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neuzeitlichen
Ernahrung

Frau Dr. M. Miiller wissen miifjfe

Was die Bauernfamilie von der

Die 7. Folge unseres Lehrganges iiber das, was die Bauernfamilie
von der neuzeitlichen Erndahrung wissen miilte, soll uns Klarheit
schaffen tiber den innern Wert und das Wirkungsvermogen

der Kartoffel

Im Bauernhause steht die Kartoffel meistens noch in hohen
Ehren. Ist das gerechtfertigt? Ist sie ein Nahrungsmittel, das mit
Milch und Brot derart die Grundlage der Verpflegung bildet, daB
es tiglich zwei-, ja dreimal auf dem Tisch erscheinen darf? Hat uns
das oft zu zihe Festhalten an Ueberlieferungen doch vielleicht
hier einen guten Dienst erwiesen?

Sehen wir zu. Das machhaltigste Licht aufgesteckt haben mir in
dieser Frage wiederum die so umfassend griindlichen und lange
Zeit andauernden Ernahrungsversuche von Dr. Hindhede. Man
merkt ihrer ganzen Anlage und Durchfithrung sofort an, daB3 er
als Bauernsohn wohl wissenschaftlich griindlich, aber praktisch
verwerthar zu Werke gegangen ist. Das gibt Vertrauen zum Resul-
tat und zu seinem Urteil.

Er selbst war von zu Hause aus an eine Kost «von grobem Brot —
aus geschrotenem Roggen — Gerstengriitze, Kartoffeln und Mol-
kereierzeugnissen gewohnt, worin Fleisch nur in Gestalt von fettem
Schweinefleisch vertreten war». Sein Vater hielt aber scharf darauf
— obwohl er ein wohlhabender Bauer war, finanziell nicht zu
rechnen brauchte —, daBl zu jedem Stiickchen Fleisch ein doppelt
so groBes Kartoffelstiick gegessen wurde, weil er etwas anderes als
«unmoralisch» ansah. Das Vergehen, mehr Fleisch wie Kartoffeln
auf die Gabel zu spieBen, wurde alsbald mit einem «Zwick» auf
die Finger geahndet, bekennt Dr. Hindhede launig.

23



In der Stadt, auf der Universitit, wurde ihm alsbald klar ge-
macht, solche Kost gebe «zu wenig Kraft». Er aber wollte kriftig
werden, um mit Nachdruck seinen Studien obliegen zu konnen. So
setzte er sich auf reichliche Fleischkost, das heilt: EiweiBB-Kost.
Ueber das Ergebnis schreibt er: «Ich wurde je linger um so
schlapper, deshalb schrinkte ich den FleischgenuB wieder ein.»
Er kehrte zuriick zur einfachen Kost seines Elternhauses. Diese
Erfahrungen tiber bodenstindige, einfache Kost auf der einen —
und wissenschaftliche Theorie auf der andern Seite hatten den Bo-
den gelegt zum weltberiihmten Ernahrungsforscher.

1895 begann er — inzwischen zum Leiter eines Landkranken-
hauses geworden — mit seinen Selbstversuchen. Er wollte erfah-
ren, was geschah, wenn er nur von Kartoffeln, Butter und Erdbee-
ren lebte. Das Ergebnis falte er zusammen: «Nach zehn Tagen,
drei, vier, filnf Wochen merkte ich nichts, d. h. nichts Schlimmes,
aber je linger je mehr Gutes.»

«Ich fiihlte mich ganz auBerordentlich wohl, ungemein arbeits-
lustig und ausdauernd . . . »

«Nach diesen Erfahrungen hatte ich allen Glauben an die alten
Dogmen verloren. Ich setzte nun mich selber, meine ganze Fami-
lie, Frau und vier Kinder, auf eiweiBarme, einfache Kost. Bei dieser
haben wir nun 26 Jahre gelebt, ohne jemals Grund gehabt zu
haben, es zu bereuen.»

