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Die Kartoffeln fest man beim Koden in Ealtem Waffer
an; denn witrbe man warmes TWaffer dazu nehmen, o twiicden
fie leidyt bart und fdywer gabr werden, ba das in der Hige ges
vinnende Ciweif bder Kacvtoffel dem fodhenden Waffer den Ein-
tritt in die Sellen erfdroert, fo daf die Stirfemehlfbrner nidht
gehorig auffdwellen ESnnen.  Am mehliglen werben die Kar-
toffeln im Dampfe gefodyt.

20,
Gemudife

Unter Gemiife verffeben wir im Allgemeinen bdie efbaren
Whurgeln, Stengel und Bldtter einiger Pflangen, als: Spargel,
©pinat, alle Koblarten, Mbbhren, Nitben, Paftinaf u. . w.

Alle diefe Stoffe find nidyt nur arm an cireifartigen Bes
ftandtheilen, alfo an Fleifdbildnern, fondern audy an Stirfemel,
Gummi und anbern Fettbildbnern, Nur die Wurzelgemiife find
veidy an Jucker, Die Semilfe beftehen jum allergrifren Theile
ipres Gewidyts aus Waffer, in dem fidy die Nabrungsftoffe aufs
geldft findben. €8 ift bdeshalb nidyt rathfam, bdie Gemiife allzu=
ftart ausgupreffen und das Waffer abjugiefen, weil fie dadurd
gum grofen Zheile auf veine Holzfafern reducivt und unverbau-
lih gemadyt werben,

Dbwobl die erndhrende Kraft der Gemiife nady dem oben
Gefagten nidt grof fein ann, wie dies audy die Eraftlofen Mus:
feln der von Krdutern lebendben Tropenvd(fer bewwveifen, fo wits
fen fie bennod)y woblthdtig fiir die Crnibrung, befonders mwenn
man fie mit §leifd genieht. MWird das Gemiife mit Fleifdy
gefodht, fo treten die ausziebbaren und aufléslidyen Beftandeheile
beg Fleilhes mit in dad Waffer, o8 rird daraus eine Fleifd:
brithe, welde nun aud) bdas Gemiife durdydringt und daffelbe
fettet,

3n jebem Gemiife finbet man organifde Sduren, als:
Kleefdure, SpavgelfGure, Apfelfdure u. . w., Der faure Ge:
fdmad des Squafohls fommt von bder Mildy{duve, bdie durdy
Gdbrung entftanden ift. Alle diefe Shuren haben bie Kreaft,




.

bag (8slide Ciweif und den Faferfloff bes Fleifdes zu (Bfen
und im geldffen Buftande ju erbalten, fie fiibren alfo die feften
Sleifdytbeile fdneller in blutbildende Fliiffigkeit fiber. Der Ge-
broudy, bag¢ Gemiife vor dem Fleifche zu effen, ift cine der BWer-
dauung jutedglide Sitte, indbem bdie Shuren de8 Gemiifes in
pem Magen frei werben und bdaé fpdter in denfelben Eommenbde
Sleifdy verdauen belfen.  Jn diefer [(Sfenden Cinwirfung auf den
Ciweifftoff liegt audy ibr verdiinnender und Eiihlender Einfluf,
ben fie gleidy dem Obfte auf das Blut ausiiben.

Bu bdiefem Vorjuge des Gemiifes fomme nody ihe Reich:
thum an unorganifden Stoffen, die der Kbrper ju feinem Wohl:
befinden bedarf, 3. B. Chlor, Kalk, Wittererde, Kali, Natron,
Mangan (¢in dem Cifen Shnliches Metall). Koblarten, 3. B.
Brauntohl, enthalten aud) Sdywefel. Um bdiefen gu entfernen,
toerden fie erft abgefodyt, bag Abfodyemwafler weggefchiittet und
neued , beifes Waffer aufgegoffen. Dev bei diefer Abfodung
entftehende iible Gerudy fommt vom Schwefel, der {ih mit dem
Wafferbampfe su fbelriedendem Sdywefelwafferfioffgas verbindet
und mit dem Dampfe entweidht. Da Waffer Schwefelwaffer-
ftoff leidht aufnimmt, fo entfernt man bdiefen, fowie audy Phos:
phor und andere [darfe, bittere und fdrbende Beftandtbeile des
Kobleg mit bem juerff abgegoffenen Waffer.

Aug dem iiber dag Gemiife Gefagten erfehen wir, daf bafs
felbe cine bodft swedmifige Sufommenfepung filv die Cndbh-
tung be8 Menfdyen iff; denn wag bem einen feblt, wird durd
bag anbere erfest, Ja ¢8 Eann eine foldhe Speife gugleich Arse
nei werben, So foll 3. B. dber Genuf von Spinat bleidhaus=
fehenden Kindern und jungen Middyen vortheilhaft fein, da
die DBleidheit der Mangel an Cifen im Blute ift und diefes
demfelben durd) ben eifenbaltigen Spinat sugefiihet wwird,

Damit das Gemiife weidy fodyt, Kraft und Woblgefdhmadk
echdlt, fest e8 die Kodin mit fodyendem Waffer an. Wolte
fie ¢8 mit Ealtem TWaffer anfehen, fo witede es ausgelaugt, Gi-
weiff und RKieber (wie beim Fleifdhe) herausgesogen werden und
nue bie Belimafle juriickbleiben,
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