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©te grau tu
SHodj tin aftuetteS 33üblein. ©a« ©ibgen. HriegStbirt-

fdjaftsamt bat eine praftifbe 33rofbüre herausgegeben,
bic gum greife bon 30 0tp. in ben Subbanblungen unb
ÄebenSmitteigefbäften begogen toerben tann. Unter bem
Site! „iDie ©d)toeigerfrau im ©ienfte bet ÄanbeSberför-
gung" ift es bagu berufen, eine Spenge nüßtiber 3tat-
fbläge für Jfüdje unb ©arten bu betraten, unb e« ift
tpftidjt jebet ©btoeigertn — bem £anbe unb ber Familie
gegenüber — fib audj biefe Heine „Hrieg«fibet" angu-
fcfjaffen.

Sie Söorratbattung im 6ommer bitbet befonber« beute
ein ungemein toibtige« problem. Äiegt un« bob trog ber
SBaffenrube an unfern (Stensen bie ipflibt ob, ben bom
SBunbe borgefd)riebenen Stotborrat (für 2 ÜKonate pro
iperfon) erft red)t bereit gu batten, gumat infolge ber ber-
änberten £age bie ©djtffSfurfe, begto. ßebenSmittelgufub-
ten problematifb gu tuetben beginnen. (©as Sftittetmeer
bat feine SRittet mebr!) ©aß Slotborräte gebätfbelt unb
gepflegt, bor altem aber immer toieber erneuert toerben
müffen, toeiß jebe« Änb. On ber beißen gabreëgeit, bie
nun im Slnrürfen ift, geftaltet fi<b bie ©abe befonber«
fbtoierig, unb es ift beSbatb eine bermebrte Kontrolle be-
fonber« nottnenbig. ©S empfiehlt fidj, bie Sorräte in
trodene, berbuntette, mit gementbäben berfetjene Detter-
räume bu herbringen unter 2luSfbIuß be« biretten ©on-
nentibte« unb unter Seobacfjtung einer fonftanten £üf-
tung. ©ie 21ufbetoabtungSorte unter bem ©ab, bie fidj
in ber füf)ten SabreSgeit für SJtetjt unb Seigtoaren als
giemtiib günftig ertotefen haben, teiften ber ©nttoidtung
ber 3M)tmotte eber SBorfdjub als tüble Stäume im
•SMergefdjoß. Ommerbin fommen bort nur abfotut trof-
fene 3taume in Stage, fonft nehmen bie SJtebte etc. bu
biet geudjtigfeit auf, toad toieberum ber ©nttoidtung ber
©bäbtinge fßrbertidb ift, l^teigigeö 33etoegen ber ©äde,
befonber« ber tiegenben, bleibt bringenbe 9fottoenbigfeit.
©ie guderborräte finb bauptfäffliib bor Stmeifen bu be-
hüten. Sette unb Öle müffen fetbftrebenb bor fiicbt, £uft
unb SBärme gefbüßt toerben.

Um SSadfett öfter« gu bertoenben, gießt man nach bem
S3aden ba« beiße Sett borfidhtig in ein ©efäß mit fieben-
bem SBaffet unb rührt eS gut um, toobei alle Slbfätie bon
ben bereit« gehaltenen ©adjen fiel) bu 33oben feßen. Stab
bem ©Halten bleibt ba« Sett rein unb Hat unb tann in
einer bieten feften ©djeibe bon ber SBafferoberftadje abge-
nommen toerben. ©bentuette Unfauberteiten toerben bon
ber Unterfeite abgetrabt, ©iefe« Sett tann immer toieber
benübt toerben, infofern es an tübtem .Orte aufbetoabrt
toirb. Sifdjfett fottte niibt für ttüd)ü SSertoenbung finben
unb Hüdjlifett nicht gum Sifbüaden.

23etm ©teritifieren unb ©irupen finb ein paar SDinfe
angebradjt. ©rbbeeren fott ftatt toeißer brauner guder bet-
gefügt toerben, ober man focht ein paar fauertidje Hir-
fben ober rohen SobanniSbeerfaft mit. ©aburd) hält ficb
bie Sat^e bebeutenb beffer. Pflaumen, gtoetfdjgen unb
©tacbetbeeren ptaßen gerne, ©ad toirb betmieben, toenn

Frauen lieben für den Salat

|«r,c* I.
«

Feinster CItronenessIg aus dem Salt der
sonnendurchglUhten Citrone. — Bewährt.