Noch aber trat er mit seinen Ansichten nicht vor die Oeffentlich-
keit, bis 1904 eine Polemik ausbrach iiber Fiitterungsversuche sei-
nes Onkels am «tierdrztlichen Institut fiir Erndhrungsforschung»
und den Professoren der «Tierdrztlichen Hochschule» in Kopen-
hagen. Das Versuchslaboratorium verteidigte seine Ansicht: «Die
Kiihe sagen, dal Riiben Oelkuchen ersetzen konnen, denn die
Milchleistung bleibe die gleiche, wenn man Oelkuchen wegnehme
und Riiben hinzusetze.»

Da der Onkel inzwischen verstorben war, und die Bauern die
Wahrheit wissen wollten — denn Riiben konnten auf den Bauern-
betrieben selbst erzeugt werden, wihrend Oelkuchen teuer hinzu-
gekauft werden muBten —, trat Hindhede mit seiner Ansicht an
die Oeffentlichkeit und sagte zu seinen Landsleuten: «Handelt es
sich darum, Urin zu produzieren, so miift ihr tiichtig Eiweil} geben
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— also Oelkuchen; handelt es sich aber darum, Milch zu produzie-
ren, so miilt ihr an dem so teuren Stoff sparen und Riiben fiittern
— also Kohlehydrate.» Das verstanden die Bauern. Darauf wurden
in den dinischen Bauernbetrieben 50 Kilo Riiben pro Tier und
Tag verfiittert und die Milchleistung sehr gesteigert. Als Dank fiir
diesen Dienst an der Landwirtschaft traten die Bauernvertreter im
Landtag nachdriicklich dafiir ein, daB Dr. Hindhede von Staates
wegen in Stand gesetzt werde, in eigenem Institut Ernahrungsver-
suche zu unternehmen, damit man endlich praktisch verwendbare
Richtlinien bekomme.

So begann er 1912 mit den Kartoffelversuchen, und zugleich wur-
den es auch Eiwei3-Minimum-Versuche. Bereits seit 1850 wogte um
den Wert der Kartoffel, von der Wissenschaft bis ins Volk hinun-
ter, ein Streit hin und her. Beschaute man die Praxis: Was wurde
aus 'den Kindern der Landarbeiterfamilien, in denen Kartoffeln
zu den hauptsichlichsten Nahrungsmitteln zihlten, und Fleisch
wenig Raum bekam — konnte das Urteil nicht iibereinstimmen
mit den wissenschaftlichen Amsichten, die lauteten: «Triges Kar-
toffelblut, soll es den Muskeln Kraft zur Arbeit, dem Hirn den
belebenden Schwung der Hoffnung erteilen?»

Wohl war durch wissenschaftliche Untersuchungen langst er-
wiesen, «dafB3 bei der Arbeit nicht mehr Eiweif3 verbraucht wird
als in der Ruhe» — aber dessen ungeachtet betrachtete man in der
Praxis nach wie vor EiweiBBkost als Kraftquelle. So stieg eben die
Fleischkost zur Wertung <kréftiger Kost», und die Kartoffel, mit
wenig Eiweifl und viel Stdrke, sank auf die Stufe der «Armeleute-
kost, die trages Blut, schlaffe Muskeln und lahmen Geist erzeuge».

So war es hochste Zeit und vordringlich geworden, der Wahr-
heit auf die Spur zu kommen. Wohl hatte man bis zu diesem Zeit-
punkt viel iiber den Wert der Kartoffel hin und her geschrieben
und gestritten, aber in der ganzen Welt nur einen einzigen Ernih-
rungsversuch von drei Tagen Dauer unternommen.

So untersuchte Dr. Hindhede zuerst alle damals hauptsichlich-
sten Kartoffelsorten vorweg auf ihren Eiweiflgehalt. Der schwankte
von 1,2—3,6 Prozent. Er wihlte die Sorte «Up-to-date» mit dem
niedrigsten EiweiBgehalt von 1,26 Prozent, verzehrte tiglich 1,443
kg, dazu 144 g Margarine und Wasser, 3 Monate lang. Als Ergebnis

26



buchte er: «So gelang es, den EiweiBbedarf auf ein Achtel der
iiblichen Norm hinunterzusetzen. Aber damit war ich, wie die Un-
terbilanz von 2,2 .¢ ausweist, etwas zu weit hinuntergegangen. Um
das zu vermeiden, hitte ich nur 200 g Kartoffeln mehr essen brau-
chen oder aber eine Kartoffelsorte mit normalem Eiweillgehalt
wahlen miissen, dann wire sogar ein groBer Ueberschull entstan-
den.» Das gute Befinden &nderte sich wihrend dieser langen Ver-
suchszeit nicht, jedoch wurde er der zu eintonigen Kost allmihlich
iiberdriissig.

