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Tie 3ton ois ôiiterist bet ©eiunbbeit
litt ber Santlfie.

-gg- 3n 2Bort unb Schrift wirb Dag
für Dag bar auf bingewiefen, rufe febr
bie ©efunbbeit ber fÇamîIienglieber he»

3ügtich bet Speifebereitung in ber 3>attb
ber Hausfrau liegt unb wie oiet dtacb»
teile für bie Samttie aus ©leidjgültig»
feit, llnfenntnis unb ©ebanfentofigfeit
ber Uödjin entfteben fönnen. Sür bie
Uüdje bebarf es feiner befonbern Stu»
bien auf betn ©ebiete ber dtaturwiffen»
fdjaft, fottbern es genügt biet bie praf»
tifdfe Snleitung einer tüchtigen 5^bcf)tn
ober ôûusbaftungstebrerin. Die fo er»
worbenen Uenntniffe müffen mit Umficbf
unb gewiffenbafter Hebertegung in ber
Uüdje angeroenbet werben.

©s fehlt ber ipnusfrau ober Uöcijin
nidjt an ber nötigen Um liebt unb ©e»
wiffenbaftigfeit, wenn fie beim S3afd)en
bes Skibbes alle fdjarfen ober fpit3en
Unocbenteite unb Splitter forgfältig citt=
fernt, fteine Uno eben gäii3ticb oom
Steifcbe Ioslöft unb nad> betn Uodjen
ober Sraten bie Srübe oor bem ©e»

brauch burd) ein feines Sieb giefît.
Sebr oft ift ber ©enufs oon Uirfdj»

fernen ober Sflaumenfernen bie llrfadje
einer gefährfitben Slinbbarment3ünbung.
©ine Uödjin fott aud) in biefer 93e3ie=

bung grofîe Sorfid>t walten laffen unb
feine Stühe febeuen, bas £>bft oor bem
Uodjen 3U entfernen, bannit Uinber unb
©rwiacbfene fid) feiner ßebensgefabt aus»
feßeu müffen.

Die größte Seinlicbfeit be3üglid> aller
Uotbgefäffe, bas Sertjiiten oon 05rün=
fpan in fupfernen unb meffingenen Se»
bättern ift unbebingt erforbertid); and)
hüte man fieb, ftarf abgenutjte ©bri»
ftoffel»Difd)beftede 3U oerwenben.

3n ber 3ubereitung ber Speifen tann
bie Hausfrau ober Uödjin' feb't gefunb»
beitsförbernb für bie 3amitte wirfen.
Sebr fcbäblicb ift ber häufige ©enuß
oon fd)arf gewürzten ober fauer gewor»
betten Speifen; bagegen ift eine ange»
neb/me Sbwedjflung bei ben Stabbeiten
für ©rob unb Utein febr 3uträgtid) unb
Sppetit erregenb. ©iner benfenben Stau
wirb es nicht fdjwer falten, ben täg»
lieben Difd) mannigfaltig unb ab»

wed)flungsreid> 3U geftatten, benn eine
gutgefübrte Uüd>e ift raid) an oeviebte
benen Hilfsmitteln. Diefe befteben in
einem guten Sorrat an eingemachten
Srücbten unb ©emüfen. Sefommen bie
Dtfcbgenoffen 3um fJIeifdjgeridjt etwas
erfrifdjenbes Uompott, fo wirb gerne
auf täglichen Stfoljolgeniiß ober auf
ben fcbwar3en Uaffee nad) Difdj oer»
3idjtet.

Die frühere Sietftobe beim Uodjen
ber ©emüfe, bas öftere SSafferabgteßen,
würbe aus bpgienifdjen ©rünbett fdjott
längft abgefebafft. ©s ift audj äußerft
wichtig, nur gute, reine dtaturbutter 3ur
Speifebereitung 3U oerwenben; oiet
Sped unb Sett ift fcbäblicb. S3itt matt
diinberfett oerwenben, muß man basfetbe
mit etwas rober Stild) auslaffen. 3rt
ber febmadbaften 3ubereitung ber täg»
lidjett Stabl3eiten barf nicht gefpart wer»
ben; biefe fönneu wohl einfach, müffen

aber nahrhaft unb gefunb fein. Die für»
forglidje Hausfrau wirb es unter allen
Umftänben oermeiben, bem ÜBoblge»
febmad auf Uoften ber ©efunbbeit 311

