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Die Seite für Frau und Haus
HANDARBEITEN, ERZIEHUNGSFRAGEN, PRAKTISCHE RATSCHLÄGE, KÜCHENREZEPTE

Handarbeiten
Seemänner.

Oiefer fiibfdje, jœeifarbige Seemänner roirb in jmei §ätften
geftridt. 3u iebct Sätfte roerben 65 ffltafifen angefdjlagen unb
55 bis 65 Steifen, je nad) bet geroiinfdjten ©röfe, mit bet
einen SBotle beibfeiüg rechts geftridt, batan anfdjtiefjenb arbeitet
man mit bet 5tneiten SBoIIfarbe 53 Steigen in ißatentftriderei.
Sie Heinere Hälfte roirb umgefdjlagen unb mit einigen Stidjen
an bie rechts geftridte ffjälfte angenäft. Ser iKnfangsranb, ber
beit patentgeftridten Seit überragt, roitb mit einem einfachen
3äddjen befäüelt.. 35er ätneite SEeil bes 'SBärmers roitb genau
gieid) gearbeitet. Seim 3ufammennäfen ber beiben Seite täfjt
man für §entel unb Sdjnabet ber Seetanne einen größeren
unb Heineren Sdjtit; offen.

5Ius mögtidjft bunten SBottreften roerben bie ffitödleiu ge»
arbeitet. ®ian fcftiefjt bafür oier Suftmafdjen 3um 9ting unb
ï)âïelt lauter fefte SDtafcfén; fin unb roieber nimmt man eine
HJtafdje auf, bamit eine ©todenform entfielt. 3uteljt 3ieft mau
einen boppetten, andersfarbigen SBoltfaben burd> ben tieinen
Keld). ©ine gebeerte SBoIlfcfnur fätt ben SBärmer jufammen.

Gesundheitspflege
ÎCic fdjoneit mit uuferc Sungeit?

Oer SDtenfd) atmet auf äroeiertei Birten, erftens burd) bie

§aut unb äroeitens burcf bie Sungen. Seibe üttmungen finb
tebensroidjtig unb notroenbig, teine tann bie anbete erfetjeit.

3ft 3itm Beifpiel bie §aut nicft mefr fät)ig, 3U arbeiten, roas.
bei grofjen Branbrounben eintreten tanm, fo tann ber 9KenfcT>,

trotj oöllig gefunbet Sunge, nidjt mefr gerettet roerben. SBie

überaus roid)tig bie Pflege ber Sunge ift, roiffen roir alte, ©troa
ber fiebente Seit ber Sdjroeijer fterben an ßungenertrantung,
unb ber Kampf gegen bie Sungentubertulofe ift bie gröfjte
SRotroenbigteit. — äBidjtig für eine gefunbe fiungentätigteit ift
genügender „Sruftumfang", b. I). genügende SCBBIbung bes bie

ßungen fdjütjenben Siippentorbes. Der Sruftumfang foil bie §ätfte
ber Äörperlänge ausmachen; too er bebeutenb getinger ift, ift
fdjon ©efafr für Sungentubertulofe oorfanben. 3 übrigen fdjiitje
matt fid) oor ©rtältungen, aber aud) oor bem ©inatmen oon
fdjäbticfcit ©afen, roie Äoflenfäute, Koflenorpb, Ätoatengafen,
Sdjroefelbämpfen ufro. Sdjott ^as beftänbige ©inatmen oon Straften»
ftaub fd>iibigt bie Sungen, nod) oiet mefr aber jene Staubarten,
rocldjc beim Setrieb geroiffèr ©eroetbe entftefeit (gärber, SDte'talt»

arbeitet, Sdjteifer, Spengler, aber aud) SJtüIIer, Koftenarbeiter,
Kürfdjner, Sd)ornfteinfeger, ©tasfdjleifer, Sattler ufro.). Üllte biefe
Arbeiten fördern bie Sungenertranfungen alter ütrt. Kein SBunber,
baft es fo oiete Sungentranle gibt! SBie fdjütjen roir uns nun
gegen bie ©rïranïung eines unferer tebensroidjtigfien Organes?
Bor allem mfiffen roir immer unb überall für gute, frifdje Suft
forgcn; bies gilt foroofl oon ben Scftlaf» unb SBot)nräumen roie

