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Geleitwort.

Was der Krieg allen gelehrt hat, die nicht unbelehrbar sind,
hat der rechtlose Einbruch der Franzosen und Belgier in deut-
sches Gebiet bestitigt: Wir sind fiir die Erndhrung unseres Volkes
auf unsere eigene Schaffenskraft angewiesen. An der Spitze jeder
Erorterung iiber Ernihrungsfragen mul deshalb die Forderung
nach groBtmoglicher Steigerung der landwirtschaftlichen Erzeu-
gung stehen. Die im Gang befindlichen Versuche, aus unbe-
schrinkt zur Verfiigung stehenden Rohstoffen auf chemischem
oder biologischem Wege Nahrungsmittel herzustellen, sollen gewi3
nicht vernachlissigt, k6nnen aber noch in keine Rechnung ein-
gestellt werden. Bleibt so die Steigerung der landwirtschaft-
lichen Erzeugung und die Unterstiitzung aller Hilfsmittel hierzu
die wichtigste Aufgabe, so schlieBt sich nach der Reihenfolge des
Geschehens als zweite Aufgabe an, die Friichte des Bodens oder
der Tierzucht, verarbeitet oder unverarbeitet, unter hochster Aus-
nutzung ihres Nihrwertes an den Verbraucher zu bringen. Die
dritte Aufgabe aber, die zweckmiiBlige Regelung der Erndhrung
selbst, ist nicht minder wichtig; sie ist die eigenste Angelegenheit
jedes Verbrauchers, besonders aber ruht sie mit all ihrer volks-
wirtschaftlichen Bedeutung in der Hand der deutschen Hausfrau
als Hiiterin der wichtigsten Verbraucherzelle, der Familie.

Vor dem Kriege hat sich das tdgliche Leben iiber die Fragen
der Verbraucherwirtschaft nicht viel Gedanken gemacht. Dann
hat der Krieg mit seiner Verknappung aller Nahrungsmittel die
wissenschaftliche Forschung, die besonders die Kalorienlehre und
die Lehre von den EiweiBstoffen ausgebildet hatte, zu praktischer
Auswirkung gefithrt. Diese praktische Auswirkung hat dann
wieder die Wissenschaft befruchtet, und heute stehen wir, nament-
lich durch die Beriicksichtigung der sogenannten Vitamine, auf
einer neuen Stufe der Erndhrungswissenschaft. Im eigentlich
wissenschaftlichen Sinne ist noch vieles vollig ungeklirt. Die
praktischen Ergebnisse aber sind so, daf} die Stunde gekommen



erscheint, um den Verbraucher, voran die Hausfrau, mit ihnen
bekannt zu machen.

Deshalb iibergebe ich hiermit aus der Schriftensammlung des
Reichsministeriums fiir Erndhrung und Landwirtschaft ,,Die
Volksernihrung die neueste Schrift des Herrn Geheimen Regie-
rungsrats Prof. Dr. A. Juckenack ,,Was haben wir bei
unserer Erndhrung im Haushalt zu beachten® der
Offentlichkeit. Moge die kleine Schrift ein Baustein sein zur
Wiedererrichtung eines wohnlichen Heimes fiir das ganze
deutsche Volk!

Berlin, den 15. Februar 1923.

Der Reichsminister
fiit Erndhrung und Landwirtschaft.

Dr. Luther.



Vorwort zur ersten Auflage.

Infolge der ungeheueren wirtschaftlichen Not, der bereits zahi-
reiche Menschenleben zum Opfer gefallen sind, und die die breite-
sten Schichten unseres Volkes dazu zwingt, sich nur noch ganz
notdiirftig zu erndhren, hat das Interesse fiir Lebensmittelfragen,
insbesondere fiir die Beschaffenheit, den Nahrwert und die zweck-
miBigste Verwendung unserer Lebensmittel, naturgemi8 stindig
zugenommen. Friiher, als uns ein UberfluB an Lebensmitteln
zur Verfiigung stand, und es zugleich die Wirtschaftslage unseres
Volkes gestattete, sich ausreichend jedenfalls mit den allernot-
wendigsten Nahrungsmitteln zu versorgen, beschiftigten die hier
zu erdrternden Fragen die Allgemeinheit nur wenig. Infolgedessen
herrschten und herrschen auch jetzt noch in der Bevdlkerung
iiber wichtige Erndhrungsfragen vielfach ganz unklare und un-
zutreffende Vorstellungen. Je &rmer aber ein Volk wird, um so
mehr muf} es versuchen, die vorhandenen Lebensmittel moglichst
restlos fiir seine Erndhrung auszunutzen.

Der Zweck der vorliegenden Arbeit ist der, in der Form eines
kleinen Ieitfadens weite Kreise, insbesondere die Hausfrauen,
dazu anzuregen, bei der Auswahl und der Zubereitung von Lebens-
mitteln mehr als bisher dariiber nachzudenken, was bei der Er-
ndhrung eine Rolle spielt, und was im Hause allgemein Beach-
tung verdient.

Der gegenwirtige Preis fiir Papier und Druckkosten zwingt
dazu, nur in kurzen Abrissen eine kleine Ubersicht zu geben. Es
ist daher versucht worden, in der Form von Frage und Antwort
wesentliche Gesichtspunkte zur Sprache zu bringen, also nicht
etwa ein kleines Lehrbuch oder gar ein Kochbuch zu schreiben.

Solite dieser Leitfaden weiten Kreisen willkommen sein, so
wiirde ich Anregungen fiir seine kiinftige Ausgestaltung, also fiir
spitere Auflagen, dankbar begriifien.

Berlin-Charlottenburg, Silvester 1922/1923.
A, Juckenack.



Vorwort zur zweiten Auflage.

Obwohl die erste Auflage des Leitfadens erst Ostern dieses
Jahres erschienen ist und 6000 Stiick umfafit hat, ist sie jetzt
bereits vergriffen. Die Ansicht des Herrn Reichsministers fiir
Erndhrung und Landwirtschaft, daB unter den gegenwirtigen
und noch zu erwartenden wirtschaftlichen Verhiltnissen ein ganz
besonderes Interesse fiir Lebensmittelfragen vorhanden sei, war
demnach zutreffend. Allen, die mein Bestreben, weite Kreise,
insbesondere die Hausfrauen, dazu anzuregen, {iber wichtige
Lebensmittelfragen mehr als friither nachzudenken, wohlwollend
beurteilt haben, namentlich zahlreichen Mitgliedern des Reichs-
tags und des PreuBischen Landtags, der in Betracht kommenden
Behorden, der Vertretungen der Verbraucher sowie der Iebens-
mittelindustrie, des -Handels und der Presse verfehle ich nicht,
verbindlichst zu danken. FEs freut mich, daBl es mir gelungen
zu sein scheint, der deutschen Hausfrau auf manche fiir sie
wichtige Frage eine befriedigende Antwort zu geben. Dabei bin
ich mir selbstverstindlich bewuBt, da8 nichts vollkommen ist,
also auch diesem ILeitfaden Mingel anhaften. Daher habe ich
die erste Auflage einer Durchsicht unterzogen und mich hierbei
bemiiht, meine fritheren Ausfiihrungen teils wesentlich zu er-
ginzen, teils umzuarbeiten. Neu ist z. B. die Behandlung folgen-
der Fragen: ,,Welche Bedeutung hat das Wasser fiir den mensch-
lichen Korper?*, ,,Was heiBt Bromatik?*, ,,Welche Temperaturen
sollen unsere Iebensmittel beim Genull haben?, ,, Wie viele Mahl-
zeiten sind téglich fiir Kinder und Erwachsene zweckmiBig?*,
,,Welche Anforderungen werden an eine richtige Erndhrung ge-
stellt?’, ,,Wie erhdlt man Milch im Haushalt méglichst lange
frisch?*, ,,Warum sollte man rohes Fleisch nicht ohne weiteres
genielen?’’, ,,Was versteht man unter Fleischvergiftung?*, , Ist
Gefrierfleisch geringwertiger als frisches Fleisch?, ,, Empfiehlt es
sich, Pilze zu trocknen?*, ,,Wie erkennt man giftige und ungiftige
Pilze?*, ,,Wie werden Eier am besten und einfachsten im Haus-
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halt konserviert?‘, ,,Wie und worauf wird Hafer fiir die mensch-
liche Erndhrung verarbeitet?*, ,,Was sind Rangoonbohnen (Mond-
bohnen)? Sind sie fiir die menschliche Erndhrung geeignet?*,
,»Was ist Riibenkraut (Riibensaft, Riibensirup) und Speisesirup ?*,
,,Wie behandelt man die durch Frost beschidigten Kartoffeln?*,
»Welche wildwachsenden Pflanzen eignen sich vornehmlich zur
Herstellung von Gemiise und Salat?*, ,,Was ist Essig, was Essig-
essenz?‘, ,,Welchen Anforderungen mufl Trinkwasser und Ge-
brauchswasser geniigen?*, ,,Welche Vorteile bietet der Hausfrau
die Kochkiste? Weiter ist, wiederholt geduBerten Anregungen
entsprechend, der Schrift am SchluBl ein Sachverzeichnis beigefiigt
worden, das ihre Benutzung wesentlich erleichtern diirfte.

Moge die kleine Schrift weiter anregend und belehrend wirken
sowie die Volkserndhrung und damit zugleich die Volksgesundheit
fordern! Anregungen fiir eine weitere Ausgestaltung des I eitfadens
wiirde ich nach wie vor dankbar begriilen.

Berlin-Charlottenburg, im September 1923.
A. Juckenack.



-

12.
13.

14.
15.

16.

17.
18.
19.
20.

21.
22.
23.
24.

25.
26.

27.

OV OV O\ hw N -

Inhaltsverzeichnis.

Seite
. Was heiflt ,.Lebensmittel“? . . . . . . . . . . . . .. 1
. Was heifit , Nahrungsmittel“? . . . . . . . . . . .. 2
. Was heifit ,,GenuBmittel“? . . . . . . . . . . .. .. 2
Welche Stoffe sind , Néhrstoffe? . . . . . . . . . .. 3
Was versteht man unter Proteinen oder Eiweillstoffen? . 4
. Was sind Fette? . . . . ... ... .. .. .... 4
Was versteht man unter Kohlenhydraten? . . . . . . . 5
. Welche mineralischen Stoffe brauchen wir? . . . . . . 6
Was ist von den Vitaminen bekannt? . . . . . . . . . 7
. Welche Bedeutung hat das Wasser fiir den menschlichen
Korper? . . . . . . . o 00 e e e e e 8
. Was versteht man unter Kalorien? . . . . . . . . . . 8
Was versteht man unter Sattigungswert? . . . . . . . 9
Was versteht man unter Verdaulichkeit und Bekémmlich-
keit der Nahrung? . . . . . . . . . . . . . .. ... 10
Was heiit ,,Bromatik“? . . . . . . . .. ... ... 11
Welche Temperaturen sollen unsere Lebensmittel beim Ge-
nuB haben? . . . . . . . . . . .00 II
Wie viele Mahlzelten sind téglich fiir Kinder und Erwachsene
zweckmdfig? . . . . .. . L. oL 0oL 12

Welche Nahrstoffmengen braucht der Mensch tidglich? . 12
Wie sind die wichtigsten Iebensmittel hinsichtlich ihres
Gehaltes an Proteinen, Fett und Kohlenhydraten zusammen-

gesetzt, und wie viele Kalorien liefern sie?. . . . . . . 13
Welche Anforderungen werden an eine richtige menschliche
Erndhrung gestellt? . . . . . . . . . . . ... ... 19
Ist die Gesundheit des Menschen von seiner Erndhrung
abhdngig? . . . . . . . . . .. L0 19
Wo spart man am zweckmifBigsten in der Familie? . . 20
Erleichtert Kleintierzucht die Wirtschaft? . . . . . . . 20
Was will das Lebensmittelrecht? . . . . . . . . . .. 20
An wen wende ich mich, wenn ich mich beim Einkauf von
Lebensmitteln getduscht oder geschidigt fithle? . . . . 21
Wie schiitzt man sich gegen Lebensmittelfdlscher? . . . 22
Kann Deutschland die fiir seine Bevélkerung erforderlichen
Lebensmittel selbst erzeugen?. . . . . . . . . . . . 22

Kann Deutschland seine Lebensmittelerzeugung wesenthch
steigern? . . . ... .00 e e 23



. Was ist Vollmilch> . . . . . . . . ... ... ...
. Was ist Kindermilch? . . . . . . . . . . . .. ...
. Was ist Magermilch? . . . . . . . . . .. .. ...
. Wasist Sahne? . . . . . . . . . .. ... ... ..
. Was ist Buttermilch? . . . . . . . . . . . .. ...
. Wie entsteht saure Milch? . . . . . . . . . . . . ..
. Was ist kondensierte Milch? . . . . . . . . . . . ..
. Was ist Milchpulver? . . . . . . . . . ... . ...
. Was ist Molke? . . . . . . . . . . ... .. ....
. Was ist Emulsionsmilch? . . . . . . . . . . . . ... .
. Was ist Kunstmilch? . . . . . . . . .. ... ...
. Wird Milch durch Erhitzen nachteilig beeinfluit? . . .
. Wie erhdlt man Milch im Haushalt méglichst lange frisch ?
. Wie ist der Milchfilscher zu beurteilen? . . . . . . . .
. Kann Kuhmilch oder andere Tiermilch die Muttermilch

wirklich ersetzen? . . . . . . . . . . . . ... ...

. Wasist Kdse? . . . . . . ... . ...
. Was ist Fettkidse oder vollfetter Kédse? . . . . . . . .
. Was ist halbfetter Kdse?. . . . . . . . . .. . . ..
. Was ist Magerkdse? . . . . . . . . . . .. ... ..
. Was ist Rahmkése? . . . . . . . . . .. ... ...
. Was ist Margarinekdse? . . . . . . . .. . . . ...
. Ist fettes oder mageres Fleisch am nahrhaftesten ? .
. Welche Verdnderungen erleidet Fleisch beim Kochen? . .
. Ist das Braten des Fleisches Skonomisch? . . . . . . .
. Lohnt es sich, Knochen zu kaufen? . . . . . . . . ..
. Was geht beim Einsalzen, Pdkeln und Réuchern vor sich?
. Haben die fiir den allgemeinen Konsum bestimmten Wurst-

waren volkswirtschaftlich eine Bedeutung? . . . . . . .

. Was ist bei der Zubereitung von Gefrierfleisch zu beachten ?
. Ist Gefrierfleisch geringwertiger als frisches Fleisch? . .
. Was ist Corned beef ? Kommt aufler gutem auch gestrecktes

Corned beef vor?. ., . . . ., . . . . v v v v v u ..

. Sind Vorurteile gegen Pferdefleisch und Pferdefett sowie

Ziegenfleisch und Ziegenfett berechtigt? . . . . . . . .

. Ist das Fleisch von zahmen und wilden Kaninchen ebenso

nahrhaft wie Hasenfleisch und anderes Fleisch ?

. Warum sollte man rohes Fleisch nicht ohne weiteres

genieflen?. . . . . . .. ...

. Was versteht man unter Fleischvergiftung? . . . . . .
. Konnen Pilze Fleisch ersetzen? . . . . . . . . . . ..
. Empfiehlt es sich, Pilze zn trocknen? . . . . . . . . .
. Wie erkennt man giftige und ungiftige Pilze? . . . . .
. Gibt es Fleischersatz? . . . . . . . . . ... .. ..
. Was ist Fleischextrakt? . . . . . . . .. . ... ..
. Was versteht man unter Fleischbriihwiirfeln und deren

Ersatzmittelm? . . . . .. . ... ... .. ....

32
32

34
34

35



94.
95.

. Was ist Speisegelatine? . . .. ... .. ... ...
. Was ist Stockfisch, was Klippfisch? . . . . . . . . . .
. Was ist vom Hering zu halten? . . . . . . . . ...
. Ist Fischrogen ein wertvolles Nahrungsmittel? ... .

. Was ist nachgemachter Lachs? . . . . . . . . . . ..
. Wie priift man Eier auf Brauchbarkeit? . . . . . . . .
. Wie werden Eier am besten und einfachsten im Haushalt

konserviert? . . . . . . . . .. 000 e

. Koénnen Trockenei und Trockenelgelb frische Eier ersetzen?
. Was ist Butter und Butterschmalz? . . . . . . ., . . .
. Welche Butterfidlschungen spielen im Verkehr eine Rolle?
. Was ist Margarine? . . . . . . . . . .. ... ...
. Haben Butter und Margarine denselben Nahrwert wie

Schweineschmalz? . . ... . . . . . . . .. ... ..

. Was ist Kunstspelsefett? ...............
. Was sind gehdrtete Ole und Trane? . . . . . . . ..
. Was ist Kokosnufifett? . . . . . . . . . . .. . ..
. Ist Lebertran ein Nahrungsmittel? . . . . . . . . ..
. Was sind Teigwaren? . . . . . . . . . . . . . ...
. Wie und worauf wird Hafer fiir die menschliche Erndhrung

verarbeitet? . . . . . . . . . . . . o000 ...

. Ist die Herstellung von Kuchen schlechthin Verschwendung ?
. Was sind Puddingpulver? . . . . . . .. ... ...
. Verdient die Sojabohne besondere Beachtung? . . . . .
. Was sind Rangoonbohnen (Mondbohnen)? Sind sie fiir die

menschliche Erndhrung geeignet? . . . . . . . . . . .

. Ist es zweckmifBig, die Erbsen mit den Schalen zu genieflen ?
. Warum wird vielfach Sauerkraut mit Hiilsenfriichten zu-

sammen genosSem? . . . . . . . . . . s 4 e e e e s s

. Darf man Hiilsenfriichten und Gemiisen beim Xochen

doppeltkohlensaures Natrium zusetzen? . . . . . . . .
Was ist Honig, was Kunsthonig? . . . . . . . . . ..
Was ist Riibenkraut (Riibensaft, Riibensirup) und Speise-

SSitup? .. L L s e e e e e e e e e e e e e

96.
97.
98.
99.
100.
IOI.

102.

103.

Was kommt von der Kartoffel fiir die Erndhrung in Be-
tracht? . . . . . ..o 00000 o e
‘Wie behandelt man die durch Frost beschiddigten Kartoffeln ?
Konnen Gemiise weitergehend als bisher verwertet werden ?
Wann kaufe ich am zweckmiligsten Gemiise ein? .

Welche wildwachsenden Pflanzen eignen sich vomehmllch
zur Herstellung von Gemiise und Salat? . . . . . . . .
Warum sollen Gemiise nicht so zubereitet werden, daBl man
sie zundchst abkocht und dann das Kochwasser entfernt?
Hat das Einsduern (Einsalzen) von Gemiise auch jetzt noch,
also obwohl es Dosengemiise gibt, eine Bedeutung? . .

Darf man griine Gemiise (Spinat, Erbsen, Bohnen usw.)
beim Kochen oder Sterilisieren mit Kupfer oder Kupfer-
salzen griinen? . . . . . . . . .. 0 0 e e e 0.



104. Kann Trockengemiise frisches Gemiise vollwertig ersetzen?
105. Ist der ObstgenuBl wichtig oder ganz entbehrlich ?
106. Sind Mandeln entbehrlich? . . . . . . .
107. Was wird aus der Kakaobohne hergestelltP (Kakaomasse
Kakaopulver, Schokolade usw.) . e e e e e e
108. Was sind Kaffeemischungen? . . . . . . . . . . . .
109. Wozu lassen sich die Riickstinde von Malz- und Korn-
kaffee noch verwerten?. . . . . . . . . .. ... ..
110. Was ist Mate? . . . . . . ... .. .. ... ...
111. Kann an Gewiirzen gespart werden? . . . . . . . ..
112. Was sind Suppenwiirzen? . . . . . . . . . . . . . .
113. Was sind Suppen in trockener Form? . . . . . . . . . .
114. Was ist Siilstoff? .,. . . . . . . . .. .. ... ..
115. Was ist Kochsalz oder Spelsesalz (Salz)? . . .. ...
116. Was ist Essig, was Hssigessenz?. . . . . . . . . .. .
117. Brauchen wir ausldndische Weine? . . . . . . .
118. Welche alkoholfreien Getrénke sind fiir Kinder die besten ?
119. Was versteht man unter Verschnitten von Lebensmitteln ?
120, Was sind didtetische Ndhrmittel? . . . . . . . . . . .
121. Welchen Anforderungen mufl Trmkwasser und Gebrauchs-
wasser genligen?. . . . . . . ... ... ...
122. Welchen Vorteil bietet der Hausfrau die Kochkiste ?
123. Empflehlt sich die Verwendung chemischer Konservierungs-
mittel im Haushalt? . . . . . . . . ... ... ...
124. Was versteht man unter S‘oenhsmren und Pasteun51eren?
125. Was versteht man unter Garung, Féulnis und Verwesung?
126. Worauf hat man bei Konservendosen zu achten?. . . .
127. Welche Bedeutung hat das Einmachen von Lebensmitteln ?
128. Was ist Ndhrhefe? . . . . . . . ... ... .. ..
129. Was ist Vegetarismus? Ist er wissenschaftlich begriindet?
Sachverzeichnis . . . . . . .. .. ... ... ...

— XI —

Seite

59

59
6o



1. Was heiBt ,,Lebensmittel*‘? Um leben, um stidndig den
mit dem LebensprozeB zusammenhéngenden Verlust an Korper-
substanz ausgleichen sowie die erforderlichen Wérme- und Energie-
mengen beschaffen zu koénnen, brauchen wir Lebensmittel, d. h.
Nahrungsmittel und solche Genufimittel, die in unmittelbarer
Beziehung zur Erndhrung stehen. Die Nahrungsmittel enthalten
wechselnde Mengen verschiedener Nidhrstoffe. Kein Nihrstoff,
auch kein Nahrungsmittel vermag allein auf die Dauer den
Menschen zu erndhren, nicht einmal die Milch, wenn das Kind
dem Siuglingsalter entwachsen ist. Infolgedessen muB unsere
Nahrung, die wir in Form von Speisen und Getrinken zu
uns nehmen, aus recht verschiedenen Lebensmitteln zusammen-
gesetzt sein. Die Zubereitung der Lebensmittel erfolgt teils in
der Kiiche, teils in gewerblichen Betrieben verschiedenster Art
(in Bickereien, Metzgereien, Meiereien, Késereien, Margarine-,
Konserven-, Wurst-, Mineralwasser- sowie anderen Fabriken und
Werkstéitten). Bei der Erndhrung des Tieres spricht man hin-
gegen von Futter und Futtermitteln. Zahlreiche Nahrungsmittel
finden auch als Futtermittel Verwendung (z. B. Kartoffeln, Ge-
treide und Getreidemehl, verschiedene Riiben und griine Gemiise).
Aus verschiedenen Nahrungs- und Futtermitteln werden Nahr-
stoffe technisch herausgeholt, um sie als solche dem Menschen
zuginglich zu machen (z. B. Riibenzucker, Milchzucker, Weizen-,
Kartoffel- und Maisstdrke, Quark und Ole). Zum Teil werden
auch Nahrungs- und Futtermittel auf zwar mehr oder weniger
beliebte, jedoch fiir die menschliche Erndhrung entbehrliche
GenuBmittel, wie z.B. Trinkbranntwein und Bier, verarbeitet.
Die Masse der Lebensmittel ist pflanzlichen oder tierischen Ur-
sprunges; dem Mineralreich entstammt z. B. das Kochsalz in
Form von Siede- und Steinsalz sowie das doppeltkohlensaure
Natrium (als Bestandteil von Backpulvern); verschiedene Lebens-
mittel lassen sich chemisch aus solchen Rohstoffen herstellen, die
weder fiir die menschliche noch fiir die tierische Erndhrung in
Frage kommen (z.B. kiinstliche SiiBistoffe — Saccharin und

Juckenack, Erndhrung. 2.Aufl. 1
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Dulcin —, Vanillin, kiinstliches Bittermandell, Essigsdure, Essig-
essenz und somit auch ein Teil des Speiseessigs, Alkohol usw.).
Nach dieser Richtung sind im Interesse der Volksernihrung
noch grofle Probleme zu 16sen.

2. Was heiBit ,,Nahrungsmittel‘? Sowohl in unseren Gesetzen
als auch im téglichen Leben versteht man hierunter alle Gegen-
stdnde, die der Erndhrung des menschlichen Korpers dienen,
und zwar einerlei, ob sie ohne weiteres genossen werden konnen,
oder ob sie zunachst irgendeiner gewerblichen oder kiichenmiBigen
Zubereitung bediirfen, oder ob sie nur in Verbindung mit anderen
Stoffen in irgendwelchen Speisen zum GenuB gelangen. Der
Begriff ,,Nahrungsmittel* hat also zur Voraussetzung, daB ein
Gegenstand einen Nahrwert hat.

3. Was heiBit ,,GenuBmittel*‘? GenuBmittel im weiten Sinne
des Wortes — auch im Sinne der zum Schutze der Verbraucher
erlassenen Lebensmittelgesetze — sind alle Gegensténde, die ent-
weder keinen oder nur einen praktisch belanglosen Nahrwert
haben, die jedoch der Mensch deswegen seinem Korper zufiihrt,
um bestimmte Wirkungen auf die Geschmacks- und Geruchs-
nerven, die Magen- und Darmtitigkeit, das Gehirn, das Herz usw.
zu erzielen. Es gehoren daher hierhin u.a. die Mineralwisser,
Gewiirze (Pfeffer, Zimt, Vanille usw.), die kiinstlichen SiiBstoffe,
Vanillin, Kaffee und Kaffee-Ersatz, Tee und Tee-Ersatz, Fleisch-
extrakt, Suppenwiirze, Wein, Bier, Trinkbranntwein und Tabak.
Eine Grenze zwischen Nahrungs- und GenuBmitteln ist nicht
immer scharf zu ziehen. Zum Beispiel gehen beim Aufbriihen
von Kakaopulver dessen Niahrstoffe in das Getrdnk {iber, hin-
gegen enthalten Kaffee- und Kornkaffeegetrinke keine wesent-
lichen Nihrstoffmengen. Teeist frei von Nahrstoffen. Bereitet man
Kakao, Kaffee und Tee mit Zucker und Milch zu, so erhilt man
Getrinke mit entsprechend hoherem Nahrwert. Schokoladein fester
Formist sogar sehr reich an wichtigen Nihrstoffen. Auch die Frucht-
sirupe (mit Zucker eingekochten natiirlichen Fruchtséfte) sowie die
daraus hergestellten natiirlichen Fruchtlimonaden, weiter auch
die mit Zucker gesiiBten kiinstlichen ILimonaden, die im gewerb-
lichen Verkehr mit Limonaden jetzt fast ausschlieBlich vertrieben
werden, weisen einen ihrem Zuckergehalt entsprechenden Nihr-
wert auf. SiiBweine sind wegen ihres Gehaltes an unvergorenem
Zucker anders wie herbe Weine zu beurteilen. Saccharin und
Dulcin haben keinen Ndhrwert. Dem Alkohol ist ein gewisser
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Nihrwert nicht abzusprechen, da er, sofern er in méBigen Mengen
genossen wird, im Korper verbrannt — bis zu Kohlensdure oxy-
diert — wird und hierbei — ebenso wie z. B. Fett und Zucker —
Warme liefert. Aber im Gegensatz zu den wirklichen Nihrstoffen
iibt der Alkohol zugleich Wirkungen auf das Gehirn und auf
andere Organe aus. Es sollten daher alkoholhaltige Getrianke aller
Art grundsitzlich nicht Kindern gegeben werden. Lediglich
GenuBzwecken dient z. B. Tabak in jeder Form. Er gehort also
nicht zu den alimentiren, also nicht zu jenen GenuBmitteln,
die in irgendeiner Beziehung, sei es unmittelbar, sei es mittelbar,
zur Erndhrung stehen. Nicht mehr zu den GenuBmitteln gehdren
narkotisch wirkende Stoffe, die miBbrduchlich von gewissen
Personen zu GenuBzwecken Verwendung finden, wie z. B. Opium,
Morphin, Kokain und Ather. Vor dem Gebrauch derartiger
Stoffe kann nicht eindringlich genug gewarnt werden, weil sie
die Gesundheit sehr schnell zu zerstéren vermogen. Schon die
gemeingefihrlichen Folgen des leichtfertigen iibermaBigen Alkohol-
genusses sind allgemein bekannt. Die harmlosesten und bekémm-
lichsten Getrinke sind gute natiirliche und kiinstliche Mineral-
wisser, weiter Gemische aus natiirlichen gezuckerten Frucht-
sdften (Fruchtsirupen) und Wasser oder kohlensaurem Wasser
sowie einwandfreie kiinstliche Limonaden; als Heiflgetranke:
Zubereitungen von guten Briithwiirfeln (s. Nr.68) und gutem
Kaffee-Ersatz.

4. Welche Stoffe sind ,,Nihrstoffe‘‘? Die fiir den Menschen
wesentlichsten Bestandteile unserer Nahrungsmittel sind, abge-
sehen vom Wasser (s. Nr. 10):

a) die Proteine, die nach dem ,,WeiBlen des Fis' (dem Eif:lar)
gewohnlich EiweiBistoffe genannt werden;

b) die Fette;

c) die Kohlenhydrate;

d) die Mineralstoffe;

e) die Vitamine.

Die Angehorigen dieser Gruppen von Korperu sind die wich-
tigsten Nihrstoffe (s. Nr.5—g). AuBer diesen Stoffen gibt es
aber noch zahlreiche andere, die vom Korper ausgenutzt werden
(z. B. Fruchtsduren im Obst, Milchsdure in saurer Milch und im
Sauerkraut), jedoch spielen diese Korper als Nahrungsmittel

*
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keine wesentliche Rolle, obwohl sie aus anderen Griinden in der
Nahrung von Bedeutung sind.

5. Was versteht man unter Proteinen oder EiweiBstoffen? Das
Wort ,,Protein‘‘ ist der griechischen Sprache entlehnt und bringt
zum Ausdruck, daf diese Nahrstoffgruppe ihrer Bedeutung fiir
das organische Leben entsprechend den ersten Platz einnimmt.
Im Gegensatz zu den Fetten (Nr. 6) und Kohlenhydraten (Nr. %)
enthalten die Proteine in ihren Molekiilen neben Kohlenstoff,
Wasserstoff und Sauerstoff ausnahmslos erhebliche Mengen
Stickstoff sowie auch Schwefel, einzelne auBerdem noch
Phosphor oder andere Elemente. Daher konnen Fette und
Kohlenhydrate die Proteine in der Nahrung nicht ersetzen; es
kann jedoch eine reichliche Zufuhr von Fetten und Kohlenhydraten
den Bedarf des Korpers an Protein verringern. Der Mensch kann
aber die fiir ihn erforderlichen Proteine nicht etwa selbst aus den
angegebenen Flementen aufbauen, vielmehr bedarf er dazu
ahnlicher Korper tierischen oder pflanzlichen Ursprunges. Die
EiweiBmolekiile sind chemisch auBerordentlich kompliziert und
verschieden zusammengesetzt; sie bestehen aus vielen hundert
Atomen der angegebenen Elemente. Die wichtigsten Proteine
sind: Eieralbumin (von albumen ovi = das Weille des Eis,
das Eiklar), Milchalbumin, Serumalbumin (im Blut), Mus-
kelalbumin (im Fleisch) und pflanzliche Albumine,
Serumglobulin (im Blut), Muskelglobulin, Eier- und
pflanzliches Globulin (globulus = Kiigelchen), Kleber,
Kasein (phosphorhaltiges Protein der Milch), Ovovitellin
(d. h. Bestandteil des Eidotters), Kollagen und Leim
bzw. Gelatine, Himoglobin (roter Blutfarbstoff der Wirbel-
tiere und des Menschen).

