


ift eine der widytigiten BVorausjebungen ur Crhaltung von Gefundheit
und Leiftungsfdhigteit jedes Menjden. Daler follten fid) die Haus-
frauen bemiihen, die Forderungen nady einer gejunden und moglid)ft ab-
wed)jlungsreidhen Koft nad) beften Kraften u ecfiillen. Hierfiir geniigt es
aber feineswegs, daf wir — felbft in bejter Uuswahl — das auf den Tijd)
bringen, was es gerade ju faufen gibt; es fommt vielmehr darauf an,
baR alles ridytig gubereitet und reftlos verwertet wird.

Cine befondere Bead)tung und pflegliche Behandlung verdienen in
per tdagliden Koft alle die JNahrungsmittel, die infolge ihres Gehaltes
an Gdup- und Wickjtoffen fiir uns widtig find. Diefe Gtoffe find
allgemein unter dem Jtamen VBitamine befannt.

Die Bitamine ergdanzen die Cnergie {pendenden Nahritoffe unjerver
Nabhrung (Ciweif, Fett, Kohlehpdrate) und find fiir den AUblauf aller
Lebensvorgdange im Korper unentbehrlid). Gie greifen unter anderem
regelnd in Wad)stum, Knodjenbildbung, Nerventdtigteit ujw. ein und
erhohen die Widerftandstraft gegen mandjerlei Krantheiten.

Die Bitamine werden urfpriinglid) von den Pflanzen gebildet. Das
Tier nimmt diefe Lebensitoffe durd) feine pflanglide Nahrung auf und
fann fie in feinem Mustelfleifd) und {einen Organen teilweife {peidjern.
Tier und Menjd) braudien fortlaufend und in der ridtigen Wenge die
Sufubr aller BVitamine, damit der regelrecdhte AUblauf des Lebensvor-
ganges gewabrleiftet ift.
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Der Bitamingehalt der eingelnen Jahrungsmittel ift nidht immer
gleidmifpig. Cr fann bei pflanzliden Crzeugniffen von der Giite des
Bodens, von der Diingung und der Witterung, bei tierijden Crzeug-
niffen von der Qualitdt des Futters, von der ridjtigen AUufzudht und
Pflege, alfo aud)y vom Gefundheitszujtand des FTieres abhdngig fein.
Daher fann der Vitamingehalt tierijder Nabhrungsmittel 3. B. im
Winter bei weniger gehaltvollem Futter und bei Mangel an Lidht und
Gonnenbeftrahlung u. U, erheblid) geringer fein als im GCommer. Ferner
fann der BVitamingehalt der Nahrungsgiiter, namentlid) der pflanzliden
Crzeugniffe, durd) ldangeres Lagern, vor allem bei ungiinjtigen Be-
dingungen, vermindert werden.

Crndhrungswictidaftlid) ift es falid), das vitaminhaltige Gemiije
und Obft zur Jeit ihres reid)lichen Unfalles rejtlos zu verbraudjen. Man
follte dabher tunlid)ft darauf fehen, daf durd) eine geeignete
Borratswirtidhaft von ihrem Uberfluf an Sdhuf-
ftoffen die GSiderftellung des notwendigen Be-
darfs fiirden Winterund namentlid) fiirdie Frith-
jabrsmonate gewdhrleiftet ift. Das gilt in befon-
berem Mafe fiirdieBitamin-C-BVBerforgunyg.

RNady) Cigenart und Cigen-
fchaften hat man die eingelnen o
BVitamine in Gruppen zujam:
mengefaBt und fie mit der Be-
jeidnung A, B, C, D ver-
fehen. — Die folgende Darjtel-
[ung bringt einen llberblid iiber
die fiir diemenfd)lide Crndhrung
bedeutfamften Bitamine. Die
RNRahrungsmittel find darin fo
geordnet, dag an erjter Stelle
jeweils Ddie bejten Bitamin-
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Bei der Vorbereitung:

Bei der Vorbereitung — cbenjo wie bei der Jubereitung — fdhnell und
iiberlegt arbeiten, um eine Sdiadigung der BVitamine mdglidhjt zu verhiiten.
Gemiife jparjam pufen! ,Abfille* (Gemiifeftriinfe, Anpenblatter, Sdalen
ujw.) zur Gemiijebriihe oder in den Geridjten felbft verwenden.

