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der Seite dariiber sieht, meergriin. Der Stiel,
der jung fest und starr war, wird dann so
welk, dass man ihn um den Finger wickeln
kann.

9. Russula olivacea Fr. Olivbrauner Taubling.

Grosser Dottersporer mit trockenem, olivem,
olivgelb-braunem, oft fast griinem Hut.

Am rosaroten, flockigen, harten Stiel wird
man gut gefiihrt. Die Oberhaut reisst gern,
ist darum nicht gut abzulosen. Sie greift oft
etwas auf die Lamellen tiber, und diese —
ein weiteres gutes Merkmal — zeigen, von

weitem betrachtet, zitronengelben Schein.
Mild, essbar. Mi. neu 79,

10. Russula delica Fr. Blauender Taubling.
delica = kaostlich, auch milchlos.

Dieser weisse, kompakte Taubling, der oft
verbogen oder kugeliggeschlossen aus dem
Erdboden kommt, ist trichterformig und vollig
trocken. Er hat weisse Lamellen, die stark
herablaufen und tridnen. Man beachte den
meerbldulichen Schein, der sich gegen den
Stiel hin i{iber die Lamellen zieht. Essbar,
besonders geeignet zu Pilzsalat. Mi. 11. 226.

(Fortsetzung folgt.)

Bedeutung der Pilze fiir die heutige Erndhrung.

Von E. Habersaat, Bern.

Die zunehmende Teuerung und die Knapp-
heit unserer wichtigéten Nahrungsmittel riik-
ken das Erndhrungsproblem fiir immer wei-
tere Bevolkerungsschichten in den Vorder-
grund ihrer persénlichen Sorgen und zwingen
zu Umstellungen in den Erndhrungsgewohn-
heiten sowie zur Herbeiziehung von Ersatz-
stoffen, welche ohne Schidigung der Gesund-
heit und der korperlichen Leistungsfahigkeit
irgendwie verwendet werden konnen.

So wird als Ersatz der Fleischgerichte an
fleischlosen Tagen ein vermehrter Konsum
von Pilzen empfohlen, indem darauf hinge-
wiesen wird, dass Pilze in ihrem Nahrwerte dem
Fleische ebenbiirtig seien, wahrend von andern
wieder die Behauptung aufgestellt wird, dass
Pilze tiberhaupt keinen Nahrwert besitzen.

Um nun den Wert der Pilze als Nahrungs-
mittel richtig einschdtzen zu konnen, miissen
wir beriicksichtigen, dass unser Koérper zu
seiner Erndhrung sehr verschiedenartig wir-
kender Nahrstoffe bedarf, welche in den ihm
zugefiihrten Speisen in bestimmten Mindest-
mengen enthalten sein miissen, wenn auf die
Dauer nicht schwere Gesundheitsschdden ein-
treten sollen.

Zum Betriebe unseres Korpers als der kom-
pliziertesten Maschine, d.h. zur Erzeugung

der notwendigen Kérperwarme sowie der noti-
gen Arbeitskraft oder Energie bedarf der
menschliche Korper der Ko hle, die wir ihm
mit den sog. Kohlehydraten in Form
von Zucker, Mehlarten, Teigwaren, Kartoffeln,
Hiilsenfriichten etc. in verhaltnismaéssig grossen
Mengen zufiihren. Aufbaustoffe zur Bildung
und Erneuerung von Blut, Muskeln und
Nervenmasse, welche wiahrend des Lebens-
prozesses tdglich und stiindlich aufgebraucht
werden, sind einzig die Eiweissstoffe,
oder Stickstoffsubstanzen, die wir unserem
Korper durch Fleischnahrung, Eierspeisen und
Milchprodukte, zum kleinen Teil aber. auch
durch pflanzliche Nahrung, Getreidearten,
Hiilsenfriichte und Blattgemiise ersetzen kon-
nen. Fette wirken in erster Linie wieder
als Betriebsmaterial, dann aber auch als Auf-
baustoff zur Polsterung gewisser Korperteile
sowie zur Geschmeidigmachung der Muskeln.