Bei einer zweiten Versuchsperson sollte festgestellt werden, wie
sich Kartoffelkost mit sehr anstrengender Arbeit vereinigen lief3e,
und wie gro3 der Bedarf dann wiirde.

Friedrich Madsen, ein Mann in den besten Jahren, erhielt pro
Tag 50 g rohe Zwiebeln, 250 g Margarine und Schalenkartoffeln so-
viel er wiinschte, das waren schwach 4,8 kg taglich. Er wurde mit
der denkbar schwersten Arbeit betraut, zuerst als Maurergehilfe
bei einem Hauserbau und dann als Erntearbeiter mit wenig Unter-
briichen ein Jahr lang. Was zeigte sich als Ergebnis?

Die Elinischen Untersuchungen ergaben:

1. Kartoffeln werden — auch solch gewaltige Mengen, sofern sie
gut gekaut werden — restlos verdaut und ergaben nur 106 g
Stuhl.

2. Kartoffeleiwei3 wird ebenfalls restlos verdaut.

Von 5 Spezialirzten wurde Friedrich Madsen aufs genaueste un-
tersucht, unter anderem von einem Facharzt fiir Tuberkulose, ei-
nem fiir Magen- und Darmkrankheiten, einem fiir Blutuntersu-
chung, einem fiir Rontgenuntersuchung. Alle erklirten ihn als
«durchaus normal und gesund». Madsen selbst bezeichnete sein Be-
finden als vortrefflich, und Dr. Hindhede notierte sich seine Beob-
achtungen folgendermaflen:

1. auBerordentlicher Arbeitseifer, 4. grofle Energie,
2. auBerordentliche Leistungsfahigkeit, 5. stets sehr guter Laune,
3. vorziigliche Verdauung, 6. sehr gutes Aussehen.

Nun bleibt uns noch, Zeugnisse der Arbeitgeber iiber die Lei-
stungen des Kartoffelessers Madsen einzuholen. Sowohl als Mau-
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Jih bin das Brot des Lebens

JOH. 6,48

&Es gibt nitht nue eine leiblicdhe, fondern audy
eine [eelifthe Untecerndbrung,
einen Sdiwund der Ehrfuedst, des BGlaubens und
des DerantwortungsbewuRtleing,
weil man auf das 2Brot des Lebens

verziciten zu Eénnen glaubt
H.GYSEL

rergehilfe wie als Erntearbeiter erhielt Friedrich Madsen den Aus-
weis: «Seine Arbeitsfihigkeit steht entschieden iiber dem Durch-
schnitt ... die Arbeit selbst fallt ihm leicht ... er scheint niemals
zu ermiiden ... seine Ausdauer ist geradezu erstaunlich ... es
braucht einen absolut erstklassigen Arbeiter, um solche Arbeits-
leistung ohne Ruhepause zu vollbringen ... bei stets guter, froh-
licher Laune» usw.

Nun war also einwandfrei erwiesen, welche Werte den Kartoffeln
innewohnen, was sie als Nahrungsmittel zu leisten vermogen. Dr.
Hindhede faf3t daher sein Urteil folgendermallen zusammen:

1. daB die alten Eiweif3theorien ganz falsch sind und nur ein Fiinf-
tel der alten Norm betragen;

2. daBB Kartoffeln mit geniigend Fett — oder besser Gemiisen —
ein vollkommenes Nahrungsmittel sind.