Gemiife, aud) Salat, exjt fury vor der Jubereitung ungevjdnitte
faltem Wajjer oder unter fliegendem Wafjer jdhnell nnd griindlid wuig)en'
Bei %uraelgem;i insbejondere bei junger Gellerie obder Mohren, geniigt
meift ein frdfti Biirjten,

Nadywafdhen, insh¥fondere von zertleinertem Gemiife und gejdhilten Kartoffeln,
in jebem (Fall vermeiden.

Gemiife in zerfleinertem 3uftand weder im Wafjer nod) an der Luft liegen
laffen! Kartoffeln nie zu zeitig jdhdlen und in Wafjer jtehen lafjen.

Gleifd) und Fijd) unter fliegendem Waffer htra und griindlid) abwajden.

- Bet der Jubereitung:

Saufig Frijdgemiijegerichte bereiten! Der BVerlufjt an Ndhr- und Sdupitofien
ift hierbei am geringijten.

Das AUbmellen (Blandyieren) von Gemiife nad)y Miglidhleit vermeiden!
Diinften (Garmadjen im eigenen Gaft) und Dampfen (Garmaden im Wafjer-
dampf) bevorzugen!

RKRartoffeln am bejten in der Sdhale baden, dimpfen obder fodjen, befonders in
den Wintermonaten; im Friihjahr die Herjtelung von RKartoffelbrei und Rijt-
fartoffeln einjdyranten, um grofere BVitaminverlufte ju vermeiden.

. Gemiife und Fijd) jtets mit wenig Waffer anfehen! Gemiije- und Fijdbriihe nie

fortgiefgen, jondern fiir Guppen, Tunfen ujw. verwenden. Aud) das Vorweid)-
wafjer von Hiilfenfriidhten und Badobft mitverwenden.

Gargeit genau vorher iiberlegen! Ale Geridite nur jo lange der Hife ausjehen,
wie unbedingt ndtig. Bei grofer Hife anfehen und bei geringer Hike gar-
werden lafjen.

Nie zu groBe Kodytdpfe verwenden! Durd) die iiber den Gpeifen ftehende Lujt
wird der Bitamingehalt verringert.

Alles im gejd)lofjenen Topf garmadjen (Ausnabhme Mildh)) und 3u vieles Um-
viihren vermeiden!

Nie Goda oder Natron ur ﬂbfﬁraung Der Gargeit ufiigen! Die BVitamine

- _ werden dadurd) gejdadigt.
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Geridyte lieber furz aufwdrmen als ftundenlang warmbalten. Die Kodiifte
mdglidjt nur fiir vitamindrmere Nahrungsmittel mit lingerer Garzeit (Hiilfen-
friidyte, Graupen) benufgen.

Wenn mdglid), die Speifen unmittelbar in threm BVitamingehalt ,,aufwerten”
durdh) Zugabe von frijden Kedutern, roh gerviebenem Gemiife, Hefefloden,
Bitronenjaft, rohen Tomaten biw. Tomatenjaft! Dieje Jutaten nidht mehr mit-
fodhen lafjen. Bejondbers widytig it dies fiir doppelt erwidrmte oder lang erhifte
Gpeifen (KRodytijte).

Diefe Regeln muf die Hausfrau das ganze Jahr fiber beadten,
vor allem aber im Winter und im jzeitigen Friihjahr, bda
bann naturgemidf nidht jo viel vitaminreidhe RNahrungsmittel ur Berfiigung
ftehen und mit dem Vorhandenen recdht haushdltevijd) umgegangen werden muf.
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VITAMIN A

bzw. Carotin = Vorstufe des Vit. A

VITAMIN B

besteht aus mehreren Untergruppen

Kommt vor in:

Lebertran, Vollmild), Butter, Fett-
fife, Gigelb, Leber;

als Carotin in Karotten, Blattge-
miife (befonders Gpinat, Mangold,
Griinfohl, Kopffalat), Brunnen-
freffe, griinen Erbfen, griinen Boh-
nen, Blumenlohl: und Kobhlrabi-
blittern, Porreefpigen, Stielmus
(Riibjtiel), Tomaten

Feblt in:

den meiften pflangliden Fetten,
ebenfo Gdyweinefett, Kartoffeln,
®etreide mit Ausnahme des Kei-
mes, Hitlfenfriidhten

