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3rmt uttb S)au6
PRAKTISCHE HANDARBEITEN, ERZIEHUNGSFRAGEN,
TMiBai? I in'il nimm

KUCHEN-REZEPTE

©emiife aïs SPÎebigtn.
Son Charlotte It 11 m a n n.

Der grofje SBert, ben bet reid)liclje ©enufj
uon ©emüfen utib Obft für bic menfdjlidje ©e»
funbpeit Ijat, ift allgemein betannt, allein toe»

niget toeifj mandjet oott iljren befottberen ©igen»
fd;aftett nitb ben oerfd)iebenen SBirlungen, bie
fie bei ben Sicnfcpen etgieleit. Diefe XInlenntnis
lann oft 30 fdjtoeren geplern führen, benn mas
bem einen peilfam ift, lann ben attberett fd)äb=
lid) beeinfluffen.

2111e ©emüfe enthalten Häprfapse in proper
Slenge, unb mir finb glüdliipertoeife immer
me^t non bet friiljcr allgemein iiblid)en Slit
abgelommen, bas ©emiife abjutodjen unb mit
feinem Hod)toaf[er ätigleid) ben Häprtoert bes
©emiifes fottjugiefjen. 2luf bie rid)tigfte Ülrt
uiitb bas ©emiife nut mit bem SBaffer. bas
itad; bem Ülbtoafcpett uttb Slbtropfeit an feinen
Slattern pättgeti bleibt, getod)t, unb jtoar in
gutfdjliefjenbcin Hodjtopf. Sei grünen ©tbfen,
Hüben unb betgleidjen, bie man nad) bem

3uted)tntad)en gleidj in Sutter ober gett burd)»
bämpft, lomrnt biefe Zubereitung natürlid) nid)t
in Setradjt. Sei anbeten ffiemüfcn, 3. S.
Spargel, Slumenlopl iifto., bei benen ein Hb»
lodjen geboten ift 3um ©artoerben, fdjränte
man bie fpn glüffigleit tunlidjft ein
unb benutje bas gute Hofptoaffer 3ur herftetlung
oon Suppen unb Saucen.

21m aromatifepften finb bie grüßte birett
00m Straucp ober Saum gepflüdt, bas ©emiife
um fo gefünbet, je frifeper man es oer3eprt.
Das ift für bie Stäbtebetoopner aber nur
feiten 3U ermögliipeit. hier muff bie hausfrau
beim ©inlauf oon Obft unb ©emüfe boppelt
forgfältig prüfen, ©emüfe, beffen Slattroer!
gelbiid) ober raelt, Obft, beffen Stiele braun
ober bütr finb, lauft man lieber nid)t. Sei
ben ©emüfen mufs an erfter Stelle ber Spinat
genannt roerben. ©r pat einen popen ©epalt
ait ©ifen, ift baper für Slutarme empfeplens»
uiert, follte aber oon fieberleibenben in nur
ganj befd)rän!tem Hlape genoffen roerben. ffir
ift leid)t oerbaulid), baper für bie ftranlen»
tüdje fepr geeignet.

grifd) geftoepen unb auf Sanbboben ge»
roaepfen, ift ber Spinat ganj befonbers gart
unb rooplfiputedenb. ©r pat einen großen ffie»

l;alt oon milben, organifepen Saljeit unb roirlt
ftart parntreibenb.

Domaten enthalten oor3ugsroeife 3uder, ffii»

roeip unb ftoplepgbrate. Sie peben ftarle SRa»

genfäure auf, Iinbern SHagen» unb Darm»
befeproerben unb finb, in ro!;em 3uftanbc oer»
äeprt, für Hlenfdjen mit Hnlage ju ©idjt fepr
empfepleitsrocrt.