Ein weiterer wichtiger Bestandteil der Nah-
rung sind die Ndhrsalze, welche in allen
Nahrungsmitteln, allerdings nur in verhéltnis-
massig geringen Mengen, vorhanden sind und
hauptsachlich zum Aufbau der Blutkérperchen
sowie der Knochen dienen, und schlussendlich
diirfen wir die verschiedenen Vitamine
nicht vergessen, von denen heute so viel



gesprochen wird, die wir mit den Buchstaben
A B C und D bezeichnen und deren Fehlen
in der Erndhrung namentlich bei Kindern zu
gefahrlichen Krankheitserscheinungen fiihren
kann.

Wie hoch nun der Nahrwert der Pilze ein-
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geschitzt werden kann, geht aus folgender
Gegeniiberstellung von Analysen iiber die
Zusammensetzung verschiedener Nahrungs-
mittel hervor.

Zusammensetzung. Pilze, Ochsen-
fleisch, Gemiise roh.

; Stickstoff- Kohle- Asche
Nahrungsmittel Wasser |0 poiang Fett hydrate Salze
Champignons........... 89.70 4.88 0.20 3.57 0.82
Steinpilze: o vsmariimais 87.13 5.39 0.40 5.12 0.95
Eierschwidmme ......... 91.42 2.64 0.43 3.81 0.74
Reizker ............... 88.77 3.08 0.76 3.09 0.64
Ochsenfleisch........... 76.47 20.56 1.74 — 1.17
Gemiise, Salate ........ 92.72 1.73 0.21 2.54 1.01
Kartoffelmehl .......... 74.92 2.00 0.15 20.86 1.09
Hilsenfriichte .......... 14.00 23.00 2.00 53.00 3.00
Aus (.11eser Zusamn.'nenstellung erglbt -51'ch mit Nah tel |Stickstoff| Kone- et
Klarheit, dass Fleischnahrung einseitig nur  NTUNSSMUTEL g hotanz | hydrate €
Aufbaumaterial, Kartoffeln fast ausschliesslich
nur Betriebsstoffe, Gemdiise beides in geringer ~ Champignons. .. 47.42 34.58 —
Menge liefern, und dass Pilze weder mit dem  Ochsenfleisch. .. 87.38 s 7.41
Fleisch als Eiweisslieferant, noch mit Kartof- ~ Gemise........ 2463 | 4263 -

feln oder Mehlspeisen als Kohlehydratlieferan-
ten konkurrenzieren konnen, dass sie aber den
besten Gemiisen in ihrem Néhrgehalt iiber-
legen sind, indem sowohl der Anteil an Stick-
stoffsubstanz wie an Kohlehydraten fast dop-
pelt so gross ist wie in den Gemiisen, der
Eiweissgehalt der Pilze jedoch nur '/, des-
jenigen des Ochsenfleisches betragt.

Nun ist aber zu bedenken, dass wihrend
des Kochprozesses der verschiedenen Nah-
rungsmittel eine teilweise Umwandlung der
Néahrstoffe eintritt, und dass durch die Wasser-
beigabe ein Teil der Nihrstoffe ausgelaugt
wird, dass aber Pilze beim Kochen kein Wasser
aufnehmen, sondern im Gegenteil grosse Men-
gen von Wasser abgeben, wodurch ihr Nahr-
wert, namentlich ihr Stickstoffgehalt bedeu-
tend erhoht wird, wir die folgende Gegeniiber-
stellung zeigt.

Zusammensetzung. Pilze, Ochsen-
fleisch, Gemiise gekocht.

Im gekochten Zustande ndhert sich also
Pilznahrung eher noch der Fleischnahrung.

Der Wert eines Nahrungsmittels darf aber
nicht allein und einseitig nur nach seinem pro-
zentualen Gehalt an Néhrstoffen beurteilt
werden. Es ist eine weniger bekannte Tat-
sache, dass Gerichte mit einem angenehmen
Geschmack und Geruch, mit feinem Aroma,
von unserem Korper viel leichter verdaut
werden, viel leichter ins Blut tibergehen, als
Gerichte mit fadem oder unangenehmem
Aroma oder die wir mit Widerwillen hinunter-
zwangen, und die Kunst der feinen Kiiche
besteht ja gerade darin, auch wenig aromati-
sche Speisen durch geeignete Zubereitung und
durch Zusatz aromatischer Stoffe, Gewlirze,
schmackhaft und damit eben verdaulicher zu

machen.
(Fortsetzung folgt.)
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