6. Was sind Fette ? Fette sind Verbindungen von Glyzerin und
Fettsduren, die sich chemisch leicht in jhre Bestandteile zerlegen
lassen. Hierauf beruht z. B. die Herstellung von Seifen (fettsau-
ren Salzen). Die Fettsduremolekiile sind, ebenso wie das Glyzerin-
molekiil, frei von Stickstoff; sie sind lediglich aus den Atomen
Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff aufgebaut. Im
menschlichen Korper werden die Fette vollstdndig bis zu Kohlen-
saure, dem héchsten Oxydationsprodukt des Kohlenstoffs, ver-
brannt. Je nach der Art der Fettsduren sind die Fette verschieden
fest. Auch die pflanzlichen Ole, weiter der von Fischen gewonnene
Lebertran und das KokosnuBfett sind ebenso Fette wie z. B.
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Schweinefett und Génsefett. An Fettsduren kommen haupt-
sdchlich in Betracht: Stearin-, Ol-, Palmitin-, Myristin-,
Laurin-, Kaprin-, Kapryl-, Kapron-, Butter- und
Arachinsdure. Der Mensch und das Tier kénnen Fette nicht
nur aus fetthaltiger Nahrung sowie aus Fetten anderer Art, son-
dern auch aus Zucker und Stdrke bilden. Daher wird z. B. nach
iiberméBigem GenuB von mit Zucker gesiiten Speisen und Ge-
tranken Fettansatz beobachtet; auf der Umbildung von Kohlen-
hydraten zu Fett beruht auch die Mast von Schweinen, Génsen
und anderen Haustieren mit Getreide oder Mehl. Aus demselben
Grunde konnen in unserer Nahrung Fette in gewissem Umfange
durch Zucker und Mehl ersetzt werden. Fette sind auBerordent-
lich nahrhaft (s. Nr.11). Pflanzliche Fette stehen im Nahr-
wert den tierischen teils nicht, teils nicht wesentlich nach. Der
GenuBwert der zahlreichen Fette ist allerdings ein verschie-
dener. Daher wird Butterfett (Milchfett) den in der Margarine
enthaltenen Speisefetten gegeniiber bevorzugt; frisch in der
Kiiche ausgelassenes Schweineschmalz schmeckt besser als im
Geruch und Geschmack fast indifferentes, in GroBbetrieben ge-
wonnenes amerikanisches Schmalz und als Kokosfett. In den
Pflanzen wird das Fett durch biochemische Umbildung aus
Kohlenhydraten erzeugt.

Als Begleiter der Fette trifft man haufig Lezithine und
andere Phosphatide, stickstoff- und phosphorhaltige Verbin-
dungen von groBer physiologischer Bedeutung, die nament-
lich im Gehirn und in der Nervensubstanz vorkommen, an.
Insbesondere enthélt z. B. das Eigelb neben viel Fett auch viel
Lezithin.

Der Mensch vermag aber nicht etwa alles Fett, das er braucht,
selbst aus Kohlenhydraten zu erzeugen; seine Nahrung muf} viel-
mehr, ebenso wie ein Eiweiminimum, auch ein Fettminimum
aufweisen.

7. Was versteht man unter Kohlenhydraten? Die Kohlen-
hydrate sind Koérper, die — ebenso wie die Fette — aus
Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff aufgebaut sind, in deren
Molekiilen aber die Elemente Wasserstoff und Sauerstoff in dem-
selben Verhéltnis zueinander vorliegen wie im Wasser (2 : 1). Zu
ihnen geh6ren namentlich die Zucker-, Dextrin- und Starkearten.
Die bekanntesten einfachen Zuckerarten sind der Trauben- und
der Fruchtzucker. Beide kommen z. B. im Honig, in den
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Weintrauben und in zahlreichen Friichten vor; bei Diabetes
(Zuckerkrankheit) wird Traubenzucker im Harn ausgeschieden.
Rohrzucker (aus dem Zuckerrohr) und Riibenzucker sind
chemisch identisch (Saccharose), und zwar chemische Verbin-
dungen aus gleichen Teilen der zuvor genannten einfachen Zucker-
arten. Daher kénnen Rohr- und Riibenzucker chemisch leicht
in Gemische von Trauben- und Fruchtzucker (in sog. Invert-
zucker, mit dem z. B. Kunsthonig hergestellt wird) umgewandelt
(invertiert) werden. Milchzucker (Laktose) ist eine Verbindung
von je einem Molekiil Traubenzucker mit je einem Molekiil eines
anderen einfachen Zuckers, der Galaktose. Dextrine und die
Stdrkearten bestehen hingegen aus verschieden grofen Mole-
kiilen, die sich durch chemische Zusammenlagerung von Trauben-
zucker erkldren. Daher kann man diese Kohlenhydrate — ebenso
auch die pflanzliche Zellmembran (Zellulose) — chemisch in
Traubenzucker zerlegen. Da dieser ohne weiteres vergirbar ist
(s. Nr. 125), gelingt es z. B., aus Sidgespdnen zunédchst Holzzucker
(Traubenzucker) und dann Alkohol herzustellen.

8. Welche mineralischen Stoffe brauchen wir? Verbrennt man
tierische und pflanzliche Korpersubstanz in einer Platinschale
iiber freiem Feuer bei Luftzutritt, so hinterbleibt Asche, in der
sich im allgemeinen Verbindungen von folgenden Stoffen nach-
weisen lassen: Kalium, Natrium, Magnesium, Kalzium, FEisen,
Phosphorsiure, Schwefelsdure, Kieselsdure und Salzsdure, auller-
dem geringe Mengen von Aluminium, Mangan, Kupfer, Jod und
anderen Elementen. In den tierischen Organen und Fliissigkeiten
schwankt — abgesehen vom Blut — der Gehalt an nichtorganischen
(mineralischen) Stoffen weit weniger als in Pflanzenteilen. Aus
der Aschenanalyse ergibt sich aber nicht etwa, in welcher chemi-
schen Bindung die mineralischen Stoffe in den verschiedenen
Korperteilen urspriinglich, also vor deren Veraschung oder gar
noch im lebenden Koérper, vorlagen. Es steht noch nicht einmal
genau fest, wie, in welchem Verhiltnis zueinander und in welchen
Mengen die nichtorganischen Stoffe im menschlichen Korper
iiberall verteilt sind. Mithin kann auch keines der zahlreichen
zur Anpreisung gelangenden sog. Nahrsalzgemische auf exakt-
wissenschaftlicher Grundlage, den wirklichen Bediirfnissen
des menschlichen Korpers entsprechend, hergestellt worden sein.
Die Forschungen sind nach dieser Richtung noch im FluB8. Man
fasse sich daher nicht durch Reklamen fiir Nédhrsalze betoren.
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Das, was der Mensch an mineralischen Stoffen, und zwar auch an
Kalzium-, Eisen- und Phosphorverbindungen braucht, erhdlt er
bei verniinftiger Erndhrung in der gemischten Kost in ausreichen-
den Mengen, zumal wenn die Kost sachgemif zubereitet wird
(s. z. B. Nr. 101). Als Warme- und Energiequelle, dhnlich so wie
die zuvor besprochenen Nihrstoffgruppen, kommen die minera-
lischen Stoffe nicht in Betracht, auch haben sie mit der Eiweil3-
bildung nichts zu tun. An der Knochenbildung sind sie selbst-
verstdndlich beteiligt. Aber hiervon ganz abgesehen, scheinen sie
im Leben der Zellen, aus denen jeder Organismus aufgebaut ist,
eine groBle Rolle zu spielen, wo sie weitgehend bis zu den elek-
trisch geladenen Ionen, das sind Zerteilungsformen der Molekiile,
gespalten sind und wichtige Funktionen ausiiben. Man sollte
also hier die Entwicklung der Wissenschaft abwarten, aber nicht
mit unwissenschaftlich zusammengesetzten Mitteln an seinem
Korper herumpfuschen.

9. Was ist von den Vitaminen bekannt? Eingehenderen Auf-
schluB iiber die Vitamine (auch Nutramine und akzesso-
rische Nahrstoffe oder Erganzungsstoffe genannt) sowie
ilber ihre groBe Bedeutung fiir die Gesundheit, Emahrung und
fiir die Zubereitung der Lebensmittel gibt meine als Heft 4 der
Schriftsammlung ,,Die Volkserndhrung' herausgegebene Bro-
schiire ,,Unsere Lebensmittel vom Standpunkt der
Vitaminforschung®. Es handelt sich bei den Vitaminen um
lebenswichtige (vita = das Leben) Erginzungsstoffe der iibrigen
Niahrstoffe, deren Fehlen in der Nahrung schwere Storungen in
der Erndhrung, daher schwere Erkrankungen und sogar den Tod
zur Folge haben kann. Im Gegensatz zu den Proteinen, Fetten
und Kohlenhydraten kommen die Vitamine allerdings als Warme-
und Energiespender nicht in Betracht. Dem Gewicht nach ist
zudem die Vitaminmenge, die der Mensch und das Tier stindig
brauchen, nur sehr gering. Uber die chemische Struktur dieser
Korper liegen bisher bedenkenfreie Feststellungen noch nicht vor,
jedoch ist ihre groBe physiologische Wirkung und Bedeutung
bereits weitgehend erforscht worden. Die Vitamine sind zum Teil
gegen Frhitzen, zum Teil gegen oxydierend wirkende Stoffe (auch
den Sauerstoff der Luft), zum Teil gegen Einwirkung von Alkalien
sehr empfindlich. Thr Fehlen in der Nahrung kann z.B. das
Wachstum der Kinder nachteilig beeinflussen, Erkrankungen des
Knochensystems zur Folge haben, den Appetit und die Nahrungs-
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aufnahme herabsetzen, Stérungen des Nervensystems, Skorbut
und andere Stoffwechselkrankheiten verursachen. Allerdings
bestehen die Gefahren, die mit der Zufuhr unzureichender Vitamin-
mengen verbunden sind, im téglichen Leben im allgemeinen nicht,
weil der Mensch, namentlich dann, wenn er nicht einférmig in
geschlossenen Anstalten erndhrt wird, die Moglichkeit hat, in
den verschiedenen fiir ihn in Betracht kommenden Lebens-
mitteln die unbedingt notwendigen Vitaminmengen zu sich zu
nehmen, sofern diese Lebensmittel verstindig zubereitet sind.
Vitamine sind besonders in folgenden Lebensmitteln enthalten:
in frischer Milch, Butter, fettem Kise, Sahne, Eiern, frischem
Fleisch, Lebern, fetten Fischen, Lebertran, frischen Blattgemiisen
(namentlich z. B. im Spinat und Griinkohl), in griinen Salaten,
Karotten, Riiben verschiedener Art, Kartoffeln, Getreide,
Tomaten, Zitronen, Apfelsinen wund anderem Obst sowie
in Hefe.

10. Welche Bedeutung hat das Wasser fiir den mensch-
lichen Korper? Der menschliche Korper besteht zu ungefihr
659%,, das Blut sogar zu etwa 78%, aus Wasser. Mithin muB} der
Mensch seinem Korper regelmifBlig Wasser zufiihren, da er fort-
gesetzt Wasser ausscheidet (z. B. im Harn und Kot, durch die
Haut und durch die Lungen). Ein Teil des notigen Wassers wird als
solches sowie in verschiedenen Getrinken (Kaffee, Tee, Kakao,
Timonaden, Milch, Wein, Bier usw.) und Speisen (Suppen, Ge-
miisen, Fleisch, Kartoffeln, Obst usw.) — vgl. z. B. auch Nr. 28,
49, 63, 76, 77, 79 und 116 — genossen; ein weiterer Teil (tdglich
etwa 350 g beim Erwachsenen) entsteht bei den verschiedenen
Umsetzungen von Stoffen, die im Lebensprozel des Korpers fort-
gesetzt stattfinden. Uber die Anforderung, die an das fiir den
Haushalt bestimmte T'rink- und Gebrauchswasser zu stellen sind,
gibt Nr. 121 Aufschluf.

11. Was versteht man unter Kalorien? Die Proteine, Fette
und Kohlenhydrate werden, wie wir gesehen haben, gréfitenteils
im Korper unter Sauerstoffaufnahme (durch Oxydation) zerstort
(verbrannt). Hierdurch werden die in den Nahrstoffen ent-
haltenen Spannkrifte fiir den Korper frei. Dieser Energievorrat
der Néhrstoffe wird durch die bei der Verbrennung entstehende
Wérme gemessen. Hierbei ist jedoch zu beachten, daB3 nur die
Fette und Kohlenhydrate fast vollstandig bis zu Kohlensiure,
die wir ausatmen, verbrannt werden. Denn das Endprodukt der
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oxydativen Spaltung der Proteine im Organismus ist zum weit-
aus groBten Teil der Harnstoff, eine chemische Verbindung von
Kohlenstoff, Stickstoff, Sauerstoff und Wasserstoff, wahrend man
chemisch die Proteine vollstdndig bis zu Kohlensdure und Salpeter-
sdure verbrennen kann. Infolgedessen deckt sich der chemische
Verbrennungswert der Proteine nicht mit dem physiologischen.
Physikalisch versteht man unter einer Kalorie die Warmemenge,
die erforderlich ist, um 1 kg Wasser von 0° auf 1° C zu erwarmen.
Im. menschlichen Korper entwickeln nach Rubmner im Durch-
schnitt 1 g Protein 4,1 Kalorien, 1 g Fett 9,3 Kalorien und 1 g
Kohlenhydrat 4,1 Kalorien. Dieser Warmewert wird vielfach
auch als Nahrwert bezeichnet, weil der Korper mit Hilfe der
Niahrstoffe, und zwar durch deren Verbrennung (Oxydation),
stindig gewisse Warme- und Energiemengen erzeugen muB.
Aus den angegebenen Zahlen ist ersichtlich, daB die Fette die
weitaus groBten Kalorienmengen liefern und somit die weitaus
meisten Ndhrwerteinheiten aufweisen. Dennoch vermogen
sie aber ebensowenig wie die Kohlenhydrate die Proteine zu er-
setzen, da nur diese stickstoffhaltig sind. Durch reichlichen Ge-
nuB von Kohlenhydraten und Fetten wird aber der Eiweilbedarf
bei der Erndhrung herabgesetzt.

12. Was versteht man unter Sittigungswert? Der Mensch will
seinem Korper nicht nur Lebensmittel zufiihren, sondern er will
nach deren GenuB auch satt werden. Infolgedessen gibt es neben
dem , Nahrwert auch einen ,,Sdttigungswert’. Satt ist der
Mensch, solange er Speise im Magen hat; Hungergefiihl tritt erst
auf, wenn der Magen im leeren Zustande arbeitet. Demnach
entspricht der Sdttigungswert einer Nahrung der Zeit, die sie im
Magen verweilt. Zum Beispiel haben Rind- und Hasenfleisch
anndhernd denselben Nahrwert wie Fischfleisch mit entspre-
chendem Fettgehalt. Dennoch ist der Sdttigungswert des
Rind- und Hasenfleisches bedeutend héher als der des Fisch-
fleisches, was jedem bereits aus dem Haushalte bekannt ist.
Infolgedessen wurde vor dem XKriege vielfach Fisch nicht als
Hauptspeise, sondern als Vorspeise genossen, soweit es sich nicht
etwa um besonders fettreiche Fische, wie Aale, handelte. Wird
weiter Brot in kleinen Stiicken gebacken, so ist sein Sattigungs-
wert bedeutend gréBer, obwohl der kalorische Nadhrwert des
groBen Brotes derselbe wie der des aus demselben Teig hergestell-
ten Kleingebdckes ist. Dies hat sich nicht nur bei besonders
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angestellten Versuchen ergeben, sondern es deckt sich auch mit
den Erfahrungen des téglichen Iebens. Denn wenn man Brétchen
iBt, so ist das Sattigungsgefiihl groBer, als wenn man eine ent-
sprechend grofe Menge Krume von einem gleichartigen groBen
Brot verzehrt. Gerdstetes Brot sittigt noch mehr, Beachtens-
wert ist weiter, daf unsere Friihstiicksgetrinke — Kaffee, Kaffee-
Ersatz, Tee und Kakao — eine betrichtliche Absonderung von Ver-
dauungssiften im Magen hervorrufen, worauf zum erheblichen
Teil ihre erfrischende Wirkung beruht. Dem starken Sekretions-
reiz entspricht ihr Sittigungswert. Die Folge davon ist, da der-
artige Getrinke morgens beliebter als weit nahrhaftere Suppen und
Breie sind, die durch die Friihstiicksgetrinke allmihlich immer
mehr verdrdngt wurden. Nach Prof. Dr. Otto Kestner in Ham-
burg verhalten sich Kaffee und Kaffee-Ersatz nach der ange-
gebenen Richtung im Magen gleich; so erklirt es sich, daB es tiber-
haupt moglich ist, den gerdsteten Kaifee durch gerGstetes Ge-
treide, gerGstetes Malz und andere gerdstete Pflanzenteile zu er-
setzen. Von den Friihstiicksgetrinken hat den hochsten Sitti-
gungswert der Kakao, dann folgen Kaffee und Xaffee-Ersatz,
darauf der Tee. Weiter hat auch die Schokolade einen hohen
Sdttigungswert und eine stark erfrischende Wirkung, woraus
sich ohne weiteres ergibt, warum sie als Proviant bei denen, die
sie noch bezahlen konnen, sehr beliebt ist.

13. Was versteht man unter Verdaulichkeit und Bekémmlich-
keit der Nahrung? Verdaulichkeit ist die Ausnutzbarkeit
der Nahrung im Korper. Der Niahrwert der Lebensmittel hangt
nicht nur von ihrer Zusammensetzung, sondern auch von ihrer
Verdaulichkeit (Ausnutzbarkeit) ab. Tierische Nahrungsmittel
werden im allgemeinen nicht nur leichter, sondern auch héher
ausgenutzt als pflanzliche (s. Nr. 129). Von den Vegetabilien
stehen wieder die Hiilsenfriichte dem Getreide und den daraus
hergestellten Mahlprodukten nach. Bei der Verdauung spielen
Enzyme eine Rolle, die den molekularen Abbau der Nihrstoffe
verursachen. Zum Beispiel verzuckert das Ptyalin des Speichels
die Stdrke (daher gut kauen, d. h. zerkleinern und einspeicheln im
Munde!); das Pepsin des Magensaftes zerlegt Proteine in 1sliche
Spaltungsprodukte; Lab (Chymosin) spaltet Kasein; Steapsin,
ebenfalls im Magensaft, zerlegt Fette in Fettsduren und Glyzerin;
Pankreatin oder Trypsin, ein Erzeugnis der Bauchspeichel-
driise, spaltet ebenfalls Proteine auf; ein weiteres, von derselben



Driise gebildetes Enzym, die Pankreasdiastase, wirkt hn-
lich so wie Ptyalin auf die Kohlenhydrate. Die Bekémmlich-
keit von Speisen ist hingegen etwas ganz anderes als ihre Verdau-
lichkeit. Beide Begriffe werden hdufig miteinander verwechselt.
Eine Nahrung kann gut verdaulich, aber trotzdem nicht bek6émm-
lich sein! Bekommlich ist ein Lebensmittel, wenn es den
Magen-Darmkanal symptomlos passiert, also kein Unbehagen,
keine Blahungen, keine Magenbeschwerden, keine Darmreizungen
usw. verursacht. Zum Beispiel kénnen hartgesottene Eier zwar
gut verdaut (ausgenutzt) werden, aber sie konnen trotzdem
Magendriicken verursachen und demnach nicht bekémmlich
sein. Manche Kinder brechen Lebertran aus, weil ihnen sein Ge-
schmack widersteht, obwohl er gut verdaulich ist; dumpfiges
Mehl und Brot kann unbekémmlich, aber trotzdem gut ver-
daulich sein. ‘

14. Was heifit ,,Bromatik‘‘? Das Wort ist der griechischen
Sprache entlehnt. Wihrend man unter Bromatologie die Lehre
von den Nahrungsmitteln versteht, bringt das Wort Bromatik
die Lehre von der Zubereitung der Speisen und Getrdnke nach
wissenschaftlichen Grundsitzen und Erfahrungen zum Ausdruck.
Es riihrt von Prof. Dr. Th. Paul in Miinchen her und hingt mit
dem neuzeitlichen Bestreben zusammen, die Lebensmittel mog-
lichst rationell, d. h. verniinftig und sparsam zu verwerten, also
sie auch in der Kiiche so zuzubereiten, daB der groBtmogliche
Nihr- und GenuBwert erreicht wird. Die Bromatik dient dem-
nach der Volksernihrung und soll lehren, sich moglichst preis-
wert, nahrhaft und schmackhaft zu bekéstigen; sie ist mithin
die wissenschaftliche Grundlage der Kochkunst, die sich
frither in wirtschaftlich guten Zeiten empirisch (nach den im
Haushalt praktisch gesammelten Erfahrungen) ohne Riicksicht
auf die Wirtschaftslage und den Nutzeffekt, also hauptsichlich
auf den Geschmack hin, entwickelt hatte. Das ist aber vom
Standpunkt der Volkserndhrung fiir ein armes Volk nicht mehr
angingig. Mit Hilfe der Wissenschaft’' 1dBt sich sehr sparsam
wirtschaften und trotzdem eine recht schmackhafte Nahrung
zubereiten.

15. Welche Temperaturen sollen unsere Lebensmittel beim
GenuB haben? Hiufig werden Lebensmittel zu kalt oder zu hei
genossen. Die Temperatur der Speisen und Getrdnke soll sich
etwa zwischen 10 und 40 bis héchstens 45° C bewegen. Selbst



wenn die Mundschleimhaut gelegentlich heiere Getrdnke (z. B.
Kaffee, Tee und Briihe) vertriigt, so trifft dies nicht fiir die Magen-
schleimhaut, vielleicht auch nicht fiir die Verdauungsfermente
des Magens zu. Heile Lebensmittel kénnen zudem im Zahn-
schmelz Spriinge herbeifiithren, die dann den die Zahnkrankheiten
verursachenden Bakterien die Moglichkeit des Zuganges bieten.
Zu kalte Getrinke haben oft Magenkatarrhe zur Folge. Vorsicht
ist bei der Zubereitung kalter Getrinke dem Natureis gegeniiber
geboten, das vielfach nicht nur genuBuntauglichem Wasser ent-
stammt, sondern auch Infektionskeime verschiedener Art ent-
halten kann. Oft ist der GenuBwert von der Temperatur ab-
hingig. Z. B. schmeckt Weiwein am besten bei etwa 11° C,
Rotwein bei etwa 16,5° C.

16. Wie viele Mahlzeiten sind tdglich fiir Kinder und Er-
wachsene zweckmiBig? Das Kind, also der noch wachsende
Organismus, mu3 hdufiger als der Erwachsene essen. Es darf
aber nicht etwa regellos den ganzen Tag iiber essen, da auch
seine Verdauungsorgane wiederholt tagsiiber zur Ruhe kommen
miissen. Ebenso brauchen schwichliche Personen mehr Mahl-
zeiten als kriftige. Der Erwachsene ifit in Deutschland — im
Gegensatz zu England — frith im allgemeinen zu wenig. Die aus-
geruhten und leeren Verdauungsorgane konnen morgens weit
mehr als etwas Brot mit Kaffee aufnehmen. Geschieht dies, so
ist picht alsbald wieder eine neue Nahrungszufuhr erforderlich.
Die Hauptmahlzeit findet am zweckmaéBigsten nach der Haupt-
arbeit statt, damit fiir sie reichlich Zeit und im Anschlufl daran
die notige Ruhe fiir die Verdauung gewihrleistet ist. Die Abend-
mahlzeit kann weit geringer sein, weil der Kréifteverbrauch
wihrend der Nacht infolge der Ruhe des Korpers gering ist;
weiter soll abends nicht zu spit gegessen werden, weil ein voller
Magen leicht einen unruhigen Schlaf zur Folge hat. Im allgemei-
nen werden bei uns 40 bis 509, der Gesamtnihrstoffe in der
Hauptmahlzeit genossen. Beim Essen sollte man nur méiBig
trinken, um die Verdauungssifte nicht voriibergehend unnétig
zu verdiinnen und die Herztétigkeit nicht zu erschweren (denn
alle vom Verdauungskanal aufgenommene Fliissigkeit muB3 den
Kreislauf passierent).

17. Welche Nihrstoffmengen braucht der Mensch tdglich?
Diese Frage 148t sich nicht schematisch beantworten. Der Bedarf
der einzelnen Menschen an den wichtigsten Nahrstoffen ist ein
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recht verschiedener; er hingt insbesondere vom Alter, vom Ge-
schlecht, von der GréBe und dem Korpergewicht, von der kérper-
lichen und geistigen Titigkeit, vom Gesundheitszustand, von der
Beweglichkeit und von der Tatigkeit des Verdanungsapparates ab.
Infolgedessen haben Berechnungen der Zusammensetzyng der
tdglichen Nahrung nur dann praktisch eine wesentliche Bedeu-
tung, wenn Menschen fortgesetzt gleichartig (z. B. im Heeres-
dienst und insbesondere in geschlossenen Anstalten, wie in Er-
ziehungsanstalten und Strafanstalten) erndhrt werden sollen.
Denn diese Personen sind nicht in der Lage, jederzeit Lebensmittel,
geschweige denn die Lebensmittelmengen zu sich zu nehmen, fiir
die ihr Korper ein Bediirfnis empfindet. Um jedoch einen ge-
wissen Anhalt zu bieten, sei bemerkt, daB3 ein Mensch im Gewicht
von etwa 70 kg bei mittlerer Arbeitsleistung téglich etwa go—100 g
und bei schwerer Arbeit téglich etwa 100—110g Proteine und im
ganzen eine Kalorienmenge von 3000 bzw. 4000 Kal. nétig hat,
wobei allerdings zu beriicksichtigen ist, daf} ein Teil des EiweiBes
durch Fette und Kohlenhydrate erspart werden kann. Hinsicht-
lich der Fette ist noch zu beachten, daB sie im allgemeinen nicht
nur leicht verdaut werden, sondern daB man im Hinblick auf
ihren hohen kalorischen Wert von ihnen weit weniger als von
den Kohlenhydraten zu essen braucht, um den Bedarf an Kalo-
rien zu decken. Die Verdauung groBer Mengen von Kohlen-
hydraten ermiidet; infolgedessen macht sich insbesondere bei
solchen Personen, die angestrengt geistig tdtig sind, das Bediirfnis
nach fettreicher und animalischer Nahrung bemerkbar (s. Nr. 129).

18. Wie sind die wichtigsten Lebensmittel hinsichtlich ihres
Gehaltes an Proteinen, Fett und Kohlenhydraten zusammen-
gesetzt, und wie viele Kalorien liefern sie?

100 g genieBbare rohe Nahrung Vor Errech-
oung der
enthalten ausnutzbare| liefern Kalorien
Mengen (Gramm) von wurden fiir je
100 g Markt-
Pro- Kohlen- rohware als
tek Fett | hydra- Kalorien - Abfall
cinen ten i abgezogen
g g
oI 2 3 4 5 6

A. Tierische Nahrungsmittel.

Rindfleisch, fett . . . . . 16,8 | 25,6 — 307 26
,, mittelfett . . 19,8 | 6,6 — 143 20




100 g genieBbare rohe Nahrung Vor Errech-
nung der
enthalten ausnutzbare lefern Kalorien
Mengen (Gramm) von 'wurden fiir je
Kohlen- xo<1>1 g Markt-
tP.ro- Fett | hydra- Kalorien e X;ft:nals
einen ten abgezogen
e g g g
b 2 3 4 5 6
Rindfleisch, mager . . . . 20,2 1,9 — 101 16,5
’ gerduchert . . | 26,4 | 14,5 — 244 20
Schweinefleisch, fett . . . 14,1 | 35,1 — 384 20
» mager . . 19,5 6,2 — 138 16,5
gerduchert | 23,5 | 13,3 — 220 16,5
Schwelnepokelﬂelsch <. .| 21,8 83 | — 167 16,5
Kalbfleisch, fett . . . . . | 184 | 7,0 — 141 26
. mager . . . . 19,5 | 0,8 — 87 16,5
Hammelfleisch, fett . . . 14,4 | 34,2 — 377 26
" mittelfett 17,6 | 5.5 — 123 20
» mager . . 18,7 | 2,6 — 101 16,5
Hirschfleisch. . . . . . . | 249 | 3,7 | — 137 16,5
Rehfleisch . . . . . . . 19,3 1,8 — g6 16,5
Hasenfleisch . . . . . . | 22,8 1,1 — 104 15
Herz . . . e 156 | 9,4 — 151 5
Hirn (Kalb) . 8,8 8,2 —_ 112 —
Kalbsmilch (Brxes e 15,0 2,1 —— 81 _—
Knochenmark . . . . . . 2,8 | 83,6 — 788 —
Teber . . . . . . . .. 17,8 | 3,5 | 3.2 119 5
Lunge . . . . . . . . . 13,5 | 2,3 — 77 II
Milz . ... .. .. .. 17,8 3,9 — 109 5
Nietren . . . . . . . . . 16,4 | 4,I — 105 5
Zunge . . e e e e 15,4 | 16,5 — 217 5
Entenflelsch .. 20,8 | 4,3 — 125 16
Ginsefleisch im Durchschn 15,6 | 35,9 — 398 12
HiihnerfleischimDurchschn. | 19,9 | 4.4 — 123 15
Blutwurst, Braunschweiger | 13,6 | 41,6 0,2 450 3
Leberwurst . . . . . . .| 153} 33,0 2,4 387 2
Mettwurst . . . . . . . . | 18,5 38,8 — 437 1
Schlackwurst. . . . . . . | 19,8 | 25,6 — 319 I
Schinken, roh?) . . . . . | 23,5 | 13,3 — 220 42
v gekocht!). . . . | 23,6 | 16,4 — 249 42
Zervelatwurst (Plockwurst,
Dauerwurst) .| 23,3 | 43.4 — 499 1%
Flunder . . . . . L. 13,6 0,6 — 61 57 =§
., gerduchert. . . . ! 186 0,7 | — 82 57 \&4
Kabeljau (Dorsch) . . . . | 158 | 0,3 — 68 53, 5}‘-' é

1) Finschl. Knochen.
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100 g genieBbare rohe Nahrung Vor Errech-
nung 'der
prvaihiond IEERE R N
100 g Markt-
Pro- Kohlen- K rohware als
teinen Fett h;;dra- Kalorien Abfall
en abgezogen
g g g
. t 2 3 4 5 6
Schellfisch . 16,5 0,3 —_ 70 60}

» gerauchert 22,7 o,I — 94 57 E A
Stockfisch . 79,1 0,7 — 331 74(4 g )
Klippfisch . 70,2 2,3 — 309 74
Hering, griin 15,0 6,9 — 126 51} 4 5%

KRR
,,  gesalzen . 18,5 | 15,5 — 220 51, og
Matjeshering . 18,5 9,0 — 160 33(d M g,,
Biickin (Raucherherm ) 20,5 s — 156 33) 4 :§ 7
g g 7.7 &
Prische FluBfische im
Durchschnitt . | 17,5 1,6 — 87 49
FRischkonserven
in Marinade. 21,5 2,1 —_ 108 5
FEier (1 Hiithnerei wiegt rund
s1g) .. 12,2 | 11,2 0,6 157 11,5
Kuhmilch (Vollmilch). 3,3 3,3 4,8 64 —
Ziegenmilch . . . 3,6 3,9 4,7 71 —
Kondensierte Milch ohne
Zucker . 10,4 | 10,8 | 13,7 199 —
Kondensierte Milch
mit Zucker. 9,7 9,6 | 50,7 377 —_
Kase, fett 25,0 | 30,0 3,0 394 —

, halbfett . 30,0 | 16,0 4,0 288 —

,  Imager 33,0 3,0 5,0 184 —
Quark 34,8 5.4 1,0 207 —
Butter . 0,7 | 81,2 0,5 761 —
Schwelneschmalz 0,3 | 95,0 —_ 885
Speck, geréduchert . 88 | 679 | — 668 7.4
Rindertalg (Nierenfett) . 0,4 | 93,8 —_ 874 —
Margarine . .. 0,7 | 81,2 0,5 761 —_

B. Pflanzliche Nahrungsmittel.
Weizenbrot, feines . 5,5 0,4 | 56,6 258 —
Roggenbrot . 4,6 0,6 | 45.4 211 -—
Soldatenbrot. 4,1 0,3 | 47,0 212 —
Pumpernickel . 4,3 0,6 | 41,7 194 —