oon ben Slrbeitsräumen. Startes Staudjen, befonbers oon 3'Wnb»
tid>en, Ift unb bleibt fdjablidji. ©s ift nidjt 3impertid>, roenu roir
beim Sotbeifafren eines Stutos auf ftaubiger Strafe uns ab»
roenben ober bas Safdjentudj oor ben ffltunb fatten. ÏBir biirfen
uns nidjt anfuften taffen, alfo Î>iftanf3 fatten im ffiefprädj mit
©rtrantten! gteiftiges jfjanberoafdjeit ift nie Surus, foitbem äufterft

notroenbig. Sttemübungen foKte man fief in ftifdjer Suft 3m ffieroofnfeit ma«
dfen. fflîan rnuft ferner immer burdj bie SRaje atmen unb nacfts mit gcfcflof«
fenem SDlurb Icftafen. ©ute ftöroerfaltung beim fiefen unb Scfreiben, aber

au^ beim ©cfen unb Sifen ift roietjtig. SBenn roir immer S'am fafren, at«
beiten unfere Sungen nidjt genügenb Säglidjes ïliatfdji'ren, Sreppenfteigen,
Surnen, Sportein, alles mit SDÎafe unb SBernunft, eifnlten ben tDtenfdjen gefunb.
SBor ©etältung [djügon roir uns bunt) oernünflige Äteibung, immer ber ÎBit«
terung angepaßt. 3m gefegten fRaum tonnen roir roatme 3fd'" unb §ats«
tücfer rufig entbefren. firaffe 9Ibf|ärtungserperimente finb ebenfo fefäbliet) roie

gebantenlöfe SJengfttiefteit unb SBeiroeidjlicfung. itörperroafefungen, fei es mit
Iauroatmem ober taltem äBaffer, muffen immer unb immer roieber empfohlen
roerben. ©rtältungen unb ftatarrfe bürfen nidjt oernaefläfeigt unb oerfdjleppt
roerben. Sobalb bie Körpertemperatur erföft ift ober ftanbig abenbs fteigt,
mufe ein SIrçt lonfuttiert roerben. SÎBenn immer mögt d), fiflafe man bei offenem
genfter. — 333er biefe SRegeln befolgt, fdjafft fid) gefunbes Stut unb fdjütjt fid)

oor allerlei ©rtrantungen, befonbers oor ßungentubertulofe. R.

Küchen-Rezepte
SBas foil id) to^en?

Setlerieauflauf. 3)ie Setterietnotten
roerben gefd)ätt, in mittlere S^eiben gefdjnitten
unb in Sal3roaf|er äiemlit^ roeidj getobt. 3"
eine gebutterte fjorm fdjidptet man bie Sellerie
ein, ftrcui geriebenen Ääfe ba3roififen, giefjt
eine Sofje aus Sutter, SJietjt, Selletieroaffer,
3îafm unb gteifdjertratt barüber, beftreut bie
Obcrftädje mit ffirofamen unb bädt ben ?Iuf=
lauf in mäfjiger §ife 1/4 Stb. 35a3U gibt
man Sratibürfte, IRaudjroürfte ober gefadte
Seeffteats.

fiinfentugetn. 1/2 tpfunb ßinfen roer=
ben über 9taä)t eingeroeidjt, im Sffiaffer roeidj
getodjt unb abgegoffen. 3)ann prefjt man bie
Einfen buref ein jjaarfieb unb oermengt fie
mit 150 ©ramm Srofamen, Sal3 unb ißfeffer.
tDtan fügt eine Heine, geriebene Sellerie, eine
in geti gefdjntorte, geroiegte 3®iebel, tpeterfitiei
unb 2—3 ©ier bei, formt aus ber SDtaffe auf
metjligem Srett nufjgrofje Äugeln unb Bädt
fie in gett fdjroimmenb tnufperig. SOtan gibt
ba3U Spinat, Äoft ober irgenb einen Salat.