«Belehrbar sein ist der Anfang der Weisheit», sagt ein Sprich-
wort. Wollen wir uns belehren lassen? Ich denke wohl, es wird
unser Schaden nicht sein, gesundheitlich nicht, wirtschaftlich eben-
sowenig. Ich gab mir deshalb solche Miihe, diese Versuchsergeb-
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nisse herauszuarbeiten und mitzuteilen, damit jeder, der es
wiinscht, in dieser Sache ein wirkliches Fundament unter die Fiifle
bekommt und sich nie mehr beirren 1aB3t.

Ihr alle wiit ja selbst, wohin der Zug der Zeit geht: Richtung
Teigwaren und Reis — aber nicht Kartoffeln, selbst in sonst recht
reformerischen Kreisen redet man lediglich von «mindestens zwei-
mal pro Woche ein Kartoffelgericht». Der Kartoffelkonsum sank
nach dem Kriege derart unheimlich — ab 1945—1949 volle 54 Pro-
zent in 3 Jahren — namlich von 499,5 kg auf 266,7 kg je Familie
und Jahr, daf} die «Propagandazentrale fiir Erzeugnisse der schwei-
zerischen Landwirtschaft» im Februar 1949 ein Flugblatt heraus-
geben muflte, in dem sie all unsere Kartoffelsorten bitten lieB3:

«Drum Hausfrauen, verschmiht uns nicht
einmal im Tag als Hauptgericht!
Bedenkt, daB3 wir in schweren Jahren

die Nahrung fiir euch alle waren.»

Wohl viel triagt die Bequemlichkeit — das Nichtriistenmiissen —
zu dieser Entwicklung bei, aber gewifl auch das fehlende Fach-
wissen. Unser Lebenskreis soll die Moglichkeit haben, sich dieses
moglichst umfassend zuzulegen.

Fahren wir also in dessen Erarbeitung weiter. Bereits wissen wir
nun, daB} die Kartoffeln einen guten EiweiBgehalt von 2 Prozent
im Durchschnitt enthalten — Muttermilch 1,9 Prozent; daBl diesem
EiweiBB ein auBerordentlich gutes Gestaltungsvermégen innewohnt,
so daB es restlos aufgebraucht wird und keine Schlackenstoffe
hinterlaBt.

Der Fettgehalt der Kartoffel ist unwesentlich, nur 0,1 Prozent.
Deshalb bediirfen sie der Erginzung durch Fett. Behalten wir
aber im Gedichtnis, was wir iiber den Fetthedarf im allgemeinen
erarbeitet haben. Nicht «je mehr desto besser» ist das richtige,
sondern gute Qualitat weise zuteilen, und vergessen wir auch nie:
Rohgemiise ersetzt Fett.

Kohlehydrate — freilich, damit sind die Kartoffeln wohl ver-
sorgt — mit vollen 20 Prozent. Wir wissen auch, dafl Kohlehydrate
die giinstigsten Betriebsstoffe fiir den menschlichen Korper sind,
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deshalb nahm die Arbeits- und Leistungsfahigkeit bei Friedrich
Madsen wihrend seiner Kartoffelkur in diesem Umfange zu. Beden-
ken wir ferner, in welch giinstigem Preisverhiltnis wir diesen so
vorteilhaften Betriebsstoff erhalten koénnen, Jahr um Jahr sozu-
sagen ohne Schwankung, von einer Ernte bis zur andern. Wir soll-
ten dankbarer der Kartoffel gedenken.

Nun sind diese Nahrstoffe EiweiB und Kohlehydrate moch mit
einem iiberaus giinstigen und vielseitigen Mineralstoff- und Vita-
mingemisch begleitet. Das ist die Voraussetzung also, daB sie sehr

6konomisch ausgeniitzt werden konnen. 100 g Kartoffelsubstanz
enthalten im Mittel:

Kalium = 55,54 mg (Milligramm)
Natrium = 3,24 mg

Magnesium = 4,73 mg

Kalzium (Kalk) = 1,78 mg

Phosphorsiaure = 14,26 mg

Schwefelsaure = 7,38 mg

Kieselsaure = 3,25 mg

Chlor = 5,18 mg

Eisen-, Kupfer- und Jodgehalt sind ebenfalls er-
heblich.

