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©ie Sdjtoetgerfrcm in ernfter
Sinb toit SgWeigetfrauen eine „hanbetSWare"? — fo Sgtoigen fommen. Unter Umftänben tann man jïg bei

mug man fig fragen, Wenn man — Wie bte „Tat" be- fnapper Sefleibung Weniger erfâlten als bei einem Uber-
rigtet — im Secigt eines fgtoeigerifgen ftatiftifdjen mag; bieö gängt jebog bon ber eingehen Konftitution
SlmteS über .Krieg, heiraten, ©eburten unb ©terbefälle ab. 311S Stoffe für Unter- unb ©betfleiber Wägten Wir
im erften halbjagr 1940 u. a. bon „Seftänben an ©ge- nidjt biejenigen, bie am bidften finb, fonbern jene, bie im
ftauen im gebärfägigen Sitter" lieft. Söir grauen prote- ©ewebe am meiften fiuft entgalten, gum Seifpiet gta-
ftieren gegen biefe ©efcgmarflofigfeit fonbergteigen. 2Bogt nette unb TrifotS. Hüft ift ja befanntlicg ein fcglegter
toiffen mir, bag ficg bie Stattftif geute mit Seftänben an Sßärmeleiter. 60 fommt eS, bag gum Seifpiet Saum-
Koglen, Sutter, ©eife, Qut^töieg ufw. befaffen mug, aber Wolltrifot foft ebenfo toarm geben !ann Wie SDolltrüot.
„Seftänbe an ©gef ", pfui SürofratiSmuS! ©in Troft für jene, bie Sßolle nidjt bireft auf bem Kör-

per ertragen, ©S finb alfo alle etwas aufgetaugten ©toffe
2Bie fönnen toir und biefen Sßinter beim gerrfgenben glatten borgugiegen. Sei Touren im SBinter bienen

Srennftoffmanget bot Kälte flögen? — ©otgen mir bor «e Beitungen, bie ebenfalls fglegte SBärmeleiter finb,
allem für Setbefferung unferer ©efunbgeit, bamit unfer als botgügliger SDätmefgug. Bwifgen ber SBäfcge unb

Organismus fägig ift, bie SMtmetegulierung gu fteigern. fefn Kleibern fann 3eitungSpapier getragen Werben, toad
©ieS toirb erreicgt burög bermegrte SeWegung (Turnen, bie Körperwarme tounberbar gufammengält. Übrigens —
Spott, fötpetltge Slrbeit), bann burd) Slbgärtung gegen ©rtaltungen fommen größtenteils weniger bon mangel-
Temperaturfdjwanfungen (Kaltwaffer-Slbreibungen) unb gafter Sefleibung als bon Ubermübung unb fatfger t-
bot allem aug bürg gwedentfpregenbe ©rnägrung. ©in nagrung. ©gugen Wir und alfo bor allem bor Uber-

paar Turnübungen am borgen nad) bem Slufftegen unb mubung unb fteffen toir unfete ©tnagrung toeniger auf
im Saufe beS TageS toägrenb ber Slrbeit unb ein furget ©aumenftgel als auf bie Seburfmffe beS Organismus ein.

