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©le 5d)tr>et3erfrcu ht ernfter Qeîk
SBir finb am Enbe cirieë 3agreë angelangt, baö als

©gicffalëfagr in bie ©efgigte Europaë eingeben toirb.
SBenn eë unë aucfj ferne liegt, mit irgenbtoelgen ©ropge-
jeiungen gu liebäugeln, fo bürfen tote — glaube ig —
bog baran feftgalten, bag eë — enbe ber Krieg nun gü
toeffen ©unften er tnolle — nag Enbe biefeë granbiöfen
Entfgeibungëfampfeë gtoifgen gtnei ©Jetten geigen toirb:
Sag Sitte ift bergangen, fiege, eë ift alleë neu getoorben!
Unb gu btefem „©euen", baë fommen toirb unb fommen
mug, toünfge icg alten lieben fieferinnen bie nötige Stuf-
gefgloffengeit unb ©npaffungëfâgigfeit! Sieë ift mein
innigfter ©eufagrëtounfg.

©Jie fann man geute am ©ffen fparen? gu biefem
äugerft aftuellen Sgema gat eine 4)auëftau in einer fianb-
geitung etn paar toertöoHe ©atfgläge erteilt. 6te fagt ba

gang rigtig, bag eë toigtig fei, gu toiffen, toelge fiebenë-
mittel im ©ergaltnië gu igrem ©ägrtoert am billigften finb
unb nennt bot allem ben K a f a o. Siefer nägrt beffer atë
Kaffee unb ift nur toenig teurer alë Jener. Ein gehäufter
Egiöffel bott retgt für brei $erfonen unb foftet ettoa
10—12 ©appen. ©obann Hann für bie ©ereitung beë Ka-
faoë fegt gut abgeragmte ©tilg bertoenbet toerben,
toaë beim Kaffee tbeniger ber (fall ift. ©iefer ©agm fann
berbuttert ober alë gutat gu einer ©Jäge bertoenbet toerben.
gum ©ügen fann baë bittige ©agatin bertoenbet toerben,
ober aug nur toenig guder, man getoognt fig rafg baran.
Kafao gat ben ©agteil, ettoaë gu ftopfen, bog fann bieë
burig Obftgenug toieber auëgegligen toerben. ©ine anbete
eftage ift eë, ob toit Kafao nog lange ergatfen toerben, ba
et auë ben Kolonien fommt. önfofern ff l e i f g auf ben

Sifg mug, berfägrt man am billigften mit ©iebefleifg,
©egadtem, ©efgnegeltem, ©ulafd) unb ©ratfügeli. ©erabe
in finberreigen ffamitien fommt man mit biefen ffleifg-
gerigten nigt teuer. Sei ©iebefleifg gibt eë ©uppe unb
bei ben anbern ©engten biet ©aitce, in bie man ben Hin-
bern ftatt biet ffleifg ©rot broden fann. Slug fann gum
©eifpiel ein fletneë Quantum bon ©egadtem ober @e-
fgnegeltem alë ©arnitur bon Seigtoaren, ©eië, ©taië,
Kartoffeln ufto. bertoenbet toerben an ©telle bon gang
fteifglofen SJlenuë. Slug finb Kartoffeln, ©rot
unb ©tilg nigt teuer, fo bag auë all biefen nagrgaften
fiebenëmitteln geute nog ein relatib billiges Effen getgu-
ftellen mSglig fein follte.

ön Slmerifa magt man groge SInftrengungen, um bie
© o j a b o g n e für bie menfglige Ernährung gu etfglie-
gen. Eë ift bieë ettoaë gang anbereë alë unfere eingei-
nu'fgen ©ognen. Sie ©ofabogne fann infolge igreë fegr
gogen Eitoeiggegalteë baë ffleifg erfeg en unb ift aug fegr

ôlgaltig, ©tan toirb alfo mit einiger ©pannung biefem
neuen ©agrungëmittel entgegenfegen, baë gum ©eifpiel
bei ben Eginefen neben bem ©eië bie Hauptnahrung bilbet.