2IIIe Hübenarten finb blutreinigenb, aber
burd) itjren großen ©epalt an Sdfroefet für
inandjen Hlageit nidjt 3uträglid). ©egen .Ha»

tarrpe ber 2itmungsorgane ift frifdjausgeprepter
Hübenjaft fepr gut, ebenfo als ©urgeltoaffet,
ba er auflöfenb loirtt. ©egen groftbeulen pat
eine 2lblod)ung oon Hübenfcpalen fid) gut be»

uiäl)tt.
Hloprrübenfaft toirb gegen Ruften unb

§eifertcit mit gutem ©rfolg angeroenbet. Sei
Siuubfäulc unb Sd)rocimntd)en toirb ber Saft
mit einem roeidfen ißinfel auf bie ertrantten
Stellen geftriepen. ©r 3iept jufamnten unb be»

fdjleunigt baper bie Seilung.
Die Startoffel enthält eine bebeutenbe Stenge

0011 Haliumtarbonat, ffiiroeip unb Hoplenppbrate.
Sei Serlepungeit toirlen llmfdjläge oon Star»

toffelfaft ober Startoffelbrei auperorbentlidj Iin»
bernb. Sefonbers bei Sranb» unb Sipnitt»
tounbeit finb biefe beiben hausmittel oon gro»
fient 2üert.

Otettidje toirlen parntreibenb unb erleidjternb
bei Slafenfteinleibenben. Saft oon fdfmarjen
Hetticpen, mit 3»<ler oermifd)i, ift ein gutes
Suftenmittel. Hleerrettidjfaft I;ilft gegen Slä»
l)ungsbefd)toerben.

STrögerltleibcfjen mit Äreuafticijftic&erei.
gür biefe 21rt einfacher Stlcibcpen, bic fe£jr

tleibfam finb, fann man Stoffreften ober gute
Stüde aus abgelegten Stleibern oerwenben. 28ic
man bie Stoffftiicle jufepneibet, ift au§ ber Sor»
läge leiept erficptlicp. DaS ©ürtelftüct toirb mit
einem leidsten Saummotlftoff gefüttert. Die Drei«
gerlleibcpen lünnen in Saummoll- ober SCBoUftoffen
pergeftetlt merben.

Die ©urle als Salat ift für Slenfdjen mit
empfinblidjem DJiagen nidjt ratfatn. grifi^ aus»
gepreßter ©urtenfaft ift ein oor3ügIid)es 9Jlit=
tel sur §autpflege. 3nnetlid) angeroenbet, ift er
für flungenleibenbe etfrifd)enb unb beruljigenb.
SDlan gebraudjt i^n aui^ äu lû^Ienben Um»
fd)lägen.

2111e Sto^Iarten entl;alten oiel Sdjtoefel, fie
finb gegen mandje §autleiben fel)r gut. Sie
bläljen burc^ i^ren Sd)mefelgeljalt aber febtr

ftarl unb bürfen baljer 001t SJlagenleibenbeit
nur in befdfränitem lOiafje genoffen toerben.

©arten» unb Srunnentreffe ift aufeerorbent»
lid) blutreinigenb. 2lls Heilmittel toirb Srunnen»
treffenfalat mit 3ittonenfüft angemaßt, ftatt
mit ©ffig, auf biefe 2lrt oft tood)enlang als
Slutreinigungslur genoffen. Der frifd) aus»
gepreßte Saft eignet fid) gegen ©elbfudjt, §aut=
ausfdjläge unb Darmleiben.

ffiriiner Salat ift oerbauungsförbernb unb
appetitanregenb.

2lud) 3mieB«In unb St'noblauc^ entljalten oiel
9tcil)rfal3e unb Staliumbilarbonat. SHan nimmt
fie innerlid) ein iit rol)ént ober getodjtem 3"=
[tanbe gegen 2Baffer[ud)t. Sie toirlen fdjtoeifj»
unb fiarntreibenb unb anregenb auf bie Set»
bauungsorgane.

2Irtifd)olen finb gleichfalls reich Säf)rfal3en
uttb ÄoI)Iel)t)braten, ebenfo bie gebleichten Slät»
ter uitb Stengel ber 3'd)otü-

_
Stengel» ober Sleid)feIIerie fomo^I toie bie

SellerielnoIIen finb für bie ntenfd)Iid)e ©e=
funbl)eit raertoolle ©emüfe. Sie bienen 311t

©rtteueruitg bes Slutes. ißuff» ober bide Sonnen
tjaben einen ftarlen ©elialt an Htäfjrfahen unb
©itoeife. Sauerampfer ift oon tool)ltätigfter 2Bir»
lung für bett Slutumlauf.

