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De voedingswaarde van
iraite

Nu vean gemeentewege te dezer stede
fruit wordt verkocht tegen matigen prijs, en
de mogelijkheid wwrdt becordeeld om -ver-
Sth”"nﬂ'e fruitsoorten te brengen in kringen
waar het gebruik er van in gewone omstan-
digheden niet veelvuldig voorkomt, is het
niet zonder belang ie adrudacht der inge-

eid daaromtrent worde

Het is algemeen bekend, dat noten bijv.
behooren tot die vruchten, welke een zeer
hooge voedingswaarde bezitten ; kokosnoten
en paranoten behooren tot de meest voed-
zame veuchten, waarop volgen de hazel-
noten en walnoten,- beide vruchten, w,eu\e
aek i ons laad worden gelweeki, .

Tier medegedeeld,

dat de voe-
van verscluLlende producten

De meeste lezers weten wel,
dingswaarde

mtgedrukt W ordt in calorién. Een volwassen
mensch | i

dat de voedingswaarde van appels en peren
daarbij niet ver ten achter staat. Een K.G.
melk, of ongeveer 1 L. staat, wat voedings-
calnnen betreft, gelifk met 1%4 K.G. appels,
of ongeveer 11 appels van gewone groote.

De verhoudmrr van de verschillende voe-
dmosbeqfanddse}en in appels : eiwit, vet en
koolhydraten is niet een dusdanige dat men
zich uitsluitend met ‘deze vruchten zou kun-
nen voeden. Dit doet evenwel minder ter
zake, daar wij niet wenschen te betoogen,
dat fruit alléén voldoende zoude zijn, doch
slechts in het licht willen stellen, dat vruch-
ten van groot belang voor de voeding mogen
worden geacht en evengoed in ons dage-
lijksch menu mogen worden opgenomen, als
vele groenten of andere voedingsmiddelen.
Daarbij valt nog op te merken, dat juist bij
fruit het cijfer der koolhydraten in verhou-
ding tot de andere voedingsdeelen hoog is
en dit tevens bu een normale voeding het
hoogst zal moeten zijn. Het blijkt duD wel
voldoende, dat fruit als aanvullingsvoedsel
van groote beteekenis kan zijn.

Verscheidene doctoren gaan zelfs zoover,
dat zij witsluitend fruitgebruik voorschrijven
ter genezing ven verschillende zjekten. An-
deren hebben vastgesteld, dat fruit in goede
soorten bijeengevoegd, voldoende' is voor
de voeding.

Wij hopen met deze mededeelingen vol-

doende te hebben agngetoond, dat het fruit |

een belangrijk voedingsmiddel is, en als
zoodanig ook moet worden erkend.

Onze uitstekende appels en peren moeten
om hun voedingswaarde en tevens, om den
gunstigen invioed, die het gebruik ervan
heeft op de gezondheid van den mensch,
waord n_algemeen en dagel

Bron 1. Artikel ‘De voedingswaarde van fruit’ in De Distributie, 27 oktober 1917
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Gerechtien die nietiedereen
kent, maar die toch heel
smakelijik em voedzaam

_ zijm.
Gestoofde aardappelen met kaas.
(Voor 4 personen). :

2% K.G. aardappelen, wat zout, T L. tapte~
melk, 2% ons magere kaas en % ons plan-
tenvet of margarine.

Kook de aardappelen op de gewone wijze
gaar, liefst ongeschild, zoodat zoo min mo-~
gelijk verloren gaat. Giet het water af en
pel de esardappelen.

Laat in de leege pan het vet smelten en
langs den bodem rondloopen (om het aan-
branden van de taptemelk te voorkomen).
Breng in de pan de melk aan de kook, doe
er de gepelde aardappelen met het zout bij
en laat ze door en door warm worden.

Snijd in dien tijd de kaas in kleine stuk-
jes en doe die bij de kokende aardappelen;
stamp dan alles met een stevigen houten
lepel door elkaar en zorg, dat het gerecht
warm wordt opgedaan, daar anders de ge-~
smolten kaas taai wordt.

Stamppot van kool met kans.

(Voor 4 personen.)

1 savoye kool van 3 pond, 2 K.G. aard~
appelen, wat peper en zout, 2% oiw nagere
kaas en T ons plantenvet of margarine.

Boen de aardappelen schoon, wasch ze
flink na en laat ze in kokend water zonder
zout 20 minuten koken; giet ze dan af. -

Maak de kool schoon, snipper ze, wasch
ze en zet ze op met niet te veel water en
~wat zout; laat ze 1T wur zachtjes kokn.

Pel in dien tijd de aardappelen, leg ze na
1 uur op de kool en laat ze daarmee verder
gaar koken (nog ongeveer 1% wur); vul wat
water bij, als de pan kans heeft om droog
te worde. &

Strooi nu de in stukjes gesneden kaas in
de pan, doe er ook het vet bij en misschien
wat peper (niet veel); stamp alles door elkaar
en doe het flink warm in de schaal, zoodat
de kaas goed gesmolten blijft.