Das gibt eine weitere Erklarung dafiir, weshalb nach einem Jahr
Kartoffelkost Friedrich Madsen von fiinf Facharzten als absolut
gesund erklirt werden muf3te, um so mehr, als das Vitamingemisch
folgendermaBBen aussieht:

Vitamin A = 50 i/E (internationale
Vitamin B1 =  50—120 i/E Einheiten)
Vitamin B2 = 10—100 i/E

Vitamin C = 2550 i/E

Vitamin H = 160—250 i/E

Die Deckung des Vitaminbedarfs kann mit rund 400 g «Gschwell-
ten» je Tag geschehen.

So verstehen wir die nmachfolgenden Urteile der verschiedensten
Autorititen auf dem Ernihrungsgebiet. Die Versuche Hindhedes
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brachten natiirlicherweise die Wissenschaft in Aufruhr. Die Ergeb-
nisse wurden mannigfaltig nachgepriift, ob nicht ein Haar in der
Suppe entdeckt werden konnte. Sie muBlten aber als richtig aner-
kannt werden. Es kann nicht mehr zerredet und zerschrieben, hich-
stens totgeschwiegen werden, sein Urteil gilt:

Dr. Hindhede: «Brot und Kartoffeln sind die Grundlage einer
verniinftigen 6konomischen Kost. Kartoffeln sind unser allergesun-
destes und allerbestes Nahrungsmittel, mit geniigend Fett oder
Rohgemiise eine vollkommene Nahrung.»

Dr. E.Schmid, Ziirich: «Die Kartoffel ist eines unserer besten
und billigsten Nahrungsmiitel.»

Prof. Abderhalden, Halle: «Es kann nicht linger gezweifelt wer-
den, daf3 man sich ausschlieBlich mit Kartoffeln ernihren kann.»

Dr. Ragnar Berg, Schweden: «... daf3 die Kartoffel — im Ge-
gensatz zu anderer Nahrung — nur wenig von dem sonst so leicht
zerstorbaren Vitamin C verliert> — daf3 der Reichtum hochwerti-
gen Eiweil3es keiner Erginzung anderer Eiweille bediirfe, sondern
immer geniige, sobald man sich an Kartoffeln satt esse.

Noch stinden andere Urteile zur Verfiigung, aber mir scheint,
es sollte geniigen, um zu wissen, welcher Weg einzuschlagen ist.

Ein wichtiger Umstand ist noch nicht erwéahnt, der starke Basen-
iiberschuf3 der Kartoffel. Dank ihres hohen Kaligehaltes, der nach-
haltigst Wasser auszuscheiden vermag, aber zusammen mit dem
Baseniiberschuf3 auch Schlackenstoffe aller Art, wird die Kartoffel
zu einem der besten Heilmittel fiir alle Harnsdurekrankheiten:
Migrine, Neuralgie, Gicht, bestimmte Rheumakrankheiten, Nie-
rengrief3, Gallensteine, Leber- und Nierenleiden, Wassersucht usw.
Aber sie mull unentwegt angewendet werden, nicht wie Pillen, ab
und zu und zwischenhinein wieder vergessen. Roher Kartoffel-
saft ist ein kriftiges Heilmittel gegen Gicht — oder mit Orangen-
saft gemischt gegen Katarrh. Selbst das Wasser gekochter Kartof-
feln, denen man die Schalen beldf3t, mit Orangen- und Zitronensaft
gemischt, gilt als hustenlinderndes und heilendes Mittel. Wer sollte
es glauben, dal} selbst die Filmstars in Hollywood die Niitzlichkeit
der Kartoffeln fiir ihre Schlankheitskuren entdeckt haben. Nur
Faulenzern <hangen» sie an, bei Bewegung werden sie restlos auf-
gebraucht und machen schlank.
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Zum SchluB3 sollten wir auch noch etliches iiher die Zuberei-
tungsarten erortern, damit wir den urspriinglichen Wert der Kar-
toffeln nicht aus Unwissenheit herabmindern.

