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ONZE VOEDING

WAT WI] DAGELIJKS@H MOE-
TEN GEBRUIKEN OM ONZE
KRACHTEN TE BEHOUDEN EN
IN HET LEVEN TE BLIJVEN.

Eenige nuttige aanwijzingen voor het
bereiden van de huidige levensmiddelen.
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ONZE VOEDING

WAT W] DAGELIJKSCH MOE-
TEN GEBRUIKEN OM ONZE
KRACHTEN TE BEHOUDEN EN
|M HET LEVEN TE BLIJVEN.

Eenige nuttige sanwijzingen voor het
bereiden vam de huidige levensmiddelen.
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De Voeding van den Mensch

Wst het menschelijk Lichaam noodig heeft voor
zijn onderhoud.

VOORWOORD

B st

Dre* huidige omstandigheden hebben cenen grooten
ammekeer gebracht in onze voeding. Voedingsmid-
delen ‘aan dewelke men in vredestijd niet eens dacht
spelen nu door den drang der noodzakelijkheid eenen
grooten rol in onze dagelijksche keuken. Hetgeen wi

 oroeger ;niet kenden wordf nu door dm‘mensck ver-
bruikt,

Vele menschen ziin riog altiid de meening toegedaan
dat men zonder dierlijk voedsel niet leven kan. Welna
Ait is eene grove dwaling, en alhoewel vieesch en visch
zeer krachtige voedingsmiddelen zijn toch kan men ze
vervangen door andere die even voedzaam en daarbif
veel goedkooper zijn. Het komt er maar op aan de
sriste voedingswaarde van elke voedmgstoj te kennen,

- om ‘adn "den minst' mogelijken prijs een kmchttg ‘en
smakelijk eten samen te stellen. Helgeen wij in den
loop ban dit werkje nader zullen verklaren. Ons doel is
dus alleen onze huismoeders eenige nuttige inlichtingen’
te geven in den keus der voedingranisoenen én willen

1 niet-het minst aanspraak maken iets te willen bijdragen

: tot de wetenschap, dat ligt ver buifen onze bevcegdheid.

4 Hopende een en ander nuitigs gezegd ic hebben over

cie voedmgsleer 200 is onze moeit‘e befmnd A2
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DE V(Mf)al\'i(_; VAN DEN MENSCH

Het memch@hjk lichaam kan men nagenoeg verge
Biken met een werktuig, dat, om in den gang te kunnes:
blijven eenen regelmatigen toevoer noodig heeft vas
zekere stoffen om de ontwikkelde krachten te hmér
len en dus zoodoende onze machine in het leven houdt.
Deze stoffen noemt men voedingsmiddelen. Laten wi
nu onderzoeken welke de voornaamste bestanddecles
zijn die de Voedingsmiddelen moeten bevatten om o
den onderhoud van ons lichsam te voorzien :

Een mensch van 50 3 60 kilos gewicht heeht dage-

ks ongeveer noodig -

e 100 gr. eiwit ; 50 gr. vet ; 400 gr. koolhy&ratea.

60 jaar : HOgr exwit 3 533’2‘ vet 3 450 gr. koolby-

draten,
120 gr. erwit ; 57 gr. vet i 500 gr. koolhy

70 jaar :
draten.

Een mensch ven 705 80 kilos :

130 gr. eiwiz ;60 gz, vet ; 550 gr. koolhydraten.

Ehwl noemt men zull:e atoffen die overeenstemmes
et et wit van sen el Ménvmdthetmvleesth ‘visch.
melk, peulvruchten (erwien, bﬁonen) en in ETBANS00E-
ten. E‘ﬂ‘Wﬁ is het iaelangn;i:ate VOed ‘J’.{‘.H"’ PEFnIE
htgaﬁhetlx;haam sterheenwarmtegee&enﬁékdr
verloren krachien terugachenkt,

Vet vindt men in plantaardige en &mﬂnke lichamen
in.den worm vanbnmmfefmdemelk als olie in zeker:
Zadens.