Sag Snuerfraut ûberauë gefunb unb gubem nog billig
ift, ift eine „alte ©tugg". S3ië jegt gat unë nur bie lange
Kodjgeit abgefgredt unb bet Umftanb, bag biefeë ©emüfe
nur in ©erbtnbung mit bem (im hoppelten ©inne) „teuren"
©gtognigen munben toill. ©ang abgefegen babon, bag man
ebenfotoogl gum ©eifpiel eine SSluttourft, einen ©güblig,
©Jienetli, geige ©erbefatë, S3rattourft ober ©nagt alë ©et-
läge toäglen fann, toirb fegt ©auerfraut bielfag u n g e-
f o g t, b. g. in rogem guftanb alë ©atat, ober furg ge-
bämpft, propagiert. Sluf biefe ©Jeife bleiben bie ûberauë
tuertbollen ©itamine ergalten unb toir fparen ®aë unb
Eleftrifg. probieren 6ie einmal fotgenbeë: gtoei ©gtöffel
Öl toerben in einer Kafferole geig gemagt unb barin eine
groge, gefgnittene gtoiebel gebämpft. ©obatb fie gelb ge-
toorben, gibt man baë mit einer ©abel aufgeloderte roge
©auerfraut gtngu unb lägt alleë ettoa fünf ©tinuten bürg-
gigen. SBitl man ©alat bereiten, bann toirb baë roge
©auerfraut flein gefgnitten, mit brei ©gloffeln Öl, ettoaë
©atg, gtoiebeln, ©tilg ober ©ffig bermifgt. Siefe ©erigte
finb fegr leigt berbaulig unb entgalten alle toigtigen
9Jlineralfto ffe, befonberë Kalf.

©un tafdj nog ein ©eujagtëbeffert, gu bem toir unfere
befgeibene ©agmguteilung bertoenben fönnen:

ilngebadene Sorte, gutaten für eine (form bon 18 cm
Surgmeffet: 300 g fiôffelbiëfuitë, 180 g füge, frifge
©utter, 100 g guder, 1 ©igelb, 80 g ©gofolabe, 11 filter
©tilg, gut 11 Segiliter ©um, 2 Segiliter ©agm. Sie ©ië-
fuitë toerben ade gteig lang gugefgnitten (girfa 6 cm
lang). ©tan taugt fie rafg in ©tilg, bann in Slum unb
belegt bamit ©oben unb ©anb einer glatten (form bigt
auë. Sie ©utter toirb fgaumig gerügrt, bann ber guder
unb baë ©igelb gugegeben. Sie ©gofolabe toirb gerbrödelt,
mit 3 fioffeln toarmer 3Jtitg auf fleinem efeuer gu einem
glatten ©rei aufgeloft unb biefer nag unb nag gur ©utter-
maffe gerügrt, nagbem et auëgefûgft tourbe. SJlit biefer
©gofolabecreme toirb ber ©iëfuitboben beftrigen, bann
legt man toieber eine fiage angefeugteter ©iêfuitë bar-
übet, toogu man bie abgefgnittenen SReften bertoenben
fann. 3ebe fiage toirb toieber mit ©uttercreme beftrigen,
bis bie legte ©iëfuitlage fo gog ift toie bie (form. Sin bie
Kügle ftellen unb ein paar ©tunben „giegen" laffen. ©or
bem ©erbieten toirb ber gefglagene unb geguderte Slagm
tingëum auf bie geftürgte „Sorte" geftrigen unb ber ©eft
mit bem Steffierfad alë ©arnitur bertoenbet. Sin ©teile
ber ©uttercreme fann gum ©eifpiel Konfitüre ober eine
gang bide ©anillecteme bertoenbet toerben.

Sft fgnell gemagt unb fgmedt auëgegeignet. f) a n f a.

^Bö^erfc^o«,
©atgeber für toerbenbe SRütter, ©on Sr. meb. ioanë

©taag, 71 ©eiten mit bieten Slbbilbungen. Kartoniert
©SR. 1.80. (fatfenberlag, ©erl in-©g i lb oto.

