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DAS VITAMIN

abc

Von Marie Tondury
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Wenn Sie zu jenen zahlreichen Frauen ge-
horen, die bis jetzt eine uniiberwindliche Abnei-
gung gegen die Theorie von Vitaminen und
Kalorien hatten, dann lesen Sie diesen Artikel.
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Als wir auf der Maturanden-Schul-
reise stundenlang durch die Sidle eines
groflen naturwissenschaftlichen Museums,
vorbei an geheimnisvollen physikalischen
Apparaten, geeilt waren, stielen wir
plotzlich auf ein sonderbares Gemach.

Ringsum, angeordnet wie die Plitze
in einer Arena, erhoben sich appetitlich
arrangierte « Plattli ». Jedem war ein
siuberliches Tédfelchen beigegeben, wel-
ches iiber den Kaloriengehalt des Gerich-
tes Auskunft gab. Verwunderlich warnur,
daf3 keine Hausfrauen die Sachen besich-
tigten. Haben sie vielleicht geahnt, da3
mit der Kalorienlehre noch nicht das
letzte Wort zur Frage der richtigen Fr-
niahrung gesprochen worden war?

Heute ist allgemein bekannt, da3 fiir
den Nihrwert der Speisen nicht nur der
Kaloriengehalt, sondern auch die Menge

der Schutzstoffe ausschlaggebend ist.
Darum wollen wir uns ganz rasch den
Anfang des Vitamin-Abc vergegenwir-
tigen.

Warum miissen die Kinder viel Spi-
nat und Riibli essen? Weil Vitamin A das
Wachstum fordert.

Welche Leute sind meistens gut auf-
gelegt? Natiirlich diejenigen, welche viel
Apfel essen. Vitamin B wirkt stirkend
auf das Nervensystem.

Nach was lechzt der Kranke, welcher
mit einer Erkiltung im Bett liegt? Nach
dem Saft von drei ausgedriickten Oran-
gen, weil Vitamin C Infektionskrankhei-
ten entgegenwirkt.

Wir verstehen uns darauf, den Nihr-
wert der Speisen ziemlich gut zu beurtel-
len. Sind wir aber auch in der Lage, diese
Kenntnisse zu unserem Nutzen anzuwen-
den? Dies zu konnen, ist ein Gebot der
Leit,

Schon zur Zeit der Helvetier hiel3 es,
das kleine Land konne die Bevolkerung
nicht erndhren, und doch hat es dann
Jahrhunderte hindurch die vielfache Zahl
erhalten. Man ersann chen immer neue
Mittel, um aus dem Boden einen grofleren
FErtrag zu gewinnen. Noch vor finf Jah-
ren hitte ein Plan fiir schweizerische
Selbstversorgung phantastisch angemutet
— heute schafft man an seiner Verwirk-
lichung.

Die Kenntnisse der Nahrungsmittel
nutzbringend verwerten, heil3t auch, dar-
auf bedacht sein, nichts Nahrhaftes zu-
grunde gehen zu lassen. Jedenfalls sollte
den Gemisen durch iiberlegte Zuberei-
tung der Vitamingehalt erhalten bleiben.
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Dieser wird ndmlich oft absichtslos stark
vermindert, wenn nicht ganz vernichtet.
Die Vitamine werden hauptsiachlich auf
drei Arten zerstort:

Durch Lagern, durch Wissern sowie
durch langes Kochen des Gemiises.

x X

Mit Recht gilt der Spinat als eines
der gesiindesten Gemiise fiir Kinder und
Erwachsene. (Letzteres hort man weniger
oft.) Aber ebenfalls mit Recht bringt man
das muffige Spinatmus fast nicht hin-

unter.

Um dem Spinat denkbar viel Vit-
amin zu entziehen, sollte man ihn mehrere
Tage nach dem Pfliicken herumliegen
lassen, das Putzen durch eine griindliche
Wisserung des Gemiises vereinfachen
und es erst nach einer langen Kochzeit
anrichten. Soerinnertnichts mehr an dem
Miislein auf dem Teller an jene fetten,
griinen Blattlein im Gartenbeet.