1) Bei ausgenommenen Fischen ohne Ko pf sind fiir Abfall auf je
100 g Rohware nur 16 g, bei ausgenommenen Fischen mit Kopf sind

fiir Abfall auf je 100 g Rohware 30 g abzurechnen.
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100 g genieBbare rohe Nahrung Vor Errech-
aung der
M AIINA  wem widtriine
100 g Markt-
Pro- Kohlen-| . rohware als
teinen Fett | hydra- Kalorien Abfall
ten abgezogen
g 8 g
I 2 3 4 5 6
Zwieback aus Weizen . . 7,6 1,8 | 73,2 348 —
aus Roggen . . 7,9 0,5 | 68,2 317 —
Bohnen. . . . . . ... |1I77 0,7 | 43,4 257 —
Erbsen . . . . . . . . . | 162 0,6 | 45,8 260 —
Linsen . . . . . . . .. | 183 0,6 | 44,8 264 —
Bohnenmehl . . . . . . | 19,6 0,9 | 56,0 318 —
Erbsenmehl . . . . . . . | 21,7 0,7 | 54,3 318 —
Linsenmehl . . . . . . . | 21,7 0,7 | 53,9 317 —
Weizenmehl, mittelfein . . 8,6 0,9 | 68,0 322 —_
Roggenmehl . . . . . . . 8,4 1,2 | 66,0 316 —
Gerstenmehl . . . . . . 8,6 1,6 | 68,0 329 —
Hafermehl. . . . . . . . | 10,0 4,1 | 64,0 342 —
Haferflocken. . . . . . . | 10,5 4,1 | 63,1 340 —
Buchweizenmehl . . . . . 8,0 1,0 | 67,3 318 —_
Maismehl . . . . . .. 8,0 2,2 | 69,2 337 —_
Maisstarke (Malzena) . 0,8 — | 82,6 342 —
Kartoffelmehl . . . . . 3,6 0,3 | 75,2 326 -
Kartoffelflocken, Kartoffel-
grieB, Dérrkartoffel . . 5,6 0,2 | 73,8 327 —
Kartoffelstirke . . . . . 0,6 — | 78,3 325 —
bei Salzkart.
Kartoffel . . . . . . . . 2,1 o,1 | 21,0 96 20 g, bei
Pellkart.13g
Graupen (Grutze) e e 7,2 | 1,1 76,2 352 —_
GrieB. . . . . P 7,1 | o,I 72,1 326 —
Reis . . . A 6,2 | 0,7 75,9 343 —_
Nudeln (Makkarom) Ce 8,8 | 0,4 72,5 337 —
Blumenkohl . . . . . . . 1,8 | 0,2 3,8 25 33
Bohnen, griin . . . . . . 1,9 | 0,2 5,5 32 9
v eingemachte . . 08 | — 2,2 12 —
Erbsen, griin (Schoten) . 4,6 | 0,4 10,2 64 44
Nihrhefe . . . . . | 530 |30 25,0 300 —_
Griinkohl . . . . . . . . 2,8 | 0,5 9,6 56 26
Rotkohl . . . . . . .. 1,3 | 0,2 4,8 27 25
WeiBkohl . . . . . . . . 1,3 | 0,2 4,2 24 23
Sauerkraut (Kohl) . . . . 1,0 | 0,3 3,I 20 —
Rosenkohl. . . . . . . . 3,5 | 0,3 5,1 38 20
Wirsing . . . . . . . .. 2,4 | 0,5 5,1 35 31
Kohlrabi . . . e . 2,1 | 0,2 6,9 39 18
Kohlriiben (welB) e e 0,9 | 0,2 5,9 30 33
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100 g genieBbare rohe Nahrung Vor Errech-
Kaerien
bt B R ey
100 g Markt-
Pro- Kohlen- . rohware als
. Fett | hydra- Kalorien Abfall
teinen ten abgezogen
g g
r 2 3 4 5 6
Mohrriiben (grofl) . 0,9 | 0,2 7,8 38 20
Karotten . . 0,8 | o1 6,9 33 20
Rote Riiben LI | o1 7.0 34 27
Teltower Riiben . .. 2,5 | O, 9,5 50 20
Speiseriiben im Durchschn. 1,3 | 0,15 7.5 38 23
Sellerie . LI | 0,2 9,9 47 20
Rettich . I,4 | OI 7,1 36 8,5
Zwiebel . LI | OI 8,7 41 16,5
Meerrettich . 2,0 | 0,2 13,3 65 8,5
Spargel . 1,5 | 0,2 2,2 X7 20
Spinat 2,4 | 03 3,0 25 25
Kopfsalat . I, | 0,2 18 14 20
Brunnenkresse . 1,9 | o1 0,5 11 10
Gurken, frisch 0,8 | o1 1,9 12 23
” sauer eingemacht 0,3 | ox 0,8 5 —
Dérrgemiisel) i, Durchschn, | 10,8 | 2,0 57,0 296 —
Speisemorchel . .. 2,3 | 0,3 3,6 27 16,6
» getrocknet . | 19,9 | 1,2 29,9 215 —
Steinpilze . . . . . . 3.8 0,2 4,T 34 20
v getrocknet . 25,7 1,6 | 27,6 233 —
Pfifferlinge . . . 1,9 0,3 3,0 23 20
Obst.
Apfel . . . . . . 0,44 | — | 13,3 56 17
, getrocknet . 1,4 0,8 | 56,0 243 —
Birnen R 0,41 — | 13,6 57 2,8
,»  getrocknet . 1,6 — | 57.5 242 4,7
Pflaumen, frisch . . . . | 0,81 — | 168 72 3,7
» (Zwetschen), getr. | 1,8 — | 44,3 189 14,5
Backobst im Durchschnitt | 1,6 — {526 222 —_—
Kirschen, frisch . 0,83 _ 16,0 69 4,4
Weintrauben, frisch 0,60 | — | 17,41 75 2,0
Rosinen . . . . 1,8 — | 62,6 264 7.4
Korinthen e 0,9 — 67,9 282 3,8
Johannisbeeren, frisch . 1,32 — 7,5 36 2,0

1) Bei gesalzenen Gemiisekonserven ist kein Gemiiseabfall zu berechnen,
jedoch sind 1o—i159%, Nahrwert fiir das zu entfernende Salzgewicht und
die beim Wissern verlorengehenden Stoffe abzuziehen.

Juckenack, Ernihrung. 2, Aufl,
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100 g genieBbare rohe Nahrung 1Vm’ Errech-
nung fier
g . iy
100 g Markt-
Pro- Kohlen- . rohware als
k Fett | hydra- Kalorien Abfall
teinen ten | abgezogen
g g g : E g
_ S N T S N PO SN N
Erdbeeren, frisch . . . . | 1,25 — 7,76 37 —
Stachelbeeren, frisch . . . | 0,9 — 8,55 39 —
Apfelsinen (Orangen). . . | 0,82 — | 12,64 55 27,81)
Bananenm . . . . . . . . | 1,33 — 22,84 99 33
Apfelmarmelade . . . . . | 0,2 — | 56,7 233 —
Birnenmarmelade . . . . | 0,2 —_ 46,3 191 —
Erdbeermarmelade . . . . | 0,5 — | 65,0 269 —
Himbeermarmelade. . . . | 0,4 — 65,6 271 —
Johannisbeermarmelade . | 0,4 — | 60,6 250 —
Pflaumenmarmelade . . . | 0,4 — | 55,5 229 —
Gemischte Marmelade . . | 0,35 — 67,6 279 —
Walnuf3 mit Schalen . . . | 4,7 21,0 4.4 233 60
Honig, Zucker, Kakao, Keks, Fruchtsdfte u. dgl.
Honig . ... ... .. |08 — 78,1 324 —
Kunsthonig . . . . . . . | — — | 79,1 324 —
Rohrzucker . . . . . . . | 0,3 — | 94,6 389 —
Riibenzucker . . . . . . | — — 97,9 401 —
Kakao . . . . ... .. |85 26,7 | 32,8 418 -—
Schokolade . . . . . . . | 5,0 17,7 | 55,5 414 —
Keks. . . .. ... .. |70 3,0 | 72,4 " 353 —
Himbeersitup . . . . . . | — — 58,4 239 _
Zitronensaft (ungezuckert) | — — 9,7 40 —
Getrdanke.

Extrakt. Alkohol.
1g=4Kal. 1g=7Kal

. . . ' 62 mit
Schankbier der Vorkriegszeit | 5,3 3,4 4,3 30 ohne —
Schweres Lagerbier der Vor- o 68 mit B

kriegszeit 35 3.7 > 43 ohne|
. 173

: 77 mit | g L
Exportbier. . . . . . . .| 6,5 4,3 5,0 47 ohne o
Deutscher Weillwein im 22 o1 62 mit < .

Mittel . ! 7.5 ’ 9 ohne
Deutscher Rotwein im Mittel | 2,5 8,0 0,1 66 mit —
i 10 ohne

1) Mit Schalen.
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100 g genieBbare rohe Nahrung Vor Errech-
nung der
enthaltenausnutzbare liefern Kaloru"._n .
Mengen (Gramm) von 'wurden fiir je
100 g Markt-
Pro- Kohlen-| 5 rohware als
feinen | Fett | hydra- Kalorien Abfall
ten abgezogen
g g g B g
. I 2 3 | 4 5 6
. . 2 mit
Tiroler Rotwein . . . . . 2,3 I 9,0 o 7 —
! 9 ohne
. ! 172 mit |3
Portwein . . . . . . . . 8,0 | 16,6 5,8 7 S —
! 56 ohnel'g
i it (&
m.
Apfelwein . . . . . . . . 2, 0,6 47 —
P 9 +7 ! 14 ohne =
Schaumwein, trocken 2 | 10 o 84 mit
’ t 4 ' 4 "5 | 12 ohne

19. Welche Anforderungen werden an eine richtige mensch-
liche Erndhrung gestellt? Prof. Dr. Otto Kestner in Ham-
burg hat diese Frage wie folgt beantwortet: 1. Die Nahrung mul}
eine gewisse Menge Kalorien liefern. 2. Die Nahrung muB eine
bestimmte Menge Eiweil enthalten. 3. Die Nahrung muf} eine
bestimmte Mindestmenge Vitamine enthalten. 4. Die Nah-
rung mul} die Tdtigkeit der Verdauungsorgane anregen.
5. Die Nahrung muf einen geniigenden Sdttigungswert haben.
6. Die Nahrung muB eine bestimmte Menge Zellulose enthalten
(zur Verhiitung von Verstopfung).

20. Ist die Gesundheit des Menschen von seiner Erndhrung
abhingig? Zweifellos, sowohl unmittelbar als auch mittelbar!
Liegen in der Nahrung wichtige Nahrstoffe nicht in ausreichenden
Mengen vor, so vermag kein UberschuB an anderen Nahrstoffen
einen Ausgleich herbeizufiihren. Dies trifft insbesondere hinsicht-
lich der Proteine und der Vitamine, aber auch der mineralischen
Stoffe zu. Auch die Gesamtmenge der Nahrung, ihr kalorischer
Wert, muB ausreichend sein, obwohl sie selbstverstiandlich nicht
tdglich das Mindestmal3 aufweisen muBl, da der gut ernihrte
Korper von seinen Reservestoffen Gebrauch machen kann und
z. B. in gewissen Krankheitsfillen Gebrauch machen muf. Ist
die Nahrung einseitig oder ihrer Menge nach unzureichend, so
fithrt sie allmdhlich zum Verfall des Korpers. Es treten alsdann
insbesondere Stoffwechselkrankheiten verschiedener Art und

Siechtum ein. FEin ungeniigend erndhrter Korper ist zudem fiir ver-
2%



schiedene akute Infektionskrankheiten weit empfinglicher als der
ausreichend erndhrte Organismus. Ausreichende Erndhrung erhht
demnach auch die Widerstandsfdhigkeit des Menschen gegen ver-
schiedene Krankheiten. Der durch Krankheit geschwichte Kérper
braucht, ebenso wie der wachsende Kérper, eine ausgiebigere
Eridhrung als der gesunde, kriftige und ausgewachsene Orga-
nismus.

21. Wo spart man am zweckmaiBigsten in der Familie? Der
Prozentsatz unseres Einkommens, der fiir die Unterhaltung un-
seres Korpers erforderlich ist, ist infolge der allgemeinen Ver-
armung stindig grofer geworden. Der menschliche Kérper ver-
langt zu seinem Unterhalt gewisse Néhrstoffmengen (s. Nr. 17).
Wird er unterernihrt, so hat dies die ernstesten Folgen (s. Nr. 20).
Allerdings kann auch bei der Erndhrung sehr sparsam gewirt-
schaftet werden, jedoch gibt es hier natiirliche Grenzen. Um
seine Gesundheit und somit sein hdchstes Gut bewahren zu
konnen, ist es demnach erforderlich, sorgfaltig zu priifen, wo
ohne Schaden fiir die Gesundheit wirklich gespart werden kann.
Hierbei ergibt sich in der Regel, dafl noch immer viel zuviel
Geld fiir leicht entbehrliche und insbesondere fiir ganz iiber-
fliissige Gegenstdnde verausgabt wird, obwohl nicht verkannt
werden soll, da} der Mensch je nach dem Grade der Kulturstufe,
auf der er lebt, verschiedene Bediirfnisse hat, die, wenn sie voll-
standig unbefriedigt bleiben, das Leben nicht mehr lebenswert
erscheinen lassen.

22. Erleichtert Kleintierzucht die Wirtschaft? Kleintierzucht
gestattet die Verwertung aller Abfalle, die Nihrstoffe enthalten,
und zwar sowohl der rohen als auch der zubereiteten (Speisereste).
Stehen geeignete Raume zur Verfiigung und ist Verstandnis
fiir Kleintierzucht vorhanden, so kann sie uns sehr wertvolle
tierische Nahrungsmittel in Form von Fleisch, Fett und Eiern
liefern. Denn der Nahrwert des Fleisches und der Fette der in
Betracht kommenden Tiere steht dem der groBen Schlachttiere
nicht nach. Wer sich gar eine Ziege halten kann, hat stets frische,
der Kuhmilch gleichwertige, die Handelsmilch im allgemeinen
sogar {iibertreffende Milch, zudem gelegentlich ein préachtig
schmeckendes Lamm.

23. Was will das Lebensmittelrecht? Das Lebensmittelrecht
regelt den Verkehr mit minderwertigen, verfalschten, nachgemach-
ten und solchen Iebensmitteln, die geeignet sind, die menschliche



Gesundheit zu beschiddigen oder gar zu zerstoren. Zu dem Zwecke
enthdlt es auch Bestimmungen {iber die Herstellung und die
Kennzeichnung gewisser Lebensmittel im Verkehr, weiter Verbote
der Verwendung von zur Tduschung geeigneten Bezeichnungen,
Mindestanforderungen an die Beschaffenheit bestimmter Iebens-
mittel, Vorschriften fiir die Herstellungs- und Vertriebsrdume
sowie fiir die Verpackung von Lebensmitteln; auBerdem ist auch
der Verkehr mit solchen Gebrauchsgegenstinden mehr oder weni-
ger geregelt worden, mit denen der Mensch bei seiner Erndhrung,
Bekleidung, in seiner Wohnung usw. unmittelbar oder mittelbar
in Berithrung kommt. Das Lebensmittelrecht gibt zugleich der
Polizei und deren Sachverstindigen weitgehende Befugnisse zur
Uberwachung des gesamten Verkehrs mit Lebensmitteln und
Gebrauchsgegenstdnden. Uber die Entstehung, Entwicklung
und kiinftige Aufgabe des Iebensmittelrechts in Deutschland
gibt die im Verlage von Julius Springer in Berlin im Jahre 1922
erschienene kleine Broschiire von A. Juckenack, ,,Die deut-
sche Lebensmittelgesetzgebung" niheren AufschluB.

24. An wen wende ich mich, wenn ich mich beim Einkauf
von Lebensmitteln getduscht oder geschidigt filthle? Die Uber-
wachung des Verkehrs mit Lebensmitteln und Gebrauchsgegen-
stinden geh6rt zu den Aufgaben der Lebensmittelpolizei,
die einen Teil der allgemeinen Polizeiverwaltung bildet. Infolge-
dessen sind Beschwerden bei der fiir den Tatort zustdndigen
Polizeibeh6rde und insbesondere bei der Abteilung der Polizei
vorzubringen, die die einschligigen Fragen bearbeitet. Jede
Polizeidienststelle ist verpflichtet, Anzeigen wegen Verfehlungen
gegen die {iber den Verkehr mit Lebensmitteln erlassenen Vor-
schriften entgegenzunehmen. Der Polizei stehen fiir die Er-
stattung von Gutachten oOffentliche Nahrungsmittel-Unter-
suchungsanstalten, beamtete medizinische und tierdrztliche Sach-
verstandige, hauptberuflich bestellte Weinkontrolleure, gewerb-
liche und andere Sachverstindige zur Verfiigung. Auch die
Staats- und Amtsanwaltschaften sind verpflichtet, Anzeigen
wegen Verfehlungen gegen die Lebensmittelgesetzgebung zu ver-
folgen. Da viele Lebensmittel schnell' in Zersetzung tibergehen
und es insbesondere bei der Beurteilung verdorbener Lebens-
mittel wichtig ist, daB der Sachverstindige die Lebensmittel
in dem Zustande erhilt, in dem sie zum Verkauf gelangten, ist es
notwendig, sich beim AnlaBl zu Beschwerden umgehend méglichst



an die Stelle zu wenden, die polizeilich den Lebensmittelverkehr
iiberwacht.

25. Wie schiitzt man sich gegen Lebensmittelfdlscher ? Erstens
ist es noétig, daB sich die Verbraucher iiber Iebensmittel mehr
Kenntnisse als bisher verschaffen, daB sie also allen Lebensmittel-
fragen nunmehr ein weit groBeres Interesse als frither entgegen-
bringen, zumal in Zeiten der Not nicht nur sparsame, sondern
auch zweckentsprechende Wirtschaft erforderlich ist. Zweitens
ist es ndtig, beim Ankauf von Lebensmitteln seine Sinnesorgane,
insbesondere seine Augen, anzustrengen, die Waren, die man
kaufen mochte, sorgfiltig zu betrachten und weiter seine Aufmerk-
samkeit auch auf alle Angaben zu richten, die auf Etiketten, Pla-
katen und sonstigen Drucksachen iiber die Beschaffenheit und
namentlich iiber Zusitze irgendwelcher Art gemacht werden.
Denn es ist oft unbegreiflich, daB Leute in ihrer Arglosigkeit etwas
als einwandfrei einkaufen konnten, wahrend sie bei ndherer Be-
trachtung hatten stutzig werden kénnen oder miissen. Drittens
versiume man es nicht, wenn man tatsichlich getduscht oder
geschadigt worden ist oder anderweitig MiBstinde wahrnimmt,
den zustdndigen Behérden (s. Nr.24) Mitteilung zu machen,
da man so seine Mitmenschen schiitzt und zugleich zur Ausrottung
von MiBstdnden beitréagt.

26. Kann Deutschland die fiir seine Bevélkerung erforderlichen
Lebensmittel selbst erzeugen? Nur etwa 2/, der Lebensmittel-
mengen, die die deutsche Bevidlkerung unbedingt braucht, wer-
den in Deutschland gewonnen. Zum Beispiel miissen wir etwa
969 des gesamten Fettes, das wir in Form von Margarine ge-
nieBen, sowie fast alles Schweineschmalz, das in den Verkehr
gelangt, aus dem Auslande beziehen und dort mit Gold bezahlen.
Auch unsere wichtigsten Speisedle vermogen wir nicht selbst zu
produzieren; sogar die im Verkehr befindliche Butter ist z. T.
ausldndischen Ursprunges. Weiter filhren wir die Hauptmenge
unserer Hiilsenfriichte, insbesondere Bohnen, Erbsen und Linsen,
ein; mnicht einmal der inldndische Getreideertrag reicht auch
nur annahernd fiir die Herstellung von Brot und anderen Back-
waren aus; infolge der Futtermittelnot importieren wir zur Zeit
etwa die Hilfte unseres Fleischverbrauches, wahrend noch vor
etwa 10 Jahren nur /; in Frage kam und damals weit mehr
Fleisch genossen wurde als jetzt; weiter erhalten wir aus dem
Auslande den gesamten Reis, die Gewiirze, Speiseeigelb usw.



Diese hochst bedauerliche Abhdngigkeit der Erndhrung unseres
Volkes vom Auslande zwingt uns insbesondere jetzt, wo wir voll-
stindig verarmt sind, dazu, an auslindischen FErzeugnissen
jedenfalls dort zu sparen, wo es sich um entbehrliche Nahrungs-
und GenuBmittel handelt. Dafl auslandische, mehr oder weniger
als TLuxusartikel zu bezeichnende Lebensmittel weitestgehend
ausgeschaltet werden sollten, ist selbstverstdndlich. Aber auch
an Gewiirzen und an anderem ist zu sparen, um dafiir groBere
Mengen solcher Nahrungsmittel einfithren zu konnen, die fiir die
Allgemeinheit wichtig und unentbehrlich sind.

27. KannDeutschland seine Lebensmittelerzeugung wesentlich
steigern? Zweifellos ist dies durch eine rationellere Ausnutzung
des deutschen Bodens, und zwar sowohl in der Landwirtschaft als
auch im Gartenbau, méglich. Zum Beispiel 148t sich der Ertrag
an Kornerfriichten durch Vermehrung der Stickstoffzufuhr in
Form von kiinstlich hergestellten stickstoffreichen Diingemitteln
heben und mit Hilfe der Agrikulturwissenschaft vielleicht einmal
so gestalten, dafl Deutschland sein gesamtes Brotgetreide selbst
zu erzeugen vermag. Fs ist eine groBe Aufgabe der Wissenschaft
und Praxis, Deutschland soweit als nur denkbar in seiner Er-
nahrung vom Auslande unabhingig zu machen, da uns die letzten
g Jahre gelehrt haben, wohin es fithrt, wenn wir durch kriegerische
MaBnahmen unserer Feinde oder infolge des Verlangens un-
erschwinglicher Kriegskontributionen nicht in der Lage sind,
die erforderlichen Nahrungsmittel aus dem Auslande einzufiihren.

28. Was ist Vollmilch? Die chemische Zusammensetzung der
natiirlichen Milch ist aus verschiedenen Griinden erheblichen
Schwankungen unterworfen. Unter ,,Vollmilch® wird solche
vollwertige Kuhmilch verstanden, deren Fettgehalt den Vor-
schriften der Milchpolizeiverordnungen geniigt, der nichts von
ihren natiirlichen Bestandteilen entzogen und der nichts hinzu-
gesetzt worden ist, also vollwertige Milch in dem Zustande, wie
sie von der Kuh kommt. Im allgemeinen enthiit die Kuhmilch des
Handels etwa 2,7—4,3% Fett, 3—49, Eiweilstoffe, 3,5—5,5%
Milchzucker, 0,6—0,9% mineralische Stoffe und 86,0—89,5%
Wasser. Bei dem Wassergehalt ist zu bedenken, daB jeder Sdug-
ling und jedes Junge eines Sdugetieres, solange es ausschlieBlich
auf die Erndhrung durch Milch angewiesen ist, stdndig auch
seinen Bedarf an Wasser durch die Milch decken muB3. Ubrigens
enthdlt zum Vergleich ganz mageres Rindfleisch (schieres



Muskelfleisch) im Durchschnitt 76,59% Wasser. Uber pasteuri-
sierte und sterilisierte Milch gibt Nr. 124 AufschluB.

29. Was ist Kindermilch? Unter Kindermilch (Vorzugsmilch,
Sanitdtsmilch, Sduglingsmilch usw.) versteht man in normalen
Zeiten, wenn der Milchbedarf der Bevélkerung voll gedeckt wer-
den kann, eine besonders vollwertige natiirliche Kuhmilch,
die von solchen Tieren herriihrt, deren Haltung und Gesundheits-
zustand besonderen Anforderungen geniigt, und die sehr sauber
gewonnen und nach dem Melken moglichst tief gekiihlt ist.

30. Was ist Magermilch? Magermilch im weiten Sinne des
Wortes sowie auch im Sinne der fiir den ErlaB von Milchpolizei-
verordnungen geltenden Grundsitze ist jede magere Kuhmilch,
deren Fettgehalt nicht den an Vollmilch zu stellenden Anfor-
derungen geniigt, der aber fremdartige Stoffe (z. B. Wasser)
nicht zugesetzt worden sind. Demnach fillt unter den Begriff
Magermilch sowohl natiirliche im Fettgehalt minderwertige als
auch mehr oder weniger stark entrahmte Kuhmilch. In den
Verkehr gelangt im allgemeinen als Magermilch nur solche Kuh-
milch, die soweit als moglich — gewéhnlich mit Hilfe von Zentri-
fugen —, und zwar bis auf etwa 0,19, Fett, entrahmt ist. Es ist
jedoch nicht zu verkennen, daB sich in der Magermilch noch die
EiweiBstoffe, der Milchzucker und die mineralischen Bestandteile
der Milch befinden, und daB daher Magermilch immerhin ein
recht beachtenswertes Nahrungsmittel darstellt. Sie eignet
sich nicht nur zur Herstellung von Magerkésen, sondern auch
zur Bereitung von Backwaren verschiedener Art, Speisen, Suppen
und Getrdnken. Bei der Sduglingserndhrung hat sie allerdings
auszuscheiden. ,

3X. Was ist Sahne? Sahne nennt man den fettreichen Teil
der Milch, der bei ihrem Stehenlassen von selbst aufrahmt,
oder den man beim Entrahmen mit Hilfe der Zentrifuge neben
Magermilch erhilt. Im Verkehr unterscheidet man in normalen
Zeiten zwischen Kaffeesahne und saurer Sahne, die im allgemeinen
mindestens 10%, Fett, und Schlagsahne, die mindestens 25%
Fett enthalten soll. Sahne ist infolge ihres hohen Gehaltes an
Milchfett sowie an wichtigen Vitaminen und Phosphatiden ein
sehr hochwertiges Nahrungsmittel; ihr GenuB} ist aber — jeden-
falls fiir gesunde Menschen — entbehrlich. Es geniigt voll-
stindig, Vollmilch zur Verfiigung zu haben. Daher wird, wenn
Milchnot herrscht, mit Recht die Herstellung von Sahne, ab-



gesehen von der zur Bereitung von Butter bestimmten Sahne,
verboten.

32. Was ist Buttermilch? Buttermilch ist die beim Verbuttern
(s. Nr. 77) von Sahne neben Butter entstehende dickliche, meist
noch mit kleinen Butterkliimpchen durchsetzte Fliissigkeit. Butter-
milch ist, ebenso wie Magermilch, ein recht beachtenswertes,
leicht verdauliches Nahrungsmittel, das auch bei gewissen FEr-
krankungen als didtetisches I,ebensmittel Verwendung findet.

33. Wie entsteht saure Milch? Die in den Milchdriisen ge-
sunder Tiere erzeugte Milch ist keimfrei. Aus der Luft fallen aber
u. a. Milchsdurebakterien in die Milch, die sich sehr schnell
vermehren und die hierbei einen Teil des Milchzuckers in Milch-
sdure umwandeln. Diese Sdure verbindet sich chemisch mit dem
im Kaisestoff der Milch enthaltenen und seine Loslichkeit be-
dingenden Kalk, was die gallertartige Ausscheidung des Kise-
stoffs, das sog. ,,Gerinnen®, , Zusammenlaufen®, , Dickwerden*
der Milch zur Folge hat. Wihrend der Milchsdurebildung werden
viele andere, namentlich die Eiweil3 zersetzenden Bakterien, in
ihrer Entwicklung gehemmt. Auf der dicken Milch bildet sich
allmihlich ein zarter weiBer Rasen, der durch das Wachstum
des Milchschimmels verursacht wird. Dieser Pilz verzehrt
nunmehr die vorhandene Milchsiure, er entsiuert also langsam
die dicke Milch sowie auch den etwa schon abgetrennten Kise-
stoff und ermdglicht so die Entwicklung der Késepilze und anderer
Kleinlebewesen. Da beim Kochen der Milch die Milchsiure-
bakterien vernichtet werden, verliuft die Zersetzung gekochter
Milch anders. Daher stellt man saure Milch aus frischer Milch
her. Je mehr Milchsiurebakterien in der Milch enthalten sind
und je wirmer die Temperatur des Raumes ist, in dem die Milch
steht, um so schneller wird sie sauer. Eine besondere Art der sauren
Milch ist der mit Hilfe des Maja-Fermentes gewonnene Joghurt,
der sich aber durch gewdhnliche saure Milch ersetzen 148t.

34. Was ist kondensierte Milch? Kondensierte Milch wird ge-
wonnen, indem man im luftverdiinnten Raum teils ohne Zusatz
von Zucker, teils unter Zusatz von etwa 100—120 g Zucker auf
1 1 Milch den Wassergehalt der Vollmilch weitgehend verdampft.
Je nach dem Grade der Wasserverdunstung schwankt der Gehalt
der kondensierten Milch an Nahrstoffen. Die gezuckerte kon-
densierte Milch, die etwa 30—409 Riibenzucker enthilt, ist
naturgemdB entsprechend nahrhafter als ungezuckerte mit dem-
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selben Gehalt an Milchbestandteilen. Hinzu kommt, daB der
Zucker konservierend wirkt, und daB daher gezuckerte Kondens-
milch in der angebrochenen Dose geraume Zeit haltbar ist. Auch
aus Magermilch wird mit und ohne Zucker kondensierte Milch
hergestellt. Diese muBl selbstverstandlich als kondensierte
»Magermilch® bezeichnet werden.

35. Was ist Milchpulver? Sowoh! Vollmilch als auch Mager-
milch 148t sich nach verschiedenen Verfahren eintrocknen. Es gibt
daher sowohl Vollmilchpulver als auch Magermilchpulver.
Fiir den Haushalt wesentlich ist es, ob sich Milchpulver in Wasser
vollstandig ,,16st*, ob es also mit Wasser eine der Milch ahnliche
Emulsion bildet, und daB es beim Aufbewahren nicht infolge
von Zersetzung des Fettes alsbald einen ranzigen Geruch und
Geschmack bekommt. Ist Milchpulver infolge ldngerer Aufbewah-
rung mehr oder weniger unléslich geworden, so ist es, sofern es
noch nicht verdorben ist, immerhin noch fiir die Herstellung von
Backwaren und siilen Speisen brauchbar. In den letzten Jahren
hat die Fabrikation von Milchpulver groBe Fortschritte gemacht;
infolgedessen gelangen zur Zeit schon recht vollkommene Milch-
pulver in den Verkehr. Ihr Nihrwert entspricht anndhernd dem
der Trockenmasse der Vollmilch bzw. der Magermilch, da gute
Milchpulver nur noch etwa 5%, Wasser aufweisen. Um Milch-
pulver so wie Milch verwenden zu koénnen, 16st man 125 g Voll-
milchpulver in 875 g Wasser oder 95 g Magermilchpulver in 9o5 g
Wasser, bzw. man 16st die angegebenen Milchpulvermengen in
Wasser und fiillt dann auf je 1 Liter mit Wasser auf.

36. Was ist Molke? Molke ist die bei der Kidsebereitung nach
dem Gerinnen der Milch sich abscheidende Fliissigkeit. Sie ent-
hilt noch geringe Mengen von EiweiBstoffen, wechselnde Fett-
mengen sowie, namentlich bei der Labgerinnung (vgl. Nr. 43),
fast allen Milchzucker. Die Molke besitzt eine die Verdauung
fordernde Wirkung und wird deshalb zur Molkenkur verwendet.
Technisch gewinnt man aus der Molke den Milchzucker.

37. Was ist Emulsionsmilch ? Infolge der Milchnot ist voriiber-
gehend aus auslandischem Magermilchpulver, ungesalzener Butter
und Wasser mit Hilfe besonderer Einrichtungen eine Emulsion
so hergestellt worden, dafl ihr Gehalt an Milchbestandteilen etwa
dem der Durchschnittsvollmilch entsprach. Derartige Emul-
sionsmilch kann im Haushalt an Stelle von Vollmilch weitgehend
Verwendung finden. Fiir die Erndhrung von Siuglingen hat



sie jedoch auszuscheiden. Strafrechtlich ist sie eine nachgemachte
Milch; daher muB} sie besonders gekennzeichnet werden.

