend bitten, sich bei der Stellenvermitt-
lung des Verlages zu melden und gleichzeitig den Vor-
stand iiber erfolgende Stellenwechsel auf dem Laufen-
den zu halten. Es wire sehr schade, wenn gute Stel-
len nicht besetzt werden konnten.

Nachdem im vergangenen Jahr die Auswahl von
offenen Stellen nicht groB war und sich einige Diit-
assistentinnen gendtigt sahen auf ‘einem andern Gebiet
zu arbeiten, haben sich nun die Aussichten fitr unsern
Beruf wesentlich gebessert, Darum miissen wir auch fiir
Nachwuchs besorgt sein. Tochter, die sich fitr den Be-
ruf der Diitassistentin interessieren, kann schon jetzt
Gelegenheit geboten werden, bis zum nichsten Kurs
(Nov. 1946) in einer Diitkiiche zu arbeiten.

Fiir das kommende Jahr wiinsche ich allen Mitglie-
dern Erfolg und Freude im Beruf. Die Mitglieder von
Ziirich und Umgebung mochte ich freundiich einladen
zu einer freien Zusammenkunft im »Griinen
Heinrich«, Ziirich, am Montag, 7. Jan. 1046,
von 20 Uhr an. H. Guggenbiihl,

Winterkohl oder krauser Griinkohl

Der Kohl scheint zu den Altesten Gemiise-
pflanzen unserer Lande zu gehdéren. Die alten
Roémer berichten, daB sie ihn nordlich der Alpen
bei den hier lebenden Volksstimmen angetrotffen
haben. Auch in der Liste der Gemiise, welche
auf den Giitern Karls des GroBen gepflegt wer-
den muBten, werden die Kohlgemiise erwihnt.
Und spiater zédhlten die verschiedenen Kohlarten
immer zu den wichtigsten Gemiisen weiter Volks-
teile.

Die genieBbaren Blatter des Griinkohls schlie-
Ben sich nicht zu einem Kopf zusammen. Der
Blattrand ist buchtig, gekerbt oder fiederférmig
und die Blattoberflache ist kraus und enthilt viel
Chlorophyll. Die Pflanze ertrigt Kilte und durch
das Ueberstehen der Froste im Spétherbst wird
sie erst zart und genieBbar. Der Geschmack ist
kraftig, kohlartig.

Ueber den Nahrwert geben fiolgende Zahlen
Auskunfit: 100 g enthalten 81 g Wasser, 5,8 g
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Stickstoffsubstanzen, 3,4 g reines EiweiB, 0,002
Purinbasen, 0,9 g Fett, 1,8 g Rohfaser, 8,9
Kohlehydrate, 1,5 g Mineralstoffe, 10000 Ein-
heiten Vitamin A, 40 gamma Vitamin B1, 70 mg
Vitamin C 0,55 mg Eisen. Der Vitamin- und Mine-

ra o0

ralstoffgehalt, besonders der Eisengehalt, sind
also betrachtlich,
Ueber die allgemeine Bekdommlichkeit des

Kohls hort man verschiedene Urteile. Viele kla-
gen iiber seine blihende oder auch abfiihrende
Wirkung. Es ist aber von vorneherein wahr-
scheinlich, daB ein Gemiise, das in einem so
groBen Umilang wie der Kohl einen wesent-
lichen Bestandteil der Volkskost ausmacht, gut
bekommlich sein muB. Die Bekommlichkeit ist
weitgehend eine Frage der Gewohnung. Es kann
sich jeder gesunde Darm daran gewohnen und
die Beschwerden verschwinden -dann. Es ist

“wahrscheinlich, da8 die Ursache der Gewdhnung

in einer allmidhlichen Anpassung der Darmflora
zut suchen ist, welche beim Lockern der Fasern
und Losen der Zellwdnde mithilit. Natiirlich
kommt auch viel auf die Zubereitung an.

Die Linsen

Die Linsen (Erva lens) sind eines der &ltesten
Kulturgemiise. Unsere Vorfahren in der Stein-
zeit kannten sie schon. Im Altertum soll die Linse
in fast ganz Europa, Asien und Nordafrika be-
kannt und beliebt gewesen sein. Man denke an
das Linsengericht Esaus. Das Transportschiff Ca-
ligulas, das den dgyptischen Obelisken nach Rom
brachte, trug 120 000 Scheffel Linsen als Ballast.

Die Linsen gehoren zur Pflanzenfamilie der
Schmetterlingsbliitler. Jhre Friichte werden im
reifen, d. h. getrockneten Zustand genossen. Sie
enthalten folgende Nihrstoffe: Stickstoffsubstan-
zen 2500, Rohfett 204, Kohlehydrate 520/. Der
Wert an verdaulichen Calorien ist 272. An Vita-
minen sind A und B vertreten. Ob ein Basen-
oder Saureniiberschufl besteht, ist unsicher. Purin-
korper finden sich in erheblichen Mengen.

Nach mehrstiindigem Quellenlassen werden die
Linsen gekocht und so als warmes Gericht, als

Salat oder in Suppen genossen. Zu Rohkost
sind reife Hiillsenfriichte ungeeignet.

In der Diitkiiche sind Linsen mit Vorsicht
zit brauchen. Der blihenden Eigenschaften we-
gen sind sie bei allen Erkrankungen des Magen-
Darmkanals verboten. Fiir den Zuckerkranken
sind sie wegen der oft ungleichen Ausniitzung
der Kohlehydrate ungeeignet. Des hohen Purin-
gehaltes wegen sind sie beim Gichtiker uner-
wiinscht. Zu Mastkuren la8t sich mit Vorteil
Linsenmehl verwenden, da es besser ausgeniitzt
wird als die ganze Frucht.
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