Wie stellt man es nun an, um dem
Gericht die Vitamine moglichst zu erhal-
ten? Die folgenden Rezepte zeigen, wie
aus rohem oder ganz kurz gekochtem
Spinat schmackhafte Gerichte zubereitet
werden konnen.

Spinat-Salat

Kurz und griindlich gewaschener roher Spinat,
irgendeine Salatsauce oder Sparmayonnaise, fein
gehackte Kriuter. Den abgetropften Spinat in
feine Streifen schneiden und mit der Sauce gut
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mischen. Zur Abwechslung kann er mit Kresse
oder Lowenzahn gemischt werden.

Geddmpfter Spinat

1. Kochzeit 10 Minuten

Spinat, 1 EBloffel Butter oder Ol, 1 Zwiebel.
Der vorbereitete, gut abgespiilte Spinat wird
kurz in Butter oder Ol mit klein geschnittenen
Zwiebeln gedampft und leicht gesalzen. Wer
den Spinat gehackt vorzieht, didmpft die Hilfte
des Spinates, bis er zusammenfillt und gibt ihn
abwechslungsweise mit dem zuriickgebliebenen
rohen Spinat durch die Hackmaschine. Dann
wird er einige Minuten mit etwas Butter ge-
dampft. Falls er bitter schmeckt, gibt man vor
dem Anrichten frischen Haushaltnidel, Milch
oder nach Belieben geriebenen Kise hinzu.

2. Kochzeit 10 bis 15 Minuten

Spinat, 1 EBloffel Fett oder Butter, 1 gehackte
Zwiebel, 1 EBloffel Mehl, 4 bis 5 dl Gemiise-
brithe oder Wasser, Salz oder Muskat, 2 Loffel
Haushaltnidel, eventuell etwas gehackte Peterli,
Brennessel oder Lowenzahn.

Zwiebeln und Mehl in Fett gelblich rosten,
mit Gemiisebrithe abloschen, die gewaschenen,
ganzen Spinatblitter dazugeben. 10 Minuten
dimpfen (bis die Fliissigkeit aufgesogen ist) und
zuletzt den Nidel dazugeben. Sofort anrichten.
3. Kochzeit 15 bis 20 Minuten
Junger Spinat, 1 EBléffel Fett oder Butter,
1 gehackte Zwiebel, 1 EBloffel Mehl, 2 bis 5 dl
Gemiisebrithe oder Wasser, Salz oder Muskat.

Die Zwiebel im Fett leicht anbraten, den
gut abgespiilten, roh gehackten Spinat dazu-
geben und 5 Minuten im eigenen Saft dimpfen,
mit Mehl bestduben, kurz weiter dampfen, mit
Gemiisebrithe oder Wasser aufkochen und wiir-
zen. Sollte alterer Spinat auf diese Weise bitter
werden, das Gemiise in wenig Salzwasser zuerst
kurz aufkochen, herausziechen und dann erst
hacken.

In Gemiiseldiden konnte man seit
einigen Jahren an Korben mit pracht-
voller Ware den Vermerk « auslindisch »
beachten. Mit einem gewissen Mitleid
nahm man bei weniger imposanter Ware
die Aufschrift «einheimisch» wahr. Diese
« Feldblumen » waren noch teurer als die
auslindischen  « Gartenblumen ».  Der
Spruch vom «steinigen Boden des Schwei-
zerlindchens» schien seine Richtigkeit zu

haben.



Und doch! Vergleicht man die diirf-
tigen Wiesen Skandinaviens und ule nur
mit Wacholder bewachsenen Steindden
in unmittelbarer Nihe der Riviera mit
unsern kniehohen Wiesen und dem Meer
blithender Obstbdume, so scheint die Le-
gende vom kargen Boden unglaublich.