Kodﬁydrdeﬂ komen Bazonderh]k voor in plantao-
dige stoffen, zovuls suiker, aardappelen, mjst, mais,
erwten, boonen, tarwe en roggemeel: 1t verteert

x mmdor ;gnmakiw Ik d&n wi‘c.-n koolhy&rate_x_: me!g zal

R "ré'

RS = 4;.@5-‘ A.&\u sy

)

mogevolg van de cene stof wat minder van de md@e
wat meer toedienen naargelang den toestand
Jewelken het lichaam verkeert.

Het spreekt van zelf dat zulke stoffen aan te pripzen
zjn die in 7ich zelf de 3 voornaamste h@ﬁtﬂiﬁd‘é&fﬁw
‘bevatten.

Bij de *»dmenstcllmg dex
mnen o het oog te houden :

1) dat d& soort en de hoeveelheid van het voedsed
afhangt van den leeftijd van den verbruiker. Kinderen
=D niet-volwassenen behoeven voornamelifk ciwitstof-
fen. Nochtans kan eene te groote hoeveelheid eiwit

voedingrantsoenen  dient

“schadelijk worden als de verbruiker geene voldoende

beweging maakt ; in dit geval zou de maag een gedeelte

der toegediende hoeveelheid ciwitstof weigeren te
werbeeren.

7} Personen die zwaren arbeid verrichten behoeven

= in groote mate vet en koolhydraten alsook genoeg-

;ame eiwitstoffen om de verloren krachten te herstellen.

73) die geestesarbeid doen hebben integendeel minder
»et en voornamelijk minder koolhydraten noodig. Deze
soost arbeiders moeten zich voeden met lichtverteerbare

“5 fevens voedzame stoffen.

3} Oude lieden vergen insgelijks eene gemakkelijhe
~rteerbare voeding, dus niet te veel eiwitstof.

Terloops zij ook nog gezegd dat er vele kinderen
vig ZIjn aan Rachitisme (hetgeen wij Engelsche

nekbe noemen § .
Deze nekte vindt meestal haren oorsprong in eene
sndoelmatige voeding. Kinderen vooral behoeven cene
mﬂ&m&e hoeveelheid minerale stoffen in hun voedsel
ot worming der beenderer. Zorgt men niet dag de
seemderen ook hun aandeel krijgen in den opbouw van




het lichagn dan wurden ze e zwak in cvexnedxghez@
met het gewicht van "t lichaam en stelt men'zich bloo:
aan Rachitisme. :

Het is onmogeh;k bepaalde voedingsrantsoenen voor

te -schnijven vermits de hoeveelheid en de kracht der
voedingsmiddelen athangt van den leeftijd, het gewich:
en van den arbeid die van het lichaam gevered wordt.
Nochtans zal men met behulp der hiernavolgende tabel

de voedingswaarde kunnen berelenen der bijzonderste

" voedingsartikelen en met een weinig overleg zal men e

toe geraken een degelijk rantsoen samen te stellen

W90 gram hovadien Pzt Vit Kmlhmsmn;
Boter ‘ BT R
Margarin- R7 i,

 Eieren 13 12 17 et
. Haan - R 23 e
Ham g 29 8 —
Haring (gezouten) 19 5 Ll T e
Haring {gedroogd) 21 8 e
Hart 18 - 6
Kaas (vette 25 29 2
Kaas (magere) 35 11 5
Kalfsvleesch {mager) 20 5y el
Kalfsvleesch (vet) 19 7 2
Kieken 18 9 ad
Konijn {vet) 21 9" -
: er 20 6 e
Melk {atgeroomde} 3 i L
- Melk (volle) 4 3 4
~ Botermelk : 4 i i3
Melk (gecondenseerde 10 10 53

CSIeTs

SERELL

; W0 STan ’.rd‘;il'["*

Paardevieesch

Paling

Reuzel

‘Rundve:
Rundvleesch (vet)
‘Rundvleesch (mager)

Gerockt vleesch

- “Schapenvleesch (vet)

Scliapenvleesch (mager)
Spek

‘Schelvisch

Stokvisch
Tong (visch)
Varkensvleesch (vet)

Varkensvleesch {mager)

m
Zoutevisch

Ajuin

Aardappelen
Aardappelbloen

Aardnoten (oliencotjes}
‘Appels (versche) :
‘Appels {gedroosde )