38. Was ist Kunstmilch? Wird bei der Herstellung von Emul-
sionsmilch (s. Nrt. 37) an Stelle von ungesalzener Butter Speisefett
anderer Art oder irgendein Speise6l verwendet (s. a. Nr. 48), so
bekommt man ein Erzeugnis, das sich zu der natiirlichen Milch
¢twa so wie Margarine zu Butter oder wie Margarinekase zu einem
aus Vollmilch hergestellten Kise verhilt. An Stelle von Mager-
milchpulver und Wasser wird auch Magermilch verarbeitet.
Kunstmilch ist aus verschiedenen Griinden im Verkehr nicht
zu dulden. Anders ist die sog. vegetabilische Milch, ein
mit Hilfe von Sojabohnen hergestelltes Getrdnk, zu beurteilen
(s. a. Nr. 8g).

39. Wird Milch durch Erhitzen nachteilig beeinfluft? Ja!
Beim FErhitzen erleidet die’ Milch nicht nur chemisch, sondern
auch anderweitig gewisse Veridnderungen, indem z. B. Albumin
gerinnt und Enzyme unwirksam werden. Weiter werden hierbei
Schutzstoffe gegen Krankheiten zerstért. Wiederholtes lin-
geres Erhitzen sogar auf Temperaturen, die unter der Koch-
temperatur liegen, ist insbesondere tumlichst zu vermeiden, da
es verschiedene wichtige Vitamine schwer zu schidigen vermag.
Infolgedessen ist gelegentlich bei Siuglingen nach stindigem
GenuB3 solcher Milch, die nach dem Soxhletschen Verfahren zu
lange erhitzt worden war, Barlowsche Krankheit oder Kinder-
skorbut beobachtet worden (s. a. Nr.124). Rohe Tiermilch
muf} lediglich zur Verhiitung der Ubertragung von Krankheits-
erregern verschiedener Art kurz abgekocht werden. Man wihit
hier also praktisch von zwei Ubeln das kleinere!

40. Wie erhdlt man Milch im Haushalt méglichst lange
frisch? Es ist keine chemische Substanz bekannt, die imstande
wire, die Milch frisch zu erhalten und vor dem Gerinnen (s. Nt. 33)
zu bewahren, ohne ihr zugleich gesundheitsgefihrliche Eigenschaf-
ten zu verleihen. Das einzig empfehlenswerte Verfahren, um im
Haushalt die Milch vor dem Sauerwerden méglichst lange zu
schiitzen, ist: die Milch so frisch wie méglich kaufen, sofort nach
dem Ankaufen bis zum Aufwallen aufkochen und sie dann schnell
abgekiihlt an einem kiihlen Ort in einem Gefi mit iiberfassen-
dem Deckel, und zwar am besten ohne UmgieBen in dem Gefil,
das zum Aufkochen diente, aufbewahren. Milch, die kleineren
Kindern gegeben wird, sollte vor der Verabfolgung jedesmal erst
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von einem Erwachsenen gekostet werden, um festzustellen, ob
sie nicht sauer oder bitter schmeckt.

41. Wie ist der Milchfdlscher zu beurteilen? Wer Milch
wissert, verdiinnt entsprechend dem Wasserzusatzsdmtliche
Nahrstoffe der Milch. Infolgedessen wird der Kaufer nicht nur
finanziell, sondern zugleich in seiner Erndhrung und dadurch
mittelbar auch in seiner Gesundheit geschddigt. Denn nur ein
kleiner Prozentsatz der Bevolkerung ist noch in der Lage, mehr Nah-
rung zu sich zu nehmen, als er nétig hat; ein sehr groBer Prozentsatz
kann bereits nicht mehr geniigend erndhrt werden. Besonders ge-
fahrlichistdie Milchwisserung fiir den Saugling, da dieser ausschlie3-
lich auf den GenuB3 von Milch angewiesen ist, und ihm die Mutter
je nach seinem ILebensalter die Kuhmilch ohnehin mehr oder
weniger verdiinnt, ohne zu ahnen, daB der Milchfdlscher ihr be-
reits eine verdiinnte Milch geliefert hat. Jemand, der aus Gewinn-
sucht Milch wassert und weiB, daB sie fiir hilflose Sduglinge be-
stimmt ist, steht demnach nicht nur mit dem Betriiger auf einer
Stufe, sondern er ist auflerdem ein gewissenloser Mensch, der
die Gesundheit und Entwicklung der hilflosesten Lebewesen
bewuBt schwer gefahrdet. Aber auch der Falscher, der nicht
mit Wasser arbeitet, sondern es vorzieht, der Milch Fett zu
entnehmen (sie mehr oder weniger zu entrahmen), um sich
aus Gewinnsucht auf Kosten anderer Butter herzustellen, schadigt
die Erndhrung und somit auch die Gesundheit seiner Mitmenschen ;
auch er gefdhrdet den Sdugling schwer, zumal mit dem Fett auch
noch andere Stoffe (wichtige Vitamine und Phosphatide) der Milch
entzogen werden. Zusdtze von Emulsionsmilch (s. Nr. 37) und
Kunstmilch (s. Nr.38) zur Vollmilch sind ebenfalls verwerf-
tich. Aber selbst hohe Milchpreise und hohe Strafen haben die
Milchfalscher bisher noch nicht dazu veranlaBt, ehrlich zu werden.

42. Kann Kuhmilch oder andere Tiermilch die Muttermilch
wirklich ersetzen ? Keinesfalls! Frauenmilch sowie jede Tiermilch
entspricht in ihrer Zusammensetzung den Bediirfnissen des jungen
Wesens, fiir das sie bestimmt ist. Schon die Geschwindigkeit des
Wachstums der ausschlieBlich noch auf den MilchgenuB angewiese-
nen jungen Lebewesen ist bekanntlich ganz verschieden. Dem
tragt bereits die allgemeine chemische Zusammensetzung der
verschiedenen Milcharten, die recht verschieden ist, Rechnung.
Weiter ist der Verdauungsapparat der Wiederkduer ganz anders
gestaltet wie der des Menschen und der {ibrigen Sdugetiere. Da



auflerdem auch das KorpereiweiB und das Eiweil der Milch
der verschiedenen Siugetiere chemisch verschieden zusammen-
gesetzt ist, und da dieselbe Beobachtung auch hinsichtlich der
Fette, der mineralischen Stoffe usw. zu machen ist; kann weder
chemisch noch anderweitig Kuhmilch und andere Tiermilch der
Frauenmilch weitgehend dhnlich oder gar gleich gestaltet werden.
Es gibt demnach kein vollwertiges Ersatzmittel der
Muttermilch. Jede gesunde Mutter, die ihren Sdugling stillen,
wenn auch nur teilweise mit ihrer eigenen Milch ernghren kann,
handelt unverantwortlich, wenn sie dies nicht tut, weil aus den
angegebenen Griinden der Siugling nicht nur ganz anders ge-
deiht, sondern zugleich gegen Erkrankungen verschiedener Art
weit widerstandsfahiger wird, wenn er natiirlich, d. h. mit Mutter-
milch erndhrt wird, Kommt etwa der Pferdeziichter auf den
Gedanken, das Fohlen mit Kuhmilch aufzuziehen, um die Stute
zu entlasten? Was wiirde dann aus der deutschen Pferdezucht
werden? Miitter, versiindigt euch nicht an euren Kindern und
am deutschen Volk!

43. Was ist Kidse? Kise ist das aus Vollmilch, aus Rahm, aus
teilweise oder aus vollstindig entrahmter Milch oder aus Ge-
mischen dieser Fliissigkeiten durch Lab (einen Auszug aus der
sorgfiltig abprédparierten Schleimhaut des Labmagens der Kilber)
oder durch Sduerung (Milchsduregirung s. Nr. 33) abgeschiedene
Gemenge aus EiweiBstoffen, Milchfett und sonstigen Milchbestand-
teilen, das meist gepreft, geformt und gesalzen, gelegentlich auch
mit Gewiirzen versetzt wird und entweder frisch oder auf ver-
schiedenen Stufen der Reifung zum Genufl bestimmt ist. Je
nach dem Ursprung der Milch unterscheidet man Kuhkise,
Schafkdse, Ziegenkédse usw. Die Unterscheidung nach dem
Fettgehalt ergibt sich aus Nr. 44—4y7. Weiter spricht man von
Labkidse und Sauermilchkidse, nach der Konsistenz von
Hart- und Weichkdse, nach der Herstellungsart oder dem
Herstellungsort z. B. von Schweizer-, Emmenthaler-, Tilsiter-,
Camembert-, Roquefort- und Gorgonzola-Kise.

44. Was ist Fettkise oder vollfetter Kdse? Vollfetter Kise, auch
schlechthin Fettkdse genannt, wird aus Vollmilch hergestellt.
Mithin betrdgt sein Fettgehalt mindestens 409, seines Gesamt-
gehaltes an festen Stoffen (also der Trockenmasse, die nach voll-
standiger Verdunstung des Wassers hinterbleibt). Je hoher der
Fettgehalt der Trockenmasse ist, um so groBer ist der Nahrwert,



um so besser — bei sonst einwandfreier Beschaffenheit — der
Geschmack. Die jetzt vielfach anzutreffende Kennzeichnung ,,409,
Fett" oder ,,409% Fett i.Tr.“ bringt demnach zum Ausdruck,
daB es sich um einen aus Vollmilch hergestellten Kise handeln
soll.

45. Was ist halbfetter Kdse? Halbfetter Kise wird aus sog.
Halbmilch, einem Gemisch gleicher Teile Vollmilch und ent-
rahmter Milch, gewonnen. Infolgedessen soll sein Fettgehalt in
der Trockenmasse (s. Nr. 44) mindestens 209 betragen. Halb-
fetter Kise ist z. B. Limburger- und Parmesankise.

46. Was ist Magerkdse? Magerkdse wird aus Magermilch
(fast vollstindig entrahmter Milch) gewonnen. Infolgedessen
enthdlt er in der Trockenmasse (s. Nr. 44) weniger als 109, Fett.
Magerkise sind z. B. Harzer-, Mainzer-, K'auter- und Backstein-
kése; sie sind eiweifireiche Volksnahrungsmittel.

47. Was ist Rahmkédse? Rahmkase oder Sahnekidse wird aus
Gemischen von Vollmilch und Sahne hergestellt. Sein Fettgehalt
in der Trockenmasse (s. Nr1. 44) soll daher mindesteas 509, be-
tragen. Ein Rahmkise ist z. B. der Gervaiskdse. Fiir die Volks-
erndhrung ist Rahmkdse nicht erforderlich. Rahmkise sind
somit Luxuskése.

48. Was ist Margarinekédse? Margarinekése sind kidseartige
Zubereitungen, deren Fettgehalt nicht oder nicht ausschlieBlich
der Milch entstammt. Man gewinnt sie, indem man Oleomargarin
(s. Nr.479) in Magermilch fein verteilt (emulgiert), also Kunst-
milch (s. Nr. 38) herstellt und diese dann verkast.

49. Ist fettes oder mageres Fleisch am nahrhaftesten? Da
schieres (ganz mageres) Muskelfleisch etwa 76,59, Wasser ent-
hilt, wihrend das Fettgewebe nur etwa 129, Wasser aufweist,
und da weiter das Fett den hdochsten kalorischen Wert hat
(s. Nr. 11), ergibt sich, daB der Ndhrwert des Fleisches um so grofer
ist, je fettreicher das Fleisch ist (vgl. hierzu auch die Tabelle
unter Nr. 18). Der Schldchter sollte daher z. B. nicht vom Schweine-
fleisch das Fett abschneiden. Fettes Fleisch verwende man beson-
ders beim Kochen von Gemiisen und Hiilsenfriichten. Anderer-
seits kann auch mageres Fleisch gelegentlich preiswert sein;
manchem sagt es sogar mehr zu als fettes.

50. Welche Veridnderungen erleidet Fleisch beim Kochen?

Wird Fleisch mit kaltem Wasser iibergossen, alsdann langsam
bis zum Kochen erhitzt und darauf einige Zeit im Kochen er-



halten, so ist der Vorgang ein anderer, als wenn Fleisch in bereits
kochendes Wasser gelegt wird. Denn im ersteren Fall bringt
das kalte Wasser fliissigen Fleischsaft und damit auch Proteine
in Iosung, die sich beim Kochen zum Teil in Form von Schaum
auf der Fleischbrithe ansammeln und dann als Gerinnsel zu
Boden setzen. Im anderen Falle gerinnt jedoch das Eiwei} in
der AuBlenschicht des Fleisches und bildet so eine undurchlassige
Hiille fiir die inneren Fleischteile, wodurch ein Auslaugen des
Fleisches in dem kochenden Wasser weitgehend vermieden wird.
Daher bleibt dieses Fleisch im Innern mehr oder weniger saftig.
Will man demnach eine kriftige Fleischbrithe herstellen, so
setzt man das Fleisch mit kaltem Wasser an; soll aber das Fleisch
saftig bleiben, so bereitet man es nach dem zweiten Verfahren zu.
Verfehlt ist es, beim Kochen von Fleisch den Schaum zu ent-
fernen oder demnéchst das FiweiBgerinnsel, das sich in der nicht
abgeschdumten Fleischbrilhe unten abgesetzt hat, nicht zu
genieBen, da es wertvoll ist. Infolge der Abgabe von Proteinen,
Bindegewebe, Fett, Fleischbasen, Salzen und auch von Wasser
erleidet Fleisch beim XKochen einen betrdchtlichen Gewichts-
verlust. Fleischbriihe ist trotzdem vornehmlich ein GenuB3-, also
nicht ein Nahrungsmittel.

51. Ist das Braten des Fleisches 6konomisch? Gebratenes
Fleisch ist im allgemeinen beliebter als gekochtes; sein Wohl-
geschmack wird insbesondere dadurch hervorgerufen, daB es den
vollen Fleischsaft einschlieBt. Andererseits ist aber nicht zu
verkennen, dal beim Braten (beim Entstehen der harten Kruste)
EiweiBstoffe und Fett zerstért werden. Wirtschaftlicher ist
daher das Kochen und Diinsten, wobei nichts an Nahrstoffen
verlorengeht, da das, was hierbei an Nihrstoffen ausgezogen
wird, der Fleischbriihe, dem Gemiise usw. zugute kommt und so
zugleich die gesamte Nahrung schmackhafter macht. Jeschmack-
hafter aber die Nahrung ist, um so bekémmlicher ist sie.

52. Lohnt es sich, Knochen zu kaufen? Die chemische Zu-
sammensetzung der Knochen schwankt. In den fiir die Kiiche
in Betracht kommenden Knochen sind neben mineralischen
Stoffen wesentliche Mengen von Proteinen und etwa 10—20%
Fett enthalten. Knochenmark besteht sogar zu fast 859, aus
Fett. Mit Knochen lassen sich daher kraftig schmeckende und
fetthaltige Brithen herstellen. Sie ermdoglichen es somit, an
Fleisch, namentlich bei der Zubereitung von Leguminosen (Hiilsen-



friichten), Gemiisen und Suppen, zu sparen. Durch Zusatz guter
Suppenwiirze kann der Geschmack der Knochenbriihe noch
wesentlich gehoben werden.

53. Was geht beim Einsalzen, Pékeln und Riuchern vor sich ?
Beim Einsalzen, besonders von Rindfleisch, werden die Fleisch-
stiicke mit Kochsalz oder einem Gemisch aus Kochsalz und etwas
Salpeter sowie auch etwas Zucker eingerieben und unter Be-
streuen mit weiterem Salz in Fissern {ibereinandergeschichtet.
Das im Fleischsaft enthaltene Wasser 16st alsdann allmahlich das
Salz, tritt unter dem Druck der Stiicke aus und bildet die I,ake.
Beim Po6keln werden die Fleischstiicke, besonders Schweine-
fieisch, in die fertige Salzlosung (etwa 15—25proz.) gelegt, der
ebenfalls etwas Salpeter sowie vielfach auch etwas Zucker zu-
gesetzt wird. Beim FEinsalzen und Pdkeln geht teils Kochsalz
in das Fleisch iiber, teils tréten auBler Wasser auch organische
und mineralische Stoffe (Proteine und Fleischsalze) aus dem
Fleisch aus, indem sie infolge osmotischer Vorginge in die Lake
iibergehen. Je ldnger Fleisch gesalzen oder gepokelt wird, um
so mehr verliert es an den genannten Nihrstoffen. Beim Pokeln
in Lake ist der Verlust weit groBer als beim Einlegen in Salz.
Wihrend des Einsalzens wird Kaliumnitrat (Salpeter) zu Nitrit
reduziert, das mit dem Blutfarbstoff bei Anwesenheit von Sauer-
stoff (Luft) Stickoxydhdmoglobin bildet. Aus diesem entsteht
beim Kochen des gepokelten Fleisches das karminrote bestindige
Stickoxydhdmochromogen (die Salzungsrdte). Daher sieht
Pokelfleisch nach dem Kochen anders wie frisches Fleisch, und
zwar mehr oder weniger karminrot statt grau aus. Gesalzenes
Fleisch (auch als Wurst) wird vielfach mit Hilfe von Laubholz,
insbesondere Buchenholz, (unbrauchbar ist Nadelholz) gerdu-
chert, wobei eine sehr starke Eintrocknung stattfindet und wo-
durch das Fleisch infolge der Aufnahme von konservierend wir-
kenden Rauchprodukten haltbarer wird. AuBerdem erhilt es
einen angenehmen Rauchgeschmack. Es gibt auch eine sog.
Schnellrducherei, bei der die gesalzenen Fleischwaren zu-
ndchst aulen mit rohem Holzessig bestrichen und dann getrock-
net werden, jedoch wird hierbei nicht ein so feiner Rauch-
geschmack erhalten wie bei der Anwendung von Rauch. Uber
das Riuchern von Fischen befinden sich Angaben unter Nr. 7I.

54. Haben die fiir den allgemeinen Konsum bestimmten
Wurstwaren volkswirtschaftlich eine Bedeutung? Zweifellos!



Die Wurstfabrikation gestattet es, alle zum menschlichen GenuBl
geeigneten Teile der Schlachttiere restlos unter Zusatz von Salz,
Gewiirzen usw. auf wohlfeile, schmackhafte, nahrhafte und ohne
weiteres genuBfertige Zubereitungen zu verarbeiten. Infolgedessen
werden in Zeiten der Not aus dem Auslande moglichst viele verhilt-
nismiBig billige Teile von Schlachttieren (z. B. Lebern, Herzen und
Backen) eingefiihrt, die dort in den groBen, fiir die Fleischausfuhr
bestimmten Schlachthiusern anfallen und bei uns preiswerte
Konsumwurstwaren liefern. Denn in solchen Zeiten mu8 natur-
gemdlB der Verbrauch an Muskelfleisch weitgehend eingeschriankt
werden. Voraussetzung fiir die Brauchbarkeit der Wurstwaren
1st selbstverstdndlich ihre einwandfreie Herstellung. Verfil-
schungen — z. B. durch Zusatz von nichtgenuBitauglichen oder
gar ekelerregenden Teilen des tierischen Ko6rpers, von Mehlbrei,
Haferflockenbrei usw. — miissen daher energisch verfolgt werden.

55. Was ist Gefrierfleisch? Wihrend es Lander gibt, die ihren
Fleischbedarf selbst nicht zu decken vermdgen, gibt es andere —
z. B. Argentinien, Siid-Brasilien und Australien —, die weit mehr
Fleisch produzieren, als sie selbst verbrauchen. Aus derartigen
UberschuBgebieten gelangt nicht nur lebendes Vieh, sondern
auch Fleisch zur Ausfuhr, das man zum Zwecke der Frischerhal-
tung u. a. gefrieren 148t und alsdann in Schiffen mit entsprechen-
den Gefrierrdumen zum Versande bringt. Insbesondere kommt
fiir die Ausfuhr von hochwertigem Gefrierfleisch Argentinien
mit seinen guten Weiden, von deren GroBe man sich hier keine
Vorstellung machen kann, und seinem priachtigen Rindvieh in
Betracht. Auch Schweine- und Hammelfleisch wird in gefrore-
nem Zustande eingefithrt. Beim Einfrieren von Fleisch in
bewegter kalter Luft von etwa —7° C tritt Wasser mit einem Teil
der Fleischsalze durch die Hiille der Muskelzelle hindurch, sammelt
sich zwischen den Muskelbiindeln und gefriert dort. Dabei dehnt
es sich aus und treibt so die Muskelbiindel der Léinge nach aus-
einander. Zugleich werden die quer zwischen den Muskelbiindeln
verlaufenden Bindegewebefasern teilweise zerrissen. In diesem
Zustande verharrt das Fleisch, solange es gefroren ist. Beim
Auftauen wird die urspriingliche Wasserverteilung nicht wieder
hergestellt; die frither prallelastische Muskelfaser ist schlaff ge-
worden. Daher ist Gefrierfleisch nach dem Auftauen mehr oder
weniger teigig und leichter der Faulnis zuginglich. LaBt man Ge-
frierfleisch im Hisschrank auftauen und liegen, so ist es doppelt so
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lange Zeit haltbar, als wenn es bei Zimmertemperatur auftaut. Das
zur Einfuhr gelangende Gefrierfleisch ist ein hochwertiges Fleisch.

56. Was ist bei der Zubereitung von Gefrierfleisch zu be-
achten? Das Auftauen des Gefrierfleisches soll langsam in ganzen
Stiicken erfolgen, wobei die Oberfliche des Fleisches trocken
bleibt. Fiir das Auftauen sind insbesondere die in allen gréBeren
deutschen Stddten vorhandenen Kiihlriume geeignet. Daher
sollte im Verkehr grundsitzlich davon abgesehen werden, das
Zerteilen des Gefrierfleisches vor dem vélligen Auftauen vor-
zunehmen. Aufgetautes Gefrierfleisch ist bis zum Verbrauch
moglichst kiihl aufzubewahren. Die fiir die Hausfrau in Betracht
kommenden Teile sollen alsbald verbraucht werden, weil Ge-
frierfleisch aus den unter Nr. 55 angegebenen Griinden leichter
als frisches Fleisch in Faulnis {ibergeht. Gefrierfleisch kann
weitestgehend an Stelle von frischem Fleisch bei der Zubereitung
von Fleischspeisen Verwendung finden. Um es im Innern saftig
zu erhalten, wird es mit koche nd e m Wasser angesetzt (s. Nt. 50),
wodurch der Austritt von Fleischsaft verhindert wird. Der
Fleischsaft, der sich etwa im Aufbewahrungsgefil angesammelt
hat, wird der Suppe oder SoBe zugesetzt, damit die in ihm ent-
haltenen Nihr- und Geschmacksstoffe nicht verlorengehen.
Erprobte Vorschriften fiir die Zubereitung des Gefrierfleisches
befinden sich in dem von der Fleisch-Einfuhr-Gesellschaft in
Hamburg herausgegebenen , Kochbuch fiir Gefrierfleisch und
Corned beef*.

57. Ist Gefrierfleisch geringwertiger als frisches Fleisch?
Gefrierfleisch ist aus den unter Nr. 55 und Nr. 56 angegebenen
Griinden zwar im Interesse der Verbraucher im Verkehr als solches
zu kennzeichnen, jedoch ist es als Lebensmittel hinsichtlich seines
Niahrwertes nicht etwa minderwertiger als frisches Fleisch.
Denn die in Argentinien und Siid-Brasilien zur Schlachtung
gelangenden Rinder sind, da dort kein Futtermangel herrscht,
im allgemeinen sogar besser gendhrt als die heute bei uns zur
Schlachtung gelangenden Tiere. Die Kilte vernichtet keine
Nihrstoffe; das Fleisch verliert beim FEinfrieren und ILagern
lediglich einen Teil seines Wassergehaltes (in 6 Monaten etwa
6—7%) durch Verdunstung, wobei der Nihrstoffgehalt des
Gefrierfleisches sogar entsprechend konzentrierter wird. Die
Hausfrau, die 1 kg Gefrierfleisch kauft, bringt demnach an Néhr-
stoffen 60—70 g mehr nach Hause, als wenn sie frisches Fleisch



gekauft hidtte, ganz abgesehen davon, daBl das ausldndische
Gefrierfleisch in der Regel sehr fett ist (vgl. Nr. 55). Ein etwaiger
Saftverlust 1468t sich durch sachgemifles Auftauen sowie durch
Verwendung des Saftes gemidB Nr. 56 vermeiden. Bei zu langem
Tagern kann zwar der Geschmack des Gefrierfleisches leiden,
jedoch spielt dies in der Praxis keine Rolle, da das Gefrierfleisch
bis zum Verbrauch héchstens g Monate alt wird. Wihrend und
namentlich bald nach Beendigung des Krieges ist allerdings
gelegentlich unzweckmaBig behandeltes sowie auch altes Gefrier-
fleisch (aus den Heeresbestinden unserer Feinde) in den Verkehr
gelangt, was zur Folge hatte, daB3 allmihlich Vorurteile gegen
Gefrierfleisch aufkamen; diese sind jedoch jetzt im Hinblick auf
die Entwicklung der Gefrierfleischindustrie, die Art der Lage-
rung in deutschen Kiihlhdusern und die weitere sachgemiBe
gewerbliche Behandlung auf Grund der inzwischen gesammelten
Erfahrungen nicht mehr berechtigt.

58. Was ist Corned beef? Kommt auBler gutem auch gestrecktes
Corned beef vor? Corned beef, d. h. gepokeltes Rindfleisch, wird
in Amerika und Australien im allgemeinen aus dem Fleisch der
ganzen, gut gemdsteten Rinder gewonnen. Das Fleisch wird zu-
nichst in Stiicken gepékelt, dann halb gar gekocht und in die
bekannten Blechdosen gepreBt, in denen die Zwischenrdume mit
Brithe ausgegossen werden. Nach dem VerschlieBen werden die
Dosen sterilisiert (s. Nr. 124), wobei das Pokelfleisch zugleich gar
gekocht wird. Infolge des Kochens ist das Bindegewebe gelati-
niert, wodurch der ganze Doseninhalt eine zusammenhingende
Masse bildet. Uber die vielseitigen Verwendungsméglichkeiten
des Cornedbeefs gibt das von der Fleisch-Einfuhr-Gesellschaft in
Hamburg herausgegebene ,,Kochbuch fiir Gefrierfleisch und Corned
beef* (s. Nr. 56) AufschluB.

In neuerer Zeit ist aber auch gehacktes Corned beef (Corned beef
hash) im Verkehr beobachtet worden, das zu 25—50 % aus Kar-
toffeln bestand. Derartige Zubereitungen sind abzulehnen, selbst
wenn sie wesentlich billiger als wirkliches Corned beef verkauft
werden und der Kartoffelzusatz gekennzeichnet wird. Denn es
148t sich nicht rechtfertigen, in dieser Form Kartoffeln einzu-
filhren und so ausldndische Kartoffeln durch Fracht, Zoll, Zu-
bereitung, Dosenpackung usw. zu verteuern, ganz abgesehen
davon, daB wir Kartoffeln genug haben und uns unseren Hack-
braten in der Kiiche selbst strecken kénnen.

3*



§9. Sind Vorurteile gegen Pferdefleisch und Pferdefett sowie
Ziegenfleisch und Ziegenfett berechtigt? Keineswegs! Die genann-
ten Fleisch- und Fettsorten stehen in ihrem Nahrwert dem Rind-
fleisch mit entsprechendem Fettgehalt sowie dem Rinderfett
nicht nach. Wenn auch die Konsistenz des Pferdefettes eine andere
ist, so kann es dennoch ohne weiteres an Stelle von Rinderfett
Verwendung finden.

60. Ist das Fleisch von zahmen und wilden Kaninchen ebenso
nahrhaft wie Hasenfleisch und anderes Fleisch? Hasenfleisch
ist sehr mager, noch magerer als Rindfleisch. Daher wird der
Hase beim Braten gespickt. Das Fleisch von wilden Kanin-
chen, das hiufig sehr wohlfeil auf den Markt kommt, ist nicht
nur recht schmackhaft, sondern in der Regel — je nach der
Yahreszeit — schon fetter als Hasenfleisch. Sehr nahrhaft, weil
sehr fett (s. Nr.11) ist das Fleisch von gut gen#hrten (fetten)
zahmen Kaninchen, das etwa 149, Fett neben 219, Proteinen
aufweist, wihrend die entsprechenden Zahlen beim Hasenfleisch
etwa 19, und 239, sind. Dabei schmeckt das Fleisch von zahmen
Kaninchen in verschiedenen Zubereitungen recht gut. Allerdings
muB beim Ausweiden sorgfiltig darauf geachtet werden, daB die
Blase nicht verletzt wird, weil sonst das Fleisch einen unangeneh-
men Geschmack bekommt. Also: weg mit den Vorurteilen gegen
Kaninchenfleisch!

61. Warum sollte man rohes Fleisch nicht ohne weiteres
genieBen? Mochte man gelegentlich rohes Fleisch genieBen, so
muB man jedenfalls die Gewidhr haben, daB das Tier, von dem
das Fleisch herriihrt, sowie auch das Fleisch als solches gemdf
den veterindrpolizeilichen Vorschriften sorgfiltig untersucht wor-
den ist. Denn enthilt Fleisch z. B. Trichinen, so konnen als-
bald schwere Infektionen mit oft tédlichem Ausgange eintreten.
Weiter sind die Finnen des Fleisches Entwicklungsstadien
menschlicher Bandwiirmer, die u.a. Verdauungsstérungen und
sogar Blutarmut zu verursachen vermdgen. Aber auch mit
solchen Kleinlebewesen, die schwere Erkrankungen hervor-
rufen konnen (z. B. Paratyphusbakterien), sowie mit giftigen
Stoffwechselprodukten von Bakterien kann rohes Fleisch be-
haftet sein (vgl. hierzu den Abschnitt Nr.62 ,,Was versteht
man unter Fleischvergiftung?“).

62. Was versteht man unter Fleischvergiftung? Nicht selten
liest man in Zeitungen, da an einem Ort eine gréBere Zahl von



Menschen gleichzeitig an schwerem Brechdurchfall erkrankt,
z.’I'. auch gestorben sei, und daB die Nachforschungen als Ursache
der Massenerkrankungen den GenuB von Fleisch aus einer be-
stimmten Quelle ergeben hitten. In der Regel stellt sich dann
weiter heraus, daB das Fleisch von einem an Eiterungen, Darm-
katarrh, allgemeiner Blutvergiftung oder sonstwie erkrankten
und deshalb notgeschlachteten Tier herstammte. Die Krank-
heit des Tieres war durch Bakterien bestimmter Art hervor-
gerufen, die sich im ganzen Korper des Tieres verbreitet hatten,
beim GenuB} des Fleisches dann in den Darmkanal des Menschen
gelangt waren und so auch diesen krank gemacht hatten. Es
ist klar, daB nur eine griindlich und sehr genau durchgefiihrte
Fleischbeschau, die manchen Ortes jetzt schon durch die bak-
teriologische Untersuchung des Fleisches in verdichtigen Fillen
erginzt wird, gegen solche Gefahren schiitzen kann. Nach dieser
Richtung bestehen aber noch vielfach, namentlich in kleinen
Stddten ohne Schlachthaus und auf dem Lande, Mingel. Der
GenuB3 von rohem oder mangelhaft durchgekochtem oder durch-
gebratenem Fleisch ist besonders gefdhrlich, weil in ihm die
krankheitserregenden Bakterien am ILeben bleiben, wihrend sie
bei hinreichendem Erhitzen absterben. Man sollte es sich zur
Regel machen, Fleisch nur in gut durchgebratenem oder durch-
gekochtem Zustande zu essen. Allerdings schiitzt auch das nicht
vollig sicher, weil durch das Erhitzen die Stoffwechselprodukte
der Bakterien, die zuvor im Fleisch wucherten, nicht immer
unschidlich gemacht werden und dann doch noch Frkrankungen
verursachen konnen.

Gelegentlich wird auch Fleisch ganz gesunder Schlachttiere
erst nach der Schlachtung mit derartigen Bakterien dadurch
verschmutzt, dal beim Zerlegen des Fleisches beschiftigte Per-
sonen die Bakterien als sog. Dauertriger im Darm beherbergten
und sie infolge unreinlichen Verhaltens mit den Hinden auf das
Fleisch {ibertragen. FErst wenn sie’ so Verbraucher gefihrden,
werden solche Bakterientrdger entdeckt und dann durch die
Gesundheitsbehorden aus ihrem Berufe entfernt. Gegen die durch
sie drohenden Gefahren kann sich der einzelne wiederum nur
dadurch sichern, daB8 er Fleisch in gehorig durchgebratenem oder
durchgekochtem Zustande genieft.