Natiirlich werden in der Schweiz nie
Datteln und Oliven wachsen, aber viel-
leicht einmal das herrlichste Tafelobst.
Nach einer vertretharen wissenschaftlichen
Ansicht kénnte unsere IHeimat eines der
wichtigsten Obstlander sein. Sogar schon
jetzt zeigt sich, wie unser Boden reichlich
Gemiise, zum Teil in sehr guter Qualitit,
spendet. Insbesondere gedeiht der verach-
tete Kohl bei uns auBerordentlich gut.

Aber « Chabis »! Bei diesem Wort
kommt einem unwillkiirlich jener siduer-
liche Geruch in die Nase, welcher die
Treppenhéduser von lottrigen Mietskaser-
nen durchzieht — Armleutekost! Doch
spricht dies so wenig gegen den Kohl wie
die Tatsache, da} der griinlich-graue Brei
nicht appetitanregend wirkt. Das eine ist
eine Frage der Liiftung und des SchlieBens
der Kiichentiire, das andere der Zuberei-
tung.

Was der Kohl ist, begriff ich zum
erstenmal so recht, als uns die Nachbarin
im letzten September einen Kohlkopf von
32 cm Durchmesser zeigte. Die Blitter
waren kriftig und fest gefiigt, ein Wun-

derwerk der Natur. Daraus mufl man doch
etwas Gutes machen konnen.

Noch immer gibt es Gegenden des
Auslandes, wo die Leute von der Herstel-
lung des Kises nichts verstehen und ihn
deshalb fiir ordinédr halten. Es kommtauls
Konnen an. Vielleicht gelingt es, eine an-
dere Meinung vom Kohl zu bekommen,
wenn wir ihn schmackhafter zubereiten
lernen.

Der Genull von Kohl, insbesondere
von Griinkohl, hilft durch Vitamin A mit
zu einer gleichmiBigen Entwicklung und
Erneuerung des Korpers. Sein Gehalt an
Vitamin C wirkt Infektionen entgegen.
Uberdies enthilt er noch Vitamin B. Aber
alle diese Vorteile, von der Schmackhaf-
tigkeit nicht zu reden, gehen durch langes
Kochen verloren. (Eine Ausnahme macht
der Rosenkohl, welcher auch nach langem
Kochen mnicht stark an Vitaminen ein-
biift.) Wird der Kohl nur kurz gekocht,
so erhalten sich Farbe und Vitamine un-
vergleichlich besser.

Die folgenden Rezepte zeigen, wie
der Kohl nichtnotwendigerweise ein klig-
liches Beigericht sein muf3, sondern auch
eine erfreuliche « Zentralplatte » sein
kann.

Kabissalat

1 kleiner WeiBkabis, 1 saurer geraffelter Apfel,
14 Zwiebel, Peterli, Thymian.

Sauce: 2 EBloffel Ol, 4 EBloffel Essig,
5 EBloffel Milch, Salz.
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Das feingeschnittene Kraut eine Stunde
vor dem Essen mit der Salatsauce und den tibri-
gen Zutaten vermischen.

10-Minuten-Kabis

1 kleiner Kabis, Butter- oder Milchsauce oder in
Butter gerdstetes Paniermehl.

Die Kohlblitter werden in feine Streilen
geschnitten und in Salzwasser, nicht zugedeckt,
nicht linger als 10 Minuten gekocht. Man lif3t
ihn abtropfen und serviert ihn mit Buttersauce,
Milchsauce oder uberstreut ihn mit in Butter

gerostetem Pa niermehl.

Kabiswickel
1 Kabis, Fiillung.

Kohl- oder Kabisblitter in wenig Salzwasser
nicht allzu weich kochen, herausziehen und ein-
zeln belegen mit halbweich gekochtem Reis oder
Reisresten, Gemiiseresten, Fleischresten mit
Brot vermischt oder Brit.

Gut aufrollen und nebeneinander in eine
flache Pfanne legen und goldig backen, oder die
Wickel in eine feuerfeste Platte geben, mit Kise
oder Kriutern iberstreuen, mit Gemiisebriihe
oder Haushaltnidel iibergieBen und gratinieren.

