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«

i?au£tmrtfd)afittdje îtûtfdjïage für bte Scfytoetgerfratt.
S3ratttfd)e Settoenbung audgebienter Stufen. SBeige

Satttftblufen, fotoie Weige unb farbige Seibenblufen, bie
unter ben SSrmetn gerfdjtiffen unb infolge ©toffmangel
nid)t mehr gu fliden finb, ergeben nod) fehr praftifdje
SBefteneinfäge für bunfte Kleiber ober tief audgefd)nittene
tputtober. Sorber- unb Südenteil, fowie ber fragen finb
ja meiftend nod) „tiptop", Sdjneiben toit barum futger-
fjanb bie Seitenteile unb bie tmel weg; ift aud) ber
Surfen btôbe, fo fann er burcf) ein anbeted ©toffftücf erfegt
toerben, ba er ja bon born nid)t fic^tbar ift. Unten werben
Sinbbänbel angebradjt, fo bag ber Sorbetteil nad) hinten,
ber Südenteil narf) born gebunben Werben fann. ©bentuell
ift aud) ein ©ummigug ebenfo borteilhaft.

ïrifottoâfihe audjubeffern ift eine etwad belifate Singe-
legenheit. Sorteilfjaft herfahren Wir Wie folgt: Stan
fdjneibet bie fd)abt)afte ©teile fteidrunb, ober nad) Se-
lieben biet- ober redjterfig aud, fegt ben dürfen, nadjbem
er Wie gewohnt gebrüht Worben ift, barunter unb näf)t ihn
ohne Sahteinfdjtag mit ioeseenftidfjen feft. Stuf ber Süäf-
feite Wirb atled botige Weggefchnitten unb ber Sanb
ebenfalld ohne Sahtemfd)tag mit Se*enftid)en feftgenätjt.
©a fid) bot Serenfttd) beim fragen bed 3Bäfd)eftürfed mit
bem ©toffe befjnt, Wirb fein gaben reigen, aud) Wirb ed

fein Sludfranfen ber Sahtränöer geben.

3000 Kalorien brautet ber SJtenfcf) im Sag! Unter
„Kalorie" berftegt man bie Söärmeeinheit, bie burdj bie
Slufnahme bon Stahtung in unfetem Körper probustert
Wirb. Sût bie burdjfdjnitttfdje Serbtauchdmenge bor bem
.Kriege 3200 Kalorien betragen, müffen Wir und jegt mit
3000 begnügen, ©iefe gatjl Wirb aid genügenb betradjtet,
um bamit bie Sebürfntffe unfeter Kötpetotgane su berfen
unb unfern Slppetit in ben ©enfet gu ftellen.

©iweig, e^ett unb Kohlebbbtate liefern und bie benö-
tigten Kalorien. SBtr brauchen babei täglich an:
©iWeig 80 ©ramm 328 Katoden
(jfett 70— 50- ©ramm 651— 465 Kalorien
Koijtefjpbrate 493—550 ©ramm 2021—2207 Kalorien

©ad ergibt in jebem ffaïïe 3000 Kalorien.
©iWeig Wirb und im gteifcf), ben ©ietn unb im Käfe,
fjfett in ber Sutter unb im Öl,
Koijtegpbrate in ben Kartoffeln, im gucfet, £>bft unb

©emüfe bargeboten.
Satten wir und bedljalb bor allem an biefe Sagrungd-

mittel!
©djafgucht — rentabel! SBer auf bem Äanbe Wohnt unb

ohnehin etwad Kleintierjudjt betreibt, fottte ficf) jegt ein

Saar ©cfjafe batten, ffüt unfere ©egenb fommt bad

Qrforbfdjaf (btaunföpfiged gteifd)fd)af) in gtage. ©ans
abgefefjen bom WiKfommenen gieifdjanfalt fpielt bie @e-

