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©ie Sebeutung boit Kodjfalg.
©ie Slnfidjten üBer Kodjfalg geljen toeit aug*

einanber. Ünbeftritten ift bie ©atfadje, bah bag
Kodjfalg gefunb unb lebengnottoenbig ift. ©iefe
Sehaufüung ift aber nur in ber ©infcljrünfung
gu rechtfertigen, baff Kodjfalg innerhalb be*

ftimmter, berhältnigmähig enggefeigter ©ren*
gen Stuben ftiftet. SSirb Kocfifalg übet biefeê
natürliche Staff fgnauggehenb bent Körper gu*
geführt, jo richtet eg mefjr (Schaben an, alg eg

einigen ftiftet. Kodjfalg geï)t grunbfäblicf) feine
organifdjen Serbinbungen mit unjerem KÖTf>er
ein, eg |at bielmehr augfcbliehlid) f)t>^fiïalifd^e
Stufgaben gu erfüüen. fsm 3îal)men einer natür*
lichen ©rnährung, in ber grüßten, ©ernüfen
unb ©alaten genügenb Stufmerffamïeit ge=

fchenft toirb, ift fo biet Kodffalg enthalten, baff
ber Körfierbebarf nic^t anbertoeitig gebecft gu
inerben brauihi ©ettiffe. Körperer fd)einungen
unb Kranfbeiten laffeit eg fogar geboten er=

fdjeinen, bie Kodjfalggufufir tunlidjft eingu=
fdjränfen. ©ieg ift in erfter Sinie ber goß Bei

fämtlichen Stierenfranfljeiten. Stber audi) bei bie*
len anberen KranHjeiien ioirft Kodjfalg ber*
fdilimmernb. ©ine grofse ©rubbe bon $aut=
ïrànïheiten loirb unmittelbar bitrdj ein Über*
mafj an Kodjfalg berurfadjt.

©ie chemijdhe Zeolegung bon Kodjfalg geigt,
bafj eg aug Natrium unb ©hlor befteht. ©ie
bbbfiologifdje SBirffamfeit bon ©hlor ift ge=

ringer alg bie bon Statrium. ©er Natrium*
gehatt bebingt eine ftarfe ©inioirfung auf fämt*
lidfe glatte Stugfeln, gu benen audj bie ©inge*
toeibe gehören, ©urct) febeg Übermaß an Sta*
triurn im menfchlichen Körber beerben bie Se*

toegungen foldjer Stugfeln guerft gefchioächt
unb fcfjliehliih bötlig lahmgelegt, ©ie gblge ba=

bon ift, bah frit einem Stnfteigen ber Kocfifalg*
gufuhr bie Stufgäbe ber Stieren, bag Kodjfalg
irgenbtoie toieber aug bem Körper hinauggube*
förbern, immer fdjtDerer gu löfen fein ioirb. ©ie
fjfolge ift ein Stnfteigen beg Kodjfalggehalteg in
ben Körberfäften. ©alg berbleibt im ntenfcfjlichen
Körber nicht in friftabiner, fonbern in flüffiger
gorm. ©aburdj erfcfjeinen bie ©etoebe aufge*
fchlnammt unb gleichzeitig erfahren eine grojfe
fReihe bon ©tofftoechfelborgängen eine nachhal*
tige ©törung. ©htonifche Serftobfung unb un*
reine £jaut hü6en nicht feiten gulebt in gubiel
Kodjfalggufuhr ihre ürfadje.

Kodjfalg bergröffert ferner bie bereitg erläu*
ter ten ©efahren infofern, alg eg ©urft berur*
facht. SSer ftarf gefalgen gu effen bf^gt toirb

im allgemeinen nicht minber ftarf trinfen. ©iefe
übermähige glüffigteitggufuhr erfdjloert bie

puutbarbeit beg .öergeitg unb führt fo gu einer
allgemeinen ©ctjtoächung. ©er mit Kodjfalg
überfütterte Vorher erlneift fich im allgemeinen
gegenüber anbauernben ïrànïheiten alg befon*
berg triberftanbgunfähig. ©arum mache man
fich öag alte Solfgleort gur Siegel ; „Zum @al=

gen gehört ein ©eigljalg",

©te Zubereitung bon tilgen.
$ßilge ioerben gewöhnlich gefdjmort. $ür ein

Pfmtb pilge gerläfft man 50 big 70 ©ramm
Sutier unb gibt bie Heinblättrig gefchnittenen
Pilge hinein, ©ann überftreut man fie mit
ettnag Kümmel unb läfjt fie im eignen ©aft
toeid) fchmoren. Stach 20 SRinuten finb fie hnlb
Ineich gebärnpft unb bie $augfrait fügt einen