©
3^rifd>e ©emiife uttb üjre oerfd)iebett»

artige 3ubereituug.
Spinatpubbing mit Sratmurft»

l u g e I n. 1 ißfuitb gel>adter Spinat uiitb mit
ettoas 9lal)m, 3 ©igelb unb bem 3U Sd)iiec ge»

fd)Iagcnen ©itoei^ oermifc^t in eine Rubbing»
form gefüllt unb 1 Stunbe im SBaffetbab
gelocht. 3n3mif(^en lod)t man Stugeln aus Srat»
lourftteig int Sa^tooffcr unb bereitet eine bide
treibe Sauce, in ber man bie Stugeln nod)
ettoas 3iel)en läfjt. Der fertige Spinatpubbing
toirb auf eine grofje ruttbe platte geftürgt,
mit ben Stugeln mnranbet uitb mit ber biden
Sauce begoffen.

ffiebadener 23Iumenlol)I mit
hartgelochten ©iern. ©in fc|öner, nicht
gar fo toeid) gebeimpfter 23Iumenlo^l toirb in
eine gebutterte ütuflaufform gefegt, mit einet
biden toeifjen Sauce begoffen. 3"tû 100 ©r.
geriebenes 23rot unb 150 ©ramm geriebener
©mmeittaler unb ifiatinefaitiäfe barüber geftreut,
mit 3etlaffener 23utter begoffeit unb gelbbraun
gebaden. Die in ©ffigtoaffer uieid)geiod)ten ©ier
toerben gefd)ält, halbiert unb bid mit Släfe
beftreut um ben 23Iumenlol)I gelegt.

©lafierte SR ü b I e i n unb ©tbs»
lein mit fjleifc^lrapfen. Die oor»
bereiteten SRübli uitb ©rbsli toerben mit Iräf»
tiger glei[d)brül)c fingerhoch übetgoffen, 3U»
gebedt unb folange auf fd)uiad)em getter ge»
locht, bis fie glafiert er[d)einen. ÜIus 2 ©iern,
Sah, 9J!eI)I uitb toarmem SBaffer mad)t man
einen SRubelteig, ben man mefferrüdenbid aus»
mailt unb mit einem ©las ausftidjt. Üluf je»
bes Deigftiid häuft man ettoas ge^adtes, mit
gefdjtoi^ten 3®'ebeln oermifdjtes SReftenfleifd),
überfd)Iägt bie Deigftüde, feuchtet bie SRänber
au unb brüdt fie 3ufantmen. Die Ärapfen toer»
ben in ©itoeij) unb geriebenem 23rot getoenbet
unb fdftoimmenb gebaden.

©efüllte Stotflraben. Sed)s StoI)I=
rabeit 001t ungefähr gleicher ©röfje toerben
gefdfält, bie Dedel abgefdjnitten unb inroenbig
ausgehöhlt. SReftenfleifd) toirb gel)adt, mit 3mie»
beln unb S}3eterfilie faftig gebünftet unb in
bie Stofilraben gefüllt. 3n gleifdfbrülje Iäjjt
man bie ÄoI)lraben uieidjbünften, I)ebt fie I)er=
aus unb Iod)t bie 23tül)e mit ettoas SOleljl
feimig, 3ieljt fie mit einem ©igelb ab unb
übergießt bie Äoljlraben bamit.

Praktisd)c Ratsd)läae

©artenbeleiid)tuitg.
getjt ift bic 3®il milben, fdjöncit Sont»

merabeitbc ba, bie man am Iiebften in feinem
eigenen ober im ©arten eines 23etannten Der»

bringt. §at man greunbe eiitgelaben, fo lann
man feinem ©arten ein originelles uttb ettoas
ptjantaftifdfes 2lus[el)en oer!eil)en, toenn man
bas bunlle ©rün ber 23äume unb Strauber
mit bunten Santpions erhellt, ©inen großen,
länblidjen fleudjter erhält man burd) 2lufl)ängen
eines aufgefpannten Si^irntes. 2ln jeber Sdjitm»
fpi^e befeftigt man mit Sjilfe oon Dra^t ein
Heines buntes ©läsdjen, bas mit ettoas Stenn»
öl unb einem SD3oIIfaben als Dod)t gefüllt,
ein gebämpftes £id)t oerbreitet. ©ine eigenartige
Seleud)tung [teilt man her, nteitit_ man fid)
eines alten grofjen ©artenljutes bebient. SDÎan