Glebakken kaas,

Snijd de kaas in plakken ter dikie van 1
cM., wikkel ze in paneermeel en bak ze
daarna in boter of vet aan beide kanten licht«
bruin in de koekepan. ;

Deze gerechten taten aan voedzaamheid
niets te wenschen over; de kaas vervangt op
goedkoope wijze geheel de plaats van het
vleesch.

Bron 2. Artikel ‘Gerechten die niet iedereen kent, maar die toch heel smakelijk en voedzaam zijn’ in
De Distributie 27 april 1918
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Baklien zonder olie.

. In verband met de schaarschte en duurte
van bakolie vestigt het Rijksbureau voor Me-
dedeelingen inzake de Voedselvoorziening
de aandacht op recepten om Zuiderzeew
haring en bokking smakelijk te bakken in
water. Ze zijn samengesteld door mej. Wittop
Koning en we laten ze hieronder volgen: :

Maak de bokkings op de gewone wijze
schoon, door ze van den kop te ontdoen,
langs de buikzijde open te snijden en er de
ingewanden uit te nemen. Spouw de vis-
schen langs de graat open, maar verwijder
de graat niet, men doet dit later op het bord
—— dus na de bereiding — veel gemakkelijker
en zuiniger. :

Wasch de visschen niet, maar wrijf ze ste-
vig uit met een schoonen doek ; behandeling
met water zou den lichten rooksmaak — het
kenmorkende van de versche bokking — ver.
loren doen gaan.

Bestrooi elken visch aan den openge-
spouwen kant met wat peper en zout; leg de
visschen paarsgewijze met de binnenzijden
op elkaar en laat op deze wijze gedurende
ten minste 15 minuten het zout cr in trekken.

Zorg, dat er tegen dien tijd in een koe-
{ kenpan een bodempje water is aan de kook

gebracht (T vinger hoog ongeveer). Leg daar«
in de vischjes met hun geopenden kant naat
beneden, houd de pan op een flink vuur aan
de kook en laat de vischjes gaar worden doag
ze op elke zijde ongeveer 2 minuten te latew
liggen. Sluit, om atkoeling te voorkomen, de

koekenpan liefst met een deksel af.

Laat de hom en kuit, die ook een tijdlang
met zout en peper zijn weggezet, op dezelfde

wijze gaar worden.

Voor panharing (Zuiderzee-haring) is het
recept als volgt : - ;

Begin met de vischjes van de schubben te
ontdoen, door er met een mes in de richting
van staart naar kop (,tegen den draad” dus)
overheen te schrappen.

Maak de haringen schoon door er den kop
al te snijden, de vischjes langs de buikzijde
te openen en er de ingewanden uit te nemen;
wasch ze daarna flink uit.

Behande] de haring verder op dezelide
wijze, die voor de bokking is aangegeven, of
volg, naar verkiezing, een andere wijze en
spouw de vischjes niet open, maar kerf ze
langs de zijden op gelijke afstanden in, wrijf
ze met peper en zout, laat dit mengsel er
gedurende 15 minuten in. doordringen en
leg dan de visch in de koekenpan met
kokend water. :

‘Reken voor haring den kooktijd iets ruis
mer dan voor bokking, ongeveer 3 minuten
b.v. aan elken kant.

Men kan de bokking of de haring op deze

‘wijze bereid, koud geven bij de boterham;

men kan ze echter ook warm gebruiken als
middagmaalgerecht.

Bron 3. Artikel ‘Bakken zonder olie ‘ in De Distributie, 23 maart 1918
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Bron 4. Brief van de Oliefabriek-Delft aan de burgemeester van Utrecht, 7 september 1916
Uit: Archief van het Gemeentebestuur van Utrecht, 1813-1969, inventarisnummer 21140
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GEMEENTESLACHTPLAATS
L UTRECHT, 1 her...... 19]
WUEER E C HET
No.
Bericht op schrijven
Onderwerp :

L X

A

Het gemeentebelang en het volksbelang brengt thans mede,dat
het gebruik van schapenvleesch zoo veel mogelyk toeneemt, Indien
het éelukte dit voedsel op groote schaal ingang te doen vindaa,
zouden ten slotte we/{kelyksminder regeeripgsvarkens benocodigd
Zyn, | [

D

4|

Bron 5. Brief van de directeur van de Gemeenteslachtplaats aan de burgemeester van Utrecht, 13
september 1916
Uit: Archief van het Gemeentebestuur van Utrecht, 1813-1969, inventarisnummer 21140
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Bron 6. Kennisgeving Braadproeven Schapenviees, 23 september 1916
Uit: Archief van het Gemeentebestuur van Utrecht, 1813-1969, inventarisnummer 21140