©tel ©orge unb Kummer bürg etoigeë Kränfein ber
Kinbet fônnte erfpart toerben bürg rigtigeë ©ergalten
in ber ©igtoangerfgaft, g. ©. bie ©agitië, bie fgredlige
Kinbergeigel, ift ogne toeitereë gu bergütcn, toenn man
guten ©at gut regten grit ?ur ^anb gat. ©in erfagrener
©aturgetlargt gibt gier auë réiger ©tfagrung eine forg-
fältige Sufammenftellung bon Singen, bie jebe toerbenbe
©lutter unbebingt toiffen mug, unterftûgt bon einer (fülle
anfgauliger ©itber. U. a. finb beganbelt: ©ignung gur
©lutterfgaft — Ktampfabern — ©efglegtëbeftimmung
— ©üngftigte geit ber ©eburt — Sie ffrugt im ©lutter-
leibe — Sie Slrt ber ©tnägrung — ©aufggifte unb
Kinb — ©gtoangerfgafterfgeinungen — ©tnägrung
toägtenb ber ©gtoangerfgaft — ©orgeburtlige ©rgie-
gung — ©etoegung — Kleibung — ©einmaffage —
Sltemggmnaftif — Slnregung ber ^auttätigfeit — Saë
feelifge ©ergalten ber ©lutter — Sie ©eburt — ©er-
galten im Sßogenbett — Sie ©agrung für bie ©lutter —
Saë ©titlen — ©rôge unb ©einigte beë gefunben ©äug-
lingö — Sarmttäggeit beë ©äuglingö — Hautpflege —

fiuft- unb ©onnenbab — Krämpfe — Saë fgtoere gag-
nen — ©on toarmer ©lenfgligfeit unb toergenëgûte er-
füllt, ift baë ©ug ein ioertbotter ffügrer gu ftoger ©lut-
terfgaft.

©ofa gitinggoff: „3n fremben fjänben". Sie ©e-
fgigte einer erlebniëteigen Orrfagrt bürg ©gtoeben
unb fiapplanb. ©lit 6 farbigen ©ottbilbern bon Kurt
©lann. On fieinen ©©l. 3.60. ©erlag S. ©unbert, ©tutt-
gart.

Sie ©eftalten biefeë fgtuebifgen Kinberbugeë toerben
bie feigen ber fiefer rafg gefangennehmen, fei eë nun
Sauber-fiotta, bie alle ©egeimniffe ber ©atur îennt, baë
©fetb tfumbo, baë ein fo taurigeë ©nbe nimmt, baë
fleine „©gtoeftergen" ober all bie anbern. ©ang unber-
gegtfg aber bleibt ©immi, ber fleine fjauptgelb ber Er-
gäglung, ber mit feinem fingen unb treuen ©ubel ©htrre
alë ein ergreifenbeë ©eifpiel inniger ©erbunbengeit gtni-
fgen ©lenfg unb Siet im ©ebâgtntë beë fiefetë toeiter-
lebt, ©on bergen fommenb unb gu bergen gegenb, fpan-
nenb unb abenteuertig, aber bog boH tiefer menfgliger
Söerte — fo ift baë (fitinggoff'fge Kinberbug „On
fremben ^äriben".

Die Schweizerfrau in ernster Zeit«

Wir sind am Ende eines Jahres angelangt, das als
Schicksalsjahr in die Geschichte Europas eingehen wird.
Wenn es uns auch ferne liegt, mit irgendwelchen Prophe-
zeiungen zu liebäugeln, so dürfen wir — glaube ich —
doch daran festhalten, daß es — ende der Krieg nun zu
wessen Gunsten er wolle — nach Ende dieses grandiosen
Entscheidungskampfes zwischen zwei Welten heißen wird:
Das Alte ist vergangen, siehe, es ist alles neu geworden!
Und zu diesem „Neuen", das kommen wird und kommen

muß, wünsche ich allen lieben Leserinnen die nötige Auf-
geschlossenheit und Anpassungsfähigkeit! Dies ist mein
innigster Neujahrswunsch.