fdfneibet ben Sobeit bes ilopfes tocg uitb liebt
ein buntes spapier an bef[en Stelle, ebenfo
fdfneibet man aus ber Seite bes Äopfes 2
bis 4 ruttbe fiödjer peraus, bie man ebenfalls
mit buntem, ettoas bünnerem Spapier oerllebt.
Sülit ein paar äBadjstropfcn befeftigt man auf
bem Sobeit bes Slopfes mehrere tieine Herjen,
bereit Sorrat oieIIeid)t nod) oont leisten 2BeiI)=
nac^tsbaunt l)errül)rt. §at man Heine Heften
biefer Herjdjen, fo toirb bas Heinere oben
ettoas ertoärmt, bas größere Stüd feft bar»
auf gebriidt. Huit jiinbet man bie He^djen
au uitb hängt bic originelle latente ait einen
paffenben 2lft.

Frau und Haus

Gemüse als Medizin.
Von Charlotte Ullmann.

Der große Wert, den der reichliche Genuß
von Gemüsen und Obst für die menschliche Ee-
sundheit hat, ist allgemein bekannt, allein we-
Niger weiß mancher von ihren besonderen Eigen-
schaften und den verschiedenen Wirkungen, die
sie bei den Menschen erzielen. Diese Unkenntnis
kann oft zu schweren Fehlern führen, denn was
dem einen heilsam ist, kann den anderen schad-
lich beeinflussen.

Alle Gemüse enthalten Nährsalze in großer
Menge, und wir sind glücklicherweise inimer
mehr von der früher allgemein üblichen Art
abgekommen, das Gemüse abzukochen und mit
seinen? Kochwasser zugleich den Nährwert des
Gemüses fortzugießen. Auf die richtigste Art
wird das Gemüse nur mit dem Wasser, das
nach dem Abwäschen und Abtropfen an seinen
Blättern hängen bleibt, gekocht, und zwar in
gutschließendem Kochtopf. Bei grünen Erbsen,
Rüben und dergleichen, die man nach dem
Zurechtmachen gleich in Butter oder Fett durch-
dämpft, kommt diese Zubereitung natürlich nicht
in Betracht. Bei anderen Gemüsen, z. B.
Spargel, Blumenkohl usw., bei denen ein Ab-
kochen geboten ist zum Garwerden, schränke

man die Zugabe von Flüssigkeit tunlichst ein
und benutze das gute Kochwasser zur Herstellung
von Suppen und Saucen.

Am aromatischsten sind die Früchte direkt
von? Strauch oder Baum gepflückt, das Gemüse

um so gesünder, je frischer man es verzehrt.
Das ist für die Städtebewohner aber nur
selten zu ermöglichen. Hier muß die Hausfrau
beim Einkauf von Obst und Gemüse doppelt
sorgfältig prüfen. Gemüse, dessen Blattwerk
gelblich oder welk, Obst, dessen Stiele braun
oder dürr sind, kauft man lieber nicht. Bei
den Gemüsen muß an erster Stelle der Spinat
genannt werden. Er hat einen hohen Gehalt
an Eisen, ist daher für Blutarme empfehlen?-
wert, sollte aber von Leberleidenden in nur
ganz beschränktem Maße genossen werden. Er
ist leicht verdaulich, daher für die Kranken-
küche sehr geeignet.

Frisch gestochen und aus Sandboden ge-
wachsen, ist der Spinat ganz besonders zart
und wohlschmeckend. Er hat einen großen Ge-
halt von milden, organischen Salzen und wirkt
stark harntreibend.

Toinaten enthalten vorzugsweise Zucker, Ei-
weiß und Kohlehydrate. Sie heben starke Ma-
gensäure auf, lindern Magen- und Darm-
beschwerden und sind, in rohem Zustande oer-
zehrt, für Menschen init Anlage zu Gicht sehr
empfehlenswert.