Kabrsauflauf

1 Kabis, Fleisch- oder Wurstresten, Gemiise-
brithe oder Haushaltnidel, geriebener Kise.

Die Kabisbldatter einzeln losen, in wenig
Salzwasser halbweich kochen, herausziehen, gut
abtropfen lassen. Den Kabis lagenweise in eine
feuerfeste Platte einschichten: eine Lage Kabis,
Zwischenlage Ileisch- oder Wurstresten, dann
wieder Kabis. Das Ganze mit Gemiisebrithe oder
Haushaltnidel ubergieflen, etwas
Kase dartiber streuen und im Backofen 20 Mi-
nuten braten.

(In allen Rezepten kann statt Kabis Kohl
verwendet werden.)

geriebener

Ist es nicht wie verhext? Gerade
wenn man das Vitamin C im Friihjahr
am notigsten hitte, fehlt uns im allge-
meinen das entsprechende Obst und Ge-
miise. Auch die frither so billigen Oran-

gen sind wieder zu teuren Siidfriichten
geworden, welche hochstens als seltener
Dessert, aber nicht mehr als wesentliches
Nahrungsmittel in Frage kommen.

Der Kohl aber ist unerschopflich.
Dem Mangel an Vitamin C enthaltender
Nahrung kann durch Sauerkraut, vor
allem durch rohes Sauerkraut, gesteuert
werden. Es ist schmerzlich, der Auffas-
sung zu entsagen, daBl das Beste am
Sauerkraut der Speck und die Wiirste sind.
Die folgenden Zusammenstellungen zei-
gen aber, wie es recht genieBbar sein
kann, auch wenn es nicht um eine Berner
Zungenwurst gelagert ist.

Sauerkrautsalat

1. 1—2 gehackte Zwiebeln im Fett anbraten.
1 kg Sauerkraut verzupfen, zu den Zwiebeln
geben, mit ganz wenig Essig und gehackten
Krautern vermischen, anrichten,
2. 1—2 gehackte Zwiebeln im Fett anbraten,
1 Loffel Mehl dazu geben und gut durch-
schwitzen. 14 1 Wasser dazu geben, salzen und
gehackte Krauter beifiigen. Diese Sauce etwa
10 Minuten kochen, das verzupfte Sauerkraut
in die Sauce geben, einige Minuten durchkochen
und sofort servieren.

(Sauerkrautsalat wird am besten mit Kar-
toffeln, Knopfli, Linsen oder weillen Bohnchen
serviert.)

Sauerkraut mit Apfeln

1—2 gehackte Zwiebeln und 6 geriebene Apfel
mit 1 Pfund Sauerkraut vermischen. 2 Loffel
Ol, 15 Loffel Essig, 2 Loffel Milch dazu geben
und alles mit dem Sauerkraut vermischen.
3 Stunden ziehen lassen.

Sauerkrautauflauf

500 g Schalenkartoffeln, 500 g rohes oder ge-
kochtes Sauerkraut, roh gebratene Sellerie-
scheiben, wenig Tomatenpiiree.

Die geschalten Kartoffeln in Scheiben
schneiden. Das saftige Sauerkraut mit dem

»
CHININ

von den Aertzen als eines
der besten Vorbeugungsmitte! gegen
Grippe bezeichnet, ist auch in den
Cachets Faivre enthalten.

1 cachet :
4 cachets : 0.75
12 cachets : 2 Fr.

In allen Apotheken

In Verbindung mit den Gbrigen
0.20 Stoffen haben sie auch eine hervor-
ragende Wirkung bei Kopf und Zahn-
schmerzen, Menstruationsbeschwer-
den, Neuralgien und Rheumatismen.
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Tomatenpiiree vermischen. Sauerkraut, Kartof-
feln und Selleriescheiben lagenweise in eine
Auflaufform einfiillen, zuoberst Kartoffeln.
Diese mit Kase oder Paniermehl bestreuen und
im Ofen bei guter Hitze briaunen. Das Sauer-
kraut darf nicht mehr als hei3 werden.