Winnung bon reiner SBoHe eine eminent Widjtige Solle,
gebet ©d)afhalter barf bon bet ©djut 2—5 Kilogramm
SBolIe gurütfbeljalten, ohne Slbgug an feiner Sationie-
rungdfarte, Wobei er 40—100 fünfte fpart. ©ad ift bed-
halb Wichtig, Weil man bie SBotle fpinnen unb Weben laffen
fann (fofern man Med nidjt felbft beforgen fann ober

Will), gitfa 3 Kilogramm SBotle ergeben eine Wäl)rfd)afte
£ud)-2radjt, gitfa 6—7 Kilogramm Sol)Wolle eine Set-
renfleibung unb gut 1 Kilogramm SBotle eine Warme Ijcmb--
geftrirfte garfe. SBilt man jebod) bie SBotle berfaufen, fo
erhält man für atlerbefte Qualität momentan gt. 7.—,
für 3Weite Qualität ffr. 6.— ufw., audbegaglt.

Slnbau bon gidjorien. Slud) biefed Kapitel gehört su
ben Kriegdmagnahmen ber praftifdjen Saudftau. 23tit ber
magern guteilung bed braunen gteitbefpenbetd fann fid)
nicht jebe Kaffeetante abfinben. Suchen Wir alfo nad)
einem mehr ober Weniger annehmbaren ©rfag ober gufag.
©djon Währenb bed legten Krieged Würben bielerortd
„SBäägluegere" gepftanst. Stan fät fie in gehängten
Seeten in Seihen bon sirfa 20 gentimetern SIbftanb unb
lidjtet fie bei einiger ©röge ein Wenig aud. ©te fihWar3-
Wut3etähnlichen ffrüdjte Werben im Serbft aud bem Soben
genommen, geWafdjen, in Heine Stürfchen gefihnitten unb
im Ofen gut geboret. Sot bem ©ebraudj Werben fie Wie

Kaffee geröftet unb fein gemahlen. ©d geht jebod) atled
fehr langfam unb gibt fel)r biet Slrbeit; benn nidjtd ift
umfonft. ©iefed gid)orienpulbet ift sWar fein eigentlicher
Kaffee-Srfag, fonbetn bielmeht ein rentabled ©trerfmittel,
ähnlich ben „Kafipärfli". ©inen eigentlichen Kaffee-©rfag
(eine S5tifd)ung mit Sohnenfaffee ift aud) hier nod) uor-
3usiehen) hübet eher ber ©erftenfaffee; bod) ift bad Soften
ber Sollgerfte fehr geittaubenb. Sin bringt alfo ©ebulb
nicht Sofen, fonbern — Kaffeebunft.

©egen Serftopfung Wirb ber tägliche ©enug eined Set-
lerd ©urfenfalat empfohlen, ©iefer ift aud) für ©ntfet-
tungdfuren anguraten; ed befteht ja heute feine ©efahr,
bag er etwa su biet Öl „berWütfht".

.©urfenfalat einsumadjen. ©ie bitaminreidjen Kerle
Werben Wie gewohnt gefdjätt unb gehobelt, etWad fdjärfer
Wie übtid) gefalsen unb in ©teinhäfen eingelegt, ©uter
Weiger SBeineffig Wirb aufgefod)t, erfalten getaffen unb
barüber gefdjüttet, obenbrauf fommt eine 2 gentimeter
btrfe Ölfthiiht. SJlit ißergament subinben. 3m SBinter fann
ber ©alat fo fixfettig aufgetifdjt Werben.

Sod)ma(d gucchetti. Slid ©rfag für SBienerfchnigel an
fteifchtofen Sagen probiere man einmal fotgenbed Sesept:
©efdjälte gucchetti Werben in 8—10 SMlimeter biefe

©djeiben gef^nitten, gut gefalsen unb mit einer Srife
ipaprifa berfetjen, in SJtehl, serquirltem ©i unb panier-
meht geWälst unb im ffett gotbbraun barfen. ©asu fann
je nad) Selieben eine ïomaten- ober Käfefauce gereicht
Werben. SHd Seitage ©alstartoffeln unb ©alat.

