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Stau unb $auô
PRAKTISCHE HANDARBEITEN, ERZIEHUNGSFRAGEN, KU CH EN - REZEPTE

Sjosdjot
68 ïïîa[d)ett anftricfcrt, 10 Kobeln redjtê, 2 tinfê. (Snopf-

liidjet: obeo Surdppeljtudjer.) Sann »orbere Seite rcdjtê, ïjtn-
tere Seite linfê [tricïen, ca. 68 Nabeln, 23 SD?afc£)en abnehmen,
22 füfafdjen [triefen, bie testen 23 SKafdjen audi abnehmen.
2 mal t)in» unb ger ftricîen unb bie 2 mal 23 SJtafdjen neu
anfdjtagen. Samit bag $ügd)en tjinten nicïjt [pannt, fann
bie eine §älfte um einige Iteificn länger geftrieft merben. güt
bie Scindjen äftafepett aufnehmen unb je 20 Stabein (1 Stabe!

redjtg, 1 Stabel linfg) [triefen, boppelt legen unb annähen.

Sumpev
68 HJÎafdjcn an[tricfeu, 86 Nabeln [triefen, bie mittleren

20 SDtafdjen abnehmen für ben £>al§au3[d)nitt unb auf beiben
Seiten 16 Stabein [triefen. Sie 20 SJtafdjen roieber aufdjla-
gen unb für bag Stüefenteil 90 Stabein [triefen. SIm untern
Stanb ca. 10 Stabein breit umfdjlagen unb »erborgen annähen.
Stuf beiben Seiten gufammennäljen, für bag SIrmlodj ca. 36
SJtafdjen iibriglaffen, biefe aufnehmen für bie SIermel. 50 Sta=

beln runb Ijcrum [triefen, bie legten 10 Sfabetit 2 red)tg
2 linfg. gür ben fragen ein gerabeg Stücf oon 20 SJtafdjen
S3reite unb ca. 40 Stabein Sänge.

| Gute RatscDiäse. |
©cgtnnhgeit unb Obfthureit.

©egtanfheit ift bie Sageöforberung für baö
roeibtietje ©efcEjtectjt. Sitte motten fdptanf feiet,
tuliffeit e3 fein, tuenn fie niegt ber gerrfegenben
Sîobe ber fegtanten Sinie bireft miberfprecgcn
Wollen. SIBer nid;t nur bie Stöbe, fonbern aueg
unfer äftgctifcheö ©eftigt betbietet bie Stneignung
nun Körperfülle. ©egr ftarfe Samen Wirten
birett abfiogenb beute, mägrenbbcm man frübjer
baä ©tarfroerben at§ eine natürliche ©rfegeinung
bc§ mittlem Sltterö ogne Bcfonbcre ©rregung
ginnagm. peute Witt aucg bie grau in ben

Bierjigcr Qagren nueb fcEitanC fein unb eg ift
wirtlicb erftauntieb, wie weit wir eg gierin 0®'
bracht beben, greilicg, oft gefebiebt eg mit gc»
funbgeitäfcgäblicgen Siittetn, mit abfügrenben
Satten, etc. Siel mebr aber, unb cg ift erfreu»
tieb, biefe Satfacge feftjuftellen, erreichen bie
Samen ihr giet mit einer Umftedung in ber
Ernährung. Saö ift ber neuen Bewegung, bie
bureb ganj Seutfcgtanb flutet, bie nueb bei ung
ihre begeifterten Vertreter gat, ö" berbanten.
Sin ber legtjägrigen Snöftettung in Süffetborf,
ber „©efolei", Würbe an einem großen Stierste»
fongreg betont, bag in ber ©tnägrung ein bott-
ftänbiger Umfturj tomtnen miiffe. Sie Stenfcg-
tjeit war in beit fegten 10 $agren, namentlich
feit beut Kriege unb bietteicht atö gotge ber ba»

maligen SMuägungerung biet ju febr auf eimeig»
reiche SagrungSmittet, gteifcb, ®ier, Siegtfpeifen,
etc. eingeftedt. Sei Schwerarbeitern wirb biefeg
Uebermag an Kalorien unbebingt weniger fega»
ben alö bei ©eifteäarbeitern. pier utugte eg fieg
in gorrn bon Krantbeitcn alter Strt, bon Stitjeu»