Eine gliicklicherweise seltene, aber sehr schwere, ab und zu
sogar todliche Vergiftung, die mit Lihmungen der Augenmuskeln,



Schluckmuskeln usw. einhergeht, kann durch den Genuf3 schlecht
durchgepokelten oder durchgerducherten Fleisches, aber auch
‘durch den GenuB nicht voéllig keimfreier Konserven entstehen.
Es handelt sich bei ihr um die Wirkung der Giftstoffe von Bak-
terien, die in solchen unzureichend konservierten Nahrungsmitteln
wuchern. Man entgeht der Gefahr, indem man sich des Genusses
aller dem Auge, der Nase oder der Zunge nicht ganz normal
erscheinender Konserven (also z. B. der aufgetriebenen Konserven-
dosen und aufgesprungenen Weckgliser!) enthilt. FErneutes
Kochen der konservierten Nahrungsmittel beseitigt ihre Gefédhr-
lichkeit nicht! (s. a. Nr. 126!).

- 63. Konnen Pilze Fleisch ersetzen? Nein! Der Nahrwert der
Pilze entspricht etwa dem der Gemiise, aber nicht dem des Flei-
sches. Pilze enthalten etwa go%, Wasser, 0,39% Fett, 3—5%
Stickstoffverbindungen und 4—69%, Kohlenhydrate, wihrend
mittelfettes Rindfleisch etwa 709, Wasser, 79, Fett, 209, Proteine
und 0,49 Kohlenhydrate aufweist. Die stickstoffhaltigen Stoffe
der Pilze entsprechen nicht den FleischeiweiBstoffen und k6nnen
diese bei weitem nicht ersetzen, ganz abgesehen davon, daB
die Pilze nicht leicht verdaulich sind und daher hinreichend zer-
kleinert werden sollten (z. B. mit der Fleischhackmaschine), auch
wenn getrocknete Pilze verarbeitet werden. Beachtenswert, zum
Teil sogar recht bedeutend ist aber der GenuBwert der Pilze
(z. B. der Triiffeln, Champignons, Steinpilze, Pfifferlinge und Mor-
cheln). Hieraus erkldrt sich ihre Beliebtheit als Lebensmittel,
insbesondere als Zusatz zu vielen Speisen und SoBen. Da jedoch
immer wieder Pilzvergiftungen vorkommen, wird auf Abschnitt
Nr. 65, Wie erkenntman giftigeund ungiftige Pilze?“
nachdriicklich hingewiesen.

-64. Empfiehlt es sich, Pilze zu trocknen? Ja, insbesondere
in pilzreichen Gegenden sollte man von diesem Verfahren der
Konservierung der Pilze ausgiebig Gebrauch machen! Hierbei
ist zu beachten, daB manche Blitterpilze beim Trocknen sehr
zihe werden, wihrend sich fast alle Rohrenpilzarten (z. B. der
Stein-, Birken-, Maronen-, Butter-, Sand-, Kuhpilz usw.) hierfiir
vorziiglich eignen. Allerdings darf nur der Pilze sammeln, der sie
genau kennt (s. Nr. 63 und 65).

65. Wie erkennt man giftige und ungiftige Pilze?

*I. Prof. Dr. G. Lindau hat hierzu ausgefiihrt (vgl. , Volks-
wohlfahrt“ 1920, S. g97):



,»I. Man nehme nur frische und moéglichst junge Exemplare,
namentlich vermeide man alle von Maden angefressenen, fauligen
und schmierigen Exemplare. Die fauligen Exemplare sind meist
von Bakterien zerstort und enthalten eine Menge von Substanzen,
die urspriinglich nicht im normalen Pilze vorhanden sind, aber
giftig wirken.

2. Die duflerlich dem Champignon dhnlichen Pilze, die weille
Lamellen haben und behalten, sind giftig (Knollenblitter -
schwidmme).

3. Die mit rétlich gefirbten Poren versehenen Pilze, deren
Stiel eine rétlich netzartige Zeichnung trigt, und deren Fleisch
sich beim Brechen schnell an der Luft blau firbt, sind zu ver-
meiden, wiahrend die mit weilen, briunlichen oder gelben Poren
versehenen efibar sind (Steinpilze und andere Boletusarten). Die
auf Stimmen wachsenden Polyporusarten, welche Hiite in grofer
Zahl besitzen, sind eBbar, wenn sie nicht hart oder lederig sind
(Eichhase, Schafeuter).

4. Samtliche weilen oder sich verfirbende Milch abgebenden
Pilze sind, sobald die Milch nicht scharf schmeckt und der Hut
nicht behaart ist, eBbar. Besonders der echte Reizker ist ef3bar,
der rétliches Fleisch besitzt und rétliche, sich schnell griinlich
verfirbende Milch hat.

5. Samtliche Pilze mit rotem oder griinem Hut und fortdauvernd
weill bleibenden ILamellen sind besser zu vermeiden (THublinge).

6. Diejenigen Pilze sind eBbar, welche statt der Lamellen
Stacheln oder Wiilste besitzen und keinen iiblen Geruch haben
(Stoppelpilze und Pfifferlinge).

7. Alle nicht in Hutform, sondern in Form von Stdben oder
verflochtenen, dickeren, krausen Hauten wachsenden Pilze sind
eBbar (Keulenschwdmme, Glucke).

8. Die knolligen, meist unterirdisch wachsenden Pilze sind
eBbar, wenn sie auBlen dunkel, nicht wei3 gefirbt und im Innern
eine braune oder schwarze, nicht griine Farbe besitzen. (Efbar
sind die Triiffeln, nicht eBbar im &lteren Zustande die in der Ju-
gend weifl, dann im Innern griin gefirbten Staubpilze.)

9. EBbar sind die nicht faulenden, stark nach Zwiebeln riechen-
den kleineren Pilze von etwas iiber 1 cm Durchmesser und hohem
Stiel (Lauchpilze, Kroslinge).

10. Die Lorcheln und Morcheln sind eBbar, sobald das Wasser,
worin sie gekocht sind, weggegossen wird.
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11. In zweifelhaften Fillen lasse man die Pilze von einem
Kenner untersuchen und esse die Pilze erst, wenn sie als ungiftig
erkannt sind.”

II. Man beschaffe sich das vom Reichsgesundheitsamt
bearbeitete und im Verlag von Julius Springer in Berlin erschie-
nene, mit farbigen Abbildungen versehene sehr billige Pilz-
merkblatt, das die wichtigsten eBbaren und schéddlichen Pilze
behandelt.

III. Zu den Giftpilzen gehoren insbesondere: der griine und
der gelblichweiBe Knollenbldtterschwamm, der gewdhnliche und
der braune Fliegenpilz, der Pantherpilz, der eingesenkte Wulst-
ling, der Satanspilz, der Wolfsrohrling, der Tiger-Ritterling, der
betropfte und der Schwefelritterling (letzterer ein Doppelgidnger
des Griinlings), der ziegelrote Rilpilz, der Riesenrétling, der
grubige Milchling, der Kartoffelbovist, der Kronenbecherling und
die Speiselorchel, letztere, wenn nicht das Kochwasser vor dem
GenuB3 abgegossen wurde und unter Umstidnden auch dann noch
beim Verzehren groBer Mengen. Da sich die Giftpilze im all-
gemeinen durch Wohlgeschmack auszeichnen, ist schon deswegen
grofite Vorsicht geboten!

66. Gibt es Fleischersatz? Alles, was bisher unter der Angabe
,,Fleischersatz — namentlich wahrend des letzten Krieges —
in den Verkehr gelangt ist, war nicht geeignet, Fleisch in seinen
wesentlichsten Eigenschaften zu ersetzen. Es handelte sich in
der Regel um Gemische aus Hiilsenfriichten und Getreide,
die mehr oder weniger gewiirzt waren und bei bestimmungs-
gemifer Zubereitung unter Zusatz von Fett dem Hackbraten
dhnliche Speisen liefern sollten. Derartige Priparate sind sowohl
vom Standpunkt der FEmidhrungswissenschaft als auch einer
soliden Wirtschaft nicht existenzberechtigt. Man lasse sich nicht
durch Reklamen betdren. Einen wirklichen Fleischersatz kann
man nicht kiinstlich herstellen. Man verwendet daher weit besser
die billigsten Fleischteile oder die billigste Fleischart, oder man
strecke z. B. den Hackbraten beliebig mit geriebenem WeiBbrot
oder gekochten geriebenen Kartoffeln.

67. Was ist Fleischextrakt? Fleischextrakt ist der eingedickte
wiBrige Auszug des von gerinnbaren EiweiBstoffen, leimartigen
Stoffen und Fett moglichst befreiten Rindfleisches. Er enthilt
demnach u. a. Fleischbasen (Kreatin, Kreatinin, Xanthin usw.),
gewisse losliche EiweiBstoffe, Aminosduren, Phosphorsdurever-



bindungen, Milchsadure, Glykogen (ein Kohlenhydrat des Fleisches)
sowie verschiedene Salze. Fleischextrakt ist in den bestimmungs-
gemdB zur Aufnahme gelangenden Mengen ein Genufmittel,
kein Nahrungsmittel. Da im Inlande schon die Fleischpreise die
Herstellung von Fleischextrakt nicht gestatten, wird Fleisch-
extrakt aus dem Auslande eingefithrt. Auf diese Einfuhr und
somit auf den Gebrauch von Fleischextrakt kann jedoch ver-
zichtet werden, zumal es chemisch méglich ist, z. B. aus Hefe
dhnlich schmeckende Zubereitungen herzustellen, die Fleisch-
extrakt in der Kiiche weitgehend zu ersetzen vermogen. Aller-
dings sind namentlich wihrend des Krieges recht minderwertige
Ersatzmittel fiir Fleischextrakt in den Verkehr gelangt, jedoch
hat die Herstellung brauchbarer Hefeextrakte bereits groBle
Fortschritte gemacht.

68. Was versteht man unter Fleischbriihwiirfeln und deren
Ersatzmitteln? Fleischbrithwiirfel (Bouillon-, Briih-,
Kraftbrithwiirfel u. dgl.) sind Erzeugnisse, die dazu bestimmt
sind, der Fleischbriihe &hnliche Zubereitungen zum unmittel-
baren GenuB oder zum Wiirzen von SoBen, Suppen, Gemiisen
und anderen Speisen zu liefern. Gesetzlich sollen sie einen be-
stimmten Mindestgehalt an Fleischextraktivstoffen und nicht
mehr Kochsalz, als erforderlich ist (hochstens 659%), enthalten.
Als Ersatzmittel fiir Fleischbriihwiirfel kommen Erzeug-
nisse in den Verkehr, die, obwohl sie Fleischextraktivstoffe nicht
enthalten, die Fleischbrithwiirfel weitgehend zu ersetzen ver-
mogen und gesundheitlich einwandfrei sind. Da es allerdings
leider auch recht minderwertige Ersatzmittel der genannten Art
gibt, andererseits aber gute Ersatzmittel volkswirtschaftlich eine
erhebliche Bedeutung haben, ist es zweckmiBig, nur Wiirfel
solcher Firmen zu kaufen, die erfahrungsgemiB brauchbare Er-
zeugnisse liefern.

69. Was ist Speisegelatine ? Speisegelatine wird aus ausgewihl-
ten leimgebenden Teilen des tierischen Kérpers, hauptsichlich
aus Knochen von Kilbern, Knorpeln und Hautteilen gewonnen.
Sie unterscheidet sich von gewdhnlichem Leim schon dadurch,
daB sie fast farb-, geruch- und geschmacklos ist. Gewoshnlich
gelangt sie — teils ungefarbt, teils rot gefdrbt — in diinnen Tafeln
sowie auch in Pulverform an die Verbraucher. Ungeeignete FEr-
zeugnisse, die namentlich wihrend des Krieges auftauchten,
fallen durch ihren an gewdhnlichen Ieim erinnernden Geschmack



sowie durch ihre klebrige Beschaffenheit auf. Es ist daher auf
die Farbe, die Durchsichtigkeit, den Geruch und den Ge-
schmack, und zwar sowohl bei der trockenen als auch bei
der geldsten Ware (bei dieser namentlich nach dem Erwirmen)
zu achten.

70. Was ist Stockfisch, was Klippfisch? Als Stockfisch oder
Rundfisch bezeichnet man den ohne Kopf und ohne Eingeweide,
aber im {ibrigen unverletzt und ohne Salz getrockneten Fisch.
Wird der Fisch der Linge nach in 2 Stiicke geschnitten, die nur
noch am Schwanz zusammenhédngen, so heiBt er Rotscheer.
Der Klippfisch ist hingegen ein der Linge nach aufgeschnittener
und flach ausgebreiteter, mit Salzlake getridnkter und dann
getrockneter Fisch. Zum Trocknen finden sowohl der Dorsch
als auch der Langfisch, Schellfisch, Brosme und Kohler (Seelachs)
von alters her Verwendung. Beide Trockenfische sind, wenn sie
nach guten Vorschriften zubereitet werden, recht beachtens-
werte und wohlfeile Volksnahrungsmittel.

71. Was ist vom Hering zu halten? Der Hering — griin und
eingesalzen — ist schon seit vielen Jahrhunderten, und zwar mit
Recht als eines der wichtigsten animalischen Volksnahrungsmittel
geschitzt worden. Der gewdhnliche Vollhering — Rogner wie
Milchner —hat schon friither, wenn es Deutschland wirtschaft-
lich schlecht ging, der Volkserndhrung sehr wertvolle Dienste
geleistet. Sein betrédchtlicher Fettgehalt ist unter Nr. 43 erortert;
seine Zubereitung gestattet Abwechslung, so dal man ihn oft
genieflen kann. Die Versorgung unserer Bevolkerung mit wohl-
feilen griinen und gesalzenen Heringen sollte daher moglichst
gefordert werden. Heringe, bei denen die Rogen und die Milch
noch nicht entwickelt und die gewéhnlich sehr fett sind, heiBen
Matjesheringe (Matje ist holldndisch und heift ,,das Méddchen*’;
daher spricht man auch von jungfréulichen Heringen). Aus dem
Matjeshering entwickelt sich spéter der Fetthering; sind Rogen
und Milch stark entwickelt, so ist die Handelsbezeichnung ,,Voll-
hering*. Leicht gesalzene und warm gerducherte frische Heringe
nennt man Biickinge. Der gewohnliche gerducherte Hering,
sog. Lachshering, wird hingegen durch kaltes Réuchern (bei
20—22° C) kriftig gesalzener Fische gewonnen. Zum Réiuchern
verwendet man Buchen- oder Erlenholz; Nadelholz ist unbrauch-
bar. Sprotten sind — nebenbei bemerkt — nicht etwa junge
Heringe, sondern Breitlinge.



72. Ist Fischrogen ein wertvolles Nahrungsmittel ? Hier und da
begegnet man noch Vorurteilen gegen den Rogen der Fische,
trotzdem Kaviar als Delikatesse hoch bewertet wurde, solange
noch eine Einfuhr von Kaviar in Frage kam. Ebenso wie Kaviar
hat aber auch der Rogen der {ibrigen fiir den menschlichen Ge-
nuB in Betracht kommenden Fische einen sehr hohen Nihrwert; er
ist insbesondere reich an Proteinen und anderen physiologisch
sehr wertvollen Stoffen und hat daher sowohl nach dieser
Richtung als auch im Hinblick auf seine Zweckbestimmung Ahn-
lichkeit mit den Eiern der Vogel. Man sollte ihn demnach keines-
falls umkommen lassen, sondern als hochwertiges Nahrungsmittel
restlos verwerten. Auch die sog. ,,Milch* (das Sperma der
miénnlichen Fische) enthdlt betrdchtliche Mengen sehr wertvoller
Nihrstoffe (insbesondere Proteine) und ist ebenfalls zum mensch-
lichen GenuB durchaus geeignet. Im Haushalte findet es daher
z. B. beim Einlegen von marinjerten Heringen Verwendung,
indem man es zerquirlt und in der SoBe fein verteilt.

73. Was ist nachgemachter Lachs? Der Lachs (Salm) nimmt
wegen seines hohen Fettgehaltes unter den Fischen eine besondere
Stellung ein. Denn wihrend das Fleisch vom FluBaal etwa 269,
Fett enthdlt, der griine Hering, der Meeraal und die Makrele etwa
61/,—0% Fett aufweisen, die iibrigen SiiBwasser- und Seefische,
wie z. B. der Hecht, Barsch, Kabeljau, Schellfisch, die Plstze
und die Scholle, nur ganz geringfiigige Fettmengen enthalten,
finden wir im Lachsfleisch 15—209, Fett. ILeider wird in
neuerer Zeit Lachsfleisch vielfach kiinstlich dadurch nachgebil-
det, daB Fleisch vom Dorsch und von anderen Seefischen gar
gemacht, in Scheiben mit der Ldsung eines roten Teerfarbstoffs
kiinstlich lachsrot gefirbt und dann mit einem Speisedl be-
handelt wird. Derartige Nachahmungen gelangen hiufig irre-
fithrend als ,,Réaucherlachs, ,,I,achs in Scheiben*, ,,Nordseelachs‘
usw. in den Verkehr. Im Zusammenhange hiermit sei noch er-
wihnt, daB der Salzhering etwa doppelt so viel Fett hat als der
griine Hering (vgl. auch die Tabelle unter Nr. 18).

74. Wie priift man Eier auf Brauchbarkeit? Man nimmt das
gereinigte Ei in die hohle Hand, driickt diese gegen das Auge
und sieht dann gegen ein Licht. Geeigneter ist ein kleiner Eier-
spiegel. Frische Eier erscheinen, gegen das Licht betrachtet,
vollstindig hell, alte hingegen triibe und dunkel. Angegangene
Eier lassen am inneren Rande der Schale oder iiberhaupt im



Innern einen Fleck erkennen; bebriitete Eier machen sich durch
einen scharf abgegrenzten Fleck im Eidotter bemerkbar; sog.
Heueier zeigen zwar nicht dunkle Flecke, jedoch starken Schatten,
der beim zweimaligen Umdrehen vor der Lichtquelle verschwindet.
Zwischen der Eierschale und der Eihaut, und zwar am stumpfen
Eiende, entsteht bald nach dem Abkiihlen des frisch gelegten
Eies beim Lagern infolge von Wasserabgabe ein Luftraum, der
allmdhlich gr68er wird. Infolge der Wasserverdunstung #ndert
sich das spezifische Gewicht des Eies. Im allgemeinen sinken
frische Eier in einer 1oproz. Kochsalzlosung (spezifisches Ge-
wicht = 1,073) unter, wihrend alte Eier in dieser Losung schwim-
men. Alte Eier brauchen aber deswegen noch nicht etwa ver-
dorben zu sein. Da beim Einlegen der Eier in Kalkmilch sich die
Poren der Eischale verstopfen, platzen derartige Eier leicht beim
Kochen, was durch Einstechen mit einer Nadel verhindert werden
kann. Das Eiklar von Kalkeiern 148t sich nicht zu Schaum
schlagen. Uber die beste Konservierung von Eiern im Haushalt
gibt Nr. #5 AufschluB.

75. Wie werden Eier am besten und einfachsten im Haus-
halt konserviert? Man erfafit die Eier mit einer Eierzange, briiht
sie 5 Sekunden in kochendem Wasser ab (solange man ,,21, 22,
23, 24, 25 zdhlt) und legt sie dann mit Hilfe der Zange in Wasser-
glaslosung (r Teil gutes Wasserglas + 8 Teile Wasser). Bei
diesem von Dr. Dekker in Wald (Rhld.) angegebenen Verfahren
wird also die Eischale keimfrei gemacht und zugleich das Ei
oberflichlich ,,gedichtet’’; die Wasserglaslosung erhilt die Eier
keimfrei; die so behandelten Eier nehmen auch bei langem Lagern
keinen kratzenden Geschmack an. Bei Benutzung der Eierzange
(die geeignetste und billigste ist eine Zange aus federndem Draht,
die das Ei zwischen zwei Drahtringen hilt) nimmt man zugleich
wihrend des Abbrithens jeden Ri3 und Sprung der Schale durch
Austreten von Eiweill wahr, was deswegen wichtig ist, weil der-
artige Eier zweckmiBig nicht eingelegt, sondern frisch verwendet
werden.

76. Kénnen Trockenei und Trockeneigelb frische Eier ersetzen?
Der gesamte Inhalt des Hiihnereies besteht zu etwa 73—74%
aus Wasser; der Eidotter enthidlt etwa 50—519, Wasser und
das Eiklar etwa 85—86%, Die Trockenerzeugnisse werden
durch geeignetes Eintrocknen bei so niedriger Temperatur, daf
keine Gerinnung eintritt, gewonnen. Chemische Verdnderungen



der Nahrstoffe finden hierbei nicht statt. Die Pulver enthalten
nur noch geringfiigige Mengen von Wasser (Feuchtigkeit). Da
der gesamte Inhalt eines Hiihnereies im Durchschnitt etwa 47 g
und 1 Eidotter etwa 16 g wiegt, entsprechen etwa 13 g Trockenei
1 frischen Hiihnerei sowie etwa 8—8,5 g Trockeneigelb 1 frischen
Eidotter. Trockenei und Trockeneigelb werden aus dem Aus-
lande (insbesondere aus China) eingefiihrt, weil die Eierproduktion
in Deutschland den Bedarf an Eiern bisher bei weitem noch nicht
decken konnte. Da gesundheitlich einwandfreie und auch halt-
bare Trockenpriparate zur Einfuhr gelangen, kénnen sie an
Stelle von frischen Eiern und Eidottern im Haushalt weitest-
gehend Verwendung finden. Den héchsten Nihrwert hat von
den Eibestandteilen der Dotter; denn er enthdlt etwa 31,7%
Fett, etwa 169, EiweiBstoffe und sehr viel Lezithin. Mit keinem
anderen Nahrungsmittel werden dem Kérper verhiltnismaBig
so groBe Lezithinmengen (s. Nr. 6) zugefiihrt, als mit dem Eigelb
(abgesehen selbstversténdlich von gewissen sehr kostspieligen
didtetischen Nahrpriparaten). FEiklar ist im wesentlichen eine
gesittigte wisserige Albuminlsung, deren Albumingehalt 15,35%
betragt.

77. Was ist Butter und Butterschmalz? Wird Sahne mit geeig-
neten Vorrichtungen (in Butterfissern oder Buttermaschinen)
schlagenden, stoSenden oder schiittelnden Bewegungen ausgesetzt
{verbuttert), so scheidet sich ein inniges Gemisch aus Milchfett und
anderen Milchbestandteilen aus, das durch Auskneten mit Wasser
von der anhaftenden Buttermilch nach Méglichkeit befreit wird.
Physikalisch ist demnach Butter eine erstarrte Emulsion aus
Milchfett, anderen Milchbestandteilen und Wasser. So erklirt sich
ihre eigenartige Streichbarkeit gegeniiber den ausgeschmolzenen
Fetten, wie z. B. dem Schweinefett und Génsefett. Je nach dem
Geschmack der Verbraucher wird Butter gesalzen (vornehmlich
in Norddeutschland mit etwa 1,5% Kochsalz) oder ungesalzen
(in der Regel in Siiddeutschland) in den Verkehr gebracht. Wird
Butter durch Ausschmelzen vom Wasser, vor. den Milcheiwei8-
stoffen, dem Milchzucker und den Milchsalzen befreit, so erhilt
man Butterschmalz, das namentlich in Siiddeutschland wviel
Verwendung findet. Beim Schmelzen der Butter scheidet sich
in der Regel das Butterfett als klare Fliissigkeit ab, wihrend
beim Erwirmen der Margarine in der Regel das geschmolzene
Fett triibe ist. An der Menge des aus den zuvor angegebenen



Milchbestandteilen und Wasser bestehenden Satzes kann man
beim Abschmelzen bereits erkennen, ob Butter und Margarine
durch Zusatz von Wasser verfilscht sind. Gesalzene Butter
darf nicht mehr als 169, ungesalzene Butter nicht mehr als 189,
Wasser enthalten. An Milchfett soll gesalzene und ungesalzene
Butter mindestens 809, aufweisen. Der Gebrauchswert der Butter
ist nicht nur durch die Feinheit des Geruchs und Geschmackes
bedingt, sondern er hingt auch, und zwar hinsichtlich des Ndhr-
wertes, von dem Fettgehalt ab. Der Milch- und somit Milch-
fettpreis beeinfluBt den Preis der Butter. Leider wird Butter
vielfach ,,gestreckt, d.h. durch Zusatz von Wasser oder von
billigeren Fetten verfdlscht. Auch Ziegenbutter und Schaf-
butter 148t sich herstellen. Bei Weidegang, iiberhaupt bei
Criinfiitterung, ist die Butter gelb, bei Trockenfiitterung mehr
oder weniger weifl. Je hoher der Gehalt an natiirlichem gelbem
Farbstoff ist, um so gréBer ist der Vitamingehalt der Butter;
besonders reich an Vitaminen ist daher die Grasbutter; kiinst-
lich gelb gefirbte Butter sollte demnach als solche dem Ver-
braucher gekennzeichnet werden. Bisher ist die kiinstliche Far-
bung mit gesundheitlich harmlosen Farbstoffen amtlich noch
geduldet worden.

78. Welche Butterfdlschungen spielen im Verkehr eine Rolle?
Die hauptsichlichsten Butterverfilschungen bilden die Zusitze
von Wasser und Speisefetten anderer Art (Margarine, Schmalz,
Kokosfett u. dgl.). Thre Art richtet sich nach den Gewinnen, die
je nach den Preisen der Fette erzielt werden, und nach der Mog-
lichkeit des schnellen Nachweises der Zusitze. Zur Zeit steht
die einfache Wisserung im Vordergrunde des Interesses der
Filscher, die schnell viel verdienen mochten. Durch den Zusatz
von Wasser wird naturgemdB der Nihrwert der Butter ent-
sprechend verringert, was recht bedenklich ist, weil Butter ein
wichtiges Nahrungsmittel darstellt (s. Nr.77), wihrend durch
Beimischung fremder Fette der kalorische Nahrwert nicht be-
einfluBt, jedoch der Vitamingehalt und der GenuBwert herab-
gesetzt werden. Weiter wird Butter gelegentlich auch durch itber-
miBigen Zusatz von Salz gestreckt und schwerer gemacht. Ver-
filschungen durch Beimischung von Quark, Kartoffelbrei, Hafer-
flockenbrei u. dgl. kommen nur noch vereinzelt da vor, wo Butter
aus kleinbduerlichen Betrieben auf den Markt gebracht oder von
Hausierern vertrieben wird.



79. Was ist Margarine? Margarine wurde anfangs in der
Weise hergestellt, daB man geschmolzenen und gekldrten frischen
Rindertalg in besonderen Riumen bei etwa 23—25° C stehen
lieB, wobei sich der Talg in einen fliissigen und einen kristallini-
schen (héher schmelzenden) Teil schied. Wurde dann der kristal-
linische Teil durch Abpressen (als Preftalg) beseitigt, so erhielt
man den bei niedrigen Temperaturen — schon im Munde, wie
das Butterfett — schmelzenden Anteil, das sog. Oleomargarin,
Aus diesem hochwertigen vitaminhaltigen Fett 14Bt sich unter
Erwirmen (nach der Verfliissigung) mit Milch leicht eine creme-
artige fliissige Emulsion herstellen, die man mit Hilfe von kaltem
Wasser oder zwischen stark gekiihlten Walzen zum Erstarren
bringen kann. An Stelle von Oleomargarin sind spéter verschie-
dene andere Speisefette, wie KokosnuBfett, Palmkernfett (s. Nr.83),
Schweineschmalz, gehidrtete Ole und Trane (s. Nr. 82), Gemische
aus Rindertalg oder PreBtalg und Olen verschiedener Art usw.
verwendet worden. Es handelt sich demnach bei der Margarine,
ebenso wie bei der Butter, um eine erstarrte, unter Zusatz von
Milch (Magermilch) gewonnene Fettemulsion, die jedoch — im
Gegensatz zu Butter —an Stelle von Milchfett Speisefett anderer
Art enthdlt. Von der Giite der verarbeiteten Fette und ins-
besondere auch davon, ob diese schon bei solchen Temperaturen,
die unter der Bluttemperatur liegen, schmelzbar sind, héngt
u. a. der GenuBwert der Margarine ab. Sie soll, ebenso wie die
Butter, im gesalzenen Zustande nicht mehr als 169, und im un-
gesalzenen Zustande nicht mehr als 189, Wasser sowie auBerdem
mindestens 809, Fett enthalten. Der Vitamingehalt der Margarine
hat — im Gegensatz zu dem der Butter — praktisch keine Be-
deutung mehr, seitdem Margarine nicht mehr ausschlieBlich aus
Oleomargarin hergestellt wird; es ist jedoch nicht ausgeschlossen,
daB es demnidchst gelingt, ihn kiinstlich zu erhshen. Gesetzlich
fallen auch die dem Butterschmalz #hnlichen Fettzuberei-
tungen unter den Begriff Margarine, jedoch haben diese, gewohn-
lich durch Zusammenschmelzen von Fetten gewonnenen, gelblich
oder gelb gefdrbten Zubereitungen im Verkehr nur eine unter-
geordnete Bedeutung. Da die der Butter ahnliche Margarine
ebenso wie Butter eine erstarrte Emulsion ist, 148t sie sich auch
so wie Butter glatt streichen. Mit Riicks’cht darauf, daB Mar-
garine sich wegen der Art ihres Vertriebes linger als Butter
halten muB, wird sie in der Regel durch Zusatz von benzoesaurem



Natrium (s. Nr. 123) konserviert. Geschieht dies nicht, so beob-
achtet man namentlich dann, wenn im Kleinhandel oder im Haus-
halt Margarine ,,gehamstert wurde, da3 diese alsbald — je nach
der Temperatur der Aufbewahrungsrdume schneller oder lang-
samer — verdirbt und somit der menschlichen Ernihrung ver-
lorengeht.

80. Haben Butter und Margarine denselben Néhrwert wie
Schweineschmalz? Da Butter und Margarine nicht erheblich
mehr als 809, Fett enthalten, Schweineschmalz hingegen fast
zu 1009, aus Fett besteht, ist Schweineschmalz als Fettquelle,
also kalorisch, entsprechend wertvoller als Butter und Margarine.
Butterschmalz und Schmelzmargarine bestehen allerdings
auch zu fast 1009, aus Fett.

81. Was ist Kunstspeisefett? Gesetzlich und somit auch im
Verkehr versteht man hierunter Ersatzmittel fiir Schweine-
schmalz, die dem Schweineschmalz zwar dhnlich sind, aber
entweder nur zum 7Teil aus Schweineschmalz bestehen, oder
Schweinefett tiberhaupt nicht enthalten. Derartige Kunstspeise-
fette werden aus verschiedenen Speisefetten und -Glen, wie z. B.
aus Rindertalg, KokosnuBfett, Palmkernfett (s. Nr. 83), gehirteten
Olen und Tranen (s. Nr. 82), Baumwollsamenstearin (dem festen
— hbher schmelzenden — Teil des Baumwollsamenols), Baumwoll-
samensl, ErdnuB-, Sesamél usw., zubereitet. Als Ersatzmittel
fiir Schweineschmalz muBB Kunstspeisefett, ebenso wie Schmalz,
zu fast 1009, aus Fett bestehen.

82. Was sind gehirtete Ole und Trane? Aus fliissigen Fetten
(Speisedlen und Tranen) lassen sich auf chemischem Wege —
durch Anlagerung von Wasserstoff an die Olsduren der Glyzeride
(s. Nr.6), wobei z. B. Olsdure in Stearinsdure umgewandelt
wird — Fette gewinnen, die bei den iiblichen Tagestemperaturen
nicht mehr fliissig, sondern fest (hart) sind. Je nach dem Grade
der Hirtung konnen dabei Fette von der Konsistenz des Schmal-
zes, des Oleomargarins, des Rindertalges, des Hammeltalges usw.
erhalten werden. Selbst Waltrane und Fischtrane lassen sich
auf diese Weise hdrten und dann weiter in neutral schmeckende
feste Fette umwandeln. Die gehédrteten Fette spielen schon seit
einer Reihe von Jahren namentlich bei der Herstellung von
Margarine und Kunstspeisefett (s. Nr. 79 und 81) eine be-
deutende Rolle; unmittelbar als solche gelangen sie im allge-
meinen nicht an die Bevolkerung. Gesundheitlich sind sie ein-



wandfrei, wenn gesundheitlich einwandfreie Rohstoffe verarbeitet
wurden.

