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» Srau und Haus »

Die Frau als Hiiterin der Gejundheit
e der Familie.

-gg- 3In Wort und Sdrift witd Tag
fiir Tag davauf Dhingewiefen, wie febr
pie Gefundheit der Familienglieder be-
gitglidy ber Gpeifebereitung in der Hand
per Hausfrau liegt und wie_viel Nady-
teile fiir die- Familie aus Gleidgiiltia-
feit, Unfenntnis und Gedantenlofigleit
der Kodyin entftehen fonnen. Fiir die
Kiidye bedarf es feiner befondern Stu-
dien auf dem Gebiete der Naturwiffen-
fdaft, Tondern es geniigt Hier die praf-

tijpe WUnleitung eimer titdhtigen Koddin.

oder Haushaltungslehrerin. Die fo er-
worbenen Kenntnilfe miiffen mit Wmiidyt
und gewiffenfafter Ueberlegung in bder
KRilde angewendet werden.

Es feplt. der Hausfrau oder Koddin
nidht an dber ndtigen Umlicht und Ge-
wiffenhaftigfeit, wenn fie beim Waiden
ves Fletidies alle Tharfen oder fpiken
Knodienteile und Splitter forgfdltig ent-
fernt, fleine Knoden gdmslih vom
Fleilde Iosloit und nady dem Koden
ober Braten die Briihe vor dem Ge-
braud) durdy ein feines Sieb giekt.

Sebr oft ijt der Genup von Kirfd:-
fernen ober Vflaumenfernen die Urfadye
einer gefdabrlidhen BVlinddarmentziindung.
Cine Kodin [oll audy in diefer Besie-
bung grohe Vorlidt walten laffen und
feine Miihe [deuen, das Objt vor dem
Koden 3u entfernen, dbamit Kinder und
Crmadiene Jidy Teiner Lebensgefabr aus-
feen miifjen. )

Die grohte Reinlidfeit beziiglich aller
Kodgefdlfe, das Berbhiiten - von Griin=
jpan in fupfernen und meffingenen Be-
héaltern it unbebingt erforderlich; aud
biite - man  Jid), ftar? abgenubte Chri-
Ttoffel-=Tildbeftede 3u verwenbden.

3In dber Jubereitung der Speifen fann
bie Hausfrau oder Kddin' fehr gefund-
Leitsforbernd fiir die Familie wirfen.
Gebr_ [dabdlidy ift der Dhdaufige Genub
von Jdarf gewiirzten ober fauer gewor-
denen Gpeilen; dagegen it eine ange-
nebme Abwedilung bei den Pabhlzeiten
fiit GroB und Klein fehr zutrdglid)y und
Appetit ervegend. Einer denfenden Frau
witd es nidht fdwer fallen, den tdg-
lien Zildy mannigfaltis und ab-
wediflungsreidy 3u  geltalten, denn eine
gutgefithrte Kiide ift veidh an perfdyie-
denen  Hilfsmitteln. Diefe beftehen in
einem guten Borrat an eingemadyten
Friihten und Gemiifen. Befommen die
Tiiggenoffen zum  Fletidgeridt etwas
erfrijendes Kompott, o wird gerne
auf tdaglidgen Wltoholgenup oder auf
den (dGwarzen Kaffee nady Tifd ver-
3idytet.

Die friibere Methode Dbeim Koden
der Gemiife, das dftere Wafferabgielen,
wurde aus hygienifden Griinden [dhon
lingit abgeldafft. Cs ift aud) duferft
widgtig, nur gute, reine Jtaturbutter zur
Gpeifebereitung 3u  verwenbden;  viel
Gped und Fett ift [Gadlidh. Wil man
Rinderfett verwenden, mup man dasfelbe
mit etwas roher Mildy auslafjen. Jn
ver [dmadbaften Juberveifung der tig-
lidzen Elﬁla[)laeiten darf nidt gefpart wer-
ben; diefe fdnnen wobl einfad), miifjen

aber nafrhaft und gefund fein. Die fii-
forglide Hausfrau wird es unter allen
Umitdnden  vermeiden, dem Wobhlge-
jhmad auf KRojten der Gefundheit 3u
viel Rednung 3u tragen. €s gibt febr
viele wohliGmedende Dinge, wie wat-
mes Gebdd, Wurftwaren, faure Fijd-
geridite, die langjam aber jider die Ge-
Tundheit untergraben. Cine Frau er-
weilt aber ihrer Familie eine viel gro-
Rere Qiebe, wenn {ie Gorgfalt und Ein-
fadheit in der Kiidhe walten ldkt, als
wenit fie durd) die Jubereitung |dwer-
perdaulider, [dadlider Lieblingsgeridhte
einen furzen Genul veridhafft. Kinder
folfen Dei Tifd) nidht an allen Geniiffen
der Crwadfenen teilnehmen; etne ver-
ftindige Putter wird den RKRleinen eine
etnfade, Irdftige KRojt veiden, obne jede
Beigabe von alfololifden Getrdnten,
und den itbermdpigen Genul  von
Giikigleiten aller Art durdaus nidht ge-
jftatten. Gutes reifes ODbit it das Dejte
Najdwert der Kinber.