matigmen, Stigtänen, egronifeger Serfiopfung,
Serfalfungen, etc. augwirfen. ©tatiftifer hoben
feftgeftetlt, bag überhaupt bie ©rogsagt ber
Krantgeiten bon fatfeger ©tnäbtunggweife, ent»
weber ber ©ttern ober ber Betreffenben perfonen
fetbft herrühren. ScSgalb ber Stuf ber einfiel)-
tigen atergte : Kehret jurüct su bem, wag bie
Statur in gütte bietet, gu DBft unb ©emüfe.
Söft (Such tog bon ben mit attem ^Raffinement
subereiteten Sagrungö» unb ©enugmittetn unb
fegt an ihrer ©teile bie herrlichen grtichte, bie
gefunben ©atate! 28er Dfjren batte su hören,
ber hörte unb fietje ba, man mertte Batb einmal,
bag gructjtfuren nicht nur bag Slut fäubern,
bie Serben entfpannten, fonbern namentlich auch
ben Körper bon unnötigem gett befreiten, grücfjte

enthaften fehr biet 28affer, fie finb baher nicht
febr nahrhaft, geben aber infolge ihrer 2Baffer-
menge ein grogeg ©ättigungögefügl. Stan hat
atfo bielleicht Wäf)rcnb einer fjrucgtfur nicht bie

erforbertiegen Kalorien. Sag ift aber gerabe bag,
wag bie ftarfe Same münfebt. Ser Körper
Sehrt bann bon bent borhanbenen gettc, braucht
eg auf unb bie gotge babon ift ©emiebtgab-
nagme — ohne irgenbwelche ©chäbigung, im
©egenteit, nun lommen bie grogen übrigen Sor»
teile: @g ift erwiefen, bag in ben grüegten eine
Stenge ber Sitaminen B unb C enthatten finb,
Somaten enthatten tiberbieg auch reichlich SSita-
min A, beren Stlnwefengeit in ben ©peifen für
bag 2Bachgtum ber Kinber fo wertbott fein fott.
Sie gruchtfäuren, (Stpfelfäure, 2Beinfäure unb
fptronenfäure) beeinftuffen bie $ögne unb bog
gagnfteifeg fefjr günftig, töten Krantheitgerreger
ab. 28er biel unb fegöne .paare, gefunbe gtän-
Senbe Stugen gaben will, ber effe biet Sfepfet mit
ber 9tinbe, bie barin enthaltene Kiefetfäure ift
igre ÏRagrung. SRerböfe ©rfranfungen ïommen
Bei Dbfteffcrn überhaupt nicht bor, ebenfo bleiben
biefe bon beut in norbifegen fiänbern oft bor-
fommenben ©torbut bewahrt. Sag bie Qitro-
ncnföure patgentsünbungen Befeitigt unb auch
für gewiffe Sttiagen« unb Sarmertrantungen ein
ibealeg unb wirftiegeg peitmittel ift, ift tängft
betannt.

Sößir fegen, wer für feine fegtante Sinie etwag
tun Witt, ber maege regetmägig eine ßbftfur
unb nüfjt bem Körper babureg niigt nur äuger-
lieg, fonbern tut igm ben grügten Sienft sur
©rgattung ber ©efunbgeit unb grifege. (A.)

| Äilc^ctt^egc^tc |
töratwurft in 2Bcin.

l'/2 ©tunben. 2Ion einer grogen, ungefägr
760 ©ramm fehweren 23ratwurft bregt man be-
liebig groge 2Bürficgen ab, brügt fie mit fo-
cgenbem 28affer, giegt ab unb lägt fie ertalten.
gn eigrog Sutter bünftet man swei big bret
©gtöffet Steht gettgetb, fügt '/4 ßiter teiigten
28eigwein basu, lägt eine gut feimige ©auce
focgen, fegmeeft naeg ©ats ab, Brät unterbeffen
bie 28ürftcgen in s®rtaffenem 33ratenfett ober
23utter s« fegöner g-arbe, legt fie in bie ©auce
unb lägt fie barin einige State aufwallen. Sann
Siegt man bag ©eriegt Pom geuer, bottenbet bie
©auce mit aegt big s®h" tropfen SOtaggig 28ürse
unb riegtet atleg snfammen an. Sasu Kar»
toffetpüree ober ©roquetteg.

ÎBeige îîognen mit Äalbsfug (fegr gut).
©in $funb weige 2Iognen, 24 ©tunben ein-

geweiegt, werben mit bem ©inweiegwaffer, etwag
Saucg, ©ats, '/2 ipfunb in 2Bürfet gefegnittenen
Kartoffeln unb 1 Katbgfug 'A ©tunbc angetobt
unb für minbefteng 4—5 ©tunben in bie Kocg-
tifte geftettt.