Alle Rübenarten sind blutreinigend, aber
durch ihren großen Gehalt an Schwefel für
manchen Magen nicht zuträglich. Gegen Ka-
tarrhe der Atmungsorgane ist frischausgepreßter
Rübensaft sehr gut, ebenso als Gurgelwasser,
da er auflösend wirkt. Gegen Frostbeulen hat
eine Abkochung von Rübenschalen sich gut be-

währt.
Mohrrübensaft wird gegen Husten und

Heiserkeit mit guten? Erfolg angewendet. Bei
Mundsäule und Schwümmchen wird der Saft
mit einein weichen Pinsel auf die erkrankten
Stellen gestrichen. Er zieht zusammen und be-

schleunigt daher die Heilung.
Die Kartoffel enthält eine bedeutende Menge

von Kaliumkarbonat, Eiweiß und Kohlenhydrate.
Bei Verletzungen wirken Umschläge von Kar-
tosselsaft oder Kartoffelbrei außerordentlich lin-
dernd. Besonders bei Brand- und Schnitt-
wunden sind diese beiden Hausmittel von gro-
ßem Wert.

Rettiche wirken harntreibend und erleichternd
bei Blasensteinleidenden. Saft von schwarzen
Rettichen, mit Zucker vermischt, ist ein gutes
Hustenmittel. Meerrettichsaft hilft gegen Blä-
hungsbeschwerden.

Trägerkleidchen mit Kreuzstichstickerei.
Für diese Art einfacher Kleidchen, die sehr

klcidsain sind, kann man Stoffresten oder gute
Stücke aus abgelegten Kleidern verwenden. Wie
man die Stoffstücke zuschneidet, ist aus der Vor-
läge leicht ersichtlich. Das Gürtelstück wird mit
einein leichten Baumwollstvff gefüttert. Die Trä-
gerkleidchen können in Baumwoll- oder Wollstoffen
hergestellt werden.

Die Gurke als Salat ist für Menschen mit
e>npfindlichem Magen nicht ratsam. Frisch aus-
gepreßter Gurkensaft ist ein vorzügliches Mit-
tel zur Hautpflege. Innerlich angewendet, ist er
für Lungenleidende erfrischend und beruhigend.
Man gebraucht ihn auch zu kühlenden Um-
schlügen.

Alle Kohlarten enthalten viel Schwefel, sie

sind gegen manche Hautleiden sehr gut. Sie
blähen durch ihren Schwefelgehalt aber sehr
stark und dürfen daher von Magenleidenden
nur in beschränktem Maße genossen werden.

Garten- und Brunnenkresse ist außerordent-
lich blutreinigend. Als Heilmittel wird Brunnen-
kressensalat mit Zitronensaft angemacht, statt
mit Essig, auf diese Art oft wochenlang als
Blutreinigungskur genossen. Der frisch aus-
gepreßte Saft eignet sich gegen Gelbsucht, Haut-
ausschläge und Darmleiden.

Grüner Salat ist verdauungsfördernd und
appetitanregend.

Auch Zwiebeln und Knoblauch enthalte?? viel
Nährsalze und Kaliumbikarbonat. Man nimmt
sie innerlich ein in rohen? oder gekochten? Zu-
stände gegen Wassersucht. Sie wirken schweiß-
und harntreibend und anregend auf die Ver-
dauungsorgane.

Artischoken sind gleichfalls reich an Nährsalzen
und Kohlehydraten, ebenso die gebleichten BIät-
ter und Stengel der Zichorie.

Stengel- oder Bleichsellerie sowohl wie die
Sellerieknollen sind für die menschliche Ee-
sundheit wertvolle Gemüse. Sie dienen zur
Erneuerung des Blutes. Puff- oder dicke Bohnen
haben einen starken Gehalt an Nährsalzen und
Eiweiß. Sauerampfer ist von wohltätigster Wir-
kung für den Blutumlauf.

S
Frische Gemüse und ihre verschieden-

artige Zubereitung.