Cin erhebendes Vewuktiein ift es fiir
eine Hausfray, fo viel zum Glid, zum
Wollbefinden ihrer lieben WUngehdrigen
beitragen 3u fonnen; fiiv Tie ijt es eine
innere Befriedigung, ein  Madigefiihl
innerfialb der Grenzen natiirlidher Weib-
lidhteit. Diefes Bewuptlein wird den
Hobepuntt erveidjen, wenn bie Haus-
frau mody Liebe und Verjtandnis fiir ihre
Bejtrebungen findet, und ein [liebendes
MWort der Amerfennung wird Je 3ur
Lo diten Opferwilligleit anjpornen. Ohne
den belebenden Sonmenjtrahl der Liebe
jinft die Tatigleit in der Kiide 3ur me-
danijden Belddftigung Levab und ver-
[tevt kv Bebres Jiel.

p Werstlider Ratidlag.

Um das Gdyielen der Kinder ju ver-
Giiten, darf man Jie nidht jtets auf einem
und demfelben Arme tragen. Audy foll
man ibnen nidht zu  fleine und feine
Sypieljaden geben und Ddarauf aden,
oak fie die Sehobjefte nidht 3u nabe ha-
ben, " wodurdy neben Dder Gefahr Ddes
Sdiielens audy die friiheitige Kurzlicy-
tigfeit entiteht. Bei beginnendem Spie-
len verbinbe man das ridtig jehende
Yuge, damit das Kind nur mit dem
[dyielenden Auge fieht, das bgburdy ge-
swungen wird, Jid) ridtig einzuitellen.
JIm iibrigen fet exwdbhnt, dap das Sdjie-
len gefabrlos und mit Jidherem CErfolge
operativ befeitigt werben fanm.
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Das Braten von Fijdien
geht viel befjer vor Jid), wenn man fie,
bevor fie in Mehl gewdlzt werden, fau-
Der mit einem Tude trodnet. Sie fle-
Pen dann nidht an der Bfanme fejt und
laffen Vi) leidter wenden, ohne De-
fitrdyten 3u miiffen, dah fie auseinander
fallen.

. Rhabarberreis.

Pan nimmt 250 Gr. Reis, den man
breimal. mit Beigem Waffer Dberiihrt.
Inzwifden hat man Rbabarber flein
gejdmitten und ohne Walfer mit Jui-

fer weidygefodht. Hat man das drittemal
den Reis abgegoifen, tut man den Rba-
barber dbavan, wiirzt mit Jitronen- oder
getrodneter Wpfeljinenidhale und lait den
Reis nody volljtandig garddmpfen, am
beften in der Kodfijte.

WeikTohl mit Kartoffeln.

Cin grdgerer Kohlfopf wird gewajden
und in etretfe_n gejdnitten, Kartoffeln
jneidet man in Wiirfel wie 3u Salz-
fartoffeln. Dann ddmpft man den Kol
in Fett mit fein gejdynittener Jwiebel,
gibt einen Kiter Bouillonbriihe bdaran
und fodt gut verjdloffen 10—15 Mi-
nuten. €rft dann filgt man Kartoffeln
bei, Tann audy in Wiirfel gefdnittenes
Fleild) obder eine Wurft bhineinlegen;
nad) weiterem Koden von einer Biertel-
jtunde fjtellt man vas Geridyt in den
Gelbjtfoder oder die Sodfilte.

Pidieliteinerfleijdy.

ein gefdnittene Jwiebel, in Wiirfel
geicbmttqnes '%Ielid) oder durdzogerer
CGped, in dide Gdeiben gefdnittene
Piohrriiben, Gelleriewurzel und Kar-
toffeln werden lagenweife eingepadt, mit
Galz und Pfeffer gewiirzt, erft furz im
eigenen Gaft vorgeddmpft und dann e
bis 8/ Liter Bouillonbriithe bdazu ge-
geben. Jlad) Vorfoden von 20—30
WMinuten jtellt man das Geridht in die
KRodfijte ober den Gelbjtfoder.
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Behandlung dunfler Cidlenmid bel.

Jtiemals find dunfle Cidenmdbel mit
Waljer in Beriihrung 3u bringen. Es
entjtehen gar ju leidht Ranber oder Helle
Fleden, die nadbher nur [dwer wieder
3u entfernen Jind. Wls beftes Reini-
gungsmittel fei erwdrmtes Braunbier
empfohlen, mit dem bdie IModbel einfad
abjuwafden und troden zu reiben f{ind.
3t der matte Glang etwas gefdwunden,
fo nehme man gelblides Bohnerwads
und behandle die Mobel wie den Par-
fettboden. Nur ift natiivlidy feine jdarfe
Biirjte zum Blanfpuben 3u verwenden,
jondern Dbeffer ein Frottiertud).

Triibe Wafjerflajdien fpiegelblant 3u

madien,

Abgeriebene und ausgeprehte Jitro-
nenjdalen werden etwas ver{dnitten und
jamt ben Kernen mit etwas Waffer in
die Flafde gefitllt und unter dfterm
Umidiitteln 1—2 Tage tehen gelaffen.
Man- wird erftaunt fein, wie Flar bdie
%}Ir%icf)e‘n nad) dem Opiihlen geworbden
ind.

Wephalb effen Kiuber germe Juder un
Siipigleiten? ' .
Weil ihr im Wadstum befindlidyer,
jtets Tebhafter, faft immer beweglidyer
und tatiger Korper das Bebdiirfnis nad
einer  redit jdmnell ausnuBbaren, rafd
Kraft liefernden Nahrung hat; und das
it der Juder als das Dbeftoerdaulidye
Nabhrungsmittel.
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