B!fté*n

. Boekweitmeel

Boonen (gedroogde

Cacao

-« Exwten }ve'réche)

en {gedroogde |
Bloemkool

Havermou:

K astanies

Hiwt

Vet
28

98
26

14
35

76

37

6

N

b
RN

PN —

Kpolhydasie:



20 gravs bevaien . Ve, Kophycdrazen

Krenten I 3 46
Linzen 23 2 60
Macarom 4 0 70
hiais 8 | 85
Mosterd 24 40 9
Peren (versche) - 12
Prutmen (gedroogde) 2 l 48
Prei | 2 3
Rabarber 2 0 8
Roode kool % Tk 4
Rapen ] 8
Rust 8 ! 76
Raapolie (smout) = 39 65
Rﬁggemeel 0 I if2 65
Savoye kool - 4 b 7
Selder 2 I 4
Schorseneeren 3 0 8
Snijboonen 3 0 7
Spinazie 3 I 4
Stroop 70
Suiker Q7
Tapicca 4 0 70
{arwebrood (gebuild) 7 - 55
Varwebrood {ongebuild) @ 50
Farwemeel 12 l 72
Winterpeesn I 7

Urinken hebben wij ook noodig, | 1/2 biter per dag
= voldoende daar onze veedingsmiddelen genoegrasm
~ocht | nnuudt:n

Het mag ook wel eens herinnerd worden dist het weer

. =

-
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ga&:wnchﬂg is het voedsel langzanm en goed te k&m&m
ren eerste het verlicht het werk der spijsverteering

rweede haalt men al de voedende bestanddae!@: wit &et
mgenomen voedsel. Als men rekening houdt met de
wchaarschte van zekere voedingsmiddelen en dat duarbij
sog buitengewone hooge prijzen gevergd worden {voor-
ramelijle voor dierdijke stoffen) dan zullen wij ons ven
«lf geneigd vorlen cenen cogslag te werpen op onwee

« Tabel » om na te gaan it welke plantaardige stoffen

wii het degelijkste en poedkoopste voedsel kunmen
M‘kkbﬂ Onvermijdelifk zal dit onderzock ons leiden
1ot de samenstelling van rantsoenen die wel eens van

den &Egemee;m,n regel zullen afwijken, maar die daar-
woor niet te min krachtig en smakelijk zjn. « Smalee.

Hijk » zal zeer waarschijnlitk voor vele lezcrs vreemnd

k’émkm maar vermits den keus onzer voedmgsmu?&e&m
ap 't oogenblik zeer klein is, Zjn we verplicht jets
teeren bereiden en te eten wat bij andere vol!:erm dage- -
litks met lust verbruikt wordt. Nemen wij mals : deze
zraansoort wordt zeer veel gegeten in Amerika, e
w@@&t om 200 te zeggen geen enkele tafel gezet of o
w mais op de spiiskaart. Het is trouwens een gezond
meﬁsezi even krachtiz als riist en eenmaal aan den
wmaak gewoon zal men het zoo goed vinden als onze
zewone greenten. Gedroogde peulvruchten (erwten en
nomcfi} ziin ock zeer danbev&hngswaard;ge voedmg -
. Hunne voedingswaarde is hooger dan die van
%ﬂ ﬁ@cscii en den imoppngﬁ, 18 veel lager. Daarbiy heb.
ben: 71y nog het vo&r«:ieel een volledig voedsel op zdch te
vormen. daar 71j een groot gehalte eiwit, vet.en ilm@&
hydraten bevatten. In den laatsten tijd zijn de pnsm

RN GewWone BOGﬁ&Kh en erwten Zod

gestegen,
st vede menschen ook al een wealde artikel pessorden
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s Wi hebben nog wel eene andete soort boonen me:
name « Paardeboonen » die volgens mijn inziens wel
zouden kunnen dienen tot voeding van den mensch
Ze zijn zeer rijk aan eiwit (ongev. 23228 %) en kun
nen. op dezelfde wijze bereid worden als erwten ey
witie boonen. Paardeboonenmeel leent zich uitstekend
tot het bereiden van allerlei gebak ; de smaak kunner
sommige verbruikers wél een weinig bitter vinden, doch
door toevoeging van suiker of stroop ruimt men dif
beletsel gemakkelijk uit den weg. Raapkoolen te zamer
met peeén gestoofd kunnen 200 noodig de aardappeler
hest vervangen. i