Kein Kartoffelgericht iibertrifft die Schalenkartoffeln, unsere
«Bernerorangen». Lache nur niemand, sie behalten dank ihrer
Schale und dank dem Garwerden iiber und nicht im Wasser
ihren vollen Nahrgehalt. Thre Starke ist sogar aufgeschlossener,
keine Vitamine zerstort oder verloren, auBler etwas Vitamin C;
das Mineralstoffgemisch ist gut beisammen, sofern man sie vor
dem Kochen nicht etwa einschnitt und Salz dariitber streute. Wo
dieser Brauch noch herrscht, muB} er abgestellt werden.

Nach dem AbgieBen des Diampfwassers sollten die Kartoffeln
im Kochgeschirr auf dem heilen Herd noch etwas «ausdiampfens»,
damit werden sie fein mehlig. Gut zu beachten ist ferner, dal} sie
nur eben knapp bis zum Garwerden im Dampf belassen werden,
ja nicht langer, sie biilen sonst schwer an Wohlgeschmack ein
und nehmen einen «Siaueli-Goiit»> an. Das ist ein Schaden, der sich
auch der Rosti und dem Kartoffelsalat mitteilt.

Den Geschwellten folgt im Wert der Kartoffelsalat. Weshalb?
Weil die Kartoffeln dabei nicht ein zweitesmal aufgewidrmt werden
miissen. Dr. Hindhede empfiehlt wenigstens zweimal pro Woche
ein Nachtessen mit Kartoffelsalat, Butterbrot und Milchkaffee,
nichts weiter — es konnten aber auch mehr wie zweimal sein, so
hoch schatzt er diesen. Ich selbst fiige aber jeweils noch ein bis
zwei Rohgemiisesalate bei und mache eine Salatplatte. Damit sind
wir sehr befriedigt.

Wie steht’s aber mit der Rosti, den Salzkartoffeln, dem Kartof-
felstock? An Vitamin-C-Gehalt verlieren die Schalenkartoffeln ein
Viertel, Kartoffeln geschilt und geddmpft ein Drittel, Salzkartof-
feln drei Viertel, Kartoffelrosti vier Fiinftel, Kartoffelstock alles.
Ebenso enthalten aufgewidrmte oder zwei Stunden an die Warme
sestellte Kartoffelgerichte keinVitamin C mehr. Bei Salzkartoffeln
und Kartoffelstock kommt dazu noch ein schwerwiegender Mine-
ralstoffverlust, sofern das Kochwasser weggeschiittet und nicht
mindestens noch fiir die Suppe zu gleicher Mahlzeit verwendet
wird. Der Vitamin-C-Verlust ist auch umso groBer, in je kleinere
Stiicke die Kartoffeln geschnitten werden. Dem Kartoffelstock wird
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aullerdem zum weiteren Verhingnis, daB Luft untergebracht wer-
den muB.

Was tun? Nie mehr Rosti, Salzkartoffeln oder Kartoffelstock?
Nein, aber wissen, sie haben die Erginzung durch Rohgemiisesalate
notig. Also dafiir sorgen, dal} sie auf dem Ticsh stehen, aber auch
gegessen werden, sonst kehren wir gesunde Kost in krankmachende
um. AuBerdem behalten wir im Auge: es gibt noch andere gute
Kartoffelgerichte, nicht nur diese drei.

Der Mineralstoffverlust geschilter Kartoffeln verhilt sich fol-
gendermalen:

Gerichte
Verlust geddampfte gekochte
Kali 8,6% 25,4%
Kalk 4,4% 20,2%
Phosphorsiure 6,4% 12,6%

Die Verluste bei den andern Mineralstoffen verhalten sich unge-
fahr im gleichen Rahmen. Was lernen wir daraus?

Ueberall dort, wo es irgend angeht, die Dimpfmethode anwenden
oder, bei gekochten Kartoffelgerichten — Kise-, Kiimmel-, Glar-
ner-, Jurassier-Kartoffeln — sparsam Kochwasser beniitzen und
dieses mitverwenden., Die Gerichte werden nicht nur saftiger und
besser, sondern auch gehaltvoller. Ueberhaupt, Kartoffelgerichte
miissen 1. aullerst sorgfiltig, genau und mit Liebe gekocht werden;
daraus darf kein «Futter» bereitet werden; 2. abwechslungsreich,
mannigfaltig und gefillig hergerichtet auf den Tisch kommen.
Dann werden sie allen zur Freude.