SJlatfg bor bem ©djlafengegen etgögen bie ©ätmepto- Sanben finb ein fegr gefunbeS ©emüfe. ©ie befanntefte
buftion beS Körpers. ©aS befte SJlittel, unfern Körper Bu&eteitungSart ift ber geîoigte Sanbenfatat. Slug aus
abgugärten, beftegt barin, uns am ÜBtorgen gang mit tat- regen Slanben fann ein fegr guter Salat gubereitet toer-
tern SBaffer abguWafgen. ©ieS batf jebog nitgt in einem ben, ber ben Sorteil gat, bie butdj bas Kogen gerftörten
{alten, fonbern in einem temperierten Saume gefcgegen. Sitamine gu entgalten, ©te bon ber Slinbe befreite Knolle
gebet Stenfg tann fig nacg unb nadj baran getoögnen. toirb an ber Sirgerraffel gerieben, toaS fegt ergiebig ift.
Slm SInfang toetben nur ©efidjt, hals unb Sirme talt ab- ©ie SRaffe toirb mit einet getoögnlidjen Satatfauce ober
gerieben, fpäter Stuft, Süden, Seib unb Seine. 3"* Sagm unb B'trone gemifcgt. Slug folgenbeS ©erigt ift
Startling beS Körpers bient aug bie frifige Äuft im gut SlbWegftung gu empfeglen: ©efod)te Sanben toetben
©egenfag gut Stubenluft. Sftan friert toeniger, toenn man gefgätt unb auSgegöglt. ©aS herausgenommene toirb
fitf» baran getoögnt, aug im falten Sßinter bei offenem gegacft, ebenfalls ein par getodjte Kartoffeln unb ettoaS

pnftet gu figlafen unb bie SBogn- unb SlrbeitSräume Sginfen. Salgen unb pfeffern unb bie SJtaffe in bie Stan-
fteigig gu lüften, ©ang abgefegen babon, bag ja betannt- ben füllen, ©iefe in eine bebutterte feuerfefte gorm geben,
lieg frifdje ßuft fiig tafdjer toieber ertoürmt als ber- mit einer beliebigen Sauce übergießen, mit Käfe be-
braudjte. Slug foil man fig toarm, aber nidjt. gu toarm ftreuen unb ein paar Suttetflödgen bagugeben. 15 SJtinu-
angiegen. Sluf feinen galt batf man in ben Kleibern gum ten im Ofen gratinieren. hanta.

©artenarbetten in ber gtoetien Çalfte bei 3Itonati ganuat.
SKit bem neuen Sagte beginnt für alle biejenigen bie törner gWifgen gtoei ftänbig feuigtgugattenbe ßöfgblätter

©artenarbeit, toetdje einen Treibbeettaften befigen. Sa an einen gteidjmägig toarmen Ort. ge naigbem, ob biete
itg toeig, bag aucg bu in beinern ©arten einen foldjen ober toenige Samen feimen, fäft bu bann loderet ober
befigeft, toill idj bit turg ettoaS über bie jegt borgunegmenben biegtet aus.
Slrbeiten fagen. Sebor bu in beinern Treibbeet irgenb- ge beffer bit beine Sintm^Ppongen gebeigen, um fo
toetdje Slusfaaten botnegmen tannft, müffen bie folgen- megr greube toirb eS bit bereiten, beinen ©djügtingen
ben ffiorbebingungen erfüllt fein: eine rtdjtige Pflege gutommen gu laffen.

1. ©er Kaften toirb girfa 40 gentimeter tief auSge- Kaum einige hänbe bot! ©rbe bringt eine Bimmer-
goben. pffange mit tn ben SRaum ginein, getabe nur fo biel, um

2. ©en burg obige Slrbeit entftanbenen hoßtiaum nog ein färgligeS ©riftengminimum friften gu tonnen,
füllft bu mit Saub ober frifgem g3ferbemift auf, unter ©inmal, je nag ber Sf'ungenftruftur, toerben biefe Stägr-
gutem Sluffgütteln unb naggerigem SIntreten beS 2)ta- ftoffe ftüger ober fpäter aufgebtaugt fein. Stun, toenn
terials. Sei mangelnber geugtigfeit mug bie gûHunçj bies fgon einmal fotoert ift (beine Sflange braugt nigt
neg gut burgnägt toetben. borerft galb gu Tobe geferbelt fein bis bu eS merfft), ift