2Ipfet>=5luflauf.

Stan fegätt negt big segn fegöne Stepfet, befreit
fie Pom Kerngaug, fcgneibet fie in fteine SBürfet
unb Beftreut fie mit guder unb gimt; wenn
man will, fann man fie and) mit etwag Stgum
befprengen. ©Benfo fdgneibet man bier Big fünf
Bon ber SRirrbe befreite, attbaefene Siitcgbrote in
SSBürfet (gwiebad lägt fieg ebenfogut berwenben)
unb lägt fie in etwag fatter Stitcg aufweirigen.
Ungefähr 150 ©ramm 23utter rügrt man fegau»
mig, fügt unter Beftänbigem tRügren fünf Big
feegg ©ibotter, bie Stpfelwürfet, bie erweichte
©emmet, 125 ©raintn guefer, etwag Sianbeln,
Sutegt ben fteif gefegtagenen ©cgnee ber ©iweig
basu, füllt bie Stoffe in eine mit geriebener
©emmet auggeftreute feuerfefte gorm ober Stuf-
taufform unb lägt bie ©peife eine gute ©tunbe
tm Dfen baden. 28irb in ber gurm auf-
getragen.

Colin, Cobetjau ufro., gebämpft.
2—3 ißfunb gifeg werben gereinigt unb mit

2 Söffet ©als eingerieben. Qn einer tiefen
'Pfanne lägt man 100 big 150 g Sutter geig
merben, bämpft eine fein gegadte Qwiebet unb
Peterfilie, legt ben gifefj hinein unb fegiebt bie

Pfanne in ben geigen Dfen unb lägt ben gifdg
unter fleigigent Segiegen 15 Stinuten bämpfen.
Sann gibt man V2 Saffe fauren Dtagm sur
©auce, ftäubt einen fteinen Söffet Stegt barüber,
lägt altcg auffoigen, gibt ben gifeg auf eine fegr
tjeige platte unb ferbiert bie ©auce mit ©als-
fartoffetn. Ober: Ser gifeg fann, naegbem er
gereinigt unb gefatsen ift, in ©tüdc gefdmitten,
in ftaeger Pfanne in geiger Sutter ober ©egmats
gettgetb gebraten werben. Stit Qitronenfaft
beträufeln ober eine ffwicbctfcgwige barüber
geben.

Ipoßänbifcge iyifcg=Smice, einfatge.
©in ©tücf Sutter wirb mit 1 Söffet Sîegl

gefegwigt, 'A 1 gifegfub basu gerügrt, gefatsen
unb mit 2 ©igetb, bie mit 1 Söffet Stttcg ber-
rügrt mürben, geig gefegtagen ; bie ©auce barf
aber nicht megr focgen. @ê fann aueg ein See-
töffet ©itronenfaft beigegeben Werben unb beoor
angerichtet wirb, nocg ein guteö ©tüd Sutter.

Frau und Haus

Höschen
68 Maschen anstricken, 10 Nadeln rechts, 2 links. (Knopf-

löcher oder Dnrchziehlvcher.) Dann vordere Seite rechts, hin-
tere Seite links stricken, ca. 68 Nadeln, 23 Maschen abnehmen,
22 Maschen stricken, die letzten 23 Maschen auch abnehmen.
2 mal hin- und her stricken und die 2 mal 23 Maschen neu
anschlagen. Damit das Höschen hinten nicht spannt, kann
die eine Hälfte um einige Reihen länger gestrickt werden. Für
die Beinchen Maschen aufnehmen und je 20 Nadeln (1 Nadel
rechts, 1 Nadel links) stricken, doppelt legen und annähen.

Jumper
68 Maschen anstricken, 86 Nadeln stricken, die mittleren

20 Maschen abnehmen für den Halsausschnitt und auf beiden
Seiten 16 Nadeln stricken. Die 20 Maschen wieder anschla-

gen und für das Rückenteil 90 Nadeln stricken. Am untern
Rand ca. 10 Nadeln breit umschlagen und verborgen annähen.
Ans beiden Seiten zusammennähen, für das Armloch ca. 36
Maschen übriglassen, diese aufnehmen für die Aermel. 50 Na-
dein rund herum stricken, die letzten 10 Nadeln 2 rechts
2 links. Für den Kragen ein gerades Stück von 20 Maschen
Breite und ca. 40 Nadeln Länge.