oiet Secbnung 3U tragen, ©s gibt febr
oiele woblfcbmedeinbe Dinge, wie mar»
nies ©ebäd, Sßurftwaren, faure 3ifdj.»
geridjte, bie tangfam aber ficher bie ©e»
funbbeit untergraben, ©ine Srau er»

weift aber ihrer Samlitie eine oiet grö»
ßere Siebe, wenn fie Sorgfalt unb ©itt»
faäjbeit in ber Uüdje walten läfet, als
wenn fie buret) bie 3ubereitung fdjmer»
oerbautieber, fdjäblidjer Sieblingsgericbte
einen fursen ©enuß oerfdjafft. Uinber
follen bei Difd) nicht an allen ©enüffen
ber ©rwacbfenett teilnehmen; eine oer»
ftänbige ©îutter wirb ben Uteilnen eine
einfache, fräftige Uoft reichen, ohne jebe
Seigabe oon alfobolifdjen ffietränfen,
unb ben übermäßigen ©enuß oon
Süftigfeiten atter 2lrt burd)aus nicht ge=

ftatten. ©utes reifes Obft ift bas befte
Dtafcbwerf ber Uinber.

©in erbebenbes Siewußtfeiti ift es für
eine Hausfrau, fo oiet 3um ©titd, 3'um
aBob'fbefinben ihrer lieben Utngebörigen
beitragen 3U fönnen; für fie ift es eine
innere Sefriebigung, ein 3Jîad)tgefûl)I
innerhalb ber ©renpm natürlidjer Stßeib»

licb/fett. Diefes Sewußtfein wirb ben
S'öbepunft err«id)en, wenn bie Saus»
frau mod)' Siebe unb Serftänbttis für ihre
Seftrebungen finbet, unb ein liebettbes
SBort ber 5lnerfennung wirb fie 3ur
höhlten Dpferwifligfeit anfpornen. Ohne
ben betebenben Sotmenftrahl ber Siebe
finît bie Dätigfeit in ber Uüd)e 3ur me»

dhamfdjeit Sefhäftigung herab unb oer»
Itert if/t hehres 3iel.

2ler3tlichier IKatfdilag.
Hut bas Sdfielen ber Uinber 3U oer»

hüten, barf man fie nicht ftets auf einem
unb berttfelben Wrme tragen. 3Iud) foil
man ihnen nidjt 3U Heine unb feine
Sptelfachen geben unb barauf achten,
baf) fie bie Sebobjefte nicht 3'U nahe ha»
ben, ' woburdj neben ber ©efahr bes

Schielens auch bie frühseitige Uur3fichc
tigfeit entfteht. Sei beginnenbem Spie»
lett oerbinbe man bas richtig fehenbe
5luge, bamit bas Uiub nur mit bem
fdjielenben ©uge fieht, bas baburd)' ge=

3wungett wirb, fid) richtig eiu3uftellen.
3tn übrigen fei erwähnt,, baß bas Scßie»
ten gefahrlos unb mit fichèrent ©rfolge
operatio befeitigt werben fanu.

É32S

II« KucDen=Rmpte "II
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Das Srateit oon 3ifd;eu
gebt oiel beffer oor fidj, wenn matt fie,
heoor fie in 9Jtel)l gewäl3t werben, fait»
her mit einem Düthe trodnet. Sie He»

Ben bann nidjt an ber Sfanne feft unb
laffen fid) leidjter wenben, ohne he»

fürd)ten 3U müffen, baß fie auseinanber
fallen.

fRbabûtbemis.
fOlan nimmt 250 ©r. fReis, ben mart

breimal mit heißem SBaffer berührt.
3n3wifthen hat man IRhaharher Hein
gefchnitten unb ohne Staffer mit 3uf»

her weübgefodjt. ôat man bas brittemat
ben ©eis ahgegoffen, tut man ben 9iba=
harber baran, würst mit 3ttronen» ober
getrodneter Spfelfinenfchate uttb läßt ben
9îeis nod) oollftänbig garbämpfen, am
heften irt ber Uochfifte.