83. Was ist KokosnuBfett? Kokosnuffett wird aus dem
getrockneten Kernfleisch der Frucht der Kokospalmen (der
Kopra) gewonnen. Das in den Verkehr gelangende raffinierte
KokosnuBfett, das bekannte weiBle, feste, nicht streichbare
Fett (z. B. Palmin), schmilzt bei sehr niedriger Temperatur und
eignet sich daher recht gut als Speisefett. Durch besondere
mechanische Bearbeitung kann man es auch streichbar machen.
Weitere Palmenfette sind das Palmkernfett aus den Frucht-
kernen der Olpalme und das Palmfett aus dem Fruchtileisch
der Olpalme, jedoch gelangen diese Fette nicht als solche an die
Bevolkerung, vielmehr werden sie zusammen mit anderen Fetten
auf Margarine (s. Nr.79) und Kunstspeisefett (s. Nr.81) ver-
arbeitet.

84. Ist Lebertran ein Nahrungsmittel ? Das aus den zerkleinerten
Lebern des Kabeljaus, des Dorsches und anderer verwandter
Fische gewonnene Ol besteht zu fast 1009, aus leicht verdau-
lichem Fett; es ist also schon aus diesem Grunde ein wertvolles
Nahrungsmittel. Daneben weist der Lebertran von allen Fetten
den héchsten bisher bekannten Gehalt an Vitaminen, namentlich
der Gruppe A, auf. Infolgedessen hat er bei verschiedenen Er-
krankungen, insbesondere bei Rachitis der Kinder, eine groBie
Bedeutung, zumal er die Aufnahme des Kalkes aus der Nahrung
auBerordentlich fordert. Es empfiehlt sich, Kindern, namentlich
in der kilteren Jahreszeit, in der frisches Gemiise in wesentlichen
Mengen nicht zur Verfiigung steht, regelmiBig oder hiufiger
Lebertran zu geben.

85. Was sind Teigwaren? Fadennudeln, Bandnudeln, Réhren-
nudeln (Makkaroni), Schnittnudeln, Sternchen und &hnliche
Zubereitungen werden aus Mahlprodukten des Weizens her-
gestellt, indem der ungegorene Teig nicht gebacken, sondern
vorsichtig getrocknet wird. Friiher spielten auch Eierteigwaren
im Verkehr eine Rolle, die entsprechend ihrem Eigehalt einen
héheren Ndhr- und GenufBlwert hatten. Bei den gegenwirtigen
Eierpreisen lassen sich jedenfalls gehaltreiche Eiernudeln gewerb-
lich als Konsumware nicht mehr herstellen. Ejarme Waren ver-
dienen aber nicht die Bezeichnung ,,Fierteigwaren®, auch recht-
fertigt vielfach ihr geringfiigiger Eigehalt nicht ihren weit hheren
Preis. Die eifreie Ware namentlich bewdhrter Firmen ist jedoch
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auch ein sehr schmackhaftes und sehr wertvolles Nahrungsmittel,
dessen Erzeugung in GroBbetrieben sich schon deswegen recht-
fertigt, weil die Hausfrau einerseits im allgemeinen nicht mehr
die Zeit hat, mit der erforderlichen Sorgfalt Nudeln selbst an-
zufertigen, und weil sie andererseits sich nicht immer die Roh-
stoffe zu beschaffen vermag, die die besten Teigwatren liefern.

86. Wie und worauf wird Hafer fiir die menschliche Er-
ndhrung verarbeitet? Hafer enthilt mehr Proteine (EiweiB)
und mehr Fett als das iibrige Getreide. Es lassen sich daher aus
Hafer recht nahrhafte sowie auch wohlschmeckende, leicht ver-
dauliche und gut bekémmliche Nihrmittel herstellen. Als solche
kommen vornehmlich Haferflocken, Hafergriitze und Hafer-
mehl in Betracht. Hafermehl wird auch weiter auf Kinder-
mehle, Haferkakao usw. verarbeitet. In England und Nord-
amerika hatte man zuerst die Bedeutung des Hafers fiir die
Volkserndhrung erkannt; in Deutschland spielen die Haferndhr-
mittel erst seit einigen Jahrzehnten eine groBere Rolle; hier
wurden sie zundchst hauptsichlich fiir Kranke, Genesende und
Kinder zubereitet. Zur Herstellung dieser Lebensmittel wird der
Hafer gereinigt, gedimpft oder gerGstet, gedarrt und enthiilst
(von den Spelzen befreit). Die so erhaltenen Kérner werden
nochmals geddmpft und dann auf besonderen Walzen zu Flocken
gequetscht. Hafermehl entsteht durch Kochen, Darren und
Vermahlen der geschilten Haferkorner, Hafergriitze durch
Spalten dieser Korner. In Deutschland wird ein den amerikani-
schen Quidker-Oats durchaus ebenbiirtiges Erzeugnis ge-
wonnen, indem der SchilprozeB sehr sorgfiltig durchgefiihrt wird.
Die deutschen Hafermiihlen pflegen fiir die Verbraucher Ge-
brauchsanweisungen zu verteilen, die eine weitgehende und sach-
gemiBe Verwendung der Haferndhrmittel in der Kiiche gestatten.

87. Istdie Herstellung von Kuchen schlechthin Verschwendung?
Obwohl alle Luxusgebidcke, auch wenn sie sehr nahrhaft sind,
entbehrlich sind, ganz abgesehen davon, dafl ihre Herstellung
nicht dem Ernst der deutschen Erndhrungslage Rechnung tragen
wiirde, ist es aber nicht zu verkennen, daB einfache Kuchen
nicht nur sehr nahrhaft, sondern auch geeignet sind, eine Ab-
wechslung in die Erndhrung zu bringen und so vielen Menschen
das Ieben angenehmer zu machen. Hinzu kommt, da die ein-
fachen Kuchenarten auch von Kindern leicht verdaut werden
und daher vielfach dann ihre Berechtigung haben, wenn der



Verdauungsapparat z. B. durch fortgesetzte einférmige Emméh-
rung geschwicht ist. Es 148t sich also gegen die Herstellung
von einfachen Kuchen nicht schlechthin der Vorwurf der Ver-
schwendung erheben.

88. Was sind Puddingpulver? Puddingpulver enthalten in

trockener Form die Stoffe, die zur Zubereitung eines einfachen
Puddings erforderlich sind, also geeignetes Starkemehl, wiirzende
und aromatische Stoffe, Zucker und zum Teil auch Kakao, Milch-
pulver sowie unschiddliche Farbstoffe. Vielfach soll der Zucker
erst in der Kiiche zugesetzt werden, obwohl streng genommen
Puddingpulver alles enthalten sollte, was erforderlich ist, um
im Haushalt lediglich mit Hilfe von Wasser schnell einen Pudding
zuzubereiten. Je vollkommener sie sind, um so mehr vermogen
sie die Hausfrau bei der Zubereitung namentlich von Siifispeisen
fiir Kinder zu entlasten. Lediglich aromatisiertes Mehl, auch
wenn ihm z. B. etwas Kakaopulver zugesetzt ist, erfiillt den
volkswirtschaftlichen Zweck nicht.
. 89. Verdient die Sojabohne besondere Beachtung? Waihrend
Erbsen, weiBe Bohnen, dicke Bohnen (Saubohnen)
und Linsen etwa 23,0—26,09% Proteine und 1,5—2,0% Fett
enthalten, finden wir in der Sojabohne etwa 32,0—34,0%
Proteine und 14,0—20,09, Fett. Allerdings ist ihr Gehalt an
Kohlenhydraten dafiir geringer (32,0—36,5% statt 55,5—59,5%)-
Die Sojabohnen sind demnach ganz auBergewohnlich nahrstoff-
reiche Hiilsenfriichte, die zudem in verschiedenen Zubereitungen
so wie weiBe Bohnen genossen werden kénnen. Das aus Soja-
bohnen gewonnene Ol eignet sich gut fiir Speisezwecke und hat
daher schon seit Jahren in der Margarinefabrikation Verwendung
gefunden. Das aus entolten Sojabohnen erhaltene Mehl wird
teils fiir Futterzwecke, teils auch fiir die Herstellung von eiweiB}-
reichen Néhrprdparaten verwendet. Auch vegetabilische
Milch (Pflanzenmilch) ist schon mit Hilfe der Sojabohnen
hergestellt worden (s. Nr. 32). Die sog. Sojabohnenmilch 148t
sich an Stelle von Kuhmilch insbesondere bei der kiichenméBigen
Zubereitung von Speisen, z. B. bei der Herstellung von Suppen,
kuchenartigen Gebicken, Eierkuchen und Puddings verwenden;
auch als Zusatz zum Kaffee ist sie brauchbar. Fiir die Sduglings-
ernihrung hat sie selbstverstdndlich auszuscheiden, jedoch ist
sie ein beachtenswertes Erfrischungsgetrink. In den Verkehr
darf sie aber nur unter ihrem richtigen Namen gelangen.
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90. Was sind Rangoonbohnen (Mondbohnen)? Sind sie fiir
die menschliche Erndhrung geeignet? Diese Bohnenart wird
entweder nach der indischen Hafenstadt Rangoon (spr. Rangun)
oder nach ihrem lateinischen Namen Phaseolus (d. i. Bohne)
lunatus (mondférmig) als Mondbohne bezeichnet. AuBerlich
unterscheidet sich diese Bohnenart von der weilen Gartenbohne
dadurch, da man bei niherer Betrachtung von dem Nabel aus-
gehend eine strahlenférmige Streifung wahrnimmt. Chemisch ist
der Hauptunterschied der, daB in den Rangoonbohnen ein Gly-
kosid, d.h. ein Traubenzucker (s. Nr.7) enthaltender Korper,
das sog. Phaseolunatin, vorkommt, das bei der Aufnahme von
Wasser u. a. Blausdure (Zyanwasserstoif) abspaltet. Da die wild-
wachsenden Rangoonbohnen, die jedoch fiir den Verkehr nicht
in Frage kommen, recht erhebliche Blausduremengen bei der
Zubereitung abzuspalten vermdgen, galten die Rangoonbohnen
friiher schlechthin als giftig oder mindestens als sehr gesundheits-
gefihrlich. In den Verkehr kommen jedoch -lediglich kulti-
vierte Rangoonbohnen, die, auf 100 g Bohnen berechnet,
im allgemeinen etwa 15—30 mg Blausiure aufweisen. Auch diese
Blausiduremengen sind — fiir sich betrachtet — keinesfalls etwa
unbeachtlich, jedoch ist zu bedenken, daB sie bei der Zubereitung
der Bohne leicht entfernt werden kdnnen. Geschieht dies, so ist
die Rangoonbohne ein ebenso nahrhaftes und bekdmmliches
Nahrungsmittel wie die weille Gartenbohne, auch ist ihr Geschmack
vortrefflich. Infolgedessen gibt es Linder, in denen Rangoon-
bohnen als Volksnahrungsmittel (z. B. in Amerika) eine grofe
Rolle spielen. Unmittelbar nach KriegsschluB sind allerdings und
leider in groBen Mengen solche Rangoonbohnen nach Deutschland
gelangt, die aus alten Heeresbestinden unserer Feinde herrithrten
und daher sich vielfach nicht mehr so weich kochten wie normale
Ware. Da infolge der Verarmung Deutschlands demnéchst wieder
mit der Einfuhr von Rangoonbohnen gerechnet werden kann,
diirfte folgende Vorschrift willkommen sein, die es gestattet, die
Blausidure leicht und vollstindig zu entfernen: ,Die Bohnen
werden etwa 24 Stunden lang in einer reichlichen Menge Wasser
eingeweicht. Das Weichwasser ist alsdann fortzuschiitten. Da-
nach werden die Bohnen mit frischem Wasser gar gekocht. Das
erste Ankochwasser wird ebenfalls weggegossen.

91. Ist es zweckmaiBig, die Erbsen mit den Schalen zu genieflen?
Die Schalen der Erbsen haben keinen Nahrwert. Erhebliche



Mengen unverdaulicher Zellulosemassen, aus denen die genannten
Schalen (z. B. auch die Schalen der Getreidekdrner) bestehen,
vermdgen unter Umstidnden sogar die Ausnutzbarkeit der iibrigen
Nahrung herabzusetzen. Infolgedessen empfiehlt es sich, die Erbsen
nach dem Kochen zunichst von den Schalen zu befreien, indem man
sie durch ein Sieb schldgt. Man kann selbstverstidndlich auch ge-
schédlte Erbsen verarbeiten, jedoch diirfte es im allgemeinen
wirtschaftlicher sein, ungeschélte Erbsen zu kaufen und diese
nach dem Kochen von den Schalen zu befreien.

92. Warum wird vielfach Sauerkraut mit Hiilsenfriichten
zusammen genossen? Esist vielfach iiblich, Erbsenbrei zusammen
mit Sauerkraut zu essen, sowie in der Erbsensuppe — auch in’
der Bohnensuppe — Sauerkraut zu zerschneiden. Sollte hierfiir
lediglich der Geschmack maBgebend sein, oder liegt diesen Ge-
pflogenheiten eine bei der Erndhrung gemachte Beobachtung
zugrunde? Die Sdure des Sauerkrauts, die beim Einsduern des
Kohls durch Kleinlebewesen (Milchsdurebakterien) gebildet wird,
ist Gdrungsmilchsdure, die im Korper nicht nur leicht verbrannt
wird, sondern auch die Verdauung wesentlich férdert. So erklirt
es sich, daB die verhdltnismdBig schwer verdaulichen Hiilsen-
friichte (s. N1. 13) namentlich dann, wenn sie in gréBeren Mengen
genossen werden, bei Gegenwart von Sauerkraut weit leichter
verdaut werden. Hierauf ist offenbar die zuvor erérterte Ge-
pflogenheit zuriickzufijhren.

93. Darf man Hiilsenfriichten und Gemiisen beim Kochen
doppeltkohlensaures Natrium zusetzen? FEs ist vielfach iiblich,
Bohnen und Erbsen in lauwarmem Wasser zu weichen, dem doppelt-
kohlensaures Natrium oder Soda (kohlensaures Natrium) zugesetzt
ist, um das Wasser zu enthdrten. Geschieht dies, so ist jedenfalls
das Weichwasser vor dem Kochen der Hiilsenfriichte zu ent-
fernen, auch sollte man im AnschluB daran die Erbsen und Bohnen
noch mit reinem, frischem Wasser abwaschen. ZweckmiBig ist
es auch, dann die eingeweichten Hiilsenfriichte noch mehrere
Stunden zugedeckt an einem warmen Ort stehenzulassen, bevor
man sie kocht. Keinesfalls sollte man aber die Hiilsenfriichte in
Wasser kochen, dem doppeltkohlensaures Natrium oder Soda zu-
gesetzt worden ist, weil wichtige Vitamine beim Erhitzen in alkali-
schem Wasser zerstort werden. Aus demselben Grunde ist es auch
unzweckmiBig, bei der Zubereitung von Gemiisen — was gelegent-
lich geschieht — doppeltkohlensaures Natrium oder Soda zu ver-



wenden. Am zweckmifigsten sucht man sich fiir die Zubereitung
von Hiilsenfriichten weiches Wasser zu beschaffen, wenn der Haus-
brunnen hartes Wasser liefert. Weiter sollte man Hiilsenfriichte und
Gemiise erst dann salzen, wenn sie gar gekocht sind.

94. Was ist Honig, was Kunsthonig? Wihrend Honig der
siile Stoff ist, den die Bienen erzeugen, indem sie Nektariensifte
oder auch andere in lebenden Pflanzenteilen sich vorfindende
Séfte aufnehmen, in ihrem Korper verdndern, sodann in den
Waben (Wachszellen) aufspeichern und dort reifen lassen, ist
Kunsthonig eine Zubereitung, die im wesentlichen aus Invert-
zuckersirup (s. Nr. #) besteht und durch Zusatz von aromatischen
Stoffen oder auch von etwas aromatischem echtem Honig dem
Honig im Geruch #hnlich gemacht worden ist. Da der Zucker-
gehalt des Kunsthonigs dem des natiirlichen Honigs entspricht,
kann Kunsthonig an Stelle von natiirlichem Honig als Nahrungs-
mittel weitgehend Verwendung finden, obwohl er als GenuB-
mittel dem Honig nachsteht, iiberhaupt mit Honig nicht etwa
identisch ist. Kunsthonig gelangt — ebenso wie Honig — sowohl
in fester als auch in fliissiger Form in den Verkehr. Leider wird
Kunsthonig vielfach in betriigerischer Absicht als Honig ver-
trieben und Honig durch Zusatz von Kunsthonig verfélscht.

95. Was ist Riibenkraut (Riibensaft, Riibensirup) und Speise-
situp? Ahnlich so wie man aus dem Safte von Apfeln und Birnen
Obstkraut herstellt, kann man auch aus Zuckerriiben sowie aus
Mohren Riibenkraut bzw. Méhrenkraut gewinnen. Zu dem
Zweck werden die Zuckerriiben und Mohren zerkleinert (ge-
schnitzelt oder gehobelt), gekocht und ausgepre3t; der Saft wird
alsdann geklirt und soweit eingedampft, bis die Masse beim
Abtriufeln von einem darin eingetauchten Lboffel tropfenartig
erstarrt. Derartiger Riibensaft wird auch gewerbsmiflig im
groBen hergestellt, wobei sich durch Verwendung von Filterpressen
sowie durch Eindampfen im Vakuum (luftverdiinnten Raum)
ein noch besseres Erzeugnis gewinnen lift. Daneben gelangt
auch ein Sirup in den Verkehr, der in Zuckerfabriken nach Ent-
ziehung eines Teiles seines Zuckers, also als Melassesirup, ge-
wonnen wird und dann vielfach einen Zusatz von Stidrkesirup
erhilt. Derartigen minderwertigeren Sirup pflegt man im Ver-
kehr als ,,Speisesirup® zu bezeichnen.

Der aus dem vollen Safte der Zuckerriiben gewonnene Sirup
hat frither im Haushalt eine weit grofere Rolle gespielt als in



neuerer Zeit, wo er durch den raffinierten Riibenzucker ver-
dringt worden ist. Es ist aber nicht zu verkennen, dafl das Riiben-
kraut ein wertvolles und schmackhaftes Nahrungsmittel darstellt,
das nicht nur als Brotaufstrich, sondern auch als Siilungsmittel
(z. B. bei der Herstellung verschiedener Backwaren) weitgehend
Verwendung finden kann. Es mag dahingestellt bleiben, ob,
was gelegentlich behauptet wird, den im Riibenkraut noch ent-
haltenen Mineralstoffen des Riibensaftes eine wesentliche Bedeu-
tung zukommt oder nicht; jedenfalls ist in volkswirtschaftlicher
Hinsicht zu beachten, dal man sich unmittelbar aus den Zucker-
riiben ein schmackhaftes und bekdmmliches Lebensmittel her-
stellen kann, in dem der Zucker wesentlich billiger als im raffi-
nierten Riibenzucker vorliegt, sofern man sich selbst Zuckerriiben
pflanzen kann und {iber nicht zu teueres Heizmaterial verfiigt.

96. Was kommt von der Kartoffel fiir die Erndhrung in Be-
tracht? Die Kartoffel ist die Grundlage der Volksernihrung.
Nachdem Deutschland seine Xornkammern, die Provinzen
Posen und WestpreuBen, verloren hat, muBl uns vornehmlich
die Kartoffel vor dem Verhungern bewahren. Man vergeude
daher nichts von der Kartoffel, was eBbar ist. .Bis auf die diinne
Oberhaut (Korkschicht, Pelle) besteht die Kartoffel aus Nihr-
stoffen. Mithin werden beim Kartoffelschilen an Nihrstoffen alle
die Teile beseitigt, die sich unter der Pelle befinden. Werden
die Kartoffelschalen, die aus diesen Nihrstoffen und der Pelle
bestehen, als Viehfutter ausgenutzt, so braucht das Schilen nicht
so gut zu geschehen, als wenn die Schalen in den Miilleimer ge-
langen. Findet demnach keine Verwertung der Kartoffelschalen
als Futter statt, so vergeudet man sehr wertvolle Nihrstoffe,
wenn man ungeschickt schélt. Wer aber Niahrstoffe leichtfertig
umkommen 148t, versiindigt sich an seinem Vaterlande! Wihrend
der ersten Monate nach der Ernte sollte man grundsitelich
die Kartoffeln nur sauber abwaschen und dann in der Schale
kochen, um sie vor dem GenuB lediglich abpellen zu brauchen.
Spiter, wenn die AuBenseite der Kartoffel durch Eintrocknung
wesentlich geschrumpft ist, und im Friihjahr, wenn die Kartoffel
bereits gekeimt hat, muB von ihr beim Schilen nur das entfernt
werden, was fiir den GenuB nicht tauglich ist und trotz sorgfil-
tigen Schilens an den Schalen verbleibt. Uber die Behandlung
der durch Frost beschadigten Kartoffeln gibt Nr.gy
AufschluB.



97. Wie behandelt man die durch Frost beschidigten Kar-
toffeln? Die Nachpriifung der als erfroren bezeichneten Kar-
toffeln durch die Hauptstelle fiir Pflanzenschutz ergab bis jetzt
stets, daB3 die betreffenden Kartoffeln nicht erfroren, auch nicht
einmal angefroren waren, sondern nur den unter dem EinfluB
niederer Temperaturen sich regelmiBig einstellenden Frost-
geschmack (siien Geschmack) angenommen hatten. Der siile
Geschmack der Kartoffeln wird immer noch irrtiimlich als Kenn-
zeichen fiir erfrorene Kartoffeln angesehen. Er wird jedoch
durch eine Zuckeranhdufung in der Knolle bewirkt. Die Knolle
atmet wie jeder lebende Pflanzenteil, und das, was sie zu ihrer
Atmung verbraucht, ist Stdrke. Bevor aber die Stirke veratmet
werden kann, muf} sie durch ein Enzym, die Diastase, in Zucker
zerlegt werden. Diese beiden Stoffwechselprozesse gehen aber
nicht immer gleichzeitig vor sich, auch erfolgt ihr Verlauf nicht
gleich schnell. Die Umwandlung der Stdrke in Zucker ist bei
niederer Temperatur zwar verlangsamt, jedoch ist die Atmung
unter dem EinfluB niederer Temperaturen sehr stark gehemmt.
Die Folge davon ist die Zuckeranhdufung in der Knolle und ihr
stier Geschmack. Der Gebrauchswert der Kartoffel hat durch
diesen Vorgang jedoch nicht schlechthin gelitten. Denn bringen
wir die Kartoffeln einige Tage vor ihrer Verwendung im Haushalt
in einen warmen Raum, so setzt hier wieder eine erhéhte Atmungs-
titigkeit ein, der angehiufte Zucker wird aufgezehrt, und der
siife Geschmack verschwindet. Werden die geernteten Kartoffeln
vor dem Verbrauch lingere Zeit gelagert, so wird der siile Ge-
schmack bei vorschriftsméBiger, frostsicherer Einwinterung der
Kartoffeln durch die lebhafter einsetzende Atmung im XKeller
und in der Miete im Verlauf von 14 Tagen ohne Zutun des Er-
zeugers oder Kiufers verschwinden.

98. Konnen Gemiise weitergehend als bisher verwertet werden ?
Wenn man sieht, wie vielfach Gemiise und Salate zubereitet
werden, so empfindet man es vom Standpunkte der Volksernah-
rung schmerzlich, daB so viele eBbare Teile uniiberlegt verworfen
werden. Man vergegenwirtige sich immer, daB die griinen Pflan-
zenteile insbesondere reich an lebenswichtigen Erganzungsstoffen
(Vitaminen; s. Nr. g) sind, und daB daher von ihnen nichts um-
kommen sollte, was genossen werden kann. Es ist z. B. unver-
stidndlich, daB, wenn frische Kohlrabi auf dem Markt erscheinen,
vielfach die Blatter in den Miillkasten wandern, statt daB sie



mitgekocht werden, zumal man dadurch den physiologischen
Wert der Nahrung, insbesondere fiir Kinder, erhéht, Ebenso
lassen sich die jungen Hiilsen (Schoten) der frischen Erbsen
(evtl. nach dem Abziehen der inneren Haut), Bohnen und Sau-
bohnen als Gemiise mit verwerten; auch die Bldtter der Streif-
riilben brauchen bei der Herstellung von Stielmus (Riibstiel)
in der Regel nicht verworfen zu werden. Wenn man sich immer
wieder vergegenwirtigt, dafl fast alle griinen Pflanzenteile fiir die
Emihrung sehr wertvoll sind, weil sie durch ihren Vitamingehalt
verschiedene Stoffwechselkrankheiten verhiiten und das Wachs-
tum der Kinder férdern, so wird man bald im Haushalte erkennen,
wie man am besten Gemiise und Salate weitestgehend verwertet.

Lange Zeit ist die Bedeutung der Gemiise weit unterschitzt
worden, da man sie vornehmlich nach ihrem Proteingehalt sowie
nach der Menge der Kalorien, die sie liefern, béwertete. Aber
sogar abgesehen von den Vitaminen kommt auch den pflanzlichen
Extraktivstoffen ein ,,Sonderndhrwert‘‘ zu. Dasselbe gilt fiir Obst.

99. Wann kaufe ich am zweckmaiBigsten Gemiise ein? Gemiise
sind schon im Hinblick auf ihren hohen Gehalt an .Vitaminen
verschiedener Art fiir die Erndhrung unentbehrlich (s. Nr. g8).
Es hat aber keinen Zweck, sich, sofern man nicht mit Gliicks-
giitern gesegnet ist, immer auf das erste junge Gemiise zu stiirzen,
wenn es auf dem Markt erscheint. Weit wichtiger ist es, sich in
jeder Jahreszeit mdglichst reichlich und preiswert Gemiise zu
beschaffen. Zu dem Zweck wird man am vorteilhaftesten immer
das Gemiise kaufen, das jeweils in groBen Mengen auf den Markt
gelangt. In den Wintermonaten ist besonders darauf zu achten,
daB dem Korper nach Mdglichkeit Gemiise zugefiihrt wird. An
Stelle des kostspieligen Rosenkohls kommt dann insbesondere
der Griinkohl in Frage, zumal er auBerordentlich vitaminreich
ist. Daneben spielen Weilkohl, Rotkohl, Mdhren und Riiben
verschiedenster Art, wie z. B. Steckriiben, Kohlriiben und Mai-
riiben, eine Rolle. Trotz aller Vorurteile, die wir noch aus det
Kriegszeit gegen die Kohlriibe haben, ist nicht zu verkennen,
daB alle Wurzeln und Knollen beachtenswerte Vitaminmengen
enthalten, und daB wir es daher wahrscheinlich der Kohlriibe zu
verdanken haben, daB namentlich in der Kohlriibenzeit 1916
der Skorbut in Deutschland nicht in groBem Umfange aufgetreten
ist. Damals widerstand uns die Kohlriibe hauptsichlich des-
wegen, weil wir sie zu hiufig, und zwar fortgesetzt an Stelle von



Kartoffeln, essen muBten und nicht mit etwas fettem Fleisch
zusammenkochen konnten.

100. Welche wildwachsenden Pflanzen eignen sich vornehm-
lich zur Herstellung von Gemiise und Salat? Wihrend des Krieges
sind zu dem Zweck von verschiedenen Seiten zahlreiche Pflanzen
empfohlen worden, die sich jedoch nicht durchweg als brauchbar
oder gar als unbedenklich erwiesen haben. Selbstverstindlich
kommt die Verwendung wildwachsender Pflanzen nur fiir solche
Personen in Frage, die Gelegenheit und Zeit dazu haben, sie sich
selbst einzusammeln. Von Herrn Oberlehrer Mangold in Ulm,
einem sehr erfahrenen Fachmann, sind auf Grund eigener mehr-
jéhriger Versuche folgende Pflanzen empfohlen worden: Humulus
lupulus (wilder Hopfen). Die jungen Sprossen und Triebe sind
sehr schmackhaft; auch das Wasser, in dem sie gekocht sind,
schmeckt gut. Brennesseln, Taubnesseln, Lowenzahn, die drei
Wegericharten, Disteln, soweit hierbei die Stacheln nicht storen,
besonders Cirsium oleraceum (Wiesenkratzdistel, auch Wiesen-
kohl genannt), sowie die Chenopodium- (Génseful-) arten, be-
sonders Chenopodium Bonus Henricus (Guter Heinrich), liefern
recht wohlschmeckende Gemiise. Veronica Beccabunga (Bach-
bunge), die Brunnenkresse, die Bitterkresse und Valerianella
olitoria (Feldsalat oder Rapiinzchen) liefern gute Salate. Diese
Gemiise und Salate sind hinsichtlich ihres Vitamingehaltes ebenso
wie die iibrigen Gemiise und Salate zu bewerten (s. Nr. ¢8).

101. Warum sollen Gemiise nicht so zubereitet werden, daB
man sie zunédchst abkocht und dann das Kochwasser entfernt?
Werden Gemiise mit Wasser abgekocht, so gehen wichtige
mineralische und stickstoffhaltige Stoffe sowie auBerdem lebens-
wichtige Erginzungsstoffe der Nahrung (Vitamine; s. Nr. g)
in Ldsung, die alsdann mit dem Kochwasser vergeudet werden.
Man soll daher Gemiise moglichst nur dampfen, jedenfalls
aber nicht so zubereiten, daB Kochwasser fiir den GenuB3 ver-
lorengeht.

102. Hat das Einsiduern (Einsalzen) von Gemiise auch jetzt
noch, also obwohl es Dosengemiise gibt, eine Bedeutung? Ein-
gesduerte Gemiise aller Art sind weit billiger als Konserven in
Dosen, recht schmackhaft, leicht verdaulich (wegen der Milch-
sdure; s. Nr. 92) und vermutlich erheblich reicher an Vitaminen
als Dosenkonserven. Infolgedessen sollte dieses Einmachen von
Gemiise aus dem Haushalt nicht verschwinden, vielmehr nament-
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lich dann wieder in groBerem Umfange aufgenommen werden,
wenn bei reichlicher Gemiiseernte Gemiise in Massen wohlfeil auf
den Markt kommt oder im eigenen Garten zur Verfiigung steht
(vgl. a. Nr.127). In neuerer Zeit ist allerdings ein Verfahren
zum Patent angemeldet worden, nach dem es gelingen soll, sehr
schmackhafte Gemiisekonserven in Blechdosen so herzustellen,
daB das Vorkochen und damit ein Verlust an wichtigen Nihrstoffen
(vgl. Nr. 101) vermieden wird, und die Vitamine weitgehend ge-
schont werden.

103. Darf man griine Gemiise (Spinat, Erbsen, Bohnen usw.)
beim Kochen oder Sterilisieren mit Kupfer oder Kupfersalzen
grinen? Fiir gewerbliche Betriebe ist dies gesetzlich verboten.
Verwendet man im Haushalt beim Kochen Gefifle aus Kupfer
oder Messing (Messing ist eine Legierung aus Kupfer und Zink),
um Gemiise zu griinen, so bestehen dann keine Gefahren fiir die
Gesundheit, wenn das Kochgeschirr blank gescheuert war und
das Gemiise nach dem Kochen sofort herausgenommen, also
nicht lingere Zeit in dem Geschirr belassen wirde.

104.Kann Trockengemiise frisches Gemiise vollwertig ersetzen?
Nein! Bisher ist es noch nicht gelungen, Trockengemiise so herzu-
stellen, daB es im GenuBwert dem frischen Gemiise gleichkommt.
Im iibrigen ist zu beachten, daB beim Trocknen des Gemiises
unter dem EinfluB des Luftsauerstoffes Vitamine zugrunde gehen.
Infolgedessen sollte, soweit es angingig ist, frisches Gemiise auch
in der kilteren Jahreszeit (s. Nr.gg) Verwendung finden.