1)5 i 13 n u b e I n. 3" Satsroaffer tod)t man
Sîubeln roeidj, gie^t fie ab unb oermengt fie

^mit einem großen Stüd Butter, einer üaffe
geriebenem Ääfe unb etroas Bratenfüs ober

guter gleifcfbrüfe. Utuf Keinem geuer Iäft
man bie tlhibetn fifmoren. Hnterbeffen fat man
Südjfenpifje serftfnitten, in Butter gebämpft
unb mit 1—2 Söffet glattgerüfrtem tfomaten»
püree oertodjt. SDÎan riiftet bie Slubetn an,
gibt bie ipifje barauf unb reieft ©nbioienfatat
ba3U. -

Seber auf fottänbifefe îtrt. 2e=

betfdjeibeit roerben gefalsen, in SOteft geroenbei
unb mit Kräutern unb Sdjalotten gebraten,
bann giefjt man 1 3taffe gteifefbrüfe baj«,
fefmort alles gut, rieftet bas gleifcf an unb

oerrüfrt bie 3urüdbleibenbe Sauce mit 2 _®i*

gelb unb 1—2 Söffet ©ffig. Sie roirb erfift,
ofne 3U ïoifen unb über bie Seber angeriiftet-
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Dan(ÌArI)eiteii
Tccwärmer.

Dieser hllbsche, zweifarbige Teewärmer wird i» zwei Hälsteil
gestrickt. Zu jeder Hälfte werden 65 Maschen angeschlagen und
55 bis 65 Reihen, je nach der gewünschten Größe, mit der
einen Wolle beidseitig rechts gestrickt, daran anschließend arbeitet
man mit der zweiten Wollsarbe 53 Reihen in Patentstrickerei.
Die kleinere Hälfte wird umgeschlagen und mit einigen Stichen
an die rechts gestrickte Hälfte angenäht. Der Anfangsrand, der
den patentgestrickten Teil überragt, wird mit einem einfachen
Zäckchen behäkelt. Der zweite Teil des Wärmers wird genau
gleich gearbeitet. Beim Zusammennähen der beiden Teile läßt
man für Henkel und Schnabel der Teekanne einen größeren
und kleineren Schlitz offen.

Aus möglichst bunten Wollresten werden die Elöcklein ge-
arbeitet. Mall schließt dafür vier Luftmaschen zum Ring und
häkelt lauter feste Maschen; hin und wieder nimmt man eine
Masche aus, damit eine Glockensorm entsteht. Zuletzt zieht man
einen doppelten, andersfarbigen Wollfaden durch den kleinen
Kelch. Eine gedrehte Wollschnur hält den Wärmer zusammen.

DesunàeitspileAe
Wie schonen wir unsere Lungen?

Der Mensch atmet auf zweierlei Arten, erstens durch die
Haut und zweitens durch die Lungen. Beide Atmungen sind
lebenswichtig und notwendig, keine kann die andere ersetze».

Ist zum Beispiel die Haut nicht mehr fähig, zu arbeiten, was,
bei großen Brandwunden eintreten kann, so kann der Mensch,
trotz völlig gesunder Lunge, nicht mehr gerettet werden. Wie
überaus wichtig die Pflege der Lunge ist, wissen wir alle. Etwa
der siebente Teil der Schweizer sterben an Lungenerkrankung,
und der Kampf gegen die Lungentuberkulose ist die größte
Notwendigkeit. — Wichtig für eine gesunde Lungentätigkeit ist

genügender „Brustumfang", d. h. genügende Wölbung des die

Lungen schützenden Nippenkorbes. Der Brustumfang soll die Hälfte
der Körperlünge ausmachen; wo er bedeutend geringer ist, ist
schon Gefahr für Lungentuberkulose vorhanden. Im übrigen schütze

man sich vor Erkältungen, aber auch vor dem Einatmen von
schädlichen Gasen, wie Kohlensäure, Kohlenoryd, Kloakengasen,
Schwefeldämpfen usw. Schau das beständige Einatmen von Straßen-
staub schädigt die Lungen, noch viel mehr aber jene Staubarten,
welche beim Betrieb gewisser Gewerbe entstehen (Färber, Metall-
arbeiter, Schleifer, Spengler, aber auch Müller, Kohlenarbeiter,
Kürschner, Schornsteinfeger, Glasschleifer, Sattler usw.). Alle diese