SSeißfohf mit Uartoffeln.
©in größerer Uohltopf wirb gewafchen

unb tn Streifen gefeßmitten, Uartoffetn
fchmeibet man in SSürfel wie 3U Sal3»
fartoffetn. Dann bämpft man ben Uohl
in 3ett mit fein gefchmittener 3wiebet,
gibt einen Siter Souillonbrütje baratt
unb focht gut oerfdjloffen 10—15 2Kt»
nuten, ©rft bann fügt man Uartoffetn
bei, fann aud)' in SBiirfel gefdjnittenes
3Ietfdj ober eine Sßurft hineinlegen;
nach weiterem Uod)en oon einer Siertet»
ftunbe ftetlt man bas ©ericht in ben
Sethftfodjer ober bie Uochfifte.

Sidh|e!ftei«ierfleifd).
3ein gefdjuittene 3toiehet, itt 2BürfeI

gefdmittenes 3teifch ober burd)30_gener
Sped, in bide Scheiben gefdhnittene
Stohrrüben, Setteriewur3el unb Uar»
toffeln werben tagenwerfe eingepadt, mit
Sat3 unb Sfeffer gewür3t, erft furs im
eigenen Saft oorgebäiupft unb bann V2

bis % £iter Souillonbrütje ba3u ge»
geben. Sad) Sorfodjen oon 20—30
Stinuten fteltt man bas ©ericht in bie
Uochfifte ober ben Sethftfodjer.

II" prakrtsepe Ratscpläge "Ri

Sehanbtung burtller ©idiiemttöbel.
dtiemals finb bunHe ©idjenmöhel mit

Skiffer in Serütjrung 3U bringen, ©s
entftehen gar 31t leicht Sänber ober helle
3Ieden, bie nachher nur fdjwer wieber
3U entfernen finb. Sts Heftes Seini»
gungsmittel fei erwärmtes Srautthier
empfohlen, mit betn bie Stöbel einfach
absuwafdiett unb troden 3U reihen finb.
3ft ber matte ©Ian3 etwas gefdjwunben,
fo nehme man gelblidjes Sohnerwadjs
unb hehanble bie Stöbel wie ben ©ar=
fettboben. Sur ift natürlich feine fdjarfe
Sürfte 3um Slanfpußen 3U oerwenben,
fonbern beffer ein fyrottiertud).

Driibe SJafferftafchieit tpiegelblaitf ju
moéleit.

Shgeriebene unb ausgepreßte 3itro=
nettfdjalen werben etwas oerfdjnitten unb
farnt ben Uernen mit etwas SSaffer in
bie 3Iafd)ie gefüllt unb unter öfterm
llmfhüttetn 1—2 Dage ftehen gelaffen.
Stan wirb erftaunt fein, wie ftar bie
3tafd)en nad) bent Spiihten geworben
finb.

dBeßhoIb cjfett Uittber gerne 3"der unb
Siißigleiten?

S3eit ihr im SSathstum befinblidjer,
ftets lebhafter, faft immer beweglicher
unb tätiger Uörper bas Sebürfnis nad)
einer redjt fdjnett ausnußharen, rafd)
Uraft Itefernben Sahrung hat; unb bas
ift ber 3uder als bas heftoerbautithe
Sahrungsmittel.

Die Frau als Hüterin der Gesundheit
in der Familie.

-AK- In Wort und Schrift wird Tag
für Tag darauf hingewiesen, wie sehr
die Gesundheit der Familienglieder be-
züglich der Speisebereitung in der Hand
der Hausfrau liegt und wie viel Nach-
teile für die Familie aus Gleichgültig-
keit, Unkenntnis und Gedankenlosigkeit
der Köchin entstehen können. Für die
Küche bedarf es keiner besondern Stu-
dien auf dem Gebiete der Naturwifsen-
schuft, sondern es genügt hier die prak-
tische Anleitung einer tüchtigen Köchin
oder Haushaltungslehrerin. Die so er-
wordenen Kenntnisse müssen mit Umsicht
und gewissenhafter Ueberlegung in der
Küche angewendet werden.

Es fehlt der Hausfrau oder Köchin
nicht an der nötigen Umsicht und Ee-
wifsenhaftigkeit, wenn sie beim Waschen
des Fleisches alle scharfen oder spitzen
Knochenteile und Splitter sorgfältig ent-
fernt, kleine Knochen gänzlich vom
Fleische loslöst und nach dem Kochen
oder Braten die Brühe vor dem Ee-
brauch durch ein feines Sieb gießt.