3. Stun folgt eine girfa ganbtiefe Sgigt gute ©rbe. eS beine Sfifgt, mit fünftligen ©üngern bas Serloren-
4. auflegen ber Treibbeetfenfter, fotoie beden berfel- gegangene gu erfegen, ©laube ja nigt, bag bu berfäumte

ben mit Strogmatten unb ©edläben.
_

^fligten mit ber einmaligen Serabreigung eines gtöße-
Stagbem baS in bie ©rbe geftedte Tgermometer eine ten ©üngerquantumS tbieber gut magen fönnteft. ©ie

genügenb goge Temperatur angeigt (bie SDätme entftegt Kongentrierung ber Stägrlöfung ift befgränft unb batf
bürg bie ©ätung beS fiaubeS bgto. beS SJtifteS), fannft beSgatb nie gogprogentiger gergeftelft werben, als bieS
bu fofgenbe SuSfaaten bornegmen: bie ©ebraugSanweifung ber betreffenben ©üngetforte

Karotten: ©ine Treibforte Wie tarifer ober ©onfen- angibt. Sei Stigtbefolgung biefet Segel Werben beträgt-
geimer Treib. Hg« Stanbfgäben an ben SBurgeln. ergeugt, Wetge eine

Treibfalat: SreitWürfig auSfägen. Kann bis gut Kopf- Stuinierung ber oberirbifgen iffflangenteite nag fig
falaternte gefgnitten Werben. giegen.

Kreffe: ©benfalls breitwürfiae SuSfaat. Keimt fegr ©er ©tanbort unferer Simmerpflangen! SBie Wir SDten-

rafg unb ift augerorbentlig anfprltgSloS. fgon uns in fglegter üuft unbegaglig fügten, fo emp-
(für baS ffteilanb fannft bu bereits geute fgon ber- finben genau baSfelbe bie Sflnngen in beinern S'mmer.

fgiebene Soröereitungen treffen. pr eine tegelmäßige pifgluftgufußr foüft bu besgalb
1. ilompoft^aufen umfe^en» ©en Sk&eitégang ^abe unbebmgt Beforgt fein. Sin fut atfemal mußt bu bit

bit bereits in ber gWeiten hätfte beS StonatS ©egember jebog metfen, bag aug beine B'mmerpflangen gegen
gef^iibett. Qugtuft empfinbtidj finb. 3Bate ißnen baê ©efdjen? bet

2. ©emûfelager, SJfieten unb ©artengeräte nagfegen, ©präge bon bet Satut gugeteilt wotben, fo fönnteft bu
3. Keimprobe magen bon beinern Saatgut, WelgeS bit mangmat bieüeigt fogar oft aus beinern B'mmer rebo-

teßteä JJaßt öbtiggeMieben ift. ©u legft einige 6amen- lutionate 6timmen betneßmen. ^ofmamu

Dîe Schweizerfrau in ernster Zeit«
Sind wir Schweizerfrauen eine „Handelsware"? — so Schwitzen kommen. Unter Umständen kann man sich bei

muß man sich fragen, wenn man — wie die „Tal" be- knapper Bekleidung weniger erkälten als bei einem Über-
richtet — im Bericht eines schweizerischen statistischen maß; dies hängt jedoch von der einzelnen Konstitution
Amtes über Krieg, Heiraten, Geburten und Sterbcfälle ab. Als Stoffe für Unter- und Oberkleider wählen wir
im ersten Halbjahr 194t) u. a. von „Beständen an Ehe- nicht diejenigen, die am dicksten sind, sondern jene, die im
frauen im gebärfähigen Alter" liest. Wir Frauen prote- Gewebe am meisten Luft enthalten, zum Beispiel Fla-
stieren gegen diese Geschmacklosigkeit sondergleichen. Wohl nclle und Trikots. Luft ist ja bekanntlich ein schlechter
wissen wir, daß sich die Statistik heute mit Beständen an Wärmeleiter. So kommt es, daß zum Beispiel Baum-
Kohlen, Butter, Seife, Zuchtvieh usw. befassen muß, aber Wolltrikot fast ebenso warm geben kann wie Wolltrikot.
„Bestände an Ehef ", pfui Bürokratismus! Ein Trost für jene, die Wolle nicht direkt auf dem Kör-

per ertragen. Es sind also alle etwas aufgerauhten Stoffe
Wie können wir uns diesen Winter beim herrschenden den glatten vorzuziehen. Bei Touren im Winter dienen