Gigenfdaften:

[oslidh in Fetten, bei tithenmdfiger
Subereitung widerftandsfihig

Kommt vor in:

den Randididten und im Keim
von Getreide (Bollfornbrot !), Bier-
biw. Trodenkhefe, ferner befonders
in pflangliden Nahrungsmitteln
wie Kartoffeln, Gemiife, Friidten
fowie in Mild) (entrahmter Frifdy~

mild), Buttermild)), Fleifd, Fifd

Gehlt im:

, Mehltorper” (Inneres der Getrei-
deforner), d.b. alfo im weiffen Aus-
augsmehl und daraus hergejtellten
Eracugniffen, Olen und Fetten

GCigenjdaften:

wafferldslid), empfindlid) gegen
ftarte Hite




viTAMIN C

VITAMIN D

Kommt vor in:

{dhwarzen Johannisbeeren, Brom:
beeren und anderen Beerenfrildy-
ten, Hagebutten, Jitronen, Upfel-
finen, allen Gemiifen, Tomaten,
Kartoffeln, Mohren, inneren Orga-
nen wie Gehirn, Herz, Lunge und
Niere

Feblt in:

Ditlfenfriidhten, Getreide, allen
Srodenproduften, Olen und Fetten

Cigenfdaften:

waffer(dslich,fehrunbeftdndig, fehr
empfindlid) gegen langdauernde
Hige, gegen Luft und langes
Warmbalten

Kommt vor in:

Lebertran, Butter, Mild), Fett,
Gigelb, beftrablter Hefe, einigen
Gettfifdhen wie Hering, Biidling,
Aal

Feblt in:

Gemiife und Fritchten, Pflanzen-
fetten, Gleifd), allen iibrigen Gi-
{dhen aufer den oben genannten

Gigenfdhaften:
todybejtinbdig




Weldse Nabyriiuagsmitel
2eichnen sich derch esuen holen
Vitamingehialt avis?

Bon unferen Nahrungsmitteln pflanzlider
Herfunft enthalten frijde Gemiife und einige
Objtjorten, vor allem die Beerenfriidhte, reid)-
liche Mengen an Vitaminen. BVon den tierijden
Crzeugnifjen find Mild) und Mildjerzeugnifje,
Cier und JInnereien als vitaminceid hervorzu-
heben. Fiir unjere Crndabhrung ijt aljo eine ,ge-
- mijdte RKoft* das Ridtige, wobei Gemiije,
Rit! — Gemiife nicht fo viel wajpen  OObft, Kartoffeln, Bolltornbrot und andere
Vitaminquellen den ihnen gebiithrenden Plah
einnehmen fjollten. Jede Mablzeit braud)t zwar bejiiglidh) des BVitamingehaltes

nicht allen Anforderungen zu entjpreden, wohl aber jollen fid) die Mabhlzeiten
innerhalb eines Tages oder einer Wodhe gegenjeitig ergdnzen, daf der menjdlide
Bedarf an Nahrftoffen und BVitaminen voll gededt wird.

Bon den G emii e n find vor allen Dingen Spinat, Tomaten, Mdhren, Griinfohl,
Mangold, Salat, weiterhin die griinen Bldtter von Blumentohl, Laudy, Kohlrabi,

Gdywarzwurzel u. a. reid) an Vitaminen. Die Blatter, die [eider oft als ,Abjall
betradhtet werden, jollten daber, wo immer es mdglid) ijt, mitverwertet werden. Aud

unfere einheimifjdhen Wiivzirdauter, wie Peterfilie, Dill, Borvetid),
Ejtragon, Kerbel, Thymian, Jitronenmelifje u. a. find vitaminbhaltig. Gemiije jollten
haufiger in Form von Frijdloft (Rohioft) als Salat jubereitet werden, da Hierbei
fein Vitaminverlujt durd) Hige oder Auslaugen eintreten fann. In diefem Jujam-
menbang ift bejonders auf rohes frijdes Saunerfraut hinzuweifen.

Die meijten Objtarten find mehr oder weniger vitaminBaltig; bejonders
reidh an DBitaminen find aber die Beerenjriidite (jhwarze IJohannisbeeren!).
Im Rabhmen der Verjorgungsmoglidhyfeit fjtehen ferner in bejdeidenem Um-
fange 3itronen und Apfeljinen als gute BVitamintrdger zur BVerfiigung.