Sehr oft ist der Genuß von Kirsch-
kernen oder Pflaumenkernen die Ursache
einer gefährlichen Blinddarmentzündung.
Eine Köchin soll auch in dieser Bezie-
hung große Vorsicht walten lassen und
keine Mühe scheuen, das Obst vor dem
Kochen zu entkernen, damit Kinder und
Erwachsene sich keiner Lebensgefahr aus-
setzen müssen.

Die größte Reinlichkeit bezüglich aller
Kochgefäffe, das Verhüten von Grün-
span in kupfernen und messingenen Be-
hältern ist unbedingt erforderlich: auch
hüte man sich, stark abgenutzte Ehrt-
Itoffel-Tischbestecke zu verwenden.

In der Zubereitung der Speisen kann
die Hausfrau oder Köchin sehr gesund-
Heitsfördernd für die Familie wirken.
Sehr schädlich, ist der häusige Genuß
von scharf gewürzten oder sauer gewor-
denen Speisen: dagegen ist eine ange-
nehme Abwechslung bei den Mahlzeiten
für Groß und Klein sehr zuträglich und
Appetit erregend. Einer denkenden Frau
wird es nicht schwer fallen, den tag-
lichen Tisch mannigfaltig und ab-
wechslungsreich zu gestalten, denn eine
gutgeführte Küche ist reich an verschie-
denen Hilfsmitteln. Diese bestehen in
einem guten Vorrat an eingemachten
Früchten und Gemüsen. Bekommen die
Tischgenossen zum Fleischgericht etwas
erfrischendes Kompott, so wird gerue
auf täglichen Alkoholgenuß oder auf
den schwarzen Kaffee nach Tisch ver-
zichtet.

Die frühere Methode beim Kochen
der Gemüse, das öftere Wasserabgießen,
wurde aus hygienischen Gründen schon

längst abgeschafft. Es ist auch äußerst
wichtig, nur gute, reine Naturbutter zur
Speisebereitung zu verwenden: viel
Speck und Fett ist schädlich. Will man
Rinderfett verwenden, muß man dasselbe
mit etwas roher Milch auslassen. In
der schmackhaften Zubereitung der täg-
lichen Mahlzeiten darf nicht gespart wer-
den: diese können wohl einfach, müssen

aber nahrhaft und gesund sein. Die für-
sorgliche Hausfrau wird es unter allen
Umständen vermeiden, dem Wohkge-
schmack auf Kosten der Gesundheit zu
viel Rechnung zu tragen. Es gibt sehr
viele wohlschmeckende Dinge, wie war-
mes Gebäck, Wurstwaren, saure Fisch-
gerichte, die langsam aber sicher die Ee-
sundheit untergraben. Eine Frau er-
weist aber ihrer Familie eine viel grö-
ßere Liebe, wenn sie Sorgfalt und Ein-
fachheit in der Küche walten läßt, als
wenn sie durch die Zubereitung schwer-
verdaulicher, schädlicher Lieblingsgerichte
einen kurzen Eenuß verschafft. Kinder
sollen bei Tisch nicht an allen Genüssen
der Erwachsenen teilnehmen: eine ver-
ständige Mutter wird den Kleinen eine
einfache, kräftige Kost reichen, ohne jede
Beigabe von alkoholischen Getränken,
und den übermäßigen Genuß von
Süßigkeiten aller Art durchaus nicht ge-
statten. Gutes reifes Obst ist das beste
Naschwerk der Kinder.

Ein erhebendes Bewußtsein ist es für
eine Hausfrau, so viel zum Glück, zum
Wohlbefinden ihrer lieben Angehörigen
beitragen zu können: für sie ist es eine
innere Befriedigung, ein Machtgefühl
innerhalb der Grenzen natürlicher Weib-
lichkeit. Dieses Bewußtsein wird den
Höhepunkt erreichen, wenn die Haus-
frau noch Liebe und Verständiris für ihre
Bestrebungen findet, und ein liebendes
Wort der Anerkennung wird sie zur
höchsten Opferwilligkeit anspornen. Ohne
den belebenden Sonnenstrahl der Liebe
sinkt die Tätigkeit in der Küche zur me-
chanischen Beschäftigung herab und ver-
liert ihr hehres Ziel.