©chnitttanch börren! SBie froh finb Wir im SBinter um
jebe Srife ©rüned für unfere ©uppen, ©emüfe- unb Kar-
toffelplatten. 3egt fihneiben Wir unfere ©d)nittlaud)ftörfe
herunter unb börren. bad feingefd)nittene Küchenfraut auf
fletnen Stechen Währenb bed ©teritifierend, inbem Wir
bad Siech Mreft unter bie ©adftamme fchieben unb fo bie
Sige audnügen. ©ad fcgnetl gebörrte ©rüne Wirb in gut
berfchloffenen ©lad- ober Sledjbüchfen aufbewahrt.

S a n f a.

33üd)erfd)au.
©^Weiser ©ichter. ©ine Sammlung für bie fdjweiseti-

fchen SJlittelfcfjuten. Sotaudgeg. bon 0r. g. SM. Sädjtolb.
Serlag S- S. ©auerlänber & ©o., Slarau. Stst® Seft
lr. —.50.

Srei Sefte finb btd jegt etfehienen: Sobert SBatfer, ©é-
die Äauber unb SBtlliam SBolfendbetget. ©ie wollen ben

SMittelfdiüler auf bad ©chrifttum unfered fianbed hin-
Weifen unb ed bem fiehter erleichtern, bie fchwetserifdje
©iegtung ftärfer su berürfftchtigen. gebed Soft enthält am
©ingang einen fursen biogtaphifigen Slbtig. ©ann folgen
d)atafteriftifd)e groben aud ben betfd)iebenen Süchern-
©ie Sefte im Umfang bon 32 Seiten hüben eine Wert-
•belle ©rgängung sum fiiteraturunterrid)t. ©ie berbienen
burchaud, überall beachtet unb berwenbet gu Werben. Seue

Stummem finb in 2ludfid)t geftellt. ©ie Werben banfbare
liefet finben.

©enid be Sougemont: Slufgabe ober ©etfeftaujgahe ber
©^toeig. Setlag Safd)et, gürich. iflreid ffr, 3.75.

©ine Sammlung bon Sorträgen unb Sluffägen, bie
jeben Schweiger intereffieren wirb unb mug. Slud bem On-
halt feien folgenbe Xitel genannt: ©er ©rnft ber ©tunbe,
©er Kampf um bie Kultur, Seutralität berpftidjtet, ©ie
Schweig, bie Wir berteibigen fotten, ©ntWurf einer föbe-
raliftifchen Tßolftif. ©elbftfritif ber ©djWeig, Seftimmung
ber Setfon. ©ie beutfdje Übertragung beforgten SJtartha
Slmtein-SBibmer unb Sund Sftatfun. gebem greunbe ber
Seimat gum aufmerffamen ©tubium empfohlen!

Hauswîrtschaftliche Ratschlage für die Ächweizerfrau.
Praktische Verwendung ausgedienter Blusen. Weiße

Battistbiusen, sowie Weiße und farbige Seidenblusen, die
unter den Ärmeln zerschlissen und infolge Stoffmangel
nicht mehr zu flicken sind, ergeben noch sehr praktische
Westeneinsätze für dunkle Kleider oder tief ausgeschnittene
Pullover. Vorder- und Rückenteil, sowie der Kragen sind
ja meistens noch „tiptop". Schneiden wir darum kurzer-
Hand die Seitenteile und die Ärmel weg! ist auch der
Rücken blöde, so kann er durch ein anderes Stoffstllck ersetzt
werden, da er ja von vorn nicht sichtbar ist. Unten werden
Bindbändel angebracht, so daß der Vorderteil nach hinten,
der Rückenteil nach vorn gebunden werden kann. Eventuell
ist auch ein Gummizug ebenso vorteilhaft.