^
Wie kann man heute am Essen sparen? Zu diesem

äußerst aktuellen Thema hat eine Hausfrau in einer Land-
zeitung ein paar wertvolle Ratschläge erteilt. Sie sagt da

ganz richtig, daß es wichtig sei, zu wissen, welche Lebens-
Mittel im Verhältnis zu ihrem Nährwert am billigsten sind
und nennt vor allem den Kakao. Dieser nährt besser als
Kaffee und ist nur wenig teurer als jener. Ein gehäufter
Eßlöffel voll reicht für drei Personen und kostet etwa
1()—12 Rappen. Sodann kann für die Vereitung des Ka-
kaos sehr gut abgerahmte Milch verwendet werden,
was beim Kaffee weniger der Fall ist. Dieser Rahm kann
verbuttert oder als Zutat zu einer Wähe verwendet werden.
Zum Süßen kann das billige Sacharin verwendet werden,
oder auch nur wenig Zucker, man gewöhnt sich rasch daran.
Kakao hat den Nachteil, etwas Zu stopfen, doch kann dies
durch Obstgenuß wieder ausgeglichen werden. Eine andere
Frage ist es, ob wir Kakao noch lange erhalten werden, da
er aus den Kolonien kommt. Insofern Fleisch auf den
Tisch muß, verfährt man am billigsten mit Siedefleisch,
Gehacktem, Geschnetzeltem, Gulasch und Bratkügeli. Gerade
in kinderreichen Familien kommt man mit diesen Fleisch-
geeichten nicht teuer. Bei Siedefleisch gibt es Suppe und
bei den andern Gerichten viel Sauce, in die man den Kin-
dern statt viel Fleisch Brot brocken kann. Auch kann zum
Beispiel ein kleines Quantum von Gehacktem oder Ge-
schnetzeltem als Garnitur von Teigwaren, Reis, Mais,
Kartoffeln usw. verwendet werden an Stelle von ganz
fleischlosen Menus. Auch sind Kartoffeln, Brot
und Milch nicht teuer, so daß aus all diesen nahrhaften
Lebensmitteln heute noch ein relativ billiges Essen herzu-
stellen möglich sein sollte.

In Amerika macht man große Anstrengungen, um die

Sojabohne für die menschliche Ernährung zu erschlie-
ßen. Es ist dies etwas ganz anderes als unsere einhei-
mischen Bohnen. Die Sojabohne kann infolge ihres sehr
hohen Eiweißgehaltes das Fleisch ersetzen und ist auch sehr

ölhaltig. Man wird also mit einiger Spannung diesem
neuen Nahrungsmittel entgegensehen, das zum Beispiel
bei den Chinesen neben dem Reis die Hauptnahrung bildet.

Daß Sauerkraut überaus gesund und zudem noch billig
ist, ist eine „alte Mugg". Bis jetzt hat uns nur die lange
Kochzeit abgeschreckt und der Umstand, daß dieses Gemüse
nur in Verbindung mit dem (im doppelten Sinne) „teuren"
Schwynigen munden will. Ganz abgesehen davon, daß man
ebensowohl zum Beispiel eine Blutwurst, einen Schüblig,
Wienerli, heiße Servelats, Bratwurst oder Gnagi als Bei-
läge wählen kann, wird jetzt Sauerkraut vielfach unge-
kocht, d. h. in rohem Zustand als Salat, oder kurz ge-
dämpft, propagiert. Auf diese Weise bleiben die überaus
wertvollen Vitamine erhalten und wir sparen Gas und
Elektrisch. Probieren Sie einmal folgendes: Zwei Eßlöffel
Ol werden in einer Kasserole heiß gemacht und darin eine
große, geschnittene Zwiebel gedämpft. Sobald sie gelb ge-
worden, gibt man das mit einer Gabel aufgelockerte rohe
Sauerkraut hinzu und läßt alles etwa fünf Minuten durch-
Hitzen. Will man Salat bereiten, dann wird das rohe
Sauerkraut klein geschnitten, mit drei Eßlöffeln Ol, etwas
Salz, Zwiebeln, Milch oder Cssig vermischt. Diese Gerichte
sind sehr leicht verdaulich und enthalten alle wichtigen
Mineralstoffe, besonders Kalk.