OF 8R Sparsam verwenden: Jeder Tropien zählt]

ernfter
man fie bother mehrmals mit einem gabnftodfer ober
beinernen fiobfteber (toie man fie früher für bie „33to-
bette angtaife" bertoenbet bat) burbftidjt. £eiHe Sbte
toie 23irnen unb tßfirfidje toerben nadj bem ©(bäten in ein
mit ©atg- ober ©ffigtbaffer getränfte« £ub eingefblagen,
bamit fie nibt „anlaufen". Stud) folten nur roftfreie SJteffer
beim ©(bäten bertoenbet toerben. 33eim ©aftpreffen feilten
bie Seüdjte niebt gu ftarf gepreßt toerben, ba au« ben
Stüdftänben nodj eine febr gute itonfitüre bereitet toerben
tann. Süur muß bann gemifißt toerben, fo g. S. Stmbeer-
„Stäfd)" mit Stpritofen, gobattnidbeer mit Spfetn ufto.
SHdjt nur töimbeer- unb gobannidbeer-, fonbern audi
ttirfebfaft ift ein erfrtfdfenbe« ©etränf ober eine gefunbe
Setgabe gu Tübbing« etc. Unb nun nod) ein Heiner Srid
in ©ad)en gudetfparen. ©tne Jooudfrau rät, jebe« ttonfi-
türengta«, ba« teer toirb, fofort mit guder gu füllen unb
fo auf bie Seite gu ftetten. ©e«gteid)en Steritiftergtäfer.
SBenn bann bie nädjfte ©tnmacb3eit tommt, brauet man
feinen ©rtraguder gu taufen, toa« fid) febr „Portemonnaie-
fdfonenb" audtoirtt. ©enn toenn gur ©inmadjgett große
guderquantitäten getauft toerben müffen, ift bie« fetoett«
eine reibt große Setaftung be« töau«baltbubget«.

Sußbab — aber richtig! ©« ift merftoürbig, baß toir im
geitalter ber tobgiene tooßt an tägtidjen SBafdjungen be«
©efidjt«, ber toänbe, an prompte Steinigung ber gähne
ufto. benfen, jebod) unferen Süßen, ben Prägern unfere«
geheiligten itorpu«, fo toenig Stufmertfamfeit febenten.
©a« tägübe Sußbab, ober gu minbeft bie tägtidfe S"ß-
toafebung, follte gut ©etbftberftänblidjfeit toerben. ©ie
^auêfrau, bie öäuetin, bie ©efd)äft«frau, bie SIrbeitetin,
fie alte muten ihren armen Süßen tagtäglich unenMidje
Slrbeitdleiftungen gu unb foltten ihnen be«batb bie SBobt-
tat ber tägliben SSafbung nibt borentbatten. ©a« nor-
mate Sußbab fei toarm unter Sertoenbung einer guten
©eife. ©rtoartet man bon einem Sußbab eine abteitenbe
ÜBirfung, fo fügt man ihm eine große tönnbbott itobfatg
ober 2—3 ©egititer toeißen ©ffig bei. iöeiße Sußbäber finb
bon febr guter SBirfung bei tîopf- u. gabnfbmerg, Obren-
toeb, Stafenbtuten. ©ie 2Infang«temperatur fqnn burb
ftete« gugießen bon heißem Sßaffer attmäbtib bis auf 37
©rab ©elfiuS gefteigert toerben. Hafte Sußbäber bienen
ber ©rfrifbung ermübeter, aber fonft fräftiger unb gefun-
ber iftetfonen; fte tonnen aber ©baben ftiften, toenn fie
gut fatfben geit unb am fatfben Paß angetoenbet toer-
ben. ©ie Sßirfung alt biefer iptogeburen toirb erhöbt, toenn
bie Süße anfbtießenb teibt maffiert unb ebent. mit einer
SJtifbung au« Hampfergeift unb ©Ißcerin ober einer ©pe-
giat-Sußfatbe eingerieben toerben. SBebfetfußbäber, (eine
SBtinute in toarme«, eine SJtinute in falte«, bann toieber in
toarme« Söaffcr tauben ufto.), fßrbern bie SStutgirfufation
unb berhinbern Hrampfabern.