Het ligt niet in onze bedoeling de eene waar aan &
prijzen ten koste van de andere. maar als de mooc
dwingt, is het noodig dat wij onzen toevlucht nemen to!
-andere voedingsmiddelen, liever dan ons lichaam prijs
te geven aan eene nog grootere verzwakking. Suiker.
stroop en rijst kan ons lichaam op 't cogenblik ook zeer
goed gebruiken en ik denk het hier wel gepast, eer
woordje te zeggen in 't belang van hen die bewust of
‘onbewust zouden denken dat op de rantsoenen wver
strekt door de Komiteiten nog een en ander af te nemer
valt om er geld van te maken. 3
+» De Komiteiter bezorgen ons niets te veel. En elkees
moet Zijn eigen rantsoen verbruiken : die het verkoop:
ondermijnt zijn lichaam en zij die zulke rantsoener.
opkoopen, plegen eene misdaad jegens hunnen even
mensch vermits zij hem mede helpen te verzwakken
. De verstandigen moeten de cogen openen der onver.
standigen. Dit gezegd zijinde, besluiten wij dit werkje
et nog eenige oorlogsrecepten. die in de keuken van
nut kunnen zijn

e e

ﬁﬁ mngenF
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ERWTENSOEP. - ! liter erwten op voorhanc
gespoeld op 5 liters water gedurende eenen ganschen

‘pacht laten weeken ; ‘s anderdaags laat men de erwten

in 't zelfde water gedurende 2 uren langzaam koken :
dearna voegt men er wat gesneden prei of selder by
(of bij gebrek aan deze groenten neemt men ajuin).
met 200 gr. spek og vet en 2 lepels zout; dan laat men
de soep nog een gansche uur doorkoken.

** BRUINE OF WITTE BOONENSOEP bereidt men

ap dezelfde manier als erwtensoep. doch in plaats’ van
spek gebruikt men wat boter.

- PAARDEN- OF DUIVENBOONEN kan men op
dezelfde manier glaar maken als boonensocep. g
RAAPKOLENSOEP. — Bij 3 liters water: voeg:
men 1/2 kg koolrapen, 75 gram griesmeel of 50 gram
eijst (naar keus) en 50 gram boter of vet. Men laat del
soep zachties koken tot ze gaar is en als men over elers

beschikt dan kan men | of 2 gbedga_klutste elers or
PEEENSOEFP bereidt men opdezelfde mames als
koolrapensoep. ' syeidan
AARDAPPELKOEK. - De aardappelen eexsi
koken en als ze nog warm zijn, worden ze fijn gestampt
men voegt er dan €en weinig melk, zout, peper of
kraidnoot.en wat boter bij en nadien t men den

deeg in eene pan. Het kan dit gerecht smakelijker

maken met er eene rauwe ei in fe mengen.

AARDAPPEL- EN RIJSTKOEK. — Men neem:
dezelfde hoeveelheid aardappelen en rijst ; men laat
ze afzonderlijk koken ; daarna stampt men de aard-
appels en de nijst door elkaar. men voegt er wat zout,
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kruidnoot en boter bij en de de
';’:{;‘b&kkéﬂc

RAAPKOLEN. — De raapkolen worden geschild,
m stukjes gesneden, daarna met wat zout in wafer
yekookt tot ze gaar zijn ; men laat ze verlekken b
=en melksaus op zooals op bloemkool (gesmolten botey
net wat melk gemengd met wat kruidnoot).

RAAPKOLEN MET PEEEN. — De raapkolen
de peeén worden geschﬂqi gewasschen en i sm&gee
gesiveden. Daarna in water met een weinlg  zoul
zekookt tot alles gaar is ;  dan laten verlelkken en met

g wordt In eene pan

wat vet of boter en een weinig melk stoven en ragpt -

men er wat kruidnoot over. ;

Men kan bovengemelde disch ook nog bereiden met
gekookte aardappels en rijst en door te stampen en
daarna alles eventies laten stoven met wat hoter of
et

GESTOOFDE AJUIN. — De ajun m. s&ik—;&e
mx;&&n, in water opzetten met een klien weinigje zout,
JJ minuten laten koken tot de ajuin gaar is, daarna

st men de agmn verlekken en als hij verleke is W&td!
*zfj opgestooft in water gemengd met boter, een sweinig
sardeppelbloem en een weinig azijn.