Arbeiten fördern die Lungenerkrankungen aller Art. Kein Wunder,
daß es so viele Lungenkranke gibt! Wie schützen wir uns nun
gegen die Erkrankung eines unserer lebenswichtigsten Organes?
Vor allem müssen wir immer und überall für gute, frische Lust
sorge»; dies gilt sowohl von den Schlaf- und Wohnräumen wie
von den Arbeitsräumen. Starkes Rauchen, besonders von Jugend-
lichen, 1st und bleibt schädlich. Es ist nicht zimperlich, wenn wir
beim Vorbeifahren eines Autos auf staubiger Straße uns ab-
wenden oder das Taschentuch vor den Mund halten. Wir dürfen
uns nicht anhusten lassen, also Distastz halten im Gespräch mit
Erkrankten! Fleißiges Händewaschen ist nie Lurus, sondern äußerst

notwendig. Atemübungen sollte man sich in frischer Luft zur Gewohnheit ma-
chen. Man muß ferner immer durch die Nase atmen und nachts mit grschlos-

senem Mmd tchlafe». Gute Körverhaltung beim Lesen und Schreiben, aber
auch beim Gehen und Sitzen ist wichtig. Wenn wir immer Dam fahren, ar-
besten unsere Lungen nicht genügend Tägliches Marschieren, Treppensteigen,
Turnen, Zportcln. alles mit Maß und Vernunft, erholten den Menschen gesund.
Vor Erkältung schützen wir uns durch vernünftige Kleidung, immer dee Wit-
terung angepaßt. Im geheizten Raum können wir warme Jacken und Hals-
tücher ruhig entbehren. Krasse Abhärtungserperimente sind ebenso schädlich wie

gedankenlöse Aengstlichkeit und Verweichlichung. Körperwaschungcn, sei es mit
lauwarmem oder kaltem Wasser, müssen immer und immer wieder empfohlen
werden. Erkältungen und Katarrhe dürfen nicht vernachläßigt und verschleppt
werden. Sobald die Körpertemperatur erhöht ist oder ständig abends steigt,

muß ein Arzt konsultiert werden. Wenn immer mögt ch, schlafe man bei offenem
Fenster. — Wer diese Regeln befolgt, schafft sich gesundes Blut und schützt sich

vor allerlei Erkrankungen, besonders vor Lungentuberkulose. st.

Was soll Ich kochen?

Sellerieauflaus. Die Sellerieknollen
werden geschält, in mittlere Scheiben geschnitten
und in Salzwasser ziemlich weich gekocht. In
ein« gebutterte Form schichtet man die Sellerie
ein, streut geriebenen Käse dazwischen, gießt
eine Soße ans Butter, Mehl, Selleriewasser,
Nahm und Fleischeàakt darüber, bestreut die
Oberfläche mit Brosamen und bäckt den Aus-
lauf in mäßiger Hitze 1/4 Std. Dazu gibt
man Bratwürste, Rauchwürste oder gehackte
Beefsteaks.

L i n s e n I u g« ln. r/z Pfund Linsen wer-
den über Nacht eingeweicht, im Wasser weich
gelocht und abgegossen. Dann preßt man die
Linsen durch ein Haarsieb und vermengt sie

mit 156 Gramm Brosamen, Salz und Pfeffer.
Man fügt eine kleine, geriebene Sellerie, eine
in Fett geschmorte, gewiegte Zwiebel, Petersilie,
und 2—3 Eier bei, formt aus der Masse auf
mehligem Brett nußgroße Kugeln und bäckt
sie in Fett schwimmend knusperig. Man gibt
dazu Spinat, Kohl oder irgend einen Salat.

Pilznudeln. In Salzwasser kocht man
Nudeln weich, gießt sie ab und vermengt sie,
mit einem großen Stück Butter, einer Tasse
geriebenem Käse und etwas Bratenjüs oder

guter Fleischbrühe. Auf kleinem Feuer läßt
man die Nudeln schmoren. Unterdessen hat man
Büchsenpilze zerschnitten, in Butter gedämpft
und mit 1—2 Löffel glattgerührtem Tomaten-
püre« verkocht. Man richtet die Nudeln an,
gibt die Pilz« darauf und reicht Endiviensalat
dazu.

Leber aus holländische Art. Le-

berscheiben werden gesalzen, in Mehl gewendet
und mit Kräutern und Schalotten gebraten,
dann gießt man 1 Tasse Fleischbrühe dazu,
schmort alles gut, richtet das Frisch an und

verrührt die zurückbleibende Sauce mit 2 Ei-

gelb und 1—2 Löffel Essig. Sie wird erhitzt,
ohne zu kochen und über die Leber angerichtet.
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