2lud) fonft ift im ©ommer — infolge ©btoeißabfonbe-
rung — befonber« ausgiebige Hôrperpfiege gu beabten.
3Jtan tut e« ja nur fib felbft guttebe unb toenn man e«

fib einmal angetoöbnt bat, tann man nibt mehr babon
taffen. Santa.
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Die Frau în
Noch ein aktuelles Büchlein. Das Eidgen. Kriegswirt-

schaftsamt hat eine praktische Broschüre herausgegeben,
die zum Preise von 30 Rp. in den Buchhandlungen und
Lebensmittelgeschäften bezogen werden kann. Unter dem
Titel „Die Schweizerfrau im Dienste der Landesversor-
gung" ist es dazu berufen, eine Menge nützlicher Rat-
schlüge für Küche und Garten zu verraten, und es ist
Pflicht jeder Schweizerin — dem Lande und der Familie
gegenüber — sich auch diese kleine „Kriegsfibel" anzu-
schaffen.

Die Borrathaltung im Sommer bildet besonders heute
ein ungemein wichtiges Problem. Liegt uns doch trotz der
Waffenruhe an unsern Grenzen die Pflicht ob, den vom
Bunde vorgeschriebenen Notvorrat (für 2 Monate pro
Person) erst recht bereit zu halten, zumal infolge der ver-
änderten Lage die Schiffskurse, bezw. Lebensmittelzufuh-
ren problematisch zu werden beginnen. (Das Mittelmeer
hat keine Mittel mehr!) Daß Notvorräte gehätschelt und
gepflegt, vor allem aber immer wieder erneuert werden
müssen, weiß jedes Kind. In der heißen Jahreszeit, die
nun im Anrücken ist, gestaltet sich die Sache besonders
schwierig, und es ist deshalb eine vermehrte Kontrolle be-
fonders notwendig. Es empfiehlt sich, die Vorräte in
trockene, verdunkelte, mit Zementböden versehene Keller-
räume zu verbringen unter Ausschluß des direkten Son-
nenlichtes und unter Beobachtung einer konstanten üüf-
tung. Die Aufbewahrungsorte unter dem Dach, die sich

in der kühlen Jahreszeit für Mehl und Teigwaren als
ziemlich günstig erwiesen haben, leisten der Entwicklung
der Mehlmotte eher Vorschub als kühle Räume im
Kellergeschoß. Immerhin kommen dort nur absolut trok-
kene Räume in Frage, sonst nehmen die Mehle etc. zu
viel Feuchtigkeit auf, was wiederum der Entwicklung der
Schädlinge förderlich ist. Fleißiges Bewegen der Säcke,
besonders der liegenden, bleibt dringende Notwendigkeit.
Die Zuckervorräte sind hauptsächlich vor Ameisen zu be-
hüten. Fette und Qle müssen selbstredend vor Licht, Luft
und Wärme geschützt werden.

Um Vackfett öfters zu verwenden, gießt man nach dem
Backen das heiße Fett vorsichtig in ein Gefäß mit sieden-
dem Wasser und rührt es gut um, wobei alle Abfälle von
den bereits gebackenen Sachen sich zu Boden setzen. Nach
dem Erkalten bleibt das Fett rein und klar und kann in
einer dicken festen Scheibe von der Wasseroberfläche abge-
nommen werden. Eventuelle Unsauberkeiten werden von
der Unterseite abgekratzt. Dieses Fett kann immer wieder
benützt werden, insofern es an kühlem Orte aufbewahrt
wird. Fischfett sollte nicht für Küchli Verwendung finden
und Küchlifett nicht zum Fischbacken.

