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312 Sßrabo:

bie Setter gu toaruten, toenn fetteê wtb
3Keï)j||)eifen aufgetragen toerben. SSalteë $eit
ftel)t biifftid) auê unb ift audj fd)toer berbautid).

©ie (Steifen fatten nijntad^afl unb getoürgt

fein, aber baê ïjei^t nod) nicht, baff man ben

Pfeffer Brennenb auf ber Qunge ffmrt unb ber

©alggebatt ber ©peifen ben gangen Sag gum
Srtnfen reigt. Saig ift getoiff baê unenfbet)r=

tiefte ©etoürg, eê ift ein toefentlidjfc peftanb=
teil beê Stuteê unb ber ßörperfäfte, toirb
bauernb aitsgefdfieben unb muff bauernb erfefet

toerben, fein geilen ift aber ebenfo fd)äblich
tote fein bauernber SJtiffbraudj. Sefonberê 9lie=

renleibenbe müffen mit bem ©atgen ber ©peifen
febjr gurüdpattenb fein, toeit ftarïe ©algauf=
nannte bie Sïnfchtoettungen itérer ©lieber ftetgext.

©aê ©atg muff ftetê in tpotg=, Sßorgettam
aber ©taêgefaffen aufbetoatjrt Inerben, ïomrnt
eê in feuchtem Quftanb mit Sötei, Tupfer ober

Sfteffing in SSerütjrung, fo îann eê mit biefen
SJtetatten giftige Serbinbungen bilben.

Son unferen einbeimifdfen ©etoürgen, Qtoie»

bei, Snoblaud), Stjtjmian, SJtaforan, (Salbei,

ift bie QixiieBel baê gebräud)Iid)fte ©etoürg. ©od)

muf man barauf Sücffid)t nehmen, baf) 2Jta=

gen= unb ©armleibenbe gerabe bie Qtriebe! oft

fdiledit beitragen.
©atate finb ber ©efunb'beit fetjr gutragtid),

nur üertoenbe man ftatt beê ©ffigê beffer 8itro=
nenfäure, ®eineêfattê barf ©ffigeffeng in um
üerbünnter gorm im tpauêbatt bortjanben fein.
Qaljlreidje Seräimngen, bie tätlich ausgingen,
befonbexê bei ^inbern, finb bie $otge beê Ieid)t=

finnigen .Çerumftebenlaffenê biefer fdfarfen
©dure.

©in Inefentlidier Seftanbteit für bie ©üte unb

Seïôutmlid)ïeit ber Slaprung finb bie guten

Qutaten. tttit fchtedjtem $ett ift nidjtê gefpart.
^u'bfteifd) ift glnar toefentlid) bittiger atê Dd)=

fenfteifdi, fkrumpft aber Biel mepr ein unb
bleibt part. ©in muffigeê ©i !ann bie gange

SReptfpeife berberben. Sttfo alle ©inne immer
toad) beim ^ocpen paben, ttidjt medjanifcb baê

Nötige gufammenmifchen. ©ann ïann eê and)

nitpt paffieren, baff ber ^odjtöffet im ©emüfe
ober Srei mit auêïocbt, ober ein Qinnloffet in
ben ©peifen fdfmilgt. ©ine Köchin ïann fi(f) and)

gar niefit oft genug bie ^änbe traf eben, immer
fottte fie ©eife unb ein faubereê ^anbtud) für
ibre £)änbe bereithalten unb niept bie tpanb an

Äiid)enfimben.

ber febmufsigen ©cpürge fäubent, tnie matte» Iei=

ber oft fiebt. ©ie ®öd)in ïann eine Sagittem
trägerin gum Seifbiet für Spppu» fein unb auf
biefe SSeife bie'$ranïpeitêïeime unter baê ©ffen

bringen. Sn ben Sïuêgufg in ber stiebe barf aud)

nid)t gefbudt toerben ober gar ber ^nbalt ber

îîad)tgefd)irre entleert inerben. SBie oft fällt
beim SBaftpen Don ©entüfen unb £mlfettfrüd)=
ten etlnaê in ben Stuêguff unb ïomrat bann mit
ben unappetitlichen ©ittgen in Serüputng.