Nun rasch noch ein Neujahrsdessert, zu dem wir unsere
bescheidene Nahmzuteilung verwenden können:

ilngebackene Torte. Zutaten für eine Form von 18 cm
Durchmesser: 300 g Löffelbiskuits, 180 g süße, frische
Butter, 100 g Zucker, 1 Eigelb, 80 g Schokolade, 11 Liter
Milch, gut 14 Deziliter Rum, 2 Deziliter Nahm. Die Bis-
kuits werden alle gleich lang zugeschnitten (zirka 6 cm
lang). Man taucht sie rasch in Milch, dann in Rum und
belegt damit Boden und Rand einer glatten Form dicht
aus. Die Butter wird schaumig gerührt, dann der Zucker
und das Eigelb zugegeben. Die Schokolade wird zerbröckelt,
mit 3 Löffeln warmer Milch auf kleinem Feuer zu einem
glatten Brei aufgelöst und dieser nach und nach zur Butter-
masse gerührt, nachdem er ausgekühlt wurde. Mit dieser
Schokoladecreme wird der Biskuitboden bestrichen, dann
legt man wieder eine Lage angefeuchteter Biskuits dar-
über, wozu man die abgeschnittenen Resten verwenden
kann. Jede Lage wird wieder mit Buttercreme bestrichen,
bis die letzte Biskuitlage so hoch ist wie die Form. An die
Kühle stellen und ein paar Stunden „ziehen" lassen. Vor
dem Servieren wird der geschlagene und gezuckerte Rahm
ringsum auf die gestürzte „Torte" gestrichen und der Rest
mit dem Dressiersack als Garnitur verwendet. An Stelle
der Buttercreme kann zum Beispiel Konfitüre oder eine
ganz dicke Vanillecreme verwendet werden.

Ist schnell gemacht und schmeckt ausgezeichnet. Hanka.

Bücherschau,
Ratgeber für werdende Mütter. Von Dr. med. Hans

Graaz, 71 Seiten mit vielen Abbildungen. Kartoniert
RM. 1.80. Falkenverlag, Verlin-Schildow.

Viel Sorge und Kummer durch ewiges Kränkeln der
Kinder könnte erspart werden durch richtiges Verhalten
in der Schwangerschaft, z. B. die Rachitis, die schreckliche
Kindergeißel, ist ohne weiteres zu verhüten, wenn man
guten Rat zur rechten Zeit zur Hand hat. Ein erfahrener
Naturheilarzt gibt hier aus reicher Erfahrung eine sorg-
fältige Zusammenstellung von Dingen, die jede werdende
Mutter unbedingt wissen muß, unterstützt von einer Fülle
anschaulicher Bilder. U. a. sind behandelt: Eignung zur
Mutterschaft — Krampfadern — Geschlechtsbestimmung
— Güngstigte Zeit der Geburt — Die Frucht im Mutter-
leibe — Die Art der Ernährung — Rauschgifte und
Kind — Schwangerschafterscheinungen — Ernährung
während der Schwangerschaft — Vorgeburtliche Erzie-
hung — Bewegung — Kleidung — Beinmassage —
Atemgymnastik — Anregung der Hauttätigkeit — Das
seelische Verhalten der Mutter — Die Geburt — Ver-
halten im Wochenbett — Die Nahrung für die Mutter —
Das Stillen — Größe und Gewichte des gesunden Säug-
tings — Darmträgheit des Säuglings — Hautpflege —

Luft- und Sonnenbad — Krämpfe — Das schwere Zah-
nen — Bon warmer Menschlichkeit und Herzensgüte er-
füllt, Ist das Buch ein wertvoller Führer zu froher Mut-
terschaft.

Rosa Fitinghoff: „In fremden Händen". Die Ge-
schichte einer erlebnisreichen Irrfahrt durch Schweden
und Lappland. Mit 6 farbigen Vollbildern von Kurt
Mann. In Leinen RM. 3.60. Verlag D. Gundert, Stutt-
gart.

Die Gestalten dieses schwedischen Kinderbuches werden
die Herzen der Leser rasch gefangennehmen, sei es nun
Zauber-Lotta, die alle Geheimnisse der Natur kennt, das
Pferd Iumbo, das ein so tauriges Ende nimmt, das
kleine „Schwesterchen" oder all die andern. Ganz unver-
geßlich aber bleibt Gimmi, der kleine Hauptheld der Er-
zählung, der mit seinem klugen und treuen Pudel Murre
als ein ergreifendes Beispiel inniger Verbundenheit zwi-
sehen Mensch und Tier im Gedächtnis des Lesers weiter-
lebt. Von Herzen kommend und zu Herzen gehend, span-
nend und abenteuerlich, aber doch voll tiefer menschlicher
Werte — so ist das Fitinghoff'sche Kinderbuch „In
fremden Händen".
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