©fjlöffel feinge'hacïte Çpeterfilie gu, e'he fie bie

ipilge abermalg 20 SRinuten ferttg ïoehen läht.
ïurg bor bem ©artnerben überftreut man mit
einem Kaffeelöffel SRehl ober berquirlt bagu
ettnag ©ahne. Sluf biefe Sïrt unb SBeife laffen
fich ©teinjnlge, Steigïer, Sharonen unb ©harn*
fügnong gubereiten.

Sn ©alginaffer faflegt man Pfifferlinge, 3Ror=

djeln, ©tocffchlnämmchen, Ztegenbart unb ©em=

melfülge abguïochen.
©rüffeln fchmort man in reichlich guter Sut*

ter ober in Stottoein. ©er SRoufferon eignet fich
alg SBürgmittel gu Sratenfohen unb ©uggen.

©ebörrte Pilge tnerben borgeïocf)t unb bann
in Sutter geröftet. Zu Srülje bermenbete ©örr=
gilge tnerben bor bem Sluftragen hooaugge*

nommen.
Sefonberg gefchäht finb ©hamptgnong.
Zu ©hamf)ignon=Sutter brauchen Wir 50

ineihe ©hampignong, % Pfunb Sutter foWie
ettnag Züoonenfäure. ©ie getnafebenen ©harn*
hignong ioerben gefchioiht, ohne bah fie feboch

aufbrechen bürfen, unb mit ber Zttronenfäure
in ber eignen Srühe feingehadt unb gule^t mit
ber Sutter bermengt. Stach einer ©tunbe Wirb
bie Sutter burdf ein ©ieb gerührt unb ïalt ge=

fiellt.
Zu ©hamfügnonfaft Benötigt bie ^augfrau

1 Staumliter ïlein gefchnittene ©hamhignoifg,
3 ©hlöffel ©alg, fotnie Pfeffer, SBeineffig unb
12 geflohene Steifen, ©ie ©hamfügnong toerben

mit ©alg, Steifen, Pfeffer unb SBetneffig einige
©tunben über mähigem géuer ertnärmt, banach

trefft man ben erfalteten ©aft unb focht ihn
firujjbicf ein.

Die Bedeutung von Kochsalz.

Die Ansichten über Kochsalz gehen weit aus-
einander. Unbestritten ist die Tatsache, daß das
Kochsalz gesund und lebensnotwendig ist. Diese
Behauptung ist aber nur in der Einschränkung
zu rechtfertigen, daß Kochsalz innerhalb be-

stimmter, verhältnismäßig enggesetzter Gren-
zen Nutzen stiftet. Wird Kochsalz über dieses
natürliche Maß hinausgehend dem Körper zu-
geführt, so richtet es mehr Schaden an, als es

Nutzen stiftet. Kochsalz geht grundsätzlich keine

organischen Verbindungen mit unserem Köxper
ein, es hat vielmehr ausschließlich physikalische
Aufgaben zu erfüllen. Im Rahmen einer natür-
lichen Ernährung, in der Früchten, Gemüsen
und Salaten genügend Aufmerksamkeit ge-
schenkt wird, ist so viel Kochsalz enthalten, daß
der Körperbedarf nicht anderweitig gedeckt zu
werden braucht. Gewisse Körpererscheinungen
und Krankheiten lassen es sogar geboten er-
scheinen, die Kochsalzzufuhr tunlichst einzu-
schränken. Dies ist in erster Linie der Fall bei
sämtlichen Nierenkrankheiten. Aber auch bei vie-
len anderen Krankheiten wirkt Kochsalz ver-
schlimmernd. Eine große Gruppe von Haut-
kränkheiten wird unmittelbar durch ein Über-
maß an Kochsalz verursacht.