Aerztlicher Ratschtag.
Um das Schielen der Kinder zu ver-

hüten, darf man sie nicht stets auf einem
und demselben Arme tragen. Auch soll
man ihnen nicht zu kleine und feine
Spielsachen geben und darauf achten,
daß sie die Sehobjekte nicht zu nahe ha-
hen, wodurch neben der Gefahr des

Schielens auch die frühzeitige Kurzsich?
tigkeit entsteht. Bei beginnendem Spie-
len verbinde man das richtig sehende

Auge, damit das Kind nur mit den?

schielenden Auge sieht, das dadurch ge-
zwungen wird, sich richtig einzustellen.
Im übrigen sei erwähnt,, daß das Schie-
len gefahrlos und mit sicherein Erfolge
operativ beseitigt werden kann.

I!» Kuchen-Ke?eptt »II

Das Braten von Fischen

geht viel besser vor sich, wenn man sie,

bevor sie in Mehl gewälzt werden, sau-
ber mit einem Tuche trocknet. Sie kle-
ben dann nicht an der Pfanne fest und
lassen sich leichter wenden, ohne be-
fürchten zu müssen, daß sie auseinander
fallen.

Rhabarberreis.
Man nimmt 250 Gr. Reis, den man

dreimal init heißem Wasser berührt.
Inzwischen hat man Rhabarber klein
geschnitten und ohne Wasser mit Zuk-

ker weichgekocht. Hat man das drittemal
den Reis abgegossen, tut man den Rha-
barber daran, würzt mit Zitronen- oder
getrockneter Apfelsinenschale und läßt den
Reis noch vollständig gardämpfen, am
besten in der Kochkiste.

Weißkohl init Kartoffeln.
Ein größerer Kohlkopf wird gewaschen

und in Streifen geschnitten, Kartoffeln
schneidet man in Würfel wie zu Salz-
kartoffeln. Dann dämpft man den Kohl
in Fett mit fein geschnittener Zwiebel,
gibt einen Liter Bouillonbrühe daran
und kocht gut verschlossen 10—15 Mi-
nuten. Erst dann fügt man Kartoffeln
bei, kann auch in Würfel geschnittenes
Fleisch oder eine Wurst hineinlegen:
nach weiteren? Kochen von einer Viertel-
stunde stellt man das Gericht in den
Selbstkochsr oder die Kochkiste.

Picheîstàerfleisch.
Fein geschnittene Zwiebel, in Würfel

geschnittenes Fleisch oder durchzogener
Speck, in dicke Scheiben geschnittene
Mohrrüben, Selleriewurzel und Kar-
toffeln werden lagenweise eingepackt, init
Salz und Pfeffer gewürzt, erst kurz im
eigene?? Saft vorgedämpft und dann Vs
bis ^ Liter Bouillonbrühe dazu ge-
geben. Nach Vorkochen von 20—20
Minute?? stellt man das Gericht in die
Kochkiste oder den Selbstkocher.

II» praktische ttatschiäge »u!

Behandlung dunkler Eichenmöbel.
Niemals sind dunkle Eichenmöbel mit

Wasser in Berührung zu bringen. Es
entstehen gar zu leicht Ränder oder helle
Flecken, die nachher nur schwer wieder
zu entfernen sind. Als bestes Reim-
gungsmittel sei erwärmtes Braunbier
empfohlen, init dein die Möbel einfach
abzuwaschen und trocken zu reiben sind.
Ist der matte Glanz etwas geschwunden,
so nehme man gelbliches Bohnerwachs
und behandle die Möbel wie den Par-
kettboden. Nur ist natürlich keine scharfe
Bürste zum Blankputzen zu verwenden,
sondern besser ein Frottiertuch.

Trübe Wasserflaschen spiegelblank zu
machten.

Abgeriebene und ausgepreßte Zitro-
nenschalen werden etwas verschnitten und
samt den Kernen mit etwas Wasser in
die Flasche gefüllt und unter öfter???
Umschütteln 1—2 Tage stehen gelassen.
Man wird erstaunt sein, wie klar die
Flaschen nach den? Spühlen geworden
sind.

Weßhalb essen Kinder gerne Zucker und
Süßigkeiten?

Weil ihr im Wachstum befindlicher,
stets lebhafter, fast immer beweglicher
und tätiger Körper das Bedürfnis nach
einer recht schnell ausnutzbaren, rasch
Kraft liefernden Nahrung hat: und das
ist der Zucker als das bestoerdauliche
Nahrungsmittel.
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