ROODE BIETEN. — De bieten eerst wusschen, ep

7 dan 3 uren laten koken ; daarna pelt men ze en
aijdt men ze in schijfjes. Dan maskt men cene Boter.

saus met toevoeging van een weinig zout, wat a&&iﬁp :

EHX semn, wat water met een scheutie azijn . en in
4ze saus laat men de hieten stoven.

WITTE BOONEN EN BRUINE BOONEN. — De

boonen worden den vorigen dag reeds gewasschen en

AR

in watez gezet om e weeken 3 lerdangs laat mor
70 zachijes man koken geéurande @sageveer 2 uren ot
z¢ gesx mjn. Zimn de boonen malsch dan schept mer

‘zemtheiwatcrendmmmenzg@p,hemjmﬁ@@m

boter- of azijnsaus. Het water van de boonen kan mer

gebruiken voor soep te bereiden.

PAARDEN. OF DUIVENBOONEN kunnen of
dezeﬁde wuzel  Klase gemaakt worden als witte of

RUSTKDEKEN Men neemt cene zeke
hoeveslheid dro@ggekockie fijet ; men voegt ex eed
wehsgbloemaant@e {ongeveer EM deel van de hoe-
..-"f;.»v' rijst), daarna maakt men eenen deeg =

wengt men er nog wat suiker en indien men er over

b@chikﬁ klutst men | of 2 rauwe eiers in den deag,
dan bakt men kleine koekjes in eene pan. .

MAIS IN BUSJES wordt zeer gemakkelxjk mg&c
men hoeft de bus ecnigen tijd in kokend water 2

* laten vertoeven alvorens ze te openen ; byj de opdiening
_giet men den mais op een sch@ﬁe!mvmgtmn e
" een weindg boter met zout aan toe.

RIJSTKOEK. — Neem 150 gram vijst, laten kokez,
in water tot hij gaar is, men neemt | pakje vanille
pudding gebroken in een weinig melk en wat boter en
50 gram suiker, als dat goed gemengd is, alles bij de
kokende mijst doen en din nog 5 minuten laten koken :
dan laten werkoelen en in een pan in den oven zettex
en hd&taes laten bruinen.

SBISKWIET. — Schil 5 groote awd-

1 ' {a bevrozen) en lsat 2¢ zonder zout koken.

_‘m zeet ﬁm en mer er een Hon*;,e Zﬁf"’@&’f& doo? '
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3 lepels gewone bloem, een pakje Glona-panne
van 10 centiemen, 200 gram kristalsuiker, de dooier
van een el en het wit tot sneeuw geklopt, het sap van
=zen half citroen en de schil ervan geraspt. Mengel alles
zeer goed, bestrijk eene plaat met boter, vul ze en stroos
nog cen weinig suiker bovenop. Laat een uur in een
goed verwarmden oven onder en boven bruin worden
=i dien den koek koud op. : 8 &0y

't Is wel geen Biskwiet-de Beukelaer. maar lakker
boor ! - _ o ,

{'Nen tuyau ! als ge soms nog wat rhum bebt stasn
=n ge kunt er eenige druppels van bij doen!...)

GOEDKOOPE MASSEPIIN. — Neem 300 graum,
geschilde aardappelen en laat ze koken zonder zout en
fin pletten, doe er 50 gram gemalen rijst bij, . (met

. koken}, en 150 gram fijne witte suiker (niet smelten)

en doe er omtrent 60.gram gezoute boter en 5 druppels
amandelolie bij, en mengt dat alles goed ondereen,
uwe schotel insmeren met wat boter en er alles indoen,
de dardappelen mogen lauw zijn, als ze ‘in de schotel
gaan, in den over zetten die niét te vurig gestooky
wordt, en dikwijls de schotel draaien tot er eene bruine
korst cpkomt, en dan laten koud ‘worden. en lekkes fa

het. en tevens goed voedzaam.
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