Trikotwäsche auszubessern ist eine etwas delikate Ange-
legenheit. Vorteilhaft Verfahren wir wie folgt: Man
schneidet die schadhafte Stelle kreisrund, oder nach Be-
lieben vier- oder rechteckig aus, setzt den Flicken, nachdem
er wie gewohnt gebrüht worden ist, darunter und näht ihn
ohne Nahteinschlag mit He-eenstichen fest. Auf der Rück-
feite wird alles vorige weggeschnitten und der Rand
ebenfalls ohne Nahteinschlag mit Hexenstichen festgenäht.
Da sich der Hexenstich beim Tragen des Wäschestückes mit
dem Stoffe dehnt, wird kein Faden reißen, auch wird es
kein Ausfransen der Nahtränder geben.

3000 Kalorien braucht der Mensch im Tag! Unter
„Kalorie" versteht man die Wärmeeinheit, die durch die
Aufnahme von Nahrung in unserem Körper produziert
wird. Hat die durchschnittliche Verbrauchsmenge vor dem
Kriege 320V Kalorien betragen, müssen wir uns jetzt mit
3000 begnügen. Diese Zahl wird als genügend betrachtet,
um damit die Bedürfnisse unserer Körperorgane zu decken

und unsern Appetit in den Senkel zu stellen.
Eiweiß, Fett und Kohlehydrate liefern uns die benö-

tigten Kalorien. Wir brauchen dabei täglich an:
Eiweiß 80 Gramm 328 Kalorien
Fett 70— 50 Gramm 651— 465 Kalorien
Kohlehydrate 493—550 Gramm --- 2021—2207 Kalorien

Das ergibt in jedem Falle 3000 Kalorien.
Eiweiß wird uns im Fleisch, den Eiern und im Käse,
Fett in der Butter und im öl,
Kohlehydrate in den Kartoffeln, im Zucker, Obst und

Gemüse dargeboten.
Halten wir uns deshalb vor allem an diese Nahrungs-

Mittel!
Schafzucht — rentabel! Wer auf dem Lande wohnt und

ohnehin etwas Kleintierzucht betreibt, sollte sich jetzt ein

Paar Schafe halten. Für unsere Gegend kommt das
Oxfordschaf (braunköpfiges Fleischschaf) in Frage. Ganz
abgesehen vom willkommenen Fleischanfall spielt die Ge-
winnung von reiner Wolle eine eminent wichtige Rolle.
Jeder Schafhalter darf von der Schur 2—5 Kilogramm
Wolle zurückbehalten, ohne Abzug an seiner Nationie-
rungökarte, wobei er 40—100 Punkte spart. Das ist des-
halb wichtig, weil man die Wolle spinnen und weben lassen
kann (sofern man dies nicht selbst besorgen kann oder

will). Zirka 3 Kilogramm Wolle ergeben eine währschafte
Tuch-Tracht, zirka 6—7 Kilogramm Rohwolle eine Her-
renkleidung und gut 1 Kilogramm Wolle eine warme Hand-
gestrickte Jacke. Will man jedoch die Wolle verkaufen, so

erhält man für allerbeste Qualität momentan Fr. 7.—,
für zweite Qualität Fr. 6.— usw., ausbezahlt.

Anbau von Zichorien. Auch dieses Kapitel gehört zu
den Kriegsmaßnahmen der praktischen Hausfrau. Mit der
magern Zuteilung des braunen Freudespenders kann sich

nicht jede Kaffeetante abfinden. Suchen wir also nach
einem mehr oder weniger annehmbaren Ersatz oder Zusatz.
Schon während des letzten Krieges wurden vielerorts
„Wäägluegere" gepflanzt. Man sät sie in gedüngten
Beeten in Reihen von zirka 20 Zentimetern Abstand und
lichtet sie bei einiger Größe ein wenig aus. Die schwarz-
wurzelähnlichen Früchte werden im Herbst aus dem Boden
genommen, gewaschen, in kleine Stückchen geschnitten und
im Ofen gut gedörrt. Vor dem Gebrauch werden sie wie
Kaffee geröstet und fein gemahlen. Es geht jedoch alles
sehr langsam und gibt sehr viel Arbeit? denn nichts ist
umsonst. Dieses Zichorienpulver ist zwar kein eigentlicher
Kaffee-Ersatz, sondern vielmehr ein rentables Streckmittel,
ähnlich den „Kafipäckli". Einen eigentlichen Kaffee-Ersatz
(eine Mischung mit Bohnenkaffee ist auch hier noch vor-
zuziehen) bildet eher der Gerstenkaffee? doch ist das Rösten
der Nollgerste sehr zeitraubend. Hier bringt also Geduld
nicht Rosen, sondern — Kaffeedunst.