Spinatpudding mit Bratwurst-
kugeln. 1 Pfund gehackter Spinat wird mit
etwas Rahm, 3 Eigelb und dem zu Schnee ge-

schlagenen Eiweiß vermischt in eine Pudding-
form gefüllt und 1 Stunde im Wasserbad
gekocht. Inzwischen kocht man Kugeln aus Brat-
wurstteig in? Salzwasser und bereitet eine dicke

weiße Sauce, in der man die Kugeln noch
etwas ziehen läßt. Der fertige Spinatpudding
wird auf eine große runde Platte gestürzt,
mit den Kugeln umrandet und mit der dicken
Sauce begossen. .^,s>

Gebäcke?? er Bluinenkohl mit
hartgekochten Eiern. Ein schöner, nicht
gar so weich gedäinpfter Blumenkohl wird in
eine gebutterte Auflaufform gesetzt, mit einer
dicken weißen Sauce begossen. Zirka IM Er.
geriebenes Brot und löi) Gramm geriebener
Emmentaler und Parmesanläse darüber gestreut,
mit zerlassener Butter begossen und gelbbraun
gebacken. Die in Essigwasser weichgekochten Eier
werden geschält, halbiert und dick init Käse
bestreut um den Bluinenkohl gelegt.

Glasierte Rüblein und Erbs-
lein mit Fleischkrapfen. Die vor-
bereiteten Rübli und Erbsli werden mit kräf-
tiger Fleischbrühe fingerhoch Übergossen, zu-
gedeckt und solange auf schwachem Feuer ge-
kocht, bis sie glasiert erscheinen. Aus 2 Eiern,
Salz, Mehl und warmem Wasser macht man
einen Nudelteig, den man messerrückendick aus-
wallt und mit einem Glas aussticht. Auf je-
des Teigstück häuft man etwas gehacktes, mit
geschwitzten Zwiebeln vermischtes Restenfleisch,
überschlägt die Teigstücke, feuchtet die Ränder
an und drückt sie zusammen. Die Krapfen wer-
den in Eiweiß und geriebenem Brot gewendet
und schwimmend gebacken.

Gefüllte Kohlraben. Sechs Kohl-
raben von ungefähr gleicher Größe werden
geschält, die Deckel abgeschnitten und inwendig
ausgehöhlt. Restenfleisch wird gehackt, mit Zwie-
beln und Petersilie saftig gedünstet und ii?
die Kohlraben gefüllt. In Fleischbrühe läßt
man die Kohlraben weichdünsten, hebt sie her-
aus und kocht die Brühe mit etwas Mehl
seimig, zieht sie mit eine??? Eigelb ab und
übergießt die Kohlraben damit.

praktische Katschläge

Gartenbcleuchtung.
Jetzt ist die Zeit der milden, schönen So???-

merabende da, die man ain liebsten in seine???

eigenen oder im Garten eines Bekannten ver-
bringt. Hat man Freunde eingeladen, so kann
man seinem Garten ein originelles und etwas
phantastisches Aussehen verleihen, wenn man
das dunkle Grün der Bäume und Sträucher
mit bunten Lampions erhellt. Einen großen,
ländlichen Leuchter erhält man durch Aufhängen
eines aufgespannten Schirmes. An jeder Schirm-
spitze befestigt man mit Hilfe von Draht eil?

kleines buntes Gläschen, das mit etwas Brenn-
öl und eine??? Wollfaden als Docht gefüllt,
ein gedämpftes Licht verbreitet. Eine eigenartige
Beleuchtung stellt man her, wenn man sich

eines alte?? großen Gartenhutes bedient. Man
schneidet den Boden des Kopfes weg und klebt
ein buntes Papier an dessen Stelle, ebenso
schneidet man aus der Seite des Kopses 2
bis 4 runde Löcher heraus, die man ebenfalls
mit buntem, etwas dünnerem Papier verklebt.
Mit ein paar Wachstropfen befestigt man aus
dem Boden des Kopses inehrere kleine Kerzen,
deren Vorrat vielleicht noch vom letzten Weih-
nachtsbaunr herrührt. Hat man kleine Resten
dieser Kerzchen, so wird das kleinere oben
etwas erwärmt, das größere Stück fest dar-
auf gedrückt. Nun zündet man die Kerzchen
an und hängt die originelle Laterne an eine??

passenden Ast.
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