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stindig beim Kochen. Gemiise und Butter zusammengekocht
erzeugen ein (Gift, das oft Magenbeschwerden verursacht; be-
sonders Butter und Spinat sind eine sehr schédliche Kombi-
nation. (Uber Zubereitung der Gemiise folgt Naheres spiter.)

Butterbrot und Kaffee erzeugen Reizbarkeit. Magen-
leidende miissen immer grofle Vorsicht im Gebrauch von
Butter beobachten.

Wer diese Regeln sorgfiltiz beobachtet, wird in der
Milch und ihren Produkten einen grofien Freund und Forderer
der Gesundheit finden.

Eier.

Uber die Verwendung der Eier herrschen heute die wider-
sprechendsten Ansichten. Uber deren grollen Niahrwert 1st
man zwar ziemlich allgemein einig, nicht aber iiber deren An-
wendung. Diese Frage ist nichts weniger als gelost. Die Eier
verursachen aullerordentlich leicht Gérung und bilden Harn-
giure, allerleli Gifte, wenn sie mit Unkenntnis zubereitet und
kombiniert werden. Diese Unkenntnis allein ist Schuld daran,
dal} viele Autoritdten und Ernihrungsreformer den Genuld der
Eier vollstindig verwerfen und doch haben wir in denselben ein
uniibertroffenes Niahrmittel. Sie werden immer Girung ver-
ursachen, wenn sie mit Milehprodukten (ausgenommen Sahne)
und mit Zucker zusammengenossen werden, auch wenn sie roh
genossen oder hart gesotten werden. Der Keim, welcher am
Eigelb hingt, ist unverdaulich und ist ebenfalls eine Ursache
von Géarung und Erhitzung des Verdauungsapparates. Er mul)
immer entfernt werden. Das Eiweil} der rohen Eier ist im
Magen unloslich, wenn die Eier nicht auf folgende Weise zu-
pereltet werden:

Eier mit Zitrone.

Man trenne Eiweill und Dotter, entferne den Keim und
schlage beides getrennt mit einer Gabel oder einem Eier-
schwinger und fiige etwas Salz hinzu. Dann lasse man Zitronen-
saft langsam unter bestindigem Schlagen in das Eiweil} tropfeln
bis dieses in ganz feinen Flocken gerinnt, man rechnet un-
gefahr 1/, Zitrone auf 1 Eiweill, Nun werden Eiweill und Ei-
gelb wieder vereinigt. Sie bilden mit Brot, Cerealien oder
Friichten eine vorziigliche und dullerst leicht verdauliche Mahl-
zeit. Diese Zubereitung ist besonders Genesenden und allein-
stehenden Personen, welche gich ihre Speisen selbst zubereiten,
wegen der leichten Herstellungsweise, zu empfehlen.
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