Die chemische Zerlegung von Kochsalz zeigt,
daß es aus Natrium und Chlor besteht. Die
physiologische Wirksamkeit von Chlor ist ge-

ringer als die von Natrium. Der Natrium-
gehalt bedingt eine starke Einwirkung auf sämt-
liche glatte Muskeln, zu denen auch die Einge-
weide gehören. Durch jedes Übermaß an Na-
trium im menschlichen Körper werden die Be-

wegungen solcher Muskeln zuerst geschwächt
und schließlich völlig lahmgelegt. Die Folge da-
von ist, daß mit einem Ansteigen der Kochsalz-
zufuhr die Aufgabe der Nieren, das Kochsalz
irgendwie wieder aus dem Körper hinauszube-
fördern, immer schwerer zu lösen sein wird. Die
Folge ist ein Ansteigen des Kochsalzgehaltes in
den Körpersäften. Salz verbleibt im menschlichen

Körper nicht in kristalliner, sondern in flüssiger
Form. Dadurch erscheinen die Gewebe aufge-
schwammt und gleichzeitig erfahren eine große
Reihe von Stoffwechselvorgängen eine nachhal-
tige Störung. Chronische Verstopfung und un-
reine Haut haben nicht selten zuletzt in zuviel
Kochsalzzufuhr ihre Ursache.

Kochsalz vergrößert ferner die bereits erläu-
terten Gefahren insofern, als es Durst verur-
sacht. Wer stark gesalzen zu essen Pflegt, wird

im allgemeinen nicht minder stark trinken. Diese
übermäßige Flüssigkeitszufuhr erschwert die

Pumtzarbest des Herzens und führt so zu einer
allgemeinen Schwächung. Der mit Kochsalz
überfütterte Körper erweist sich im allgemeinen
gegenüber andauernden Krankheiten als beson-
ders widerstandsunfähig. Darum mache man
sich das alte Volkswort zur Regel: „Zum Sal-
zen gehört ein Geizhals".

Die Zubereitung von Pilzen.
Pilze werden gewöhnlich geschmort. Für ein

Pfund Pilze zerläßt man 50 bis 70 Gramm
Butter und gibt die kleinblättrig geschnittenen
Pilze hinein. Dann überstreut man sie mit
etwas Kümmel und läßt sie im eignen Saft
weich schmoren. Nach 20 Minuten sind sie halb
weich gedämpft und die Hausfrau fügt einen

Eßlöffel feingehackte Petersilie zu, ehe sie die

Pilze abermals 20 Minuten ferttg kochen läßt.
Kurz vor dem Garwerden überstreut man mit
einem Kaffeelöffel Mehl oder verquirlt dazu
etwas Sahne. Auf diese Art und Weise lassen
sich Steinpilze, Reizker, Maronen und Cham-
pignons zubereiten.

In Salzwasser Pflegt man Pfifferlinge, Mor-
cheln, Stockschwämmchen, Ziegenbart und Sem-
melpilze abzukochen.

Trüffeln schmort man in reichlich guter But-
ter oder in Rotwein. Der Mousseron eignet sich

als Würzmittel zu Bratensoßen und Suppen.
Gedörrte Pilze werden vorgekocht und dann

in Butter geröstet. Zu Brühe verwendete Dörr-
Pilze werden vor dem Auftragen herausge-
nommen.

Besonders geschätzt sind Champignons.
Zu Champignon-Butter brauchen wir 50

Weiße Champignons, s/2 Pfund Butter sowie
etwas Zitronensäure. Die gewaschenen Cham-
pignons werden geschwitzt, ohne daß sie jedoch

aufbrechen dürfen, und mit der Zitronensäure
in der eignen Brühe feingehackt und zuletzt mit
der Butter vermengt. Nach einer Stunde wird
die Butter durch ein Sieb gerührt und kalt ge-

stellt.
Zu Champignonsaft benötigt die Hausfrau

1 Raumliter klein geschnittene Champignoüs,
3 Eßlöffel Salz, sowie Pfeffer, Weinessig und
12 gestoßene Nelken. Die Champignons werden
mit Salz, Nelken, Pfeffer und Weinessig einige
Stunden über mäßigem Feuer erwärmt, danach

preßt man den erkalteten Saft und kocht ihn
sirupdick ein.
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