105. Ist der ObstgenuB wichtig oder ganz entbehrlich ? Obst ent-
hilt neben gewissen kalorischen Néhrstoffen und Salzen erfri-
schend wirkende Fruchtsiuren sowie verschiedene Vitamine.
Hinsichtlich des Vitamingehaltes nehmen die Tomaten eine
ganz besondere Stellung ein, aber auch die Zitronen, Apfelsinen,
Weintrauben, Himbeeren, Erdbeeren, Kirschen, Apfel, Birnen
usw. sind u. a. schon wegen ihres Vitamingehaltes sehr beachtens-
wert. Insbesondere sollte daher den Kindern der Obstgenufl
ermoglicht werden; er ist aber auch fiir Erwachsene von recht
erheblicher physiologischer Bedeutung. Obst ist also nicht etwa
nur ein GenuBmittel, sondern auch ein nicht ohne weiteres zu
entbehrender 'Bestandteil unserer Nahrung. Namentlich in der
Jahreszeit, in der frisches Obst nicht preiswert zu haben ist,
soliten hiufiger Marmeladen als Brotaufstrich Verwendung
finden.
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106. Sind Mandeln entbehrlich? Ja! Das eigentliche Mandel-
aroma liefern bekanntlich nur die bitteren, nicht die siiBen Man-
deln, weiter verschiedene Obstkerne, insbesondere die Kerne von
Pflaumen, Aprikosen und Pfirsichen. Dieses Aroma (der Aldehyd
der Benzoesdure) kann kiinstlich, und zwar auf chemischem
Wege (synthetisch) hergestellt werden (s. Nr. 1); infolgedessen
sind wir insoweit nicht auf die Einfuhr der sehr teueren bitteren
Mandeln angewiesen. Im iibrigen kdnnen Mandeln als Nahrungs-
und GenuBmittel ohne weiteres durch einheimische Niisse, auch
durch das Fleisch der KokosnuB} ersetzt werden. Es ist iiberhaupt
zu empfehlen, in der Zeit, in der die Haselniisse reifen, die Kinder
diese Niisse sammeln zu lassen, zumal sie nach verschiedenen
Richtungen fiir die Erndhrung beachtenswert sind.

107. Was wird aus der Kakaobohne hergestellt? (Kakao-
masse, Kakaopulver, Schokolade usw.) Die einer beson-
deren Behandlung (Fermentation) unterworfenen Kakaobohnen
bestehen aus einer rotbraunen Schale, der Kakaoschale, dem
kleinen Keimling und dem Kern. Der Kern wird aus 2 grof8en
rotbraunen bis schwarzvioletten Keimblittern gebildet. Durch
Mahlen und Formen der gerGsteten entkeimten und entschélten
Kakaobohnen, also des Kakaokerns, erhdlt man die Kakao-
masse mit einem Fettgehalt von etwa 50—559%. Durch teil-
weises Abpressen des Kakaofettes (der Kakaobutter)
wird Kakaopulver, sog. entdlter Kakao, gewonnen, dem
wiirzende Stoffe zugesetzt werden. Der Gehalt des Kakaopulvers
an Kakaofett schwankt etwa zwischen 13 und 339%. Je fett-
reicher das Kakaopulver ist, um so héher ist sein Nihrwert
(s- a. Nr. 11) und um so stirker sein Kakaoaroma. Daher soll
Kakao, der weniger als 209, Fett aufweist, als stark entdlter
Kakao bezeichnet werden, wihrend der andere als schwach
entdlt in den Verkehr gelangt. Als Schokolade werden meht
oder weniger gewiirzte, vielfach auch noch mit Kakaobutter
versetzte Zubereitungen aus Kakaomasse und Zucker bezeichnet,
deren Zuckergehalt nicht mehr als etwa 609, betrdgt, und die
unter Erwarmen durch Kneten, Formen usw. gewonnen werden.
Gelegentlich werden auch geringe Zusdtze von Niissen und Man-
deln gemacht. Daneben gibt es Milchschokolade, die unter
Zusatz von Milchpulver (s. Nr. 35) hergestellt wird. Als Scho-
koladepulver gelangen Erzeugnisse in den Verkehr, die dhn-
lich so wie Schokolade hergestellt werden und ebenfalls nicht
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wesentlich mehr als 609, Zucker enthalten. Kakaobutter,
das Fett der Kakaobohnen, besteht zu fast 1009, aus Fett und
ist ein leicht verdauliches, recht bekémmliches und sehr schmack-
haftes Nahrungsmittel. Unter der Bezeichnung Suppenpulver
{mit Kakaogeschmack) gelangen vielfach Ersatzmittel fiir
wirkliche Schokoladenpulver, also fiir gepulverte Schoko-
lade, in den Verkehr, die lediglich Gemische aus wechselnden
Mengen Kakaopulver, Zucker, Mehl oder Stirke sowie Gewiirzen
sind. Der Kauf derartiger Zubereitungen kann nicht empfohlen
werden, da die Hausfrau weit zweckmiBiger Kakaopulver kauft
und sich dieses selbst bei der Anfertigung von Getrdnken siiBit
sowie mit Mehl oder Stirke streckt, wenn sie billige Getrdnke oder
z. B. nach Kakao schmeckende Mehlsuppen fiir Kinder her-
stellen will.

108. Was sind Kaffeemischungen? Unter Kaffeemischungen
wurden urspriinglich und auch selbstverstdndlich Gemische
von Kaffeebohnen verschiedener Art verstanden, die zu dem
Zweck hergestellt wurden, um stindig bekannte, dem Geschmack
der Verbraucher entsprechende Typen in den Verkehr bringen
zu konnen. Spiter ist miBbrauchlich das Wort ,,Kaffeemischung*
fiir Gemische aus Kaffee und Kaffee-Ersatzstoffen angewen-
det worden. Es ist durchaus unzweckmiBig, derartige Gemische,
auch wenn ihr angeblicher Gehalt an Kaffeebohnen auf den Um-
hiillungen mitgeteilt wird, zu kaufen, da die Hausfrauen, wenn
sie iiberhaupt noch in der Lage sind, wirklichen Kaffee zu
kaufen, sich weit zweckmiBiger den Kaffee als solchen be-
schaffen und ihn alsdann in der Kiiche — je nach ihrer Wirt-
schaftslage — mit Kaffee-Ersatzstoffen (Malzkaffee, Komkaffee
usw.) strecken.

109. Wozu lassen sich die Riickstinde von Malz- und Korn-
kaffee noch verwerten? Diese Riickstinde sind reich an wichtigen,
in Wasser unl6slichen Nihrstoffen, die verloren gehen, wenn die
Riickstdnde nicht Verwertung finden. Das Einsammeln im
groBen lohnt sich allerdings nicht. Dort, wo Kleintiethaltung
gepflegt wird, soliten aber die Riickstinde verfiittert werden,
damit sie auf diese Weise mittelbar dazu beitragen, unseren
Bedarf an Fleisch und Fett zu decken. Wenn die gesamte Be-
volkerung dazu erzogen werden kéunte, durchweg sparsam zu
wirtschaften, so wiirde das Erndhrungsproblem wirksam gefér-
dert werden konnen.
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110. Was ist Mate? Mate ist nicht etwa eines jener vielen Tee-
Ersatzmittel, die zwar ein genieBbares Getrink liefern, aber eine an-
regende Wirkung nicht herbeizufiihren vermégen, sondern ein Ge-
nuBmittel eigener Art. Es handelt sich um die Blatter einer lex-
(Stechpalmen-)art, den sog. Paraguaytee, der ebenso wie die
Bliatter des Teestrauches Teein enthalt, das chemisch und in
seiner Wirkung mit dem Koffein des Kaffees identisch ist. Mithin
vermag Mate dhnlich so wie Tee und Kaffee zu wirken. Es ist
nicht uninteressant, da} in dem Lande, in dem der groBte Teil des
Kaffees gewonnen wird, in Brasilien, das Mategetrank bevorzugt
wird, das dort auch in kaltem Zustande zum Genuf} gelangt.
Da Mate sowohl im Einkauf billiger als Tee ist und auBerdem
bei der Einfuhr nicht den hohen Tee-Goldzollen unterliegt, kann
Mate mit Erfolg an Stelle von chinesischem Tee Verwendung
finden. Zu dem Zweck nimmt man auf 6 Tassen ungefihr 1 EB-
16ffel voll fein geschnittene Mateblitter, iibergieBt sie mit etwas
kaltem und iiberbriiht sie darauf mit kochendem Wasser. Nun-
mehr 148t man einige Minuten ziehen, bis sich die Blitter gesetzt
haben. Der klare Tee wird abgegossen und kann ohne oder auch
mit Zucker oder SiiBstoff genossen werden. Beachtenswert ist,
daB die Mateblitter wiederholt (3—4mal) zur Teebereitung be-
nutzt werden koénnen.

111. Kann an Gewiirzen gespart werden? Ja! Wir wiirzen und
salzen unsere Speisen im allgemeinen viel zu stark. Schon des-
wegen kann an teuren ausldndischen Gewiirzen gespart werden.
Im iibrigen haben wir wichtige inldndische Gewiirze und Kriuter,
mit denen sich ebenfalls schmackhafte Speisen herstellen lassen.
Man kann sich zudem derartige Pflanzenteile leicht selbst vor-
sichtig trocknen, um sie stindig zur Hand zu haben. Nach dieser
Richtung kommen z. B. Petersilie, Sellerie, Majoran, Thymian,
Estragon, Kiimmel, Fenchel und Pfefferkraut in Betracht. Vanillin,
das im Inlande chemisch (synthetisch) hergestellt wird, kann
weitgehend Vanille ersetzen, da auf die {ibrigen aromatischen
Bestandteile der Vanilleschoten ebenso leicht wie z. B. auf fran-
z6sische Likore und Parfiims verzichtet werden kann. Es wird
zugleich noch darauf hingewiesen, daB sich im Handel vielfach
gemahlene Gewiirze in kleinen Papierpackungen befinden, die
infolge von zu langer Lagerung mehr oder weniger, z. T. sogar
vollstindig wertlos geworden sind. Man solite daher im Haushalt
sich die Gewiirze moglichst selbst mahlen. Abgesehen vielleicht



vom Pfeffer, dessen Wiirzstoffe nicht leicht fliichtig sind, eignen
sich die gemahlenen Gewiirze {iberhaupt nicht zum lingeren Auf-
bewahren in kleinen Papierpackungen.

112. Was sind Suppenwiirzen? Aus verschiedenen Proteinen
lassen sich auf chemischem Wege Spaltungsprodukte (Gemische
verschiedener Aminosduren) herstellen, die mit Kochsalz, Aus-
ziigen aus Suppenkrdutern, Gemiisen und anderem versetzt in
den Verkehr gelangen und geeignet sind, verschiedenen Speisen,
namentlich auch pflanzlichen Gerichten, Suppen und SoBen
einen kriftigen Geschmack zu verleihen. Solche Wiirzen be-
wiahrter Firmen finden daher schon seit Jahrzehnten im Haus-
halt weitgehende Verwendung.

113. Was sind Suppen in trockener Form? Suppen in trockener
Form sind Gemische aus geeigneten Rohstoffen und Kochsalz,
auch Gewiirzen, Gemdiisen, Fetten, Suppenwiirze u. a. m., die
dazu dienen, lediglich durch Kochen mit Wasser genuBfertige
Suppen zu liefern. Sie enthalten demnach, wenn es sich um
Erzeugnisse zuverldssiger Firmen handelt, die natiirlichen Be-
standteile hausgemachter Suppen ohne deren Wasser, das erst
beim Kochen (nach der Gebrauchsanweisung) zugesetzt wird.
Derartige trockene Suppen gelangen in Wiirfel-, Tafel- und
Wurstform in den Verkehr und sind nach Portionen eingeteilt.
Die mit Hilfe solcher Wiirfel usw. hergestellten Suppen sollen
den Charakter haben, nach dem sie benannt sind. Sie sollen vor
allem wohlschmeckend sein, da hiervon ihre Bekdémmlichkeit
und Ausnutzbarkeit abhéngt. Volkswirtschaftlich ist noch fol-
gendes zu beachten: Mit den trockenen Suppen kann sich in der
heutigen Zeit, die beruflich die hochste Arbeitsleistung verlangt,
jeder in kurzer Zeit mit geringen Unkosten fiir Heizung eine Suppe
herstellen. Die Industrie kann sich die geeignetsten Rohstoffe
beschaffen; sie kann diese im groBen fiir die in Rede stehenden
Zwecke verarbeiten und daher fertige Suppen billiger liefern, als
wenn die Hausfrau sich erst alle erforderlichen Bestandteile zu
jeder Jahreszeit beschaffen muB. Den aus trockenen Suppen
hergestellten Zubereitungen kénnen auch Gemiise- und Kartoffel-
reste mit Wasser zur Verwertung dieser Reste zugesetzt werden.

114. Was ist Siistoff? Als kiinstliche Siistoffe kommen
Saccharin und Dulcin in Betracht. Fiir den Haushalt eignet
sich wegen seiner leichten Idslichkeit insbesondere das Saccharin.
Der sog. Kristallsii8stoff, das reine Natriumsalz des Saccharins,



hat etwa die 450fache Siilkraft des Zuckers und ist daher zum
SiiBen von Speisen besonders geeignet. AuBerdem gelangen auch
SiiBstoffzubereitungen mit geringerer SiiBkraft (namentlich zum
Siien von Kaffee und Tee im Haushalt) in Form von Tabletten
in den Verkehr. Der GenuB von Saccharin ist gesundheitlich
unbedenklich. Die kiinstlichen SiiSstoffe sind zwar keine Nah-
rungsmittel, aber recht beachtenswerte GenuBmittel, weil sie
das Bediirfnis nach siiBem Geschmack zu befriedigen vermégen.
Da sie keinen Nahrwert besitzen, sind sie gewissermallen als
wiirzende Stoffe anzusehen, die insbesondere zum SiiBen von
solchen Speisen und Getranken geeignet erscheinen, die Nihr-
stoffe enthalten und infolgedessen bereits einen mehr oder weniger
vollen Geschmack haben. Daher verwendet man Siistoffe auch
zweckmaBig zusammen mit Zucker, um Zucker zu sparen.

115. Was ist Kochsalz oder Speisesalz (Salz)? Als Salz — Koch-
salz oder Speisesalz, also fiir die Kiiche bestimmtes Salz — gelangte
frither fast ausschlieBlich ein Salz in den Verkehr, das aus Salz-
solen durch Eindampfen gewonnen und daher auch als Siede-
salz (in Siiddeutschland Sudsalz) bezeichnet wurde. Anderer-
seits gibt es aber auch Salzlager, in denen bergbaumaBig ein Salz
gewonnen wird, das sog. Steinsalz, das dem Siedesalz hinsicht-
lich seines Gehaltes an Chlornatrium, also an chemisch reinem
Kochsalz, nicht nachsteht. Derartiges Steinsalz kann ebenso
wie Siedesalz im Haushalt Verwendung finden; allerdings ist es
weniger voluminds, also kompakter, so daBl man, wenn man das
Steinsalz nicht abwiegt, sondern abmiBt, von ihm etwas weniger
als vom Siedesalz nehmen muB. Im allgemeinen ist Steinsalz
nicht ganz so schnell 18slich wie Kochsalz. Infolge der hohen
Kohlenpreise kann einwandfreies Steinsalz wesentlich billiger
als Siedesalz von entsprechender Reinheit in den Verkehr ge-
bracht werden. Infolgedessen wird leider im Kleinhandel viel-
fach Steinsalz nicht als solches zu angemessenen Preisen, sondern
zum Preise von Siedesalz, ja sogar als Siedesalz vertrieben. Spei-
sen sollen iibrigens aus gesundheitlichen Griinden nicht mehr als
wirklich nétig, also nicht {ibermédBig gesalzen werden.

116. Was ist Essig, was Essigessenz? Essig, der bekanntlich
sowohl zum Wiirzen als auch zum Konservieren von Lebens-
mitteln Verwendung findet, ist chemisch in der Hauptsache eine
wisserige Losung der Essigsiure. Diese verdiinnte Essigsiure
wird entweder durch Essiggdrung aus alkoholhaltigen Fliissig-



keiten (verdiinntem Sprit, Traubenwein, Obstwein, Bier usw.)
oder durch Vermischen von Essigessenz und Wasser gewonnen.
Vielfach wird Essig mit gewissen Pflanzenteilen aromatisiert
(z. B. Estragon-, Kriuter-, Himbeer- und Gewiirzessig). Gewohn-
licher Speiseessig soll mindestens 3,5%,, Einmacheessig mindestens
5%, Doppelessig mindestens 7%, und Essigsprit sowie dreifacher
Essig mindestens 10,5%, Essigsdure enthalten. Garungsessig
muB durch Essiggirung gewonnen sein. Weinessig ist ein
Girungsessig, der von einer Maische herriihrt, die mindestens zu
20% aus Traubenwein bestand. Weinessig soll mindestens 5%,
Essigsdure enthalten. Essigessenz wird aus reiner, auf chemi-
schem Wege (s. Nr. 1) nach verschiedenen Verfahren gewonnerer
Essigsiure unter Zusatz von Aromastoffen erhalten; ihr Essig-
siuregehalt betriigt etwa 809,. Essigessenz ist unverdiinnt
lebensgefahrlich; sie darf daher an die Verbraucher nur in
besonderen Flaschen mit Sicherheitsstopfen abgegeben werden,
auch miissen diese Flaschen eine Gebrauchsanweisung tragen,
nach der man sich im Haushalt aus der Essenz durch Verdiinnen
mit Wasser selbst Speiseessig herstellen kann. Uberstreckt der
unreelle Hindler den Essig mit Wasser, so ist das Gemisch fiir
Konservierungszwecke mnicht mehr geeignet; es konnen also
Lebensmittel unter Umstidnden verderben. So und auch aus wirt-
schaftlichen Griinden erkliren sich die oben angegebenen Min-
destprozentsiitze an Essigsdure fiir die verschiedenen Essigsorten.

117. Brauchen wir auslindische Weine ? Unbedingt nétig sind
sie nicht! Entbehrlich sind sie jedenfalls als GenuB mittel! Er-
wiinscht, aber nicht schlechthin notwendig sind einige auslédndi-
sche Weine bei der Behandlung von Kranken und Genesenden, wo
sie schon seit geraumer Zeit Verwendung finden. Als brauchbare
Ersatzmittel fiir ausldndische Siid- und SiiBweine kommen gute
inldndische Weine — nach Zusatz von Zucker — sowie im Inlande
hergestellte siiBe Malzweine in Frage. Es soll allerdings nicht
verkannt werden, daB z. B. der deutsche Rotwein nicht den Charak-
ter von gutem franzosischen Rotwein hat und daher fiir gewisse
didtetische Zwecke den franzésischen Rotwein nicht vollwertig
zu ersetzen vermag, jedoch ist duch in solchen Fillen der franzdsi-
sche Rotwein durchaus entbehrlich, Weiter kann vielfach an Stelle
von franzésischem Rotwein guter deutscher Heidelbeerwein
Verwendung finden, der bisher als di4tetisches GenuBmittel noch
nicht geniigend gewiirdigt worden ist.

Juckenack, Ernihrung. 2. Aufl, 5
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118. Welche alkoholfreien Getrinke sind fiir Kinder die besten?
Limonaden, die man sich selbst durch Vermischen von Frucht-
sirupen (mit Zucker eingekochten Fruchtsiften) und Wasser
herstellt. Denn ganz abgesehen von der ndhrenden und erfrischen-
den Wirkung des Zuckers, enthalten die Fruchtsifte wichtige
Vitamine (s. Nr. 105). Infolgedessen sollten sie namentlich in
den Wintermonaten, in denen frisches Obst nicht zur Verfiigung
steht, Kindern in Form von Getrinken sowie als Zusatz zu SiiB-
speisen verabfolgt werden. Insbesondere sollte man dort in den
Sommermonaten Fruchtsirupe herstellen, wo frisches Obst aus
dem eigenen Garten oder anderweitig preiswert zur Verfiigung
steht.

119. Was versteht man unter Verschnitten von Lebensmitteln?
Lediglich bei den sogenannten FEdelbranntweinen, also beim
Kognak, Rum und Arrak, versteht man unter einem
sverschnitt eine mit Spiritus (gereinigtem Xartoffelsprit)
und Wasser stark gestreckte Ware, die jedenfalls in der Regel
— auf ihren Alkoholgehalt berechnet — nicht mehr als 109,
der unverschnittenen Branntweine der genannten Art enthilt.
Im iibrigen versteht man aber im redlichen Lebensmittelverkehr
unter Verschneiden die Herstellung von Gemischen echter Lebens-
mittel verschiedenen Charakters oder verschiedener Giite; es
bezweckt gewdhnlich, stets einheitliche Typen in den Verkehr
zu bringen. Zum Beispiel verschneidet der WeingroBhéndler
Weiweine und Rotweine verschiedenen Charakters und ves-
schiedenen Ursprunges, um sténdig weiBe und rote Konsumweine
einheitlichen Charakters in den Verkehr bringen zu konnen;
weiter verschneidet der HoniggroBhéndler Honige verschiedener
Herkunft und verschiedener Art. Wirkliche Kaffeemischungen
(s. Nr. 108) und Teemischungen sind ebenfalls Verschnitte. Vor
dem Kriege wurde Butter verschiedener Giite verschnitten, um
Ware in mittleren Preislagen in den Verkehr bringen zu konnen.
Da in neuerer Zeit das Wort ,,Verschnitt gelegentlich auch fiir
verfalschte Lebensmittel (z. B. fiir verfalschten Honig) gebraucht
wird, priife man sorgfiltig, wenn einem das Wort ,,Verschnitt”
auf Etiketten oder in sonstigen Drucksachen — abgesehen von
den bereits erwdhnten Branntweinverschnitten — auffillt.

120. Was sind didtetische Nahrmittel? Im allgemeinen ver-
steht man in der Erndhrungslehre unter didtetischen Nahrmitteln
solche Erzeugnisse, die fiir den menschlichen GenuB bestimmt



sind und wichtige Nahrstoffe in konzentrierter, leicht verdau-
licher und gut resorbierbarer Form enthalten; auBlerdem fallen
hierunter auch solche Nihrmittel, die fiir bestimmte Zwecke nach
den Grundsitzen der Gesundheitslehre zusammengestellt sindf
also auch solche Zubereitungen, die bei der Erndhrung von Men-
schen ganz verschiedenen Alters bei gewissen Krankheitszustin+
den (z. B. bei Verdauungsstorungen der Siuglinge und Erwach+
senen, nervosen Storungen, Tuberkulose, Diabetes oder Zuckers
harnruhr und Bleichsucht) Verwendung finden. Nicht alles, was
unter der Bezeichnung ,,didtetisches Nahrmittel in den Verkehr
gelangt, verdient besondere Beachtung, da vielfach der Name
miBbraucht wird. Man lasse sich daher sachverstindig beraten,
wenn man glaubt, fiir bestimmte Zwecke didtetische Nihrmittel
verwenden zu miissen. Héufig kommt man mit guten Nahrungs-
mitteln (z. B. frischen Fiern, zartem Fleisch, frischer Butter
und fnscher Milch) erheblich billiger ebenso weit.

. Welchen Anforderungen muB Trinkwasser und Ge—
brauchswasser geniigen? Trinkwasser muf} vor allem frei seifi
von solchen Kleinlebewesen, die im menschlichen Kérper Krank-
heiten .zu verursachen vermdgen, weiter von allen Stoffen, die
geeignet sind, die menschliche Gesundheit zu beschiddigen oder
gar zu zerstéren. Die Anlagen, denen das Trinkwasser entnomment
wird (Brunnen sowie Quellen verschiedener Art usw.) miisseh
zudem eine Gew#dhr dafiir bieten, daB das Wasser nicht nur
voriibergehend, sondern stindig diesen Anforderungen geniigt
Im iibrigen soll Trinkwasser klar, moglichst farblos, gleichmiBig
kiihl sein, einen fremdartigen Geruch und Geschmack nicht wahz-
nehmen lassen, also appetitlich, d. h. so beschaffen sein, da8 es
auch auf die Dauer gern genossen wird. Je nach den geologischen
Bodenformationen, denen das Wasser entstammt, kann es z. B.
im Geschmack sowie auch im Aussehen recht verschieden sein,
aber dennoch den zuvor genannten Anforderungen durchaus ge-
niigen. Es ist auch wichtig, da3 Wasser in ausreichenden Mengen
zur Verfligung steht, dem Verbraucher leicht zuginglich sowie
billig ist. Allerdings braucht nicht alles im Haushalt Verwendung
findende Wasser den an Trinkwasser zu stellenden Anforderungen
geniigen, jedoch soll auch das sog. Gebrauchswasser frei von
Krankheitserregern und gesundheitsgefihrlichen Stoffen sein;
In der Kiiche eignet sich hartes Wasser weniger gut als weiches
z. B. zur Zubereitung von Hiilsenfriichten, Kaffee und Tee sowie
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atrch fiir die Wische (wegen hoheren Seifenverbrauchs); weiter
vetursacht hartes Wasser starke Kesselsteinbildung im Koch-
geschirr, jedoch ist es nicht immer moglich, weiches Wasser zu
beschaffen, obwohl es dem harten im Haushalt vorzuziehen ist.

122. Welchen Vorteil bietet der Hausfrau die Kochkiste?
Der Zweck der Kochkiste ist: groBtmogliche Ausnutzung der
Wirmequelle (des Heizstoffes); moglichst geringe Inanspruch-
nahme der Hausfrau beim Kochen; Vermeidung von Verlusten
an Nihrstoffen sowie einer Verschlechterung des Geschmackes
und Aromas durch Anbrennen (Uberhitzen) von Teilen der Spei-
sen; Warmhalten der Speisen fiir lingere Zeit, also moglichst
sparsame Wirtschaft. Heute ist mehr denn je die Vergeudung
von Heizstoffen zu vermeiden, weil sie den Etat der Familie auf
das empfindlichste belastet. Friiher pflegte hier und da die Frau
auf dem Lande z. B. die gelben Erbsen und die weilen Bohnen
anzukochen sowie dann den Topf in ein groBes Federbett zu
stellen, um darauf anderer Arbeit nachgehen und nach getaner
Atbeit die Erbsen- und Bohnensuppe fertig (gargekocht) wvor-
finden zu konnen. Sie benutzte also das Federbett als Kochkiste.
Die Kaffeekanne mit ihrem heilen Inhalt {iberzieht man, um
das Getrink warmzuhalten, mit Hauben, die gut gefiittert sind.
Bettfedern, Wolle, aber auch Papier und Ségespine isolieren gut,
d. h. sie verhindern die Ausstrahlung von Wirme, vermégen also
als Schutzschicht zu dienen, wihrend Metall die Wirme leicht
weiterleitet und ausstrahlt. Kocht man Lebensmittel, so muf
man bis zum Garkochen stindig weiter erhitzen, um den durch
Strahlung stattfindenden Wirmeverlust stindig zu ersetzen.
Verhindert man aber die Strablung, so spart man entsprechend an
Brennstoffen, zugleich auch an Zeit und Arbeit. Wer sich keine
Kochkiste kaufen kann, richte sich selbst eine solche her; hat er
sie, so lernt er spielend leicht ihre zweckmiBigste Ausnutzung
fiir seinen Hausgebrauch. Im iibrigen bieten die Gebrauchsanwei-
sungen fiir Kochkisten viele Anregungen und Belehrungen. An-
scheinend werden durch den Gebrauch der Kochkiste die Vitamine
(vgl. Nrt. g) nicht oder nicht wesentlich mehr angegriffen, als beim
Zubereiten der Speisen auf freiem Feuer. Ahnlich wie die Koch-
kisten wirken die Isolierflaschen (Thermosflaschen u. dgl.). Ge-
kochte Kartoffeln kann man auch dadurch lingere Zeit warm
halten, daBl man das Wasser abgiefit, die Kartoffeln mit einem
mehrfach zusammengelegten sauberen Tuch bedeckt (zur Auf-
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nahme des nachtriglich noch verdampfenden Wassers) und dann
den Kochtopf mit einer wollenen Decke oder einer dickeren
Schicht Zeitungspapier umbhiillt.

123. Empfiehlt sich die Verwendung chemischer Konservie-
rungsmittel im Haushalte? Konservierungsmittel (Frischerhal-
tungsmittel) sind dazu bestimmt, Kleinlebewesen mindestens
in ihrer Entwicklung zu hemmen, moglichst aber zu zerstbren.
Derartige Stoffe sind, jedenfalls bei fortgesetztem GenuB, auch
fiir den héheren Organismus nicht indifferent. Sie sollten daher
bei der Zubereitung von Lebensmitteln weitestgehend ausscheiden.
Das einzige chemische Konservierungsmittel, das in geringen
Mengen gesundheitlich harmlos ist, ist die Benzoesaure, die auch
in Form von benzoesaurem Natrium (etwa 1—1,5 g auf 1 kg)
Verwendung findet, aus dem sie z. B. durch Fruchtsiuren ab-
gespalten wird. Denn gegen dieses Konservierungsmittel vermag
sich der gesunde menschliche K6rper dadurch zu schiitzen, da8
er es in eine harmlose Verbindung, die Hippursdure, umwandelt,
die im Harn ausgeschieden wird. Eine Hausfrau, die ohne Reklame-
kochbiicher zu arbeiten versteht, braucht, wenn sie geniigende
Zuckermengen zur Verfiigung hat, jetzt iiberhaupt keime chemi-
schen. Konservierungsmittel mehr. Anders lagen die Verhéltnisse
in der Kriegszeit, als zur Einmachezeit nicht die erforderlichen
Zuckermengen beschafft werden konnten, und daher Fruchtmus
vielfach, wenn man nicht in der Lage war, es einzuwecken, zn-
nichst durch Zusatz von Benzoesdure oder benzoesaurem Natrium
haltbar gemacht wurde, um es spater gelegentlich nachzusiiBen.
Bei den chemischen Konservierungsmitteln ist zudem zu be-
achten, daB niemand mit seinen Sinnen wahrzunehmen vermag,
welche Mengen dieser Mittel verwendet wurden, ein Gesichts-
punkt, der ebenfalls dagegen spricht, es der Lebensmittelindustrie
schlechthin zu iiberlassen, I ebensmittel in den Verkehr zu bringen,
die mit chemischen Konservierungsmitteln versetzt sind. Denn
z. B. kann niemand mit iiberméBig groBen Mengen von Kochsalz,
Essig und Zucker unbewuBt seine Gesundheit schidigen, weil
er derartige Stoffe ohne weiteres geschmacklich wahrnimmt
und daher schon beim Essen merkt, ob ihm die Mengen zutriglich
sein werden.