Quin Soften gebort ein Söffet, ber nur gu

biefem Qtoede beftimint, auf einem fauberen
Setter liegt. Stuf biefen Söffet luirb bann mit
bem Mdjtöffet. bie Koftprobe getan; Dom ®od)=

löffei gleich pevunièrguïafien ift fet)r ttnappe»

titlid) für bie anbern. Stucp ïann man auf biefe

SBeife Sîranïbeitêïeime in bie ©beifen bringen.
©in großer Wepler Inirb nod) beute in bieten

$üd)en bttrcp baê Stblocpen ber ©emüfe in attgu
reidjticb SBaffer unb burd) baê 2Begfd)ütten ber

©emüfeloaffer gemacht, ©ureb baê langfame
lochen toirb baê ©emüfe auêgetaugt unb bie

Stäprialgc geben in baê Ülochtoaffer über, baê

bann fortgefchüttet toirb. ©nttoeber bünfte mart
baê ©emüfe mit gettgufaig im eigenen ©aft
ober üertoenbe toenigftenê baê ©emüfeloaffer,
toelcbeê flîabrfalge unb baê Siroma enthält, gu

©upbert*
©ê ift eine alte ©rfabrung, ba§ man unter

ben Slödiinnen biete finbet, bie an SOtagem

gefdftoüren leiben; baê ïomriit bon ben gu beü

§en Siffen, bie beim Slbïoften ber ©beifen I)te=

untergefdilucEt toerben. Sltfo immer toarten, biê

fich bie ^îoftbrobe abge'fül)It bat. @ê fottten fid)

auch Köchinnen unb .bauêfrauen bei Se=

fd)äftigungen tote 5lartoffet= unb ©bftfchälert
binfeben. ®aê biete Stehen auf einer ©tette

ift bie llrfadfe für ^ram|faber= itttb 9ßtattfuf;=
bitbung, ebenfo toie baê Sragen bon toeichen

.^auêfdiuben bei ber Slrbeit. >Fcit ©d) mergen

aber ïann man feine SIrbeit nur fchteiht unb
unbottïommen berrichten.

©ie Äöthin teiftet eine febr beranttoortungê»
botte SIrbeit; bon ihren Slenntniffen unb ihrer
Sorgfalt hängt baê 2M)I ber gangen gamilie
in gefunbl)eitlid)er Segiebung ab, il)re g^bl^
in ber $üd)e mad)ett fich f±etê im ©efunbbeitê»
guftanb ber gamitie benterïbar. ©ê ift atfo baê

$odjen both ï"" unbanfbarer Seruf, für ben

er immer gilt, man muff eê nur bon ber redj=

ten ©eite anfe'ben. S)r. Sßrabo.

Sfte&aïtton: Dr. Sin ft ®f#mann, 3ürt« 7, Stüttftr. 44. (SBeitiäße ttur an biefe Ubteffe!) Mr Unberlangt einsefanbten SBet»

tiägen mug baê SMidborto fieifleleßt loerben. ®iud unb »erlaß bon jmûïïer, ffierber & Eo., SG3otf6acbflra6e 19, Sürt®.

g12 Dr. Prado:

die Teller zu wärmen, wenn fettes Fleisch und

Mehlspeisen aufgetragen werden. Kaltes Fett
steht häßlich aus und ist auch schwer verdaulich.

Die Speisen sollen schmackhaft und gewürzt
sein, aber das heißt noch nicht, daß man den

Pfeffer brennend auf der Zunge spürt und der

Salzgehalt der Speisen den ganzen Tag zum
Trinken reizt. Salz ist gewiß das unentbehr-
lichste Gewürz, es ist ein wesentlicher Bestand-
teil des Blutes und der Körpersäfte, wird
dauernd ausgeschieden und muß dauernd ersetzt

werden, sein Fehlen ist aber ebenso schädlich

wie sein dauernder Mißbrauch. Besonders Nie-
renleidende müssen mit dem Salzen der Speisen
sehr zurückhaltend sein, weil starke Salzauf-
nähme die Anschwellungen ihrer Glieder steigert.

Das Salz mutz stets in Holz-, Porzellan-
oder Glasgefäßen ausbewahrt werden, kommt
es in feuchtem Zustand mit Blei, Kupfer oder

Messing in Berührung, so kann es mit diesen

Metallen giftige Verbindungen bilden.

Von unseren einheimischen Gewürzen, Zwie-
bel, Knoblauch, Thymian, Majoran, Salbei,
ist die Zwiebel das gebräuchlichste Gewürz. Doch

muß man darauf Rücksicht nehmen, daß Ma-

gen- und Darmleidende gerade die Zwiebel oft
schlecht vertragen.