Vrennstoffmangel vor Kälte schützen? — Sorgen wir vor alte Zeitungen, die ebenfalls schlechte Wärmeleiter sind,
allem für Verbesserung unserer Gesundheit, damit unser als vorzüglicher Wärnieschutz. Zwischen der Wäsche und

Organismus fähig ist, die Wärmeregulicrung zu steigern, den Kleidern kann Zeitungspapier getragen werden, was
Dies wird erreicht durch vermehrte Bewegung (Turnen, die Körperwärme wunderbar zusammenhält, übrigens —
Sport, körperliche Arbeit), dann durch Abhärtung gegen Erkaltungen kommen größtenteils weniger von mangel-
Temperaturschwankungen (Kaltwasser-Abreibungen) und hafter Bekleidung als von Übermüdung und falscher Er-
vor allem auch durch zweckentsprechende Ernährung. Ein Nahrung. Schützen wir uns also vor allem vor Über-

paar Turnübungen am Morgen nach dem Aufstehen und müdung und stellen wir unsere Ernährung weniger auf
im Laufe des Tages während der Arbeit und ein kurzer Gaumenkitzel als auf die Bedürfnisse des Organismus ein.

Marsch vor dem Schlafengehen erhöhen die Wärmepro- Randen sind ein sehr gesundes Gemüse. Die bekannteste
duktion des Körpers. Das beste Mittel, unsern Körper Zubereitungsart ist der gekochte Randensalat. Auch aus
abzuhärten, besteht darin, uns am Morgen ganz mit kal- rohen Randen kann ein sehr guter Salat zubereitet wer-
tem Wasser abzuwaschen. Dies darf jedoch nicht in einem den, der den Vorteil hat, die durch das Kochen zerstörten
kalten, sondern in einem temperierten Raume geschehen. Vitamine zu enthalten. Die von der Rinde befreite Knolle
Jeder Mensch kann sich nach und nach daran gewöhnen, wird an der Bircherraffel gerieben, was sehr ergiebig ist.
Am Anfang werden nur Gesicht, Hals und Arme kalt ab- Die Masse wird mit einer gewöhnlichen Salatsauce oder
gerieben, später Brust, Rücken, Leib und Beine. Zur Nahm und Zitrone gemischt. Auch folgendes Gericht ist
Stärkung des Körpers dient auch die frische Luft im zur Abwechslung zu empfehlen: Gekochte Randen werden
Gegensatz zur Stubenluft. Man friert weniger, wenn man geschält und ausgehöhlt. Das Herausgenommene wird
sich daran gewöhnt, auch im kalten Winter bei offenem gehackt, ebenfalls ein par gekochte Kartoffeln und etwas
Fenster zu schlafen und die Wohn- und Arbeitsräume Schinken. Salzen und pfeffern und die Masse in die Ran-
fleißig zu lüften. Ganz abgesehen davon, daß ja bekannt- den füllen. Diese in eine bebutterte feuerfeste Form geben,
lich frische Luft sich rascher wieder erwärmt als ver- mit einer beliebigen Sauce übergießen, mit Käse be-
brauchte. Auch soll man sich warm, aber nicht, zu warm streuen und ein paar Vutterflöckchen dazugeben. 13 Minu-
anziehen. Auf keinen Fall darf man in den Kleidern zum ten im Ofen gratinieren. Hanka.