Ich kennejunge Leute, welche jahre-
lang die geschwellten Kartoffeln nicht
schilten. Allerdings nicht um sich die
Vitamine zu erhalten, sondern der Be-
quemlichkeit wegen. Ohne zu wollen,
haben sie das Richtige getroffen. Die
Kartoffel ist von vielseitigem Nahrwert
und enthilt auch eine Menge Vitamine,
welche jedoch bei einer starken Zerstiicke-
lung, ja schon bei der Entfernung der
Haut, mehr oder weniger verlorengehen.
Bei geschwellten Kartoffeln und Kiimmel-
Kartoffeln bleiben die Vitamine am besten
erhalten.

Vielleicht wird einem der Verzicht
auf die herrliche Butterrosti etwas leich-
ter, wenn man sich einerseits vergegen-
wirtigt, dal einem so die kostbaren
Vitamine nicht entgehen, und sich ander-
seits die Gewohnheit leisten darf, die
Kartoffeln nicht mehrzuschilen. (Selbst-
verstindlich unter der Voraussetzung, dal3
sie vorher griindlich gereinigt worden

sind.)

Warum berechnet man auch in der
schweizerischen Kiiche dem Gemiise eine
so lange Kochzeit? Gewihrt doch kurzes
Kochen Heiz- und Zeitersparnis, die Kr-
haltung der Vitamine und grof3ere
Schmackhaftigkeit!

Diese Einsicht bewahrt auch vor dem
Aufwirmen. « Is ist einfach nicht das
gleiche », sagen alle, die Aufgewirmtes
vorgesetzt bekommen. Es ist auch nicht
das gleiche. Denn durch das wiederholte
Kochen schwindet noch der Rest der nicht

zerstorten Vitamine.

x *

*

Es braucht keine Vitaminkunde, um
jedem klar zu machen, dafl «lahmes», das
heiBBt gelagertes Gemiise nicht im entfern-
testen den Niahrwert von frischem hat.

Wie das Lagern, schadet auch das

MORGAFARIN

Ein hochwertiges

Nahrungsmittel

MORGAFARIN wird wie das bekannte SOYA-
KRAFTMEHL aus der Soya hergestellt. Diese Wun-
derbohne des Ostens, die nun ibrigens auch mit
Erfolg in der Schweiz angepflanzt wird, ist das
hochwertigste aller bekannten Nahrungsmittel.
MORGAFARIN ist das aus extrahierter Soya gewon-
nene und nach Spezialverfahren verarbeitete Mehl.

MORGAFARIN kann daher auch gleich verwen-

det werden wie Soya-Kraftmehl, dessen einfache
Verwendungsmdglichkeiten den meisten Schweizer-
frauen bekannt ist.

MORGAFARIN enthalt ca. 50% vollwertiges Ei-

weiB und 2°/ Fett gegeniber 40°/o EiweiB und 18°/
Fett des vollfetten Soya-Kraftmehls.

MORGAFARIN ersetzt im Nihrwert vor allem
Eier und Fleisch!

MORGAFARIN gleicht deshalb einen EiweiBman-

gel aus und mit2 EBl6ffeln pro Person und Tag wird
jedem EiweiBmangel gesteuert. 1 EBloffel zu 20 gr
enthélt ca. 10 gr vollwertiges EiweiB.

Morgafarin ist in jedem guten Lebens-
mittelgeschiift erhiltlich

500 Gramm Pakei Fr. 1.60

Die Salatsauce MILLFIN der Citrovin AG.
enthdlt Milchprodukte, Kréuter und den altbewdhrten
Citronenessig
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SCHULEN UND INSTITUTE

& Gesunde Schiiler-Ferien

im voralpinen Knaben-Institut
auf dem Rosenberg iiber Stl Ga“en

Einziges Schweizer-Institut mit staatlichen
Ferien-Sprachkursen (Franz., Engl., Deutsch usw.).
Nachhilfe-Stunden. Frohes, pddagog. geleitetes
Ferienleben bei Sport u. Spiel in idealer Héhen-
landschaft. (800 m ii. M.) Prospekte durch die
Direktion des ,Instituts auf dem Rosenberg*, St.
Gallen.

