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Gemüse - natürliche Gesundheitsspender

(5Gt//es) Da.«' sic/2 Zw Feôn/ar We/e LewZz? «ac/z z/erSozz/ze se/z/ze/z, /zar .seZ/ze/z GYazzz/. A/azz «2 z/er «e/z/Z-

gen zz/zz/ ztawAa/Zezz Tage zz/zerz/n/sj/g.

Afz'Z v/Zaw/zzrezc/zer ZVa/zrczng Aan/z man z//e ez/brz/er/zc/ze T)o.sZ.y Lebezzs/rezzz/e wec/cezz/ Tn z/er zrzoz/ezvzezz

Ts/vzaTzz-zzzzg ZzZ/z/eZ z/a/zer z/as Gemäße e/ne wz'c/z/Zge G ranz/Zage anz/ .spz'e/Z eZne grosse 7?o//e Zw Mezzzzp/azz.

Gemüse ist reich an Vitaminen, die unser Orga-
nismus dringend benötigt, da sie vom Körper
selbst in ungenügender Weise produziert wer-
den. Wir müssen uns deshalb Vitamine regel-
massig durch die tägliche Nahrung zuführen.

Gemüse enthält nebst den lebenswichtigen
Vitaminen auch zahlreiche Mineralstoffe. Zu-
dem hat Gemüse einen sehr hohen Wasserge-
halt; es sind 65 - 95 %. Dieser Wassersegen darf
füglich als hochqualifiziertes Mineral- und Vita-
minwasser bezeichnet werden. Durch den
Genuss von viel Gemüsen und Salaten kann der
Flüssigkeitsbedarf des Menschen, der relativ
gross ist, teilweise gestillt werden. Gemüse
zeichnet sich durch einen geringen Gehalt an
Eiweißstoffen, Kohlenhydraten und Fett aus,
dafür ist aber der Anteil an Ballaststoffen (Zellu-
lose) gross. Ballaststoffe sind zwar unverdaulich,
aber für die Anregung der Darmtätigkeit uner-
lässlich.

Die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe,
welche im nachstehenden Gemüse besonders
stark vorhanden sind:

Fz'Zawz'zz /I Karotten, Kohl
KZZawZn Ä/ Fenchel, Topinambur, Rosen-

kohl, Schwarzwurzeln

KZ/awZn £2 Lauch, Petersilie, Cicorino
FZzawZzz C Petersilie, Rosenkohl, Fenchel,

Rotkabis, Weisskabis, Wirz
ûïsezz Petersilie, Topinambur, Schwarz-

wurzeln, Fenchel

Ca/cZww Petersilie, Fenchel

MagzzesZzzzzz Petersilie
TGz/Zzzm Petersilie, Fenchel, Topinambur

Erntereifes Kabisfeld im Zürcher Unterland. Die moderne
Lagertechnik erlaubt eine erntefrische Lagerung bis Ende
März 1988.

Das aktuelle, günstige Gemüseangebot im
Monat Februar:

- Karotten, Weiss- und Rotkabis, Wirz, Knol-
lensellerie, Randen roh, Zwiebeln, Sauer-
kraut, Lauch

- Endiviensalat, Cicorino rosso, Chinakohl,
Randen gekocht

- Nüsslisalat, Brüsseler Chicorée (etwas höhere
Preisklasse).

Der Wert dieser Gemüse liegt in erster Linie in
ihrem Gehalt an natürlichen Schutzstoffen. Sie
sind auch in der Militärküche vielseitig ver-
wendbar und haben deshalb an Bedeutung
gewonnen.
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