Gartenarbeiten in der zweiten Hälfte des Monats Januar.
Mit dem neuen Jahre beginnt für alle diejenigen die körner zwischen zwei ständig feuchtzuhaltende Löschblätter

Gartenarbeit, welche einen Treibbeetkasten besitzen. Da an einen gleichmäßig warmen Ort. Je nachdem, ob viele
ich weiß, daß auch du in deinem Garten einen solchen oder wenige Samen keimen, säst du dann lockerer oder
besitzest, will ich dir kurz etwas über die jetzt vorzunehmenden dichter aus.
Arbeiten sagen. Bevor du in deinem Treibbeet irgend- Je besser dir deine Zimmerpflanzen gedeihen, um so

welche Aussaaten vornehmen kannst, müssen die folgen- mehr Freude wird es dir bereiten, deinen Schützlingen
den Vorbedingungen erfüllt sein: eine richtige Pflege zukommen zu lassen.

1. Der Kasten wird zirka 40 Zentimeter tief ausge- Kaum einige Hände voll Erde bringt eine Zimmer-
hoben. pflanze mit in den Raum hinein, gerade nur so viel, um

2. Den durch obige Arbeit entstandenen Hohlraum noch ein kärgliches Existenzminimum fristen zu können,
füllst du mit Laub oder frischem Pferdemist auf, unter Einmal, je nach der Pflanzenstruktur, werden diese Nähr-
gutem Aufschütteln und nachherigem Antreten des Ma- stoffe früher oder später aufgebraucht sein. Nun, wenn
terials. Bei mangelnder Feuchtigkeit muß die Füllung dies schon einmal soweit ist (deine Pflanze braucht nicht
noch gut durchnäßt werden. vorerst halb zu Tode geserbelt sein bis du es merkst), ist

3. Nun folgt eine zirka handtiefe Schicht gute Erde. es deine Pflicht, mit künstlichen Düngern das Verloren-
4. Auflegen der Treibbeetfenster, sowie decken dersel- gegangene zu ersetzen. Glaube ja nicht, daß du versäumte

ben mit Strohmatten und Deckläden. Pflichten mit der einmaligen Verabreichung eines größe-
Nachdem das in die Erde gesteckte Thermometer eine ren Düngerquantums wieder gut machen könntest. Die

genügend hohe Temperatur anzeigt (die Wärme entsteht Konzentrierung der Nährlösung ist beschränkt und darf
durch die Gärung des Laubes bzw. des Mistes), kannst deshalb nie hochprozentiger hergestellt werden, als dies
du folgende Aussaaten vornehmen: die Gebrauchsanweisung der betreffenden Düngersorte

Karotten: Eine Treibsorte wie Pariser oder Gonsen- angibt. Bei Nichtbefvlgung dieser Regel werden beträcht-
hcimer Treib. liche Brandschäden an den Wurzeln, erzeugt, welche eine

Treibsalat: Vreitwürfig aussähen. Kann bis zur Kopf- Ruinierung der oberirdischen Pflanzenteile nach sich

salaternte geschnitten werden. ziehen.
Kresse: Ebenfalls breitwürfiae Aussaat. Keimt sehr Der Standort unserer Zimmerpflanzen! Wie wir Men-

rasch und ist außerordentlich anspruchslos. schen uns in schlechter Luft unbehaglich fühlen, so emp-
Für das Freiland kannst du bereits heute schon ver- finden genau dasselbe die Pflanzen in deinem Zimmer

schiedene Vorbereitungen treffen. Für eine regelmäßige Frischluftzufuhr sollst du deshalb
1. Komposthaufen umsetzen. Den Arbeitsgang habe ich unbedingt besorgt sein. Ein für allemal mußt du dlr

dir bereits in der zweiten Hälfte des Monats Dezember jedoch merken, daß auch deine Zimmerpflanzen gegen
geschildert. Zugluft empfindlich sind. Wäre ihnen das Geschenk der

2. Gemüselager, Mieten und Gartengeräte nachsehen. Sprache von der Natur zugeteilt worden, so könntest du
3. Keimprobe machen von deinem Saatgut, welches dir manchmal vielleicht sogar oft aus deinem Zimmer revo-

letztes Jahr übriggeblieben ist. Du legst einige Samen- lutionäre Stimmen vernehmen. M. Hofmann.
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