INSTITUT JUVENTUS

Ziirich, Handelshof, Uraniastrasse 31-33
Vorbereitung auf Maturitdt. Handelsdiplom.
50 Fachlehrer.

fmsmur LEMAN lA\

Beherrschung der franz. Sprache. Aneignung kauf-
mannischer ?(ann'nisu. Vorteilhafte Pauschalpreise
fir individuelle Programme. Ferienkurse. Maturitat.

KLAUSANNE

WW@EH

4

S
che, Vorhange, Tischdedken. “
Rasche und zuverlassige Be- k
U

dienung zu vorteilhaftesten
Preisen.Im ZeichenderTextil-
karte sind Reinigen und Fér-
ben ein Gebot der Stunde.

FARBEREI

MURTENETY:

fiir das Kleinkind.
Von Kinderarzten
empfohlen.

Nur 10 Einheiten

Stiick Fr. 1.60

Sinalca zu reiner Haut!

54

Wissern der Gemiise 1hrem Vitamin-
gehalt, weil gewisse Vitamine wasser-
l6slich sind.

Salatblatter sollten nur kurz unter
dem  Wasserstrahl gereinigt werden.
Schlief3lich ist Salat keine baumwollene
Wische, welche eingeweicht werden muf.

Bei dem jahrelangen Auswirtsessen
hat mich immer wieder jenes Salatplatt-
lein verwundert, das saimtliche Menus, ob
teuer oder billig, unweigerlich begleitet.
Heute ist mir seine Bedeutung klar. Beim
Salat zeigt sich am faBlichsten, wie sich
unser Leben erhilt, indem es anderes ver-
zehrt. Diese Tatsache tritt bei den andern
Nahrungsmitteln kaum mehr zutage.
Wenn sie mundgerecht aufgetragen wer-
den, sind sie schon so stark denaturiert,
daf3 das Auge schwerlich Spuren eines
friithern Lebens darin findet. Den wahren
Sachverhalt zu symbolisieren, ist eine der
Aufgaben des unvermeidlichen begleiten-
den Salatplattleins.

s ist unerlaBlich, daB3 zu Salat nur
frisches Gemiise, das heil3t ungelagertes
und nicht in Wasser verblodetes verwen-
det wird. Nur so besteht fiir den Korper
die Moglichkeit, sich alle in der herrli-
chen Pflanze enthaltenen Kriifte einzu-
verleiben.

Wer doch nicht so recht glauben
mag, wie verschieden der Appetit fiir fri-
sches und welkes Gemiise ist, denke daran,
mit welcher Lust ein Kind, das sich
straubt, am Tisch Riibli zu essen, im Gar-
ten ein Karottchen auszieht und zerheil3t,

dal3 es nur so knackt.
Illustrationen von Anni Frey.

Randengemiise

In der letzten Nummer der «Schwei-
zer-Spiegels » finde ich unter den Ant-
worten auf die Rundfrage « Gut, fast un-
bekannt und deshalb billig » ein Rezept
iiber Randengemiise. Dabei vermisse ich
einen Hinweis auf die Brauchbarkeit der
Randenblitter, welche einen ganz ausge-
zeichneten Spinat geben. Iis scheint dies
hier wenig bekannt zu sein; in den Ver-
einigten Staaten gilt dieses Kraut sogar
als besser als Spinat. A. H.
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1o Pfund Seife, das macht bei nahezu einer Million Haus-
haltungen einige tausend Tonnen. Man stelle sich vor, welch
unersetzliche Werte der Volkswirtschaft verloren gehen, wenn
das harte, seifenzerstorende Wasser nicht enthirtet wird. Darum
stets vor Zubereitung der Kochlauge das Wasser mit einigen

Handvoll Henco enthirten.

Bist an Seife Du nicht veich, spar’ sie, mach das Wasser wetch!

Henco zum Enthérten a0
Ein Produkt der Persilfabrik L"J: Ka:lk;:
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