Salate sind der Gesundheit sehr zuträglich,

nur verwende man statt des Essigs besser Zitro-
nensäure. Keinesfalls darf Essigessenz in un-
verdünnter Form im Haushalt vorhanden sein.

Zahlreiche Verätzungen, die tätlich ausgingen,
besonders bei Kindern, sind die Folge des leicht-

sinnigen Herumstehenlassens dieser scharfen

Säure.
Ein wesentlicher Bestandteil für die Güte und

Bekommlichkeit der Nahrung sind die guten

Zutaten. Mit schlechtem Fett ist nichts gespart.

Kuhfleisch ist zwar wesentlich billiger als Och-

senfleisch, schrumpft aber viel mehr ein und
bleibt hart. Ein muffiges Ei kann die ganze

Mehlspeise verderben. Also alle Sinne immer
wach beim Kochen haben, nicht mechanisch das

Nötige zusammenmischen. Dann kann es auch

nicht passieren, daß der Kochlöffel im Gemüse
oder Brei mit auskocht, oder ein Zinnlöffel in
den Speisen schmilzt. Eine Köchin kann sich auch

gar nicht oft genug die Hände waschen, immer
sollte sie Seife und ein sauberes Handtuch für
ihre Hände bereithalten und nicht die Hand an

Küchensünden.

der schmutzigen Schürze säubern, wie man es lei-
der oft sieht. Die Köchin kann eine Bazillen-
trägeriil zum Beispiel für Typhus sein und auf
diese Weise die Krankheitskeime unter das Essen

bringen. In den Ausguß ill der Küche darf auch

nicht gespuckt werden oder gar der Inhalt der

Nachtgeschirre entleert werden. Wie oft fällt
beim Wascheil von Gemüsen und Hülsenfrüch-
ten etwas in den Ausguß und kommt dann mit
den unappetitlicheil Dillgen in Berührung.

Zum Kosten gehört ein Löffel, der nur zu
diesem Zwecke bestimmt, auf einem sauberen
Teller liegt. Auf diesen Löffel wird dann mit
dem Kochlöffel die Kostprobe getan; vom Koch-

löfsel gleich herunterzukosten ist sehr unappe-
tätlich für die andern. Auch kann man auf diese

Weise Krankheitskeime in die Speisen bringen.
Ein großer Fehler wird noch heute in vielen

Küchen durch das Abkochen der Gemüse in allzu
reichlich Wasser und durch das Wegschütten der

Gemüsewasser gemacht. Durch das langsame
Kochen wird das Gemüse ausgelaugt und die

Nährsalze gehen in das Kochwasser über, das

dann fortgeschüttet wird. Entweder dünste man
das Gemüse mit Fettzusatz im eigenen Saft
oder verwende wenigstens das Gemüsewasser,

welches Nährsalze und das Aroma enthält, zu

Suppen.
Es ist eine alte Erfahrung, daß man unter

den Köchinnen viele findet, die an Magen-
geschwüren leiden; das kommt von den zu hei-

ßen Bissen, die beim Abkoften der Speisen hin-
untergeschluckt werden. Also immer warten, bis
sich die Kostprobe abgekühlt hat. Es sollten sich

auch die Köchinnen und Hausfrauen bei Be-

schäftigungen wie Kartoffel- und Obstschälen

hinsetzen. Das viele Stehen auf einer Stelle
ist die Ursache für Krampfader- und Plattfuß-
bildung, ebenso wie das Tragen von weichen

Hausschuhen bei der Arbeit. Mit Schmerzen
aber kann man seine Arbeit nur schlecht und
unvollkommen verrichten.

Die Köchin leistet eine sehr verantwortungs-
volle Arbeit; von ihren. Kenntnissen und ihrer
Sorgfalt hängt das Wohl der ganzen Familie
in gesundheitlicher Beziehung ab, ihre Fehler
in der Küche machen sich stets im Gefundheits-
zustand der Familie bemerkbar. Es ist also das

Kochen doch kein undankbarer Beruf, für den

er immer gilt, man muß es nur von der rech-

ten Seite ansehen. Dr. Prado.

Redaktion: vr, Ernst Eschmann, Zürich 7, Rütistr, 44, (Beiträge nur an diese Adresse!) ««lt Unverlangt eingesandten Bet-

trägen muß das Rückporto beigelegt werden, Druck und Verlag von Müller, Werder K Co,, Wolfbachsiratze IS, Zürich,
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