^ 6ute UatZOiäge. ^

Schlankheit und Obstkuren.

Schlankheit ist die Tagesförderung für das
weibliche Geschlecht. Alle wallen schlank sein,
müssen es sein, wenn sie nicht der herrschenden
Made der schlanken Linie direkt widersprechen
wollen. Aber nicht nur die Mode, sondern auch
unser ästhetisches Gefühl verbietet die Aneignung
von Körperfülle. Sehr starke Damen wirken
direkt abstoßend heute, währenddem man früher
das Starkwerden als eine natürliche Erscheinung
des mittlern Alters ahne besvnderc Erregung
hinnahm. Heute will auch die Frau in den

vierziger Jahren noch schlank sein und es ist
wirklich erstaunlich, wie weit wir es hierin ge-
bracht haben. Freilich, oft geschieht es mit ge-
sundheitsschädlichcn Mitteln, mit abführenden
Salzen, etc. Viel mehr aber, und es ist erfreu-
lich, diese Tatsache festzustellen, erreichen die
Damen ihr Ziel mit einer Umstellung in der
Ernährung. Das ist der neuen Bewegung, die
durch ganz Deutschland flutet, die auch bei uns
ihre begeisterten Vertreter hat, zu verdanken.
An der letztjährigen Ausstellung in Düsseldorf,
der „Gesolei", wurde an einem großen Aerzte-
kongreß betont, daß in der Ernährung ein ball-
ständiger Umsturz kommen müsse. Die Mensch-
heit war in den letzten 10 Jahren, namentlich
seit dem Kriege und vielleicht als Folge der da-
maligen Aushungerung viel zu sehr auf eiweiß-
reiche Nahrungsmittel, Fleisch, Eier, Mehlspeisen,
etc. eingestellt. Bei Schwerarbeitern wird dieses
Uebermaß an Kalorien unbedingt weniger scha-
den als bei Geistesarbeitern. H>er mußte es sich
in Form van Krankheiten aller Art, von Nheu-
mntismen, Migränen, chronischer Verstopfung,
Verkalkungen, etc. auswirken. Statistiker haben
festgestellt, daß überhaupt die Grvßzahl der
Krankheiten von falscher Ernährungsweise, ent-
weder der Eltern oder der betreffenden Personen
selbst herrühren. Deshalb der Ruf der einsich-
tigen Aerzte: Kehret zurück zu dem, was die
Natur in Fülle bietet, zu Obst und Gemüse.
Löst Euch los van den mit allem Raffinement
zubereiteten Nahrungs- und Genußmitteln und
setzt an ihrer Stelle die herrlichen Früchte, die
gesunden Salate! Wer Ohren hatte zu hören,
der hörte und siehe da, man merkte bald einmal,
daß Fruchtkuren nicht nur das Blut säubern,
die Nerven entspannten, sondern namentlich auch
den Körper von unnötigem Fett befreiten. Früchte

enthalten sehr viel Wasser, sie sind daher nicht
sehr nahrhaft, geben aber infolge ihrer Wasser-
menge ein großes Sättigungsgefühl. Man hat
also vielleicht während einer Fruchtkur nicht die
erforderlichen Kalorien. Das ist aber gerade das,
was die starke Dame wünscht. Der Körper
zehrt dann von dem vorhandenen Fette, braucht
es auf und die Folge davon ist Gewichtsab-
nähme — ohne irgendwelche Schädigung, im
Gegenteil, nun kommen die großen übrigen Vor-
teile: Es ist erwiesen, daß in den Früchten eine
Menge der Vitaminen kl und O enthalten sind,
Tomaten enthalten überdies auch reichlich Vita-
min deren Anwesenheit in den Speisen für
das Wachstum der Kinder so wertvoll sein soll.
Die Fruchtsäurcn, (Apselsäure, Weinsäure und
Zitronensäure) beeinflussen die Zähne und das
Zahnfleisch sehr günstig, töten Krankheitserreger
ab. Wer viel und schöne Haare, gesunde glän-
zende Augen haben will, der esse viel Aepfel mit
der Rinde, die darin enthaltene Kieselsäure ist
ihre Nahrung. Nervöse Erkrankungen kommen
bei Obstessern überhaupt nicht vor, ebenso bleiben
diese von dem in nordischen Ländern oft vor-
kommenden Skorbut bewahrt. Daß die Zitro-
nensäure Halsentzündungen beseitigt und auch
für gewisse Magen- und Darmerkrankungen ein
ideales und wirkliches Heilmittel ist, ist längst
bekannt.