Cine gute Vitaminquelle finden wir ey
aud) in den Wildpflanzen, und ( \
awar jowohl in Wildgemiife und in Wild- \

Griibjahr zur BVerfilgung, wenn es nod
fein ober 3u wenig Frijdgemiife gibt.
Die Wildpflangen jollten daher mehr als
bisher der CErndhrung nugbar gemadyt
werden. €s fommen in Betradht: Winter-
trefje, Brunnentreffe, Brennefjel, Lowen-
3abn, Wegerid), Sauerampfer und nod
viele andere. Beim Wildobjt {ind es
neben Den befannten Beerenjorten Ddie
Sdylehe und Eberejche, vor allen Dingen
aber die Hagebutte.

trauter als aud)y im Wildobjt. Wild- 5‘1:{_\

gemiije fjtehen uns gerade im jeitigen p

«
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Cr will uns fddlen — der Wiiftling

6



DieKarvtoffel ift ein wertvoller Bitamin-
trdger. Gie verdient bejondere Beadytung,
weil fie in groBen Mengen ur BVerfiigung
fteht. Sie ift aljo in jeder Beziehung ein
unentbehrlidhes BVoltsnahrungsmittel.

Beim Getreideforn find der Keim-
ling und die Randjdidhten vitaminbhaltig.
Diefe fonnen aber nur dann der menfjd:-
liden Crndhrung zugute Tommen, wenn
dbas ganze Korn zu BVollfornmehl,
fjhrot bzw. 3u Vollfornbrot ver-
arbeitet wird. Das helle Mehl, dem gerade

die vitaminhaltigen Beftandteile je nach d L s
jeiner Farbe mehr oder weniger entzogen _ j T
worden finb, ift drmer an Bitaminen. Wieder wurde einer totgetodt aus unferen Reihen

Die Bierhefe und die daraus Phergeftellten Erzeugnifje, wie Hefeextratt und
Hefefloden, find ebenfalls BVitaminquellen. Sie eignen fidh als Wiirze fiir Tunien,
Cuppen, Feigwaren, Gemiijegeridhte ujw. und gehoren zu den Gewiirzen, Ddie
eine gefundbheitlidhe Verbefjerung der Speifen ermivglidhen.

Als widhtige Vitamintrdger tievijdher Herfunft find zu nennen: Mildh und
Milderzeugniffe (Butter, Kife) und Cier (Cigelb). Sie find daher im
Rabhmen des Mogliden in unjere Kojt einzubeziehen.

Bet Fleifd und Fijd find es vor allem die inneren ODrgane, die fidh
durd) einen hobhen BVitamingehalt auszeidnen: die L[eber (Lebertran), das Blut
der Cdlacdhttiere (Blutwurjt!), Fijdrogen ujmw,

Aus diejer Aufjtellung ift erfidhtlidh), daf in einer verniinftig ujammengejtellten
gemijdhten Koft die notwendigen Vitamine enthalten fein miijfjen, o Ddaf Dder
Bitaminbedarf befriedigend gededt wird, jofern nur die Nahrungsmittel ridhtig vor-

und gubereitet find. Wft Sohissen wir die
Nabirimgsmittel 20 bererten, iom thresy
Vitamingelialt 24 ertalien?

liber Die bei der Jubereitung u beadytenden
Cigenfdhaften der Vitamine ift zu jagen, daf
cinige empfindlidh gegen Suft und Hige find;
jie werden daher durd) Hifeeinwirfung, be-r
jonders bei Luftzutritt, leidht zerjtort. Infolge
ibrer Qidslidhteit in Wafjer obder Fett fonnen
Bitamine bei faljder IJubereitung aus den
Nahrungsmitteln hevaustreten und 3 B, in
das Kodywafjer ifibergehen. Das ausgelaugte
Nahrungsmittel ift dann vitaminarm. Fiir die
praftijhe Arbeit ergeben fidh daraus fol-
gende Regeln, die vor allem widhtig
jind bei der Vor- und Subervei-
tung von Gemitje, Obft und Kar-
U Himmels willen — die herelidye Vriihe! to f f eln:
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