Beim Sterilisieren und Sirupen sind ein paar Winke
angebracht. Erdbeeren soll statt weißer brauner Zucker bei-
gefügt werden, oder man kocht ein paar säuerliche Kir-
schen oder rohen Iohannisbeersaft mit. Dadurch hält sich

die Farbe bedeutend besser. Pflaumen, Zwetschgen und
Stachelbeeren platzen gerne. Das wird vermieden, wenn
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ernster Zeit.
man sie vorher mehrmals mit einem Zahnstocher oder
beinernen Lochstecher (wie man sie früher für die „Bro-
derie anglaise" verwendet hat) durchsticht. Heikle Früchte
wie Birnen und Pfirsiche werden nach dem Schälen in ein
mit Salz- oder Essigwasser getränktes Tuch eingeschlagen,
damit sie nicht „anlaufen". Auch sollen nur rostfreie Messer
beim Schälen verwendet werden. Beim Saftpressen sollten
die Früchte nicht zu stark gepreßt werden, da aus den
Rückständen noch eine sehr gute Konfitüre bereitet werden
kann. Nur muß dann gemischt werden, so z. B. Himbcer-
„Träsch" mit Aprikosen, Iohannisbeer mit Äpfeln usw.
Nicht nur Himbeer- und Iohannisbeer-, sondern auch
Kirschsaft ist ein erfrischendes Getränk oder eine gesunde
Beigabe zu Puddings etc. Und nun noch ein kleiner Trick
in Sachen Zuckersparen. Eine Hausfrau rät, jedes Konfi-
türenglas, das leer wird, sofort mit Zucker zu füllen und
so auf die Seite zu stellen. Desgleichen Sterilisiergläser.
Wenn dann die nächste Einmachzeit kommt, braucht man
keinen Erlrazucker zu kaufen, was sich sehr „Portemonnaie-
schonend" auswirkt. Denn wenn zur Einmachzeit große
Zuckerquantitäten gekauft werden müssen, ist dies jeweils
eine recht große Belastung des Haushaltbudgets.

Fußbad — aber richtig! Es ist merkwürdig, daß wir im
Zeitalter der Hygiene Wohl an täglichen Waschungen des
Gesichts, der Hände, an prompte Reinigung der Zähne
usw. denken, jedoch unseren Füßen, den Trägern unseres
geheiligten Korpus, so wenig Aufmerksamkeit schenken.
Das tägliche Fußbad, oder zu mindest die tägliche Fuß-
Waschung, sollte zur Selbstverständlichkeit werden. Die
Hausfrau, die Bäuerin, die Geschäftsfrau, die Arbeiterin,
sie alle muten ihren armen Füßen tagtäglich unendliche
Arbeitsleistungen zu und sollten ihnen deshalb die Wohl-
tat der täglichen Waschung nicht vorenthalten. Das nor-
male Fußbad sei warm unter Verwendung einer guten
Seife. Erwartet man von einem Fußbad eine ableitende
Wirkung, so fügt man ihm eine große Handvoll Kochsalz
oder 2—3 Deziliter weißen Essig bei. Heiße Fußbäder sind
von sehr guter Wirkung bei Kopf- u. Zahnschmerz, Ohren-
weh, Nasenbluten. Die Anfangstemperatur kann durch
stetes Zugießen von heißem Wasser allmählich bis auf 37
Grad Celsius gesteigert werden. Kalte Fußbäder dienen
der Erfrischung ermüdeter, aber sonst kräftiger und gesun-
der Personen? sie können aber Schaden stiften, wenn sie

zur falschen Zeit und am falschen Platz angewendet wer-
den. Die Wirkung all dieser Prozeduren wird erhöht, wenn
die Füße anschließend leicht massiert und event, mit einer
Mischung aus Kampfergeist und Glycerin oder einer Spe-
zial-Fußsalbe eingerieben werden. Wechselfußbäder, (eine
Minute in warmes, eine Minute in kaltes, dann wieder in
warmes Wasser tauchen usw.), fördern die Vlutzirkulation
und verhindern Krampfadern.

Auch sonst ist im Sommer — infolge Gchweißabsonde-
rung — besonders ausgiebige Körperpflege zu beachten.
Man tut es ja nur sich selbst zuliebe und wenn man es
sich einmal angewöhnt hat, kann man nicht mehr davon
lassen. Hanka.
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