Wir sehen, wer für seine schlanke Linie etwas
tun will, der mache regelmäßig eine Obstkur
und nützt dem Körper dadurch nicht nur äußer-
lich, sondern tut ihm den größten Dienst zur
Erhaltung der Gesundheit und Frische. s^,.)

^ Küchen-Rezepte

Bratwurst in Wein.
1>/z Stunden. Von einer großen, ungefähr

750 Gramm schweren Bratwurst dreht man be-
liebig große Würstchen ab, brüht sie mit ko-
chendem Wasser, gießt ab und läßt sie erkalten.

In eigrvß Butter dünstet man zwei bis drei
Eßlöffel Mehl hellgelb, fügt '/c Liter leichten
Weißwein dazu, läßt eine gut seimige Sauce
kochen, schmeckt nach Salz ab, brät unterdessen
die Würstchen in zerlassenem Brntenfett oder
Butter zu schöner Farbe, legt sie in die Sauce
und läßt sie darin einige Male aufwallen. Dann
zieht man das Gericht vom Feuer, vollendet die
Sauce mit acht bis zehn Tropfen Maggis Würze
und richtet alles zusammen an. Dazu Kar-
toffelpüree oder Croquettes.

Weiße Bohnen mit Kalbsfuß (sehr gut).
Ein Pfund weiße Bohnen, 24 Stunden ein-

geweicht, werden mit dem Einweichwasser, etwas
Lauch, Salz, V2 Psund in Würfel geschnittenen
Kartoffeln und 1 Kalbsfuß h« Stunde angekocht
und für mindestens 4—5 Stunden in die Koch,
liste gestellt.

Apfel-Auflauf.
Man schält acht bis zehn schöne Aepfel, befreit

sie vom Kernhaus, schneidet sie in kleine Würfel
und bestreut sie mit Zucker und Zimt; wenn
man will, kann man sie auch mit etwas Rhum
besprengen. Ebenso schneidet man vier bis fünf
von der Rinde befreite, altbackene Milchbrote in
Würfel tZwieback läßt sich ebensogut verwenden)
und läßt sie in etwas kalter Milch aufweichen.
Ungefähr 150 Gramm Butter rührt man schau-
mig, fügt unter beständigem Rühren fünf bis
sechs Eidotter, die Apfelwürfel, die erweichte
Semmel, 125 Gramm Zucker, etwas Mandeln,
zuletzt den steif geschlagenen Schnee der Eiweiß
dazu, füllt die Masse in eine mit geriebener
Semmel ausgestreute feuerfeste Form oder Auf-
laufform und läßt die Speise eine gute Stunde
im Ofen backen. Wird in der Form auf-
getragen.

Colin, Cabeljau usw, gedämpft.
2—3 Pfund Fisch werden gereinigt und mit

2 Löffel Salz eingeriebcn. In einer tiefen
Pfanne läßt man 100 bis 160 Z Butter heiß
werden, dämpft eine fein gehackte Zwiebel und
Petersilie, legt den Fisch hinein und schiebt die

Pfanne in den heißen Ofen und läßt den Fisch
nnter fleißigem Begießen 16 Minuten dämpfen.
Dann gibt man V2 Tasse sauren Rahm zur
Sauce, stäubt einen kleinen Löffel Mehl darüber,
läßt alles auskochen, gibt den Fisch auf eine sehr
heiße Platte und serviert die Sauce mit Salz-
kartoffcln. Oder: Der Fisch kann, nachdem er
gereinigt und gesalzen ist, in Stücke geschnitten,
in flacher Pfanne in heißer Butter oder Schmalz
hellgelb gebraten werden. Mit Zitronensaft
beträufeln oder eine Zwicbelschnntze darüber
geben.

Holländische Fisch-Sauce, einfache.

Ein Stück Butter wird mit 1 Löffel Mehl
geschwitzt, Vc I Fischsud dazu gerührt, gesalzen
und mit 2 Eigelb, die mit 1 Löffel Milch vcr-
rührt wurden, heiß geschlagen; die Sauce darf
aber nicht mehr kochen. Es kann auch ein Tee-
löffel Citrvnensaft beigegeben werden und bevor
angerichtet wird, noch ein gutes Stück Butter.
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