Gegen Verstopfung wird der tägliche Genuß eines Tel-
lers Gurkensalat empfohlen. Dieser ist auch für Entfet-
tungskuren anzuraten? es besteht ja heute keine Gefahr,
daß er etwa zu viel Ol „verwütscht".

Gurkensalat einzumachen. Die vitaminreichen Kerle
werden wie gewohnt geschält und gehobelt, etwas schärfer
wie üblich gesalzen und in Steinhäfen eingelegt. Guter
weißer Weinessig wird aufgekocht, erkalten gelassen und
darüber geschüttet, obendrauf kommt eine 2 Zentimeter
dicke Olschicht. Mit Pergament zubinden. Im Winter kann
der Salat so fixfertig aufgetischt werden.

Nochmals Zucchetti. Als Ersatz für Wienerschnitzel an
fleischlosen Tagen probiere man einmal folgendes Rezept:
Geschälte Zucchetti werden in 8—10 Millimeter dicke

Scheiben geschnitten, gut gesalzen und mit einer Prise
Paprika versehen, in Mehl, zerquirltem Ei und Panier-
mehl gewälzt und im Fett goldbraun backen. Dazu kann
je nach Belieben eine Tomaten- oder Käsesauce gereicht
werden. Als Beilage Salzkartoffeln und Salat.

Schnittlauch dörren! Wie froh sind wir im Winter um
jede Prise Grünes für unsere Suppen, Gemüse- und Kar-
toffelplatten. Jetzt schneiden wir unsere Schnittlauchstöcke
herunter und dörren das feingeschnittene Küchenkraut auf
kleinen Blechen während des Sterilisierens, indem wir
das Blech direkt unter die Gasflamme schieben und so die
Hitze ausnützen. Das schnell gedörrte Grüne wird in gut
verschlossenen Glas- oder Blechbüchsen aufbewahrt.

H a n k a.

Bücherschau.
Schweizer Dichter. Eine Sammlung für die schweizeri-

sehen Mittelschulen. Herausgeg. von Dr. I. M. Bächtold.
Verlag H. N. Sauerländer à Co., Aarau. Preis pro Heft
Fr. —.50.

Drei Hefte sind bis jetzt erschienen: Robert Walser, C6-
cile Lauber und William Wolfensberger. Sie wollen den

Mittelschüler auf das Schrifttum unseres Landes hin-
weisen und es dem Lehrer erleichtern, die schweizerische

Dichtung stärker zu berücksichtigen. Jedes Heft enthält am
Eingang einen kurzen biographischen Abriß. Dann folgen
charakteristische Proben aus den verschiedenen Büchern-
Die Hefte im Umfang von 32 Seiten bilden eine wert-
volle Ergänzung zum üiteraturunterricht. Sie verdienen
durchaus, überall beachtet und verwendet zu werden. Neue

Nummern sind in Aussicht gestellt. Sie werden dankbare
Leser finden.

Denis de Nougemont: Aufgabe oder Selbstaufgabe der
Schweiz. Verlag Rascher, Zürich. Preis Fr. 3.75.

Eine Sammlung von Vorträgen und Aufsätzen, die
jeden Schweizer interessieren wird und muß. Aus dem In-
hall seien folgende Titel genannt: Der Ernst der Stunde,
Der Kampf um die Kultur, Neutralität verpflichtet, Die
Schweiz, die wir verteidigen sollen, Entwurf einer föde-
ralistischen Politik. Selbstkritik der Schweiz, Bestimmung
der Person. Die deutsche Übertragung besorgten Martha
Amrein-Widmer und Hans Markun. Jedem Freunde der
Heimat zum aufmerksamen Studium empfohlen!
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