An der «Hausmutterschule» auf dem Mo6schberg haben die Toch-
ter eine Auswahl aus rund 60 Kartoffelgerichten, die nicht mehr
Arbeit verursachen als Rosti. Nicht daB3 sie alle 60 zu Hause ein-
fithren, ist unser Ziel, aber wenigstens fiinf oder sechs neue zu den
bisher gewohnten. Dazu hat ja jedes Auswahl die Fiille, je nach
Geschmack und Liebhaberei. Im «Vorspann» sind etliche Folgen
mit bewihrten Kartoffelrezepten letztes Jahr erschienen.

Wie sehr Teigwaren und selbst Reis die Bauernhduser auch be-
reits erobert haben, werden wir an unserer Hausmutterschule mit
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jedem Kurs aufs neue gewahr. Es braucht schon etliche Miihe, die
Tochter umzustimmen, wihrend sie vor zehn und zwanzig Jahren
begeistert und interessiert folgten. Erst der theoretische Unterricht
schafft die notige Einsicht und eine andere Einstellung. Das werden
wohl kaum alles die italienischen Fremdarbeiter zuwege gebracht
haben mit ihrer Teigwarenliebhaberei, sondern eben die falsche
offentliche Meinung, Welche gesundheitliche Folgen starkes Ab-
losen der Kartoffeln durch Teigwaren zur Folge hat, werden wir
in einem nachsten Artikel, bei Anlafl der Besprechung von Brot
und Getreide, betrachten.

Zuletzt diirfen wir noch einen Umstand nicht auller acht lassen:
Die Schalenkartoffeln sind dank ihres betrdchtlichen und verhilt-
nismiBig stabilen Vitamin-C-Gehaltes die am leichtesten erhilt-
liche und auch billigste Vitamin-C-Nahrung wihrend des Winters.
Leider nur bis gegen Ende Januar, Anfang Februar. Durch die
Lagerung und Keimungsvorbereitung geht es verloren. Was zieht
dieser Umstand, wenn man ihm nicht Rechnung trigt und recht-
zeitig steuert, fiir gesundheitliche Folgen nach sich? Eben, daf3
ganze Familien Mitte Februar bis Ende Mérz an Grippe und Ka-
tarrhen erkranken und sich nur schwer erholen konnen. Miide
und an allen Gliedern «geschlagen» erwarten sie den Friihling.
Was niitzt es dann noch, daBB die Kartoffeln, sobald sich Keime
zeigen, auch wieder mehr Vitamin C enthalten? Der Schaden ist
bereits angerichtet. Was konnen wir dagegen vorkehren? Wir sor-
gen fiir einen guten Vorrat an Federkohl und benutzen diesen als
«Griines», wie Schnittlauch im Sommer, in Suppen und iiber Kar-
toffeln. Wir sorgen ferner fiir eine wochentliche Sauerkrautmahl-
zeit, verschmiahen auch nicht ab und zu rohen Sauerkrautsalat. Wir
haben Holunderbeeren in Flaschen heifl eingefiillt, Brei davon
gibt’s von Ende Januar weg alle vierzehn Tage zu den Schalen-
kartoffeln. Salate und Aepfel fehlen keinen Tag, und statt Scho-
kolade leisten wir uns ab und zu als Medizin Orangen, namentlich
ins Birchermiiesli. Auf diese Weise kommen wir Jahr fiir Jahr heil
iiber die kritische Zeit, bleiben voll leistungsfahig.

Lohnt es sich wohl, Fachwissen zu besitzen und anzuwenden?
Das ganze Wirtschaften wird damit auch noch interessanter.

Damit schlieBen wir das «Kartoffel-Kapitel».

33



	Was die Bauernfamilie von der neuzeitlichen Ernährung wissen müsste [Fortsetzung]