124. Was versteht man unter Sterilisieren und Pasteurisieren?
Steril heifit unfruchtbar. In der Bakteriologie versteht man
unter Sterilisieren Verfahren, die bezwecken, Gegenstinde,



also auch Lebensmittel, unter Anwendung von Hitze keimfrei
zu machen. Da sterilisierte Lebensmittel aber nicht nur voriiber-
gehend keimfrei sein sollen, sondern bis zum GenuB, also mog-
lichst lange Zeit keimfrei bleiben miissen, erfolgt die Vernichtung
der Keime (Kleinlebewesen verschiedenster Art) in luftdicht
verschlossenen GefdBen. Denn sonst wiirden die Lebensmittel
nachtriglich wieder infolge des Zutritts von Luft durch Hefen,
Bakterien usw. befallen werden. Als derartige GefiBle kommen
z. B. innen verzinnte oder mit einem geeigneten Lack iiberzogene
(vernierte) Dosen aus Eisenblech (z. B. bei Fleisch- und Gemiise-
konserven sowie bei kondensierter Milch), Glasflaschen mit ge-
eigneten luftdichten Verschliissen (z. B. bei Milch) und zylinder-
formige GlasgefdBe mit Glasdeckeln, die mit einer Gummidich-
tung versehen sind (z. B. im Haushalt beim ,,Einwecken®) in
Betracht. Beim FErhitzen auf 100° C werden aber nicht alle
Keime, ndmlich nicht deren Dauerformen (Sporen) vernichtet.
Infolgedessen wird gewéhnlich in Zwischenrdumen von je einem
Tage 2—3mal auf 100° C erhitzt, damit die inzwischen aus-
gewachsenen Sporen, also die daraus entstandenen neuen Vege-
tationen, ebenfalls vernichtet werden. Diese sog. intermittierende
oder fraktionierte Sterilisierung kommt namentlich bei
sehr eiweiBreichen ILebensmitteln (z. B. bei Fleischkonserven
und Milch) in Frage, wihrend bei manchen Obstdauerwaren
schon ein einmaliges Erhitzen auf 85—100° C geniigt. Allerdings
konnen die widerstandsfahigen Sporen bei Fleisch, Milch und
anderen eiweifreichen Lebensmitteln von vornherein dadurch
vernichtet werden, daB man diese Lebensmittel in geeigneten
Vorrichtungen nur einmal lingere Zeit unter Druck auf Tem-
peraturen von mindestens 105° C erhitzt, jedoch konnen hierbei
die' Lebensmittel in ihrer Zusammensetzung unter Umstinden
recht nachteilig beeinfluBt werden. Schon wiederholtes Erhitzen
schddigt z. B. die Vitamine. Da sterilisierte Milch des Handels
nicht immer steril und dann unter Umstinden gesundheitsgefdhr-
lich oder gar giftig ist, muB sie das Datum ihrer Herstellung
tragen, damit die Verbraucher nicht alte Milch bekommen. Unter
Pasteurisieren verstand man urspriinglich das von Pasteur
angegebene Verfahren der Sterilisierung. In der Milchwirtschaft
versteht man aber unter Pasteurisieren nicht die Herstellung
keimfreier, sondern nur die Herstellung keimarmer Milch, in
der also nur bestimmte Gruppen von Mikroorganismen (Klein-



lebewesen) moglichst vernichtet, andere lediglich in ihrer Ent-
wicklung gehemmt (durch das Erhitzen geschwicht) sind. Dies
erreicht man dadurch, daB man in geeigneten Apparaten die
Milch etwa !/; Stunde auf 70° C oder kurze Zeit auf 85—go° C
erhitzt. Im Haushalt geniigt Aufkochen (s. Nr. 40). Pasteuri-
sierte Milch wird naturgemiB wieder aufs neue von Keimen
befallen. Hier bezweckt also die Pasteurisierung fiir die Praxis
lediglich, die Verkehrsfahigkeit der frischen Milch zu verlingern,
also die Gerinnung (infolge der Bildung von Milchsiure durch
Milchsdurebakterien) spéter eintreten zu lassen, als sie normal
vor sich geht. Homogenisierte Milch ist hingegen solche
Milch, in der die Fettkiigelchen mit Hilfe besonderer Maschinen
gleichmiig fein zerkleinert sind und daher nicht leicht auf-
rahmen.

125. Was versteht man unter Girung, Fidulnis und Ver-
wesung? Bei der alkoholischen Garung wird in zuckerhaltigen
Lebensmitteln (z. B. in der Milch bei der Herstellung von Kumys,
im Frucht- und Traubensaft bei der Herstellung von Obst- und
Traubenweinen sowie gelegentlich in diinnfliissigem Honig) der
Zucker durch Hefen verschiedener Art bzw. durch Enzyme
(vgl. Nr. 13), die diese Hefen bilden, in Kohlensdure und Alkohol
zerlegt. Der Alkohol wird demnichst unter Umstidnden durch
Bakterien (Essigsdurebakterien) allmihlich in Essigsdure um-
gewandelt (so entsteht z. B. der wirkliche Weinessig). Man
spricht alsdann von Essigsiuregirung. Weiter gibt es eine Milch-
sduregirung, bei der Kohlenhydrate durch Milchsdurebakterien
in Milchsdure umgewandelt werden (z. B. im Sauerkraut, s. Nr. g2
und 102, und in der Milch, s. Nr. 33). Bei der Faulnis handelt
es sich um einen durch Kleinlebewesen verschiedener Art ver-
ursachten Spaltungs- oder ReduktionsprozeB. Die Fiulnis
ist unabhingig vom Zutritt der Luft. Daher kann z. B. Fleisch
in Konservendosen in Faulnis iibergehen, wenn es nicht steril ist.
Die Endprodukte der Fiulnis sind u. a. Ammoniak und Zhntiche
Verbindungen. Verwesung tritt hingegen nur bei Gegenwart
von Luft ein. Sie ist ein OxydationsprozeB, durch den schlief-
lich alle’ organischen Stoffe in nichtorganische wie Salpetersiure
bzw. salpetersaure Salze (Nitrate) und Kohlensiure bzw. kohlen-
saure Salze (Karbonate) umgewandelt (mineralisiert) werden. Ver-
hindert werden Garung, Fiulnis und Verwesung durch das Kon-
servieren, wozu auch z. B. das Eintrocknen (die Herstellung



von Trockengemiise, s. Nr. 104, von Trockenmilch, s. Nr. 3s,
von Rauchfleisch, s. Nr. §3, usw.), das Sterilisieren und Pasteuri-
sieren (s. Nr.124) sowie die Behandlung mit chemischen Kon-
servierungsmitteln (s. Nr. 123) gehort.

126. Worauf hat man bei Konservendosen zuachten? Gelegent-
lich ist bei Dosenkonserven der Boden und der Deckel aufgetrie-
ben (bombiert, d.h. mehr oder weniger gewdlbt statt flach).
Man spricht dann im Verkehr von Bombage, die durch Gas-
bildung und den dadurch in den Dosen hervorgerufenen Gas-
druck entsteht. In der Regel ist in solchen Fillen das Gas durch
Fidulnis (s. Nr. 125) entstanden. Infolgedessen entstrémen einer
bombierten Konservendose, wenn man sie ansticht, widerlich
riechende Faulnisgase. Offnet man dann die Dose, so nimmt
man mehr oder weniger stark verdorbene Lebensmittel wahr.
Diese sind unbedingt zu verwerfen, auch wenn die Fiulnis schein-
bar noch nicht weit vorgeschritten ist. Es kommt aber gelegent-
lich auch vor, daB beim Anstechen der Dosen ein geruchloses,
leicht brennbares Gas entstrémt, und zwar Wasserstoff, der
chemisch, also nicht durch die Ti#tigkeit von Kleinlebewesen,
entstanden ist. Denn wenn die Innenseite der Dosen ungeniigend
galvanisch verzinnt oder ungeniigend mit einem geeigneten Lack
iiberzogen (verniert) ist, so konnen die in den Iebensmitteln vor-
kommenden organischen Sduren (z. B. Milchsdure und Frucht-
sduren) sowie auch saure phosphorsaure Salze das Eisenblech
unter Wasserstoffentwicklung angreifen, wobei gleichzeitig ent-
sprechende Eisenverbindungen entstehen, die unter Umstinden
den Geschmack der Konserven nachteilig zu beeinflussen ver-
mogen, ohne giftig zu sein. Jedenfalls sind aber bombierte (auf-
getriebene) Dosen mit gréBter Vorsicht zu behandeln und grund-
sdtzlich beim Einkauf zuriickzuweisen. Den Inhalt
bombierter Dosen sollte man nur dann genieBen, wenn einwand-
frei durch einen erfahrenen Sachverstdndigen festgestellt worden
ist, daB keine Faulnis vorliegt. Durch eine derartige Feststellung
entstehen jedoch dem Verbraucher im allgemeinen weit mehr
Kosten als die Ware wert ist. Weiter sollte man grundsitzlich
auch solche Konserven nicht genieBen, die einen fremdartigen
Geschmack haben. Der Inhalt jeder gedffneten einwandfreien
Konservendose ist alsbald zu verbrauchen, weil er schnell von
TLaftbakterien befallen wird und dann ebenso wie andere Speisen
in Zersetzung iibergeht.



127. Welche Bedeutung hat dasEinmachen von Lebensmitteln ?
Stehen im Haushalt geeignete GefiBe zur Verfiigung, oder kénnen
diese preiswert beschafit sowie auch gut aufbewahrt werden, so
sollte man dann, wenn gewisse Lebensmittel in Massen wohlfeil
auf den Markt kommen oder im Garten reichlich vorhanden sind,
recht viel einmachen, um auch in anderen Zeiten, namentlich in
den Wintermonaten; die Moglichkeit zu haben, die Nahrung
abwechslungsreich zu gestalten. Denn hiervon hingt das Wohl-
befinden und somit auch die Gesundheit ab, da der Mensch
jedenfalls auf die Dauer nicht einférmig erndhrt werden kann
(s. Nr. 1). Man wihle beim Einmachen von Fall zu Fall das
Verfahren, das sich fiir den eigenen Haushalt am billigsten ge-
staltet, und das weiter das Einmachen mdglichst grofier Mengen
gestattet. Namentlich das Einsduern (Einsalzen) von Gemiisen
(s. Nr.102) und das Einmachen von Pflaumen- und anderem
Obstmus, von Marmeladen u. dgl. sollte mehr als bisher gepflegt
werden.

128. Was ist Nihrhefe ? Hefe besitzt als pflanzlicher Organis-
mus die Féhigkeit, aus niedrigmolekularen Stickstoffverbindungen,
sogar aus nichtorganischen Verbindungen des Ammoniaks, bio-
logisch hochmolekulare Proteine (s. Nr. 5) in ihrem IebensprozeB
zu bilden. Man kann daher Hefe in sehr verdiinnten Zuckerlésun-
gen unter Zusatz von mineralischen Stoffen, wie Ammoniumsulfat,
Kaliumphosphat, Kalzium- und Magnesiumsalzen ziichten, in-
dem man ihr zugleich viel Luft (Sauerstoff) zufithrt, damit sie
den Zucker nicht zu Alkohol und Kohlensdure vergirt, sondern
ausschliefilich in ihrem LebensprozeB (zum schnellen Wachstum)
verbraucht. Derartig geziichtete Hefe nennt man Mineralhefe.
Weiter kann man die in den Brauereien anfallende Bierhefe ent-
bittern (von den Bitterstoffen des Hopfens befreien) und dann
ebenfalls als Lebensmittel (sogen. Brauereihefe, im Gegensatz
zu Branntweinhefe, die man als PreBhefe z. B. zum Kuchen-
backen benutzt) verwenden. Werden derartige Hefen sorgfiltig
getrocknet, so erhilt man Trockenhefe oder Nihrhefe, die
zu etwa 53% aus Proteinen, zu etwa 39 aus Fett, zu etwa 25%
aus Kohlenhydraten, zu etwa 109, aus mineralischen Stoffen und
nur noch zu etwa 79, aus Wasser besteht. Da weiter Hefe als
einzelliger, sich sehr schnell vermehrender Organismus sehr
vitaminreich ist und von allen bekannten Lebensmitteln den
héchsten Gehalt an antineuritischem Vitamin B aufweist, ist



technisch sorgféltig hergestelite Trockenhefe nach verschiedenen
Richtungen hin ein sehr beachtenswertes Nahrungsmittel, das
namentlich in den Wintermonaten als Zusatz zu verschiedenen
Speisen empfohlen werden kann, obwohl sie nicht so vitaminreich
wie frische Hefe ist.

129. Was ist Vegetarismus? Ist er wissenschaftlich begriindet?
Der Vegetarismus kam 1847 in England anf und hat sich seit
1869 auch in Deutschland verbreitet. Die Vegetarier machen
u. a. geltend, daB der Mensch lediglich mit Pflanzenkost auszu-
kommen vermdge, jedoch pflegen sie vielfach auch Milch, Butter,
Eier und Kise, also auch Lebensmitte] tierischen Ursprunges, zu
verzehren. Von den Vertretern des Vegetarismus wird jedoch
iibersehen, daB der menschliche Korper nicht lediglich auf vege-
tabilische Nahrung eingerichtet ist. Denn es fehlt ihm der bei
den Pflanzenfressern vorhandene lingere Blinddarm und ein
entsprechend langer Darmschlauch, auch weist das menschliche
GebiB auf gemischte Nahrung hin. Allerdings kénnte der Mensch
auch lediglich von vegetabilischer Kost leben, jedoch wiirde dann
die Menge, die er an Nahrungsmitteln zu sich nehmen und deren
Verdauung er bewiltigen miiBite, um seinen Korper im Gleich-
gewicht zu erhalten, so groB sein, daB der Verdauungstraktus
diese Arbeit auf die Dauer ohne Gefdhrdung des ganzen Korpers
nicht leisten konnte. Denn man muB hierbei bedenken, daB die
Vegetabilien zum groBen Teil sehr wasserreich sind, nur sehr wenig
Fett und verhiltnismiBig wenig FiweiB enthalten. Selbst bei
den eiweiBreichen Hiilsenfriichten ist zu beriicksichtigen, daB
wir sie nicht in der wasserarmen trocknen Form, sondern nur als
Brei oder Suppe zu genieBen vermdgen. Weiter wird das pflanz-
liche FiweiB — im Gegensatz zum tierischen — schlecht aus-
genutzt. Zum Beispiel gehen vom EiweiB aus frischem Weizen-
brot 219, aus grobem Roggenbrot 36-—409% und aus Bohnen
309, verloren, wihrend das Eiweif im Fleisch und im Fisch
bis auf etwa 2,69, vom Menschen verwertet wird. Hiernach kann
der Vegetarismus nicht empfohlen werden, vielmehr ist dem
Menschen die gemischte Kost am zutrdglichsten. Der Gehalt
dieser Kost an Bestandteilen tierischen Ursprunges kann recht
verschieden groB sein, zumal sich, je nach dem Alter, dem Ge-
schlecht, der Art und dem Umfange der Tétigkeit des Menschen,
ein verschiedenes Bediirfnis nach Fleischnahrungsmitteln geltend
macht.
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Erdbeermarmelade 18.

Erdnuflol 48.

Erfrorene Kartoffeln 56.

Ergédnzungsstoffe ;.

Erhitzen der Milch 27.

Ernihrung 2, 7, 19.

Ersatzmittel f. Fleischbriihwiirfel
41.

Ersatzmittel f. Muttermilch 29.
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Essig 2, 64, 65, 69.
Essigessenz 2, 64, 65.

‘Essiggdrung 64, 65, 71.

Essigsdure 2, 84, 65, 71
Essigsprit 65

Estragon 62.
Estragonessig 65.

Féulnis 71.

Feldsalat 38.

Fenchel 62.

Fette, s. a. die verschiedenen Fett-
arten 3, 4, 5, 8, 9, 10, 13—1I9,
20.

Fettgewebe 30.

Fetthering 42.

Fettkdse 15, 29.

Fettminimum 5.

Fettsduren, s. a. die versch. 4, 5.

Finnen 36.

Fische, s. die versch. Fischarten.

Fischfleisch 9.

Fischkonserven 15.

Fischtrane 48.

Fleisch, s. a. die versch. Fleisch-
arten 8, 20, 38, 67.

—, fettes 3o.

—, nageres 30.

— notgeschlachteter Tiere 37.

—, rohes 36.

—, schieres 23, 24, 30.

Fleischbasen 31, 4o.

Fleischbeschau 37.

Fleischbriihe 31.

Fleischbriihwiirfel 41.

Fleischersatz 38, 40.

Fleischextrakt 2, 40, 41I.

Fleischsaft 31, 32, 34.

Fleischsalze 31, 32, 33.

Fleischverbrauch 22.

Fleischvergiftung 36, 3;.

Fliegenpilz 4o.

Flundern 14.

FluBaal 43.

FlufBfische 15.

Fraktionierte Sterilisation 7o.

Frauenmilch, s. a. Muttermilch
28, 20.

Frischerhaltung der Milch 27.
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Fruchtlimonaden, s. Limonaden,
natiirl.

Fruchtsifte 2, 3, 66.

Fruchtsduren 3.

Fruchtsirupe 2, 3, 66.

Fruchtzucker s, 6.

Friihstiicksgetrdnke 10.

Futter u. Futtermittel 1, 51, 55,
61.

Futtermittelnot 22, 34.

Ginsefleisch 14.

GinsefuBarten 58.

Gérung ;1.

Girungsessig 65.

Galaktose 6.

Gebrauchsgegenstiande 21.

Gebrauchswasser 67, 68.

Gefrierfleisch 88, 34, 35.

Gehirtete Ole und Trane 47,
48.

Gelatine 4, 41.

Gemischte Marmelade 18.

Gemiise 1, 8, 30, 32, 38, 41, 53,
54, 56, 57, 58, 59, 63.

Gemiisekochen 58.

Gemiisekonserven 17, 59.

GenuBmittel 1, 2.

Gerinnen der Milch 25

Gerostetes Brot 10.

Gerstenmehl 16.

Gervaiskise 3o0.

Gesundheit des Menschen 7, 19.

Getrinke (Begriff) 1.

Getreide 1, 8, 9, 10, 22.

Getreidemehl, s. d. versch. Mehl-
arten.

Gewiirze 2, 22, 23, 62, 63.

Gewiirzessig 65.

Giftpilze 40.

Globuline .4.

Glucke (Pilz) 39.

Glykogen 41.

Glyzerin 4.

Gorgonzolakise 29.

Graupen (Griitze) 16.

GrieB 16.

Griinen des Gemiises 59.

Griinkohl 8, 16, 57.

Griinlinge 4o.
Gurken 17.
Guter Heinrich §8.

Hiamoglobin 4.

Hafer 50.

Haferflocken 16, so.
Hafermehl 16, so.
Hafergriitze so.
Haferkakao so0.
Halbfetter Kise 15, 80.
Hammelfleisch 14.
Hammeltalg 48.
Harnstoff o.

Hartes Wasser 53, 67, 68.
Hartkédse 29.

Harzer Kise 3o0.
Hasenfleisch 14, 36.
Hecht 43.

Hefe, s. a. die versch. Arten 8, 73,

74.

Hefeextrakt 41.

Heidelbeerwein 65.

Hering, s. a. die versch. Arten 15,
42, 43.

Herz (als Nahrungsmittel) 14, 23.

Himbeeren 359.

Himbeeressig 65.

Himbeermarmelade 18.

Himbeersirup 18.

Hippursdure 69.

Hirn 14.

Hirschfleisch 14.

Holzzucker 6.

Homogenisierte Milch 7r.

Honig 5, 18, 54, 66.

Hopfen 58.

Hiihnerfleisch 14.

Hiilsenfriichte 10, 22, 30, 32, 51,
53, 54, 57, 67'

Hungergefiihl 9.

Invertieren 6.
Invertzucker 6.
Ionen 7.
Isolierflaschen 68.

Johannisbeeren 1.
Johannisbeermarmelade 18.



Kabeljau 14, 43, 49.

Kaffee 2, 8, 10, 61, 67.
Kaffee-Ersatz 2, 3, 10, 6I.
Kaffeehauben 68.
Kaffeemischungen 61.
Kaffeeriickstinde 61.
Kaffeesahne 24.

Kakao 2, 8, 10, 18, 51, 60, 61.
Kakaobohnen 60.

Kakaobutter (Kakaofett) 60, 61.
Kakaomasse 60.

Kakaoschalen 6o.

Kalbfleisch 14.

Kalbsmilch 14.

Kalorie 8, 9, 13—19.
Kaninchenfleisch 36.

Kaprin-, Kapryl- u. Kapronsiure

5.
Karotten 8, 17.
Kartoffel 1, 8, 16, 55, 56.
Kartoffelbovist 40.
Kartoffelflocken 16.
Kartoffelgrie 16.
Kartoffelmehl 16.
Kartoffelschilen ss.
Kartoffelstirke 16.
Kise, s. a. die versch. Késearten
8, 15, 26, 29.
Kasein 4, 10, 25.
Kisepilze 25.
Kauen 10.
Kaviar 43.
Keks 18.
Kennzeichnung der Lebensmittel
30.
Kindermilch 24.
Kinderskorbut, s. a. Skorbut 27.
Kirschen 17, 359.
Kleber 4.
Kleintierhaltung 20, 61.
Klippfisch 15, 42.
Knochen 31.
Knochenmark 14, 3I.
Knollenbldtterschwamm 39, 4o.
Kochen des Fleisches 30, 31.
Kochkiste 68.
Kochkunst 11.
Kochsalz 1, 64, 69.
Kognak 66.
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Kohlenhydrate 3, 4, 5, 8, 9, 11,
13—1I9.

Kéhler 42.

Kohlrabi 16, s56.

Kohlriiben 16, s57.

Kokainmifbrauch 3.

Kokosnuf3 49, 60.

KokosnuBfett 4, 5, 46, 47, 48, 49.

Kollagen 4.

Kondensierte Milch 15, 25, 26.

Konserven 38, 72, 73.

Konservendosen 38, 7o, 72.

Konservieren 71, 72.

Konservierungsmittel 69.

Kopfsalat 17.

Korinthen 17.

Kornkaffee, s. a. Kaffee-Ersatz
2, 61.

Kraftbriihwiirfel 41.

Kriuteressig 65.

Kriuterkise 30.

Kreatin und Kreatinin 4o0.

Kristallsiifistoff 63, 64.

Kroslinge (Pilze) 39.

Kronenbecherlinge 4o.

Kuchen 50.

Kuhkise 29.

Kuhpilz 38.

Kiimmel 62.

Kumys 71.

Kunsthonig 18, 54.

Kunstmilch 27, 28, 3o.

Kunstspeisefett 48.

Lab 10, 29.
Labgerinnung 26, 29.
Labkise 29.

Lachs 43.

Lachshering 42.

Lachs in Scheiben 43.
Lake 32.

Laktose 6.

Langfisch 42.
Lauchpilze 39.
Laurinsdure 5.
Lebensmittel 1, 21.
Lebensmitteleinfuhr 22.
Lebensmittelerzeugung 23.
Lebensmittelfélscher 22.



Lebensmittelpolizei 21.

Lebensmittelrecht 20, 21.

Ieber 8, 14, 33.

Lebertran 4, 8, 11, 49.

Leberwurst 14.

Leguminosen s. Hiilsenfriichte.

Lezithine 5, 45.

Limburger Kise 30.

Limonaden, natiirl. u. kiinstl. 2,
3, 8, 66.

Linsen 16, 22, §I.

Linsenmehl 16.

Lorchel 39, 40.

Loéwenzahn 58.

Lunge 14.

Magensaft r10.

Magermilch 24, 25, 30.

Magermilchkése 15, 30.

Magermilchpulver 26.

Mahlzeiten, tdgliche 12.

Mainzer Kise 30.

Mairiibe s57.

Maismehl 16.

Maisstéirke 1, 16.

Majaferment 2j5.

Majoran 62.

Makkaroni 16, 49.

Makrele 43.

Malz 10.

Malzkaffee 61.

Malzwein 65.

Mandeln 60.

Margarine 5, 135, 22, 45, 46, 47,
48.

Margarinekise 30.

Margarinekonservierung 47, 48.

Marmeladen ;3.

Maronenpilz 38.

Mast der Tiere s.

Mate 62.

Matfeshering 15, 42.

Meeraal 43.

Meerrettich 17.

Melassesirup s54.

Mettwurst 14.

Milch, s. a. die versch, Milcharten
8, 24, 67.

Milch der Fische (Sperma) 42, 43.
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Milchentrahmung 28.
Milchfilscher 28.
Milchfett s.

Milchling 4o.

Milchner 42.
Milchpulver 26, 51, ;2.
Milchsdure 3, 25, 41, 53, 58, 7I.
Milchschimmel 25.
Milchschokolade 60.
Milchwésserung 28.
Milchzucker 1, 6, 26.
Milz 14.

Mineralhefe 73.
Mineralstoffe '8, 19, 55.
Mineralwasser 2.
Mohren 54, 57.
Mohrenkraut s54.
MorphinmiBbrauch 3.
Mohrriiben 17.

Molke 26.
Mondbohnen 52.
Morchel 17, 38, 39, 40.
Muttermilch 28, 29.
Myristinsdure s.

Nihrhefe 16, 78.

Nihrsalze 6.

Nihrstoffe 1, 3, 10.

Néhrstoffmengen 12, 13.

Nihrwert 2, g, 10.

Nihrwerteinheiten o.

Nahrung 1.

Nahrungsmittel 1, 2.

Nahrungsmittel-Untersuchungs-
anstalten 21.

Natureis 12.

Nerven 8.

Nervensubstanz s.

Nieren 14.

Nierenfett 15.

Nordseelachs 43.

Nudeln 16, 49.

Niisse 60.

Nutramine ;.

ObSt 3: 8r 57' 59‘

Obstgenu3 59, 73.

Ole, s. a. die versch. Ole 1, 4, 22.
Olsdure 5, 48.



Oleomargarin 30, 47.
OpiummifBbrauch 3.

Palmfett 49.
Palmin 49.
Palmitinsdure 5.
Palmkernfett 47, 48, 49.
Pankreasdiastase 11.
Pankreatin 10.
Pantherpilz 40.
Paraguaytee 62.
Paratyphusbakterien 36.
Parmesankise 30.
Pasteurisieren 89, 70, 71, 72.
Pasteurisierte Milch ;1.
Pepsin 10.
Petersilie 62.
Pfeffer 2, 63.
Pfefferkraut 62.
Pferdefett 36.
Pferdefleisch 36.
Pflanzenmilch s1.
Pflaumen 17,
Pflaumenkerne 60.
Pflaumenmarmelade 18,
Pfifferlinge 17, 38, 39.
Pfirsichkerne 6o.
Phaseolunatin 32.
Phosphatide 5, 24, 28.
Pilze, s. a. die versch. Pilzarten
38, 39, 40.
Pilzmerkblatt 4o.
Plockwurst 14.
Plotze 43.
Pokeln 82, 38
Portwein 19.
PreBhefe 73.
Prefitalg 47.
Proteine 3, 4, 10, 13—1I9, 73.
Ptyalin 10, 11.
Puddingpulver 50.
Pumpernickel 13.

Quiker-Oats so0.
Quark 1, 15.

Rachitis der Kinder 49.
Riucherlachs 43.
Riuchern des Fleisches 82, 38.

8o

Rahmkése 80.
Rangoonbohnen 52.
Rapiinzchen 58.
Rehfleisch 14.

Reis 16, 22.
Reizker 39.
Rettich 17.
Riesenrétling 4o0.
Rindfleisch 13, 14.
Rindertalg 15, 47, 48.
RiBpilz 40.

Rogen 42, 48.
Roggenbrot 15.

| Roggenmehl 16.

Rogner 42.

Rohrzucker 6, 18.
Roquefortkise 29.

Rosenkohl 16, 57.

Rosinen 17.

Rote Riiben 17.

Rotkohl 16, 57.

Rotscheer 42.

Rotwein 12, 18, 65, 66.
Riiben 1, 8, §7.

Riibenkraut, -saft, -sirup 54, s5.
Riibenzucker 1, 6, 18, 54, 55.
Riibstiel 5.

Rum 66.

Rundfisch 42.

Saccharin 1, 2, 83, 64.

Saccharose 6.

Sachverstindige fiir Lebensmittel
21.

Sittigungswert 9, 10, 19.

Séduglingsmilch 24.

Sahne, s. a. die versch. Arten 8,
24.

Sahnekise 30.

Salate 8, 358.

Salm 48.

Salz, s. a. die versch. Salzarten 1,
64.

Salzhering 43.

Salzungsrdte 32.

Sandpilz 38.

Sanitiatsmilch 24.

Satanspilz 40.

Sauerkraut 3, 16, 53.



Sauermilchkidse 29.
Saure Milch 3, 25.
Saure Sahne 24.
Schafbutter 46.
Schafeuter (Pilz) 39.
Schafkése 29.
Schaumwein 19.
Schellfisch 15, 43.
Schinken 14.
Schlackwurst 14.
Schlagsahne 24.
Schnellrducherei 32.
Schokolade 2, 9, 18, 60.
Schokoladepulver 6o, 61.
Scholle 43.

Schutzstoffe gegen Krankheiten

27
Schwefelritterling 4o.
Schweinefleisch 14.
Schweinepdokelfleisch 14.
Schweineschmalz s, 15, 22, 46, 47.
Schweizerkise 29.
Seelachs 42.
Seifen 4.
Sekretionsreiz 10.
Sellerie 17, 62.
Sesamél 48.
Siedesalz 1, 64.
Skorbut, s. a. Kinderskorbut 8,57.
Soda 53.
Sojabohnen 27, 51.
Sojabohnenmilch s1.
Sojabohnenél s1.
Soldatenbrot 15.
Sonderndhrwert 57.
Spargel 1.
Sparsame Wirtschaft 2o, 68.
Speck 15.
Speichel 10.
Speiseeigelb 2z2.
Speisen 1, 8.
Speiseriiben 1.
Speisesirup 54.
Spinat 8, 17, 50.
Sprotten 42.
Stachelbeeren 18.
Stérke, s. a. die versch. Arten g,
8, 10.
Stérkesirup s4.

Juckenack, Erndhrung. 2.Aufl
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| Steapsin 10.

Stearinsiure 5, 48.

Steckriiben 57.

Steinpilz 17, 38, 39.

Steinsalz 64.

Sterilisieren 69, 70, 72.

Sterilisierte Milch 7o.

Stickoxydhdmochromogen 32.

Stickoxydhamoglobin 32.

Stielmus (Riibstiel) 57.

Stockfisch 15, 42.

Stofiwechselkrankheiten 8, 5.

Stoppelpilze 39.

Sudsalz 64.

SiiBstoffe, kiinstliche 1, 2, 68, 64.

Siilweine 2, 65.

Suppen 8, 32, 41, 63.

Suppenpulver mit Kakao-
geschmack 61.

Suppenwiirfel 63.

Suppenwiirze 2, 32, 63.

Tabak 2, 3.

Taublinge 39.

Taubnessel 58.

Tee 2, 8, 10, 66, 67.

Tee-Ersatz 2.

Teigwaren 49.

Teltower Riibchen 17.

Temperatur der Speisen u. Ge-
trinke 11.

Thermosflaschen 68.

Thymian 62.

Tiger-Ritterling 4o.

Tilsiter Kise 29.

Tomaten 8, 59.

Traubenzucker 5, 6.

Trichinen 36.

Trinkbranntwein, s. a. die versch.
Arten 1, 2.

Trinkwasser 67, 68.

Trockenei 44.

Trockeneigelb 44.

Trockengemiise 59, ;2.

Trockenhefe 73.

Trockenmilch s. Milchpuiver.

Trocknen der Pilze 38.

Triiffel 38, 39.

Trypsin 10.




Untererndhrung zo.

Vanille u. Vanillin 2, 62.

Vegetabilische Milch 27, s1.

Vegetarismus 74

Verbrennung 9.

Verbrennungswert 9.

Verdaulichkeit 10.

Verschnitte von Lebensmitteln 66.

Verwesung 71.

Vitamine 3, 7, 19, 24, 27, 28, 46,
47, 49, 54, 56, 57, 58, 59, 66, 74.

Vitellin 4.

Vollfetter Kése 15, 29.

Vollheringe 42.

Vollmilch 13, 23.

Vollmilchpulver 26.

Vorzugsmilch 24.

Wachstum der Kinder 7.

Wairmewert o.

Walnuf} 18.

Waltrane 48.

Wasser, s. a. Trink- u. Gebrauchs-
wasser, weiches u. hartes Was-
ser 3, 8.

‘Wasserglas 44.

Weckgléser 38, 7o.

Wegericharten 58.

Weichkidse 29.

Weiches Wasser 67, 68.

Wein, s. a. die versch. Arten 2,
65, 71.

Weinessig 65.

Weintrauben 6, 17, 59.
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Weilkohl 16, 57.
WeiBlwein 12, 18, 66.
Weizenbrot 15.
Weizenmehl 16.
Weizenstirke 1.
Wiesenkratzdistel 58.
Wildgemiise 58.
Wildsalate 58.

Wirsing 16.

Wolfsréhrling 40.

Waulstling 40.

Wurstwaren, s. a. die versch.
Sorten 32, 33.

Xanthin 4o.

Yoghurt 25s.

Zellmembran 6.

Zellulose 6, 19, 53.

Zervelatwurst 14.

Ziegenbutter 46.

Ziegenfett 36.

Ziegenfleisch 36.

Ziegenmilch 135, 20.

Ziegenkidse 29.

Zitronen 8, s59.

Zitronensaft 18.

Zucker, s. a. die versch. Zucker-
arten 5, 69.

Zunge 14.

Zusammenlaufen der Mil¢h 25.

Zwieback 16.

Zwiebel 17